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智能手机这种能读懂人类情绪与喜好的功
能就像一把“双刃剑”。

当手机应用能够猜测、收集情绪并进行反
馈，或许手机应用将比现在的心理分析师更加

“懂”我们。我们也不得不看到，手机应用在能
够感知并收集人们的情绪后，就会给出非常重
要的指标，用于调整广告商的广告策略，并更加
精确地帮助他们去“干扰”我们的生活或者引导

我们的情绪。在金钱的利诱下，这一技术或有
可能成为“万恶之源”，全面“入侵”我们的生
活。在不知不觉间，让人们的生活有可能被广
告商所“操控”。

智能手机在处理人类情绪方面的技术进步，
的确会彻底打乱我们现有的生活，进而开启一
个完全不同于过往的新生活。只是这究竟是好
是坏，还有待时间的判定。

“懂你”，不一定完全是好事C

1
朋友阿君在一家跆拳道馆当教练，有一天

她打电话给我说：“我想转行了。”
我问她为什么，她说上个星期练习的时候

不小心把腿踢断了，突然觉得这样的工作很没
有安全感，她想要稳定一些。

我问她：“那你想好了转行做什么吗？”她
答：“还没有，只是想要稳定些。”

后来两年，阿君去考过几次公务员，也去
做过代课老师，她很努力地想过换一种生活，
但最后还是选择了留在道馆。因为转行重新
开始，对她来说太难了。

正如她所说：“我接受不了那个工资，更懒
得跟小妹妹去竞争。”

其实，阿君的人生是缺乏规划的。正如随
便就填了大学志愿，一时兴起就去做了跆拳道
教练，后面又因为厌倦了不稳定想转行。

俗话说：机会都是留给有准备的人。没有
人能随随便便成功，10年前你不知道自己想要
的是什么，那么10年后你也很难得到自己想要
的。

2
规划能力，是人生中很重要的一种能力。

人与人之间的差距，很多时候也是有规划和没
有规划，懂得规划和不懂得规划之间的差距。

比如你想要在5年内买房，那么你不能到
了5年后才说：“天啊，我要买房子，可是我没钱，
社保也不满5年，首付都拿不出来，怎么办？”

有规划的人，首先会努力赚钱、存钱、理
财，不断地提升工作技能，甚至下班后兼职，
不断拓宽自己的收入渠道，然后存钱、理财，
良性循环。

其次，会关注房产动态，知道有社保和户
口要求，会慢慢地办妥这一切。

其实不管是在职业生涯、理财方面还是在
人生大事上，都需要长远的规划和脚踏实地的
努力。

3
那么你知道，10 年后你想成为怎样的人

吗？ 为了要成为那样的人，你需要做哪些准
备？需要培养哪几个方面的能力？需要如何
管理金钱？需要把发展的重心放在什么位置？

梳理好了这些问题，再把你的大目标切分
成一个个小目标，然后一步步去更接近想成为
的那个自己。相信10年后，你会感谢一路走来
的自己。

每天靠墙站5分钟
身体会变怎样

靠墙站有许多不为人知的神奇作用，长
期坚持竟然还能减肥塑形。将信将疑？那
就来一探究竟吧！

减肥塑形 靠墙站可以调动多块肌肉，有

助于消耗热量，紧致皮肤，减肥瘦身。此外，还

能增强后背力量，进而改善身形。

结实颈椎 靠墙站也是对脊椎的锻炼，有

助于预防脊柱退化，还能纠正含胸驼背、伸脖

子等不雅体态。

驱赶疲劳 对于久坐不动的上班族来说，

运动是一种积极的休息。不妨每隔一小时就

起身靠墙站5分钟，不但能有效赶走疲劳，还能

预防静脉曲张。

▋据《人民日报》

□健康

□荐读

10年以后
你会成为怎样的人？

你是喜是悲
手机都知道？
——智能手机会收集你所有的情感数据

可以说，如今大多数人都已成为智能手机的“俘虏”，或者说智能手机已经成为大多数人的
“第五肢”——人们“上瘾”一样地离不开手机了。智能手机的“魔力”不仅仅是移动支付、移动办
公等带来的极大便利，还有让人舍弃不下的多元娱乐方式等。随着技术的发展，我们甚至发
现，智能手机上的APP，经常还在“揣测”我们的情绪与喜好，下一步，或许它们还将要开始直接
影响我们的情绪。 ▋据《羊城晚报》

了解情绪，有助于更积极的引导A
美国麻省理工学院媒体实验室的研究人员

曾提到，如果能了解一个人的情绪状态，可能会
给这个人带来更多的好处。他们表示：“如果一
个人的情绪数据显示他们会从以下建议中受益
最多：‘与朋友散步’‘给你的好友打电话’‘今天
不看Facebook’或‘今天要在半夜2点前上床睡
觉’，那么这些都应该优先被考虑。”如果能够了
解并收集到足够的信息，无疑能帮助人们更好
地管理自己的情绪，并作出更积极的引导，进而
让人们的生活变得更加丰富多彩。

近期，一款由南京大学李文忠和他的同事们
共同研发、设计的手机应用MoodExplorer，甚至
能够“计算”出使用者目前情绪如何，并推荐系统
为使用者给出一个与当下情绪相对应的建议。比
如当你正处于甜蜜的恋情之中，且情绪非常愉悦的
时候，它会推荐给你一部温馨的爱情电影，而不会

是一部恐怖电影或者重金属音乐专辑。
研究者表示，实时评估某人的心情一直是个

性化推荐引擎所缺少的一个关键因素。因为不
能进行实时且精准的判定，通常会导致手机给人
们提出不恰当的建议。或者说，个性化推荐引擎
一直很难做到真正的“个性化”，还是千篇一律地
进行大同小异的“群推荐”。因此，要让推荐系统
变得更“聪明”，就需要让它考虑到人们的情绪。
而智能手机是这种情绪系统的理想载体，它们搭
载了能够检测光、声音、运动和位置等方面的传
感器，所有这些传感器都可能有助于推断人们情
绪状态的数据，收集并猜测情绪。比如，你选择
使用哪个手机应用或使用手机应用的方式都可
以很容易透露出你当下的心情。

此前已经有手机应用能够借助这种推测，帮
助人们抑制抑郁症。

借力AI，“情绪审计”正变得更加聪明B
事实上，如今手机上的各种 APP 应用可能

已成为当之无愧的“心理分析师”。比如它推荐
的各种娱乐方式都往往让人“上瘾”，欲罢不能；它
推荐你放入购物车的东西也往往是你刚好想要的
……这些应用变得更具有主动性。从结果上来
看，这固然会让人们的生活变得更加方便快捷，但
显然最开心的还是广告商，因为这些应用能够帮
助他们更加精准地“进入”到客户的生活。

眼下李文忠和他的同事们正在设计一个更
加充满情感的手机应用“调色板”，希望在借力
AI(人工智能)的情况下，“情绪审计”能变得更加
聪明，且能够深度影响人们的生活。

为了创建出一个更优秀的应用程序，团队训

练了一个基于人工智能的机器学习系统。数据
目前来自于 30 名学生，情绪涉及的范围包括高
兴、悲伤、愤怒、惊讶、害怕或厌恶。这些学生每
天都会被问及三次情绪感受，且持续一个月的
时间。在测试中，AI 可以在 76%的时间内从他
们所使用的智能手机数据中正确地猜测到参与
者的情绪。

研发者认为，MoodExplorer 也可以帮助人
类与机器人互动。例如，瑞典的一个团队正在
为机器人设计触摸敏感的服装，让机器人通过
触摸来揣测人类的心情。当然，除此之外，
MoodExplorer 所收集的信息，也能够给机器人
带来更多额外的参考。


