
 درباره خلق یک سیستم هوشمند که از طریق چشم ها، 
شخصیت شناسی تان می کند

روبات هایی با هوش اجتماعی در راهنـد!
خبر جالبی این روزها، تیتر اول اخبار فناوریِ دنیاســت که می گوید: »محققان دانشگاه استرالیای 

جنوبی با همکاری دانشــگاه اشتوتگارت و دانشگاه فلیندرز، یک سیســتم هوش مصنوعی ابداع کرده اند که 
می تواند با بررسی چشم افراد، شخصیت آن ها را پیش بینی کند. به گفته این پژوهشگران، حرکات لحظه ای 
چشم، چهار ویژگی شخصیتی را آشــکار می کند؛ روان رنجوری، برون گرایی، سازگاری و وظیفه شناسی که 
همه این ویژگی ها توسط این سازه هوشمند، قابل تشخیص است.«  Daily Mail می نویسد: »این محققان یک 

سیستم مبتنی بر هوش مصنوعی ساخته و توسعه داده اند 
که بر مبنای یک الگوریــتم، با توجه به نوع نگاه کردنِ افراد، 
ارتباط بیــن حالت چشــم ها و شــخصیت آدم هــا را حدس 
می زنــد.« اما اختراع این سیستم، دقیقا به چه درد می خورد؟ 
دکتــر »توبیــاس لوتچــر« یکــی از پژوهشــگران دانشــگاه 
اســترالیای جنوبی توضیــح می دهد: »ایــن تلاش ها برای 
بهبود ارتباط روبات ها با انسان هاست.  هم اکنون روبات های 
کنونی، فقط از طریق کلام می توانند با انسان رابطه برقرار 
کنند و دیگر رفتارهای شخصی و اجتماعی آدم ها مثل نگاه، 

لبخند، اخــم یا اشک، برایشان تعریف نشده و بی معنی است و نمی توانند عکس العملِ متناسب نشان دهند. اما 
این پژوهش و دستاورد، فرصتی برای پیشرفت روبات ها و رایانه ها فراهم می کند تا در تفسیر حرکات اجتماعی 
انســان، طبیعی تر و بهتر عمل کنند.« دانشمندان در این پژوهش، حرکات چشم ۴۲ داوطلب را هنگام انجام 
کارهای روزانه بررسی و سپس، ویژگی های شخصیتی آن ها را با استفاده از پرسش نامه ارزیابی کردند و این دو 
را با هم تطبیق داده و به شکل داده هایی وارد الگوریتمِ موردبحث کرده اند و در نهایت، مشاهده کردند تشخیص 
این سیستم درباره ویژگی های شخصیتی افراد براساس حرکات چشم شان، صحیح است. لوتچر می گوید: 
»پژوهش هایی که رابطه میان ویژگی های شــخصیتی و حرکات چشم را مشخص می کند، نشان می دهد که 
افرادی با ویژگی های شخصیتی خاص، چشمان خود را مانند یکدیگر حرکت می دهند. این پژوهش در مجله 
»Frontiers in Human Neuroscience« )مرزهای علوم انسانی( به چاپ رسیده است. و حالا این سیستم 
هوشمند، قادر به کشف این رابطه است. ویژگی های شخصیتی افراد، الگوهای تفکر، احساس و رفتار شما را 
مشخص می کنند و از این رو، مهم اند.« با این توضیحات، انگار تا ظهور روبات های اجتماعی که در کوچه و خیابان 
و فروشگاه و ورزشگاه، درست مثل یک شهروند عادی مشغول سر و کله زدن با آدم ها باشند، چیزی نمانده است! تصویرساز: امین دریانورد
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1. بر راه حل تمرکز کنید| نگرانی بیش از حد، تنها انرژی شما را هدر می دهد؛ پس سعی کنید تمرکز خود را معطوف آن 
چیزی کنید که باعث بهبود زندگی تان می شود. شرایطی که تغییر آن از عهده شما خارج است را بپذیرید.

2. در مشکلات به دنبال موهبت باشید| وقتی کارها همان طور که می خواهید پیش نمی رود، به جای این که دیگران 
را ســرزنش کنید یا عذر و بهانه بیاورید، از خودتان بپرســید این موضوع چه درســی برای من دارد؟ مطمئن باشید که از هر 
شــرایط و وضعیتی چیزی یاد خواهید گرفت که در حل بسیاری از مشکلات در آینده یا حتی جلوگیری از وقوع آن به 

شما کمک می کند.
3. با خودتان آشتی کنید| تا زمانی که با خودمان آشتی نکنیم، نمی توانیم در دنیای بیرون به آرامش دست یابیم. 
با پذیرش گذشته و رفتن به سوی آینده، بارتان را سبک کنید. درست است که نمی توانید گذشته را تغییر بدهید، 

ولی حتما می توانید راهی برای جبران یا جلوگیری از وقوع دوباره آن پیدا کنید.
4. افکارتان را بازبینی کنید|یادتان باشد افکارتان همیشه درست نیست و گاهی لازم است افکارتان را 
بررسی کنید تا بفهمید آیا ذهن تان حقیقت را به شما می گوید یا نه. بنابراین هر فکری را به سرعت باور 

نکنید و تامل بیشتری داشته باشید.
5. رها کنید| یکی از ویژگی های افکار مشکل آفرین این است که احساسات منفی برخاسته از این 
تفکرات، به ذهن می چسبند. برای این که بتوانید خود را از زیر بار این افکار و احساسات منفی نجات 
دهید، سعی کنید با آن ها ارتباط برقرار کنید. هر چه بیشــتر بتوانید آن ها را درک کنید، راحت تر 

می پذیریدشان در نتیجه خواهید دید که راحت تر رها می شوند.
6. بخشش را تمرین کنید| بخشش زیباترین شکل عشق است. بعضی اوقات دشوار است بگذارید 
عشق بر شما غالب شود، به خصوص وقتی کسی قلب تان را شکسته باشد، اما با کاهش احساس خشم و 

عصبانیت، قلب تان از احساسات منفی پاک می شود و شادمانی به شما روی می آورد.
7. بدن تان را تغذیه کنید| رژیم غذایی تاثیر مستقیمی بر روحیات ما دارد. اگر دچار عادات غذایی بدی هستید یا اضافه وزن دارید 
برای داشتن احساسی بهتر باید سبک زندگی خود را تغییر دهید. وقتی سلول های بدن تان را به درستی تغذیه می کنید، احساس 

سبکی بیشتری خواهید داشت که به شادی بیشتر شما کمک می کند.
8. به بدن تان انرژی برسانید| استراحت کافی، تنفس صحیح و انجام حرکات ورزشی سطح انرژی بدن تان را بالا می برد و تعادل را 

در زندگی شما حفظ می کند. تحقیقات نشان می دهد افرادی که ورزش می کنند شادتر هستند.
9. به دنیا همچون خانواده تان نگاه کنید| عشق، همدردی، محبت، مهربانی و توجه فقط به اعضای خانواده و خویشاوندان محدود نمی شود 

بلکه می تواند شامل تمام موجودات روی کره زمین شود. پس با دنیا مهربان باشید.
10. از روابط دوستانه تان محافظت کنید| برای محافظت از خود باید مراقب روابط دوستانه تان باشید زیرا معاشرت با افرادی که باعث از بین 
رفتن شادی و نشاط در ما می شوند، تاثیر بدی بر حال و زندگی مان می گذارد. بنابراین اوقات خود را در کنار افرادی سپری کنید که احساس 

بهتری به شما می دهند.

منبع: کتاب خوشحالی بی دلیل -مارسی شیموف - ترجمه گیسو ناصری- انتشارات درسا

پرونده
مرجان دهقان

آمارهــا نشــان می دهد کشــورمان جزو غیرشــادترین 
کشــورهای جهان اســت. غیــر قابل پیش بینــی بودن 
آینده و کنترل نداشــتن مردم بر شــرایط اســترس زای 
زندگی، از مهم ترین دلایل پایین بودن ســطح شــادی و نشــاط در جوامع 
مختلف معرفی می شود. این عوامل نوعی احساس درماندگی و در نتیجه 

ناامیدی و افســردگی را به همراه دارد.  شاید تصور کنید حرف زدن از 

شادی در   شرایط سخت واقع بینانه نباشد اما منظور ما از شادی این نیست 
که با عینک خوش بینی به دنیا نگاه کنید و حوادث و رویدادهای تلخی که 
در اطرافتــان رخ می دهد را نادیده بگیرید. ما قصــد داریم در این پرونده با 
استفاده از محتوای یک منبع علمی به شما کمک کنیم تا حتی در شرایط 
سخت، شــادی بیشــتری در زندگی احســاس کنید؛ کاری که بسیاری از 
مردم در دیگر نقاط دنیا به رغم کمبودها و مشکلات انجام می دهند.

 مفهوم حقیقی شادی چیست 
و چرا شاد بودن مهم است؟

شــادی یک حالت روانی و یکی از نیازهای اساســی انسان 
است که به زندگی معنا می بخشد. هرچه به سطح بیشتری 
از شــادی در زندگی دســت یابید آرامش بیشتری در درون 
خود احســاس خواهید کرد. این به شــما کمــک می کند تا 
موفق تــر عمل کنید و احســاس بهتری درباره خود داشــته 
باشید. شادی به این معنی نیست که همه چیز داشته باشید 
و به تمام آرزوهای خود برسید بلکه معنی عمیق تری دارد. 
خیلی ها تصور می کنند پول، موقعیت اجتماعی، عشــق یا 
چیزهایی از این قبیل دلیل خوشحالی دیگران است و اگر 
آن ها هم این چیزها را داشتند بی شک خوشحال بودند. اما 
باید بدانید با این که تمام این موارد، نکات مهمی در زندگی 
هســتند اما باعث شــادی همیشــگی شــما نخواهند شد و 
مفهوم شادی واقعی با داشــتن این امتیازات، تفاوت دارد. 
دکتر »دیوید لایکن« در دهه هشــتاد میــلادی برای تعیین 
این که چه مقدار از احســاس شــادی و خوشبختی شخص 
از طبیعت او و چه مقدار از تربیت و آموزش ناشــی می شود، 
تحقیقاتــی روی هــزاران دوقلو، شــامل تعــدادی دوقلوی 
یکســان که جــدا از یکدیگر بزرگ شــده بودند انجــام داد. 
این تحقیقات نشــان داده اســت تقریبا 50درصد از میزان 
شــادی که هر فــرد در زندگی خود تجربــه می کند ژنتیکی 
اســت اما 50درصد بقیه با آموزش محقق می شود. از سهم 
50درصــدی دلایل غیر ژنتیکی شــادی، تنهــا 10درصد 
مربوط به شــرایطی مانند ســطح ثــروت، وضعیــت تاهل و 
شغل اســت. این یعنی تقریبا نیمی از احساس غم یا شادی 
افراد ناشــی از افــکار و باورهایی اســت کــه در طی زندگی 
آموخته اند. ما فکر می کنیم خوشبختی و شاد زیستن چیزی 
اســت که باید دنبــال آن بگردیم؛ بنابراین بــه هر چیزی که 
تصور می کنیم به دست آوردنش باعث خوشبختی می شود 
چنــگ می اندازیــم. در حالی که احســاس شــادی چیزی 
است که احتیاج به تمرین دارد تا تبدیل به یک عادت شود. 
بعضی از مردم علی رغم هر اتفاقی، از زندگی لذت می برند 
درحالی که برخی دیگر با هیچ چیز خوشــحال نمی شوند. 
بیشــتر ما چیزی بین این دو حالت هســتیم. طبیعی است 
که به دلیل مشــکلات زندگی روزمره همیشه در یک حالت 
روحی ثابت و پایدار نباشــیم اما اگر مدت طولانی است که 
دچار احساسات منفی مانند غم هستید و نتوانستید آن ها 
را بهبود ببخشــید، نیاز به یک تجدید نظر اساسی در باورها 
و افکارتان دارید. شــادی یکی از مهم تریــن نیازهای امروز 
جهان است. طبق پیش بینی ســازمان بهداشت جهانی تا 
سال ۲0۲0، افسردگی بعد از بیماری قلبی دومین بیماری 
مردم جهان خواهد بــود. اگر نمی خواهید ایــن بیماری بر 
زندگی شــما نیز تاثیر بگــذارد، فرصت زیادی بــرای تغییر 
ندارید و همین حالا باید برای نجات زندگی تان کاری کنید.

برای حس شادی و خوشبختی، 
به دنبال پیش نیاز نباشید

ممکن است شما در همین لحظه احساس بدی نسبت به زندگی 
داشته باشید. نگرانی، خستگی، غم، کمبود و... علایمی است 
که نشان از حالِ بد درون شما دارد اما این احساسات با بیماری 
افسردگی فرق دارد. افسردگی حالتی است که در آن زندگی 
عادی فرد به واسطه احساس عمیق ناامیدی و یاس، تحت تاثیر 
قرار می گیرد و نیازمند درمان تخصصی است. بعضی از افراد در 
زمان ناراحتی با انجام مجموعه ای از رفتارهای افراطی سعی 
در بهبود حال خود دارند؛ مثلا با تماشای بیش از حد تلویزیون 
یا حتی روی آوردن به رفتارهای مخربی مانند اعتیاد؛ و بعضی 
دیگر به واسطه انگیزه های خوب و سالمی که در زندگی دارند 
یا برای به دست آوردن آن تلاش می کنند مانند موفقیت شغلی، 
روابــط خوب و... این حال خوب را در خــود به وجود می آورند. 
شاید تصور کنید راه دوم تنها راه خوشبختی است ولی با وجود 
این که تلاش برای کسب موفقیت بسیار خوب و ارزشمند است 

و روش درســتی نیز برای تجربه خوشبختی به حساب می آید، 
در این حالت هم شما خوشبختی خود را به یک وضعیت بیرونی 
وابســته کرده اید که در صــورت نبود یا از دســت رفتن آن، این 
حس را هم از دســت خواهید داد. خوشبختی پایدار و راستین 
در وضعیتی محقق می شود که شما احساس شادی را در درون 
خود و بدون این که به شــرایط بیرونی زندگی بســتگی داشته 
باشد، جست وجو کنید. اشتباه نکنید، خوشحالی بی دلیل به 
این معنی نیســت که به همه چیز بخندید و چشمتان را به روی 
حقایق ببندید. در حقیقت خوشــحالی بی دلیل یک احساس 
نیست و شما در این وضعیت می توانید هرگونه احساسی داشته 
باشــید؛ مانند ناراحتــی، تــرس، عصبانیت یا رنجــش ولی هر 
احساسی هم که داشته باشید همچنان زندگی را با خوشحالی 
سپری می کنید و آرامش خواهید داشت. در این حالت لزومی 
ندارد دنیا را به تصرف خود درآورید تا احساس خوشحالی کنید، 
شما بیشــتر به واسطه خوشبختی زندگی می کنید تا برای آن. 
شاید بپرسید مگر می شود این طور شــاد بود؟ ما به شما نشان 
می دهیم که ممکن اســت و در ادامه، راز این نوع شــاد بودن را 

برایتان فاش می کنیم.

زیاده خواهی را ترک کنید 
و قانع و شاکر باشید

احساسات را می توان به دو دسته تقسیم کرد؛ احساسات 
منفی و احساسات مثبت. وقتی شما عصبانیت، ترس، 
ناراحتی، حسادت و به طور کلی این قبیل احساسات که 
منفی هستند را تجربه می کنید ماهیچه هایتان منقبض 
می شــوند و سطح هورمون های اســترس زا در بدن تان 
بالا مــی رود. این مســئله دســتگاه ایمنی بــدن را از هم 
می پاشد و خطر بیماری و عفونت را افزایش می دهد. در 
مقابل عشق، خوشحالی، خوش بینی، پذیرش و تمامی 
احساســات مثبت باعث انبســاط خاطر شما می شوند 
و آرامــش و راحتــی بیشــتری را در درون شــما به وجود 
می آورند. آن چه باعث آرامش شما شود، خوش حالتان 
نیز می کند. شاد بودن کار سختی نیست فقط احتیاج به 
تمرین دارد و باید برای مدتی بیشتر مراقب افکار، عادات و 
رفتارهایتان باشید تا مواردی که شادی شما را می دزدد و 

ناآرام تان می کند را شناسایی کنید و جایگزین درست آن 
را با تمرین، به یک عادت تبدیل کنید. دو عقیده فراگیر که 
سطح احساسات منفی را افزایش می دهند عبارتند است 
از: عقیده »زیاده خواهی« و عقیده »من زمانی خوشحال 
خواهم بــود که...«. برخــی از ما تصــور می کنیم هرچه 
بیشتر داشته باشیم احساس بهتری خواهیم داشت در 
حالی که اگر این طور بود ثروتمندترین افراد دنیا بدون 
شک خوشــحال ترین نیز بودند. درســت است که همه 
ما به ســطحی از درآمد نیــاز داریم تا بــا آن نیازهایمان را 
برآورده کنیم اما بیشــتر مــا قربانی زیــاده خواهی خود 
هستیم. این عقیده باعث می شود تا کم کم شادی خود 
را منــوط بــه چیزهای دیگــر کنیم؛ مثــلا می گوییم من 
زمانی خوشــحال خواهم بود که شــغل مناسبی بیابم و 
وقتی به آن می رسیم باز هم شــاد نیستیم و خواسته ای 
دیگر برایمان ظهور می کند. برای رهایی از این دو عقیده 
که اجازه نمی دهند شــادی را تجربه کنید، سعی کنید 
سپاس گزارتر باشــید و بابت هر آن چه در زندگی دارید 

هر چند اندک شکرگزاری کنید.

10 عادت 
مردمان شاد

غیر از دو نکته مهمِ دو 
مطلب قبل، که به عنوان 

شاه کلیدهای تجربه 
همیشه آرام و شاد بودن 

توضیح داده شد، در 
ادامه 10 نکته کاربردی 

که رعایتشان می تواند 
حال خوبی به لحظات 

زندگی تان هدیه کند را 
مرور می کنیم.

راهنمای جمع وجــور آرام ماندن زیر فشار مشکلات زندگی و جامعه

 


