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 سبک
 زمانی که تحت فشار و استرس هستیمزندگی

چگونه آرامش خود را حفظ کنیم؟
عوضِ مبارزه و دامن زدن به استرس و اضطراب، با آنچه که بر خلاف خواسته تان 
پیش آمده، افراد و موقعیت ها را همانطور که هستند بپذیرید. این کار در وهله اول، از 

شدت فشار می کاهد و به شما اجازه می دهد تا نگرانی تان کمتر شود.
به گزارش ایسنا، سبک زندگی روزمره همه ما امروزه با چالش ها و فراز و فرودهای 
متعدد و پایدار عجین شده است. پذیرش این نکته که وضعیت موجود برای همه 
کم و بیش یکسان است و ذات هستی انسان نیز بر همین سیاق است، باعث 
که  باشیم  داشته  و شکست هایی  موفقیت ها  با  مواجهه  از  بهتری  درک  می شود 
کماکان به صورت سینوسی در زندگی برایمان پیش می آید. بجز در موارد بحرانی، 
شیرینی زندگی انسان به همین تلاش و تکاپو، خوف و رجا، بیم و امید و مبارزه و 
ادامه دادن هاست. با این وجود برخی از ما، با یک شکست یا عدم حصول نتیجه 
مورد نظر، از هم فرومی پاشیم. این فروپاشی، این روند استرسی، نه تنها کمکی به 
بهبود اوضاع نمی کند بلکه کارایی ما را به شدت پایین آورده و مشکل را دوچندان 
خواهد کرد. از اینرو برای مدیریت شرایطی از این دست، نکاتی به شرح زیر پیشنهاد 

می شود:
نکات روانشناختی برای حفظ آرامش در موقعیت های آشفتگی

گاه شرایطی آشفته و سراسر اضطراب به دلایل مختلف، تمام وجود ما را دربر 
می گیرد. اغلب مدیریت و کنترل این شرایط برایمان بسیار دشوار است. ازاینرو، 
فهرستی از نکات روانشناختی برای حفظ آرامش در اینچنین شرایطی که تحت فشار و 

چالش موفقیت در زندگی هستیم پیش روی شما قرار می دهیم.
وضعیت موجود را بپذیرید!

عوضِ مبارزه و دامن زدن به استرس و اضطراب، با آنچه که بر خلاف خواسته تان 
پیش آمده، افراد و موقعیت ها را همانطور که هستند بپذیرید. این کار در وهله اول، از 

شدت فشار می کاهد و به شما اجازه می دهد تا نگرانی تان کمتر شود.
بر آنچه که در کنترل شماست، تمرکز کنید!

به جای تمرکز بر آنچه که خلاف انتظار شما پیش رفته، توجه تان را به چیزهایی که 
در کنترل شما هستند و می توانید آن ها را بهبود ببخشید، متمرکز کنید. این کار، به 

کاهش احساس درماندگی کمک می کند.
طرز فکری مثبت داشته باشید!

طرز فکر مثبت به زدودن موقعیت های بغرنج و رهایی از نگرانی و اضطراب کمک 
شایانی می کند. با خود عبارات تاییدی مانند »من می توانم« را برای ایجاد احساس 

آرامش و اعتماد به نفس بیشتر، تکرار کنید.
اهداف بزرگ تر و سنگین تر را به اهداف خردتر و دست یافتنی تر تبدیل کنید!

به جای احساس ناامیدی از کارها و اهداف تان، سعی کنید آن ها را به اهدافی 
کوچک تر و دست یافتنی تر تبدیل کنید. این روند باعث می شود کارها را راحت تر به 
سرانجام و موفقیت برسانید و احساسی از حصول موفقیت و انجام کار را در شما 

ایجاد خواهد کرد.
با برنامه زمان بندی شده پیش بروید!

بسیاری اوقات، کار کردن روی چیزی در واپسین لحظات و دقایق، باعث سردرگمی 
و عدم موفقیت می شود. ازاینرو، همیشه بهتر است که با برنامه زمانی مشخص، خود 
را برای کاهش عدم قطعیت در موفقیت و پیشبرد اهداف، مهیا و آماده کنید. این کار، 

اهداف و موقعیت ها را به کنترل شما درخواهد آورد.
به زندگی روزمره تان آگاه باشید!

تمرین آگاهی و اشراف بر زندگی و فعال بودن در لحظه، یا آگاه و هشیار بودن 
به آنچه که می گویید یا می اندیشید، می تواند نگرانی و اضطراب را به شکلی معنادار 

کاهش دهد.
تمرینات آرام بخش انجام دهید!

تمرینات و ورزش های آرام بخش و متمرکز کننده افکار، به آرامش ذهن و بهبود 
تمرکز شخص کمک شایانی می کند. تنفس های عمیق تاثیر بسزایی در آرامش و 

فروکش کردن اضطراب، دلهره و نگرانی دارد.
تغذیه روتین سالم را دنبال کنید!

داشتن یک روند تغذیه ای روتین مثل یک رژیم غذایی متعادل، ورزش کردن و خواب 
سر وقت، می تواند استرس را از شما دور کند و توانایی تان برای کنترل کردن فشارهای 

روحی روانی در موقعیت های دشوار را بهبود ببخشد.
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گلکسی A26 با نسخه قوی تر 
اگزینوس 1280 در بنچمارک 

گیک بنچ دیده شد
از  پیشرفته تری  نسخه  به  احتمالاً  گوشی  این 

اگزینوس 1280 مجهز می شود.
میان رده  گوشی های  از  مختلفی  جزئیات  اخیراً 
مثال،  برای  است؛  شده  فاش  سامسونگ  آینده 
امروز اولین  اطلاعات از پردازنده و دیگر جزئیات 
گلکسی A26 افشا شده که پردازنده آن را به خوبی 

نشان می دهد.
به تازگی گوشی هوشمند جدیدی از سامسونگ 
داده  پایگاه  در   SM-A266B مدل  شماره  با 
Geekbench ظاهر شده است. با نگاهی به سنت 
نام  با  باید  گوشی  این  سامسونگ،  شماره گذاری 
گلکسی A26 عرضه شود و اتصال 5G داشته باشد. 
به  نظر می رسد این گوشی میان رده از اندروید 15 

)به احتمال زیاد با One UI 7.1( بهره می برد.
این گوشی تراشه ای با اسم رمز S5E8825 دارد 
که مرتبط با اگزینوس 1280 است. البته با بررسی 
فهرست Geekbench، متوجه شدیم این پردازنده 
با سرعت کلاک بالاتری نسبت به اگزینوس 1280 
فعلی کار می کند. این تراشه از پردازشگر گرافیکی 
لیست  این  می برد.  بهره   ARM Mali-G68
 6 ظاهراً   A26 گلکسی  می دهد  نشان  همچنین 
هسته  دو   1280  Exynos دارد.  رم  گیگابایت 
پرقدرت Cortex-A78 با فرکانس 2.4 گیگاهرتز و 
شش هسته کم مصرف Cortex-A55 با فرکانس 2 
گیگاهرتز دارد. البته در گلکسی A26، هسته های 
پرقدرت این تراشه فرکانس 2.6 گیگاهرتزی دارند؛ 
بنابراین ممکن است سامسونگ تراشه را اورکلاک 
کرده یا از فرایند ساخت بهتری استفاده کرده باشد 
تا تراشه بتواند بدون داغ  شدن به سرعت های بالاتر 
برسد. گذشته از این موارد، اطلاعات زیادی درمورد 
این گوشی وجود ندارد. احتمال دارد سامسونگ در 
 Infinity-O 5 از صفحه نمایشG A36 مانند A26
استفاده کند. اگر این طور باشد، برخلاف گلکسی 
A25 که یک بریدگی U شکل روی صفحه نمایش 
 A26 ،دارد تا دوربین جلویی را در خود جای دهد
بالای صفحه نمایش سوراخ گردی خواهد داشت که 
دوربین سلفی در آن قسمت جای می گیرد و پنل 
جلویی ظاهری مدرن تر خواهد داشت. ازآن جایی که 
گلکسی A25 درحال حاضر یک دوربین اصلی 50 
مگاپیکسلی و یک دوربین اولتراواید 8 مگاپیکسلی 
دارد، ممکن است Galaxy A26 پیشرفت خاصی 
 A25 گلکسی  باشد.  نداشته  دوربین  زمینه  در 
همچنین دارای باتری 5000 میلی آمپرساعتی و شارژ 
سریع 25 واتی است؛ بنابراین گلکسی A26 شاید 

دوباره همین مشخصات را داشته باشد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

هایپرکار جدید فراری با قیمت 4 میلیون دلار، به پیشرانهٔ 3 لیتری 
V6 توئین توربوی هیبریدی مجهز است و در 7۹۹ دستگاه ساخته 

می شود.
فراری سرانجام از جانشین لافراری با نام F80 پرده برداری کرده 
محسوب  مارانلو  تاریخ  ساختهٔ  قوی ترین  که  ماشین  این  است. 
می شود، تنها در 7۹۹ دستگاه ساخته خواهد شد. هرچند هایپرکار 
جدید ایتالیایی ها در نام گذاری به سنت پرچم داران گذشتهٔ مارانلو 
یعنی F40 و F50 بازگشته است ولی در بخش قوای محرکه داستان 
کاملاً متفاوتی جریان دارد زیرا فراری پیشرانهٔ V12 نمادین خودرو را 

در F80 با یک موتور V6 هیبریدی جایگزین کرده است.
این پیشرانهٔ 3 لیتری توئین توربو، همان نمونهٔ 120 درجه ای است 
که در سوپرکار 2۹6 و خودروی مسابقه ای لمان 4۹۹P استفاده 

تزریق  و  جرقه زنی  زمان  اصلاح  لطف  به  اینجا،  در  ولی  می شود 
خروجی  احتراق،  محفظهٔ  فشار  درصدی   20 افزایش  و  سوخت 
پیشرانه به ۹00 اسب بخار قدرت و 850 نیوتون متر گشتاور رسیده 
است. این پیشرانه که روی rpm ۹,200 محدود شده است، با اینکه 
اما وزن آن  237 اسب بخار قدرت بیشتری نسبت به 2۹6 دارد 

افزایش پیدا نکرده است.
علاوه بر این، سه موتور الکتریکی هم پیشرانهٔ بنزینی را همراهی 
می کنند که توسط خود فراری توسعه پیدا کرده اند. روی محور جلو 
دو موتور الکتریکی نصب شده که هرکدام 142 اسب بخار قدرت 
برُداری و سامانهٔ چهارچرخ محرک  دارند و امکان کنترل گشتاور 
الکتریکی را فراهم می کنند. موتور سوم هم که در عقب نصب شده و 
80 اسب بخار قدرت تولید می کند، سه وظیفهٔ اساسی بر عهده دارد 

که شامل استارت پیشرانهٔ بنزینی، بازیابی انرژی و افزودن گشتاور 
اضافی می شود. انرژی موردنیاز این موتورها توسط یک پکیج باطری 
لیتیوم یونی 800 ولتی 2.3 کیلووات ساعتی با وزن 3۹ کیلوگرم تأمین 

می شود و مجموع خروجی را به 1200 اسب بخار می رسانند.
علاوه بر این، یک موتور الکتریکی 48 ولتی کوچک هم روی شافت 
توربوشارژرها بین کمپرسور و توربین نصب شده است که تأخیر توربو 
را کاملاً از بین می برد. این تکنولوژی برگرفته از سیستم MGU-H در 
خودروهای فرمول یک است. انتقال نیرو هم توسط یک گیربکس 
هشت سرعتهٔ دوکلاچه صورت می گیرد که برای تحمل این قدرت 
بالا تنظیم شده است. به لطف این قوای محرکهٔ پیشرفته، F80 ظرف 
تنها 2.15 ثانیه از صفر به سرعت صد کیلومتر بر ساعت می رسد و 
برای دستیابی به سرعت 200 کیلومتر بر ساعت به 5.75 ثانیه زمان 
نیاز دارد. فراری برای کاهش وزن F80 نیز تلاش زیادی کرده و بدین 
منظور، شاسی مونوکوک را از فیبر کربن و مواد کامپوزیتی ساخته 
است. سقف نیز کاملاً از فیبر کربن ساخته شده و ساب فریم های 
جلو و عقب آلومینیومی هستند. به لطف این اقدامات، وزن خشک 
خودرو به 1525 کیلوگرم رسیده است. در همین حال، به لطف 
آیرودینامیک برگرفته از فرمول یک و ویژگی هایی مثل S-Duct جلو و 
دیفیوزر عظیم عقب، F80 در سرعت 250 کیلومتر بر ساعت مجموعاً 
1000 کیلوگرم داون فورس تولید می کند. در همین حال، برای این 
خودرو درهای پروانه ای هم در نظر گرفته شده است که ورود و خروج 

را آسان تر می کند.
F80 از کابینی متمرکز بر راننده بهره می برد که فراری آن را 1+1 
توصیف می کند. این یعنی پانل کنترل به سمت راننده زاویه دارد و 

برخلاف صندلی سرنشین که روی شاسی به شکل ثابت نصب شده، 
صندلی راننده قابل تنظیم و به رنگ قرمز است. فراری همچنین برای 
هایپرکار جدید خود غربیلک فرمان متفاوتی با بخش بالایی و پایینی 
صاف را در نظر گرفته است. نمای بیرونی F80 با طراحی »فلاویو 
مانزونی« هم با طرح ویزور مانند جلو که از دیتونا الهام گرفته و 
گلگیرهای عقبی که با الهام از F40 طراحی شده، حال و هوایی رترو 
دارد. فراری F80 از سه حالت رانندگی مختلف به نام های پرفورمنس، 
هیبرید و کوالیفای بهره می برد اما خبری از حالت تمام الکتریکی 
نیست. خودرو به صورت پیش فرض در حالت هیبرید قرار دارد که 
بازیابی انرژی و شارژ باطری را در اولویت قرار می دهد درحالی که 
حالت کوالیفای حداکثر قدرت را آزاد می کند. برای مهار کردن این 
هیولا هم فراری مستقیماً با برمبو همکاری کرده و تکنولوژی ترمز 
جدیدی بنام CCM-R Plus را توسعه داده است. با این تکنولوژی، 
ترمزهای فیبر کربنی از الیاف بلندتری ساخته می شوند که استحکام را 
نسبت به ترمزهای فیبر کربنی سنتی تا صد درصد افزایش می دهد.

F80 از سیستم تعلیق فعال با کمک فنرهای سوپاپ دار ساخت 
مالتی متیک بهره می برد. هرکدام از این کمک فنرها به یک موتور 
مجهز هستند که می تواند حرکت پیستون را کنترل کند و از این طریق 
نه تنها بین کیفیت سواری و هندلینگ تعادل ایجاد می کند بلکه نیاز 
به آنتی رول بار را هم از بین می برد. برای لاستیک ها نیز خریداران دو 
انتخاب شامل میشلین پایلوت اسپرت کاپ 2s یا پایلوت اسپرت کاپ 
2rs با اندازهٔ 285 در جلو و 345 در عقب خواهند داشت. تولید 
هایپرکار جدید فراری که 3.6 میلیون یورو قیمت دارد، در پایان سال 

2025 آغاز می شود و تا سال 2027 ادامه خواهد داشت.

آپدیت ابزار هوش مصنوعی میدجرنی که امکان ویرایش و رنگ آمیزی 
تصاویر را ایجاد می کند، نگرانی ها درباره  این قابلیت را نیز افزایش می دهد.
وب  ابزار  یک  دارد  قصد  میدجرنی  شرکت  تک کرانچ،  گزارش  براساس 
ارتقایافته را اوایل هفته  آینده منتشر کند که به کاربران امکان می دهد 
تصاویر آپلودشده از وب را با استفاده از هوش مصنوعی میدجرنی ویرایش 

کنند.
ابزار  که  کرد  اعلام  میدجرنی،  بنیان گذار  و  مدیرعامل  هولز،  دیوید 
ارتقایافته  این شرکت به کاربران اجازه می دهد تا اشیای موجود در تصاویر 
و رنگ ها و جزئیات مربوط به آنها را با توجه به ورودی های متنی ویرایش 

کنند و رنگ آنها را تغییر دهند.
هولز همچنین اشاره کرد که ابزار آپدیت شده ی ساخت تصاویر میدجرنی 
در ابتدا به عنوان یک زیرمجموعه از جامعه ی فعلی محدود خواهد شد. 
این شرکت از ناظران انسانی محتوا و نظارت پیشرفته ی هوش مصنوعی 

برای جلوگیری از هرگونه سوءاستفاده بهره خواهد گرفت.
ویرایش تصاویر با هوش مصنوعی اکنون به یکی از داغ ترین موضوعات 
تصاویر  متا،  مانند  پلتفرم هایی  است.  شده  تبدیل  فناوری  حوزه ی 
می کند؛  برچسب گذاری  را  مصنوعی  هوش  ابزار های  با  ویرایش شده 
را  مصنوعی ای  هوش  قابلیت های  گوگل،  مانند  شرکت هایی  درحالی که 
منتشر کرده اند که تشخیص تصاویر اصلی از تصاویر ویرایش شده با هوش 

مصنوعی را دشوار می کند.
میدجرنی یکی از معدود پلتفرم های محبوب هوش مصنوعی محسوب 
ائتلاف منشأ و اصالت محتوا )C2PA( استفاده نمی کند.  از  می شود که 
تصویر،  سازنده ی  مانند  اطلاعاتی  که  است  متادیتا  فناوری  یک   C2PA

تجهیزات و نرم افزار های مورد استفاده را ردیابی می کند.
باشد؛  ایمنی کافی می تواند خطرآفرین  ابزار های ویرایش، بدون  ایجاد 

چراکه باعث گسترش محتوای دیپ فیک و نقض قوانین کپی رایت می شود. 
محتوای دیپ فیک امکان تشخیص حقیقت از اطلاعات نادرست را دشوار 

می کند.
پیش تر، از میدجرنی به دلیل استفاده از محتوا های دارای حق کپی رایت 
در  پلتفرم  این  شد.  شکایت  مصنوعی اش  مدل های هوش  آموزش  برای 
محتوا های  گسترش  محدودکردن  جهت  در  اقداماتی  اخیر  ماه های 

دیپ فیک انجام داد.
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