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 لوازم یدکی خودرو 
رتبه اول قاچاق

حمیدرضــا دهقانی نیــا، ســخنگوی 
قاچــاق  بــا  مبــارزه  مرکــزی  ســتاد 
کالا و ارز از تدویــن دســتورالعملی 
بــرای واردات کالا توســط ملوانان و 
کولبــران تا یــک ماه آینــده خبر داد 
و گفت: از نظر کشــفیات مظنون به 
قاچاق، لوازم یدکی خودرو در ســال 
۱۴۰۰ بــا ۲۰ میلیــارد ریــال و ســهم 
۱۰ درصــدی از کشــفیات، رتبــه اول 

را دارد.
برندهــای  خصــوص  در  او 
بــازار  در  لوازم خانگــی  ممنوعــه 
خاطرنشــان کــرد: بســیاری از ایــن 
کالاهــا تقلبــی هســتند کــه در واقــع 
به صــورت  و  بــوده  ایرانــی  کالای 
ترمیــم  یــا  رنگ آمیــزی  زیرپلــه ای 
بــا برندهــای خارجــی  می شــوند و 
فــروش  بــه  بــازار  در  ممنوعــه  و 

می رسند.
مرکــزی  ســتاد  ســخنگوی 
مبــارزه بــا قاچــاق کالا و ارز بــا بیان 
واردات  حــوزه  در  قاچــاق  اینکــه 
لوازم خانگی بســیار محدود اســت، 
خاطرنشــان کرد: کمتر از ۱۵ درصد 
برندهــای ممنوعــه لوازم خانگی از 
طریق استثنائات تجاری وارد کشور 
شده که قاچاق محسوب می شوند.

رشد ۲۳۶ درصدی 
تولید خودروی کامل

در  ســبک  کامــل  خــودروی  تولیــد 
ابتــدای  از  ســایپا  و  خــودرو  ایــران 
بــه  نســبت  خــرداد   ۱۸ تــا  امســال 
مدت مشــابه سال قبل ۲۳۶ درصد 
همیــن  در  می دهــد.  نشــان  رشــد 
مدت، آمــار خودروهای ناقص این 
کاهــش  درصــد   ۶۹ خودروســاز  دو 
بررســی  مــورد  مــدت  در  داشــت. 
تعهدات معــوق ۷۰ درصد کاهش 
ابتــدای  از  یعنــی  نشــان می دهــد؛ 
امســال تا ۱۸ خــرداد ۱۷ هزار و ۶۶۱ 
تعهــد معوق وجــود داشــت که در 
مدت مشابه سال قبل این رقم ۵۸ 

هزار و ۸۶۱ مورد بود.

 یکشنبه 22 خرداد 1401
 سال بیست و هشتم

 شماره 7929

 گروه اقتصادی /عصر جمعــه، نیکلاس مادورو، 
رئیس جمهــور ونزوئــلا در رأس هیأت بلند پایه 
سیاســی و اقتصادی وارد تهران شد و روز گذشته 
دو کشــور ســند جامع همکاری های راهبردی ۲۰ 
ساله در زمینه های سیاسی، فرهنگی، گردشگری، 
اقتصــادی، نفتــی و پتروشــیمی را امضــا کردند. 
با ایــن اتفاق ایــران و ونزوئلا وارد فــاز جدیدی از 
همکاری هــا شــدند و این یــک خبر خــوب برای 
فعالان اقتصادی و تجاری اســت که می خواهند 
وارد بازار امریکای لاتین شــوند. در دولت گذشته 
روابط اقتصادی ایران و ونزوئلا به جهت تحریم 
، مشــکلات اقتصــادی و بی تدبیــری دولت قبل 
کمرنگ شد و فعالان اقتصادی هر روز بی خبر تر 
از بازار این کشور می شدند. به گونه ای که خطوط 
تولیــد خودروی ایران در این کشــور خاک خورد و 
ســایر مجموعه هایی که در ونزوئــلا کارخانه زده 
بودند مجبور شــدند به صورت موقت به ســمت 
تعطیلــی برونــد. امــا دولت ســیزدهم تصمیم 
گرفــت تمــام ســرمایه هایی را کــه در کشــورهای 
همســایه و حتــی غیرهمســایه بــه خــواب رفتــه 
است دوباره بیدار کند. از همین رو از سال گذشته 
مذاکره برای توسعه روابط با کشورهای همسایه 
آغاز شــد و از همان زمان احیای روابط با ونزوئلا 
در دســتور کار قــرار گرفــت؛ کشــوری کــه در زمان 
ریاســت جمهــوری ترامــپ ماننــد ایــران مــورد 
شــدیدترین تحریم ها قرار گرفــت و با ابر تحریم 
مواجه شــد اما اکنون شــنیده می شــود که دولت 
بایــدن به دنبــال حــذف تدریجــی تحریم هــای 
این کشــور اســت. با امضای ســند همکاری های 
مشترک، ایران و ونزوئلا می توانند روابط گذشته 
خــود را بازتعریف کنند و برای فعالان اقتصادی 

راهی امن و مطمئن بسازند.
ë چرا همکاری با ونزوئلا متوقف شد؟

محمدرضــا کریــم زاده، مدیــرکل دفتــر اروپا 
و امریــکا ســازمان توســعه تجــارت دربــاره روند 
تجارت ایران و ونزوئلا و اینکه دو کشور چه اهداف 
اقتصادی را برای ســال های آتــی دنبال خواهند 
کرد، به »ایران«، گفت: »در گذشته همکاری های 
اقتصــادی و صنعتــی بیــن ایــران و ونزوئــلا در 
حوزه هایــی چون تولید مشــترک خــودرو، ایجاد 

کارخانه سیمان، کارخانه صنایع لبنی و کارخانه 
خانه ســازی با هدف تولیــد انبوه مســکن، وجود 
داشــت و البتــه همکاری هــای بســیار خوبی هم 
شــکل گرفته بود امــا موضوع تحریــم و مباحث 
اقتصــادی باعــث شــد تعامــل و همکاری هــای 
دوجانبه در بخش هایی که عنوان شــد متوقف یا 

کاهش پیدا کند.«
ë احیای فعالیت های گذشته

او افــزود: »بــا وجــود تمــام مشــکلات یــک 
فروشــگاه )مگاســیس Megasis( از طــرف ایران 
در ونزوئلا ایجاد شــده تا ضمــن عرضه کالاهای 
ونزوئــلا، بتــوان کالاها و محصــولات ایرانــی را با 
اســتفاده از ایــن ظرفیــت توزیــع و عرضــه کــرد، 
همچنین در عین حــال انواع داروها، فرآورده ها، 
قطعــات خودرو، مواد غذایــی و لوازم خانگی به 
ونزوئلا صادر می شود که بازار بسیار خوبی دارد و 
می توان این امر را توسعه داد.« کریم زاده با بیان 
اینکه در گذشــته تولید تراکتور، فــروش تراکتور و 
صادرات ماشین آلات کشاورزی به ونزوئلا دنبال 
می شــد و اکنون نیز می تــوان فعالیت های قبلی 
را احیــا کــرد، اذعان داشــت: »در حوزه یاد شــده 
ضمن آنکه تــوان صادراتی خوبی داریم، کشــور 
هدف هم به این نوع کالاها نیاز دارد از همین رو 
تجار و فعالان اقتصادی می توانند در این بخش 

فعالیت های مناسبی داشته باشند.«
ë 1400 40 میلیون دلار صادرات در سال

او بــا تأکید بر اینکه صادرات ایــران به ونزوئلا 
افت و خیز داشــته اســت، گفت: »ایــران، منهای 
فرآورده هــای نفتــی در ســالهای گذشــته تــا ۱۲۰ 
میلیون دلار صادرات غیرنفتی به ونزوئلا داشته و 
این نشان می دهد که پتانسیل بسیار خوبی وجود 
دارد. در ایــن میان ســال گذشــته صــادرات ایران 
بــه ونزوئلا 4۰ میلیون دلار و صــادرات ونزوئلا به 
ایران حدود ۲۰ میلیون دلار بوده است.« مدیرکل 
دفتــر اروپــا و امریــکا ســازمان توســعه تجــارت 
افزود: »با هدف افزایش صادرات، مســیر تجاری 
ویــژه بــا ونزوئلا تعریف شــده اســت، بــه گونه ای 
کــه آسیب شناســی تخصصــی صــورت گرفــت و 
چالش هــا و موانــع، احصا و هدف گذاری شــده تا 
تعامــلات دو کشــور در کوتاه مدت یعنی تا ســال 

۱4۰4 به 5۰۰ میلیون دلار برسد.«
ë صادرات 500 میلیون دلاری

او بــا بیان اینکــه طبق هدف گــذاری انجام شــده 
در ســازمان توســعه تجــارت، تــا ســال ۱4۰4 رقم کل 
صادرات کشور به ۷۰ میلیارد دلار می رسد، تأکید کرد: 
»با توجه به رقم صادراتی هدف گذاری شــده، ظرف 
امسال و سال آینده سعی خواهیم کرد صادرات ایران 
بــه ونزوئلا را حداقل به 5۰۰ میلیون دلار برســانیم.« 
کریــم زاده در پاســخ به این ســؤال که تجــار و فعالان 
اقتصادی نسبت به بازار ونزوئلا خوش بین نیستند و 
احتمال می دهند که کالاهای ایرانی در حین صادرات 
با کشتی، توسط امریکا یا همپیمانانش توقیف شود، 
گفــت: »بیــن ایــران و ونزوئلا خط منظم کشــتیرانی 
برقــرار اســت و در زمینه صــادرات کالاهای غیرنفتی 

تاکنون مشکلی گزارش نشده است.«
ë کدام کالاها در ونزوئلا خریدار دارد؟

او تصریح کرد: »ونزوئلا از نظر منابع طبیعی 
بسیار غنی است و زمینه همکاری های متعددی 
وجــود دارد، از طرفــی بایــد تأکیــد کرد بــه غیر از 
ونزوئلا، امریکای لاتین بازار بســیار خوبی دارد، از 
همین رو می توان ونزوئلا را به عنوان هاب در نظر 
گرفت و از آنجا صادرات به سایر کشورها را دنبال 
کرد. اما اگر بخواهیم تنها در مورد ونزوئلا صحبت 
کنیــم بایــد بگویم که این کشــور به ماشــین آلات 
کشاورزی، کالاهای مصرفی، حوزه خدمات فنی و 
مهندسی و انواع دارو نیاز دارد و تجار می توانند در 
این بخش ها ورود جدی داشته باشند.« مدیرکل 
دفتر اروپا و امریکا ســازمان توسعه تجارت گفت: 
»به نظر می رســد مهم ترین چالش تجار، دوری 
مسیر و امکان ارسال بار است که با توجه به وجود 
خط مستقیم کشــتیرانی و تردد تقریباً منظم آن 

مشکل خاصی وجود ندارد.«
ë استفاده از ظرفیت فروشگاه مگاسیس

او دربــاره اینکه آیا تجار می توانند از پتانســیل 
فروشــگاه مگاســیس در ونزوئــلا اســتفاده کننــد، 
خاطرنشــان کرد: »بله، این فروشــگاه امکانات و 
ظرفیت خوبی دارد و لذا تجار در ایران می توانند 
بــا مســئولان آن مذاکــره کننــد و از پتانســیل آن 
فروشگاه بهره ببرند.« گفتنی است، ۱۰ مرداد سال 
۹۹ فروشــگاه ایرانی مگاســیس در ونزوئلا افتتاح 

شد. مگاســیس یک فروشــگاه معمولی نیست، 
بلکــه یک شــرکت تجاری اســت که با مشــارکت 
تجار ایرانی و ونزوئلایی تأسیس شده است. بیش 
از ۱۵۰ شــرکت ایرانــی تأمین کننــده کالا های این 
مجموعه هســتند و بیش از ۲۰ شرکت ونزوئلایی 
نیز این فرایند را تکمیل می کنند. در این فروشگاه 
بیــش از دو هزار کالای ونزوئلایــی و دو هزار و 5۰۰ 

کالای ایرانی وجود دارد.
ë فعال سازی دوباره خطوط      تولید خودرو

مدیرکل دفتر اروپا و امریکا ســازمان توســعه 
تجارت در پاسخ به این سؤال که آیا احتمال دارد 
خطوط تولید خودروسازی ایران دوباره در ونزوئلا 
فعال شــود، تصریح کرد: »بله، یک بخش از کار 
مربوط به تفاهم سیاستگذاران دو کشور است، از 

طرفی کمیسیون مشترک با ونزوئلا وجود دارد که 
می توان خیلی از موارد را در این کمیسیون مطرح 
کرد و تا جایی که اطلاع دارم در مورد فعال سازی 
خطوط تولید مذاکراتی صورت گرفته است و احیا 
و فعال ســازی خطــوط تولید مانع جــدی ندارد، 
همچنین یک سری موضوعات مالی وجود دارد 
که طرفین باید آن را حل کنند، البته طرف ونزوئلا 

علاقه مند به فعال سازی خطوط تولید است.«
ë غفلت تجار از ونزوئلا

مســعود جمالی، عضو کمیســیون توســعه 
صــادرات غیرنفتی اتــاق بازرگانی ایــران درباره 
صــادرات بــه ونزوئلا و چگونگــی تحکیم روابط 
اقتصــادی به »ایــران«، گفت: »خیلــی در مورد 
بــازار ونزوئــلا و تجــارت با این کشــور کار نشــده 

اســت و از آنجا که در مقطعــی ارزش پول ملی 
ونزوئلا کاهش یافت خیلی از فعالان اقتصادی 
بــرای تجارت با این کشــور انگیزه نداشــتند.« او 
افزود: »منهای کاهش ارزش پول ملی ونزوئلا، 
به مــوارد دیگــری چــون مســافت دور و غفلت 
تجار ایران از این کشــور نیز می توان اشــاره کرد. 
از آنجــا که احتمــال دارد، در صادرات غیرنفتی 
یــا  ایــران توســط امریــکا   بــه ونزوئــلا، کشــتی 
همپیمانانــش توقیف شــود، بخش خصوصی 
ریســک صــادرات را قبــول نمی کنــد.« جمالــی 
تصریح کرد: »برای آن که صادرات غیرنفتی به 
ونزوئلا دنبال شود، نیازمند تأمین زیرساخت ها 
هســتیم که طی این ســال ها بخــش خصوصی 
تمایلی به صادرات به کشــور یاد شــده نداشــته 
چرا که این نگرانی وجود دارد که جابه جایی کالا 
و نقــل و انتقال پول با چالش هایی مواجه شــود 
از این رو بهتر است که دولت ها درباره مناسبات 

اقتصادی به جمع بندی مناسبی برسند.«
ë دولت اطمینان بدهد

سیدحمید حسین آبادی، عضو اتاق بازرگانی 
درباره صادرات غیرنفتی ونزوئلا به ایران، تصریح 
کــرد: »همواره گفته شــده که اگر روابط سیاســی با 
کشوری خوب است، از آن باید برای توسعه روابط 
اقتصادی بهــره گرفت به نحوی کــه بتوان حجم 
تجــارت دو کشــور را افزایــش داد، در حــال حاضر 
روابــط سیاســی ایــران با برخــی از کشــورها مانند 
سوریه، ونزوئلا و.... بسیار خوب است اما زمانی که 
قرار اســت روابط تجاری شکل بگیرد، آن کشورها 
چین و روســیه را انتخاب می کننــد.« او ادامه داد: 
»بخش خصوصی برای ورود به بازار های مختلف 
بایــد اطمینان داشــته باشــد تــا ســرمایه اش هدر 
نــرود، اما وقتــی این تردید وجود دارد که کشــوری 
که رابطه سیاســی بســیار خوبی بــا ایــران دارد اما 
در مناســبات اقتصــادی همــکاری قابــل قبولــی 
ندارد، بخش خصوصی ریسکی را قبول نمی کند 
و همکاری هــای اقتصــادی هیــچ زمــان تقویــت 
نمی شود.« این فعال اقتصادی گفت:»اگر دولت 
نسبت به بازار و صادرات کالاهای ایرانی به ونزوئلا 
اطمینــان بدهد، خیلی از تجــار آمادگی صادرات 

کالاهای غیرنفتی را دارند.«

 پیش به سوی بازار بزرگ ونزوئلا 
تجارت ایران و  ونزوئلا  به نیم میلیارد دلار می رسد

در حالیکه دولت سیزدهم پیش بینی کرده بزودی و طی سالهای آینده، تجارت دو کشور ایران و ونزوئلا به نیم میلیارد دلار می رسد، اما در سایه بی تدبیری دولت روحانی، میزان تجارت دو کشور 
در سال گذشته به سختی آنهم با تلاش دولت رئیسی به 60 میلیون دلار رسید!

ش
ــر

بـــ

1- ســال گذشته صادرات ایران به ونزوئلا 40 میلیون دلار و صادرات ونزوئلا به ایران حدود 
20 میلیون دلار بوده است

2- ظرف امسال و سال آینده صادرات ایران به ونزوئلا حداقل به 500 میلیون دلار می رسد
3- مهم ترین چالش تجار، دوری مســیر و امکان ارســال بار به ونزوئلا است که با توجه به 

وجود خط مستقیم کشتیرانی و تردد تقریباً منظم آن مشکل خاصی وجود ندارد
4- فروشــگاه مگاســیس امکانات و ظرفیت خوبــی دارد و لذا تجار در ایــران می توانند با 

مسئولان آن مذاکره کنند و از پتانسیل آن فروشگاه بهره ببرند
5- اگر دولت نسبت به بازار و صادرات کالاهای ایرانی به ونزوئلا اطمینان بدهد، خیلی از 

تجار آمادگی صادرات کالاهای غیرنفتی را دارند
6- برای آنکه صادرات غیرنفتی به ونزوئلا دنبال شود، نیازمند تأمین زیرساخت ها هستیم
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چرا نمی توانیم تصمیم بگیریم؟
تصمیم گیری و انتخاب؛ سخت ترین و مهم ترین تجربه زندگی هر انسان

پیلاتس؛ ورزشی ضروری برای مردان 
در دنیای ورزش، پیلاتس به عنوان یک روش تناسب اندام محبوب 
که بر افزایش قدرت، انعطاف پذیری، اصلاح ساختار بدن و تعادل 

تمرکز دارد، معروف شده است.
تمرینات پیلاتس هم شامل تمریناتی است که با وزن بدن )بدون 
وسیله ورزشی( انجام می شود و هم شامل تمریناتی است که در آن 

از دستگاه های مخصوص پیلاتس استفاده می شود.
تمرینات پیلاتس مت که بــا وزن بدن و معمولا بدون وســیله 
انجام می شوند، در حالت های ایستاده، نشسته و خوابیده تمرین 
می شوند. بیشترین تأکید پیلاتس بر تقویت عضلات مرکزی بدن 
است و هدف آن افزایش انعطاف ستون فقرات، بهبود دامنه حرکتی 

مفاصل و در عین حال تقویت عضلات عمقی است.
مطالعات نشــان می دهند که انجام پیلاتــس می تواند قدرت و 
انعطاف پذیری را بهبود بخشد، کمردرد را کاهش دهد، به کاهش 
سطح گلوکز، کاهش درد آرتریت، بهبود تعادل، افزایش عملکرد 

ورزشی و حتی افزایش خلق و خوی شما نیز کمک کند.
پیلاتس به عنوان یک روش تمرینی منطقی، الگوهای حرکتی 
اشتباه را با متعادل کردن قدرت و انعطاف، برطرف می کند؛ چراکه 
وقتی بدن ما متقارن باشد و قدرت عضلات یکپارچه باشد، آسیبی 
اتفاق نمی افتــد. پیلاتس بر حرکت از مرکز بــدن برای تثبیت 

وضعیت بدن و محافظت از ستون مهره ها نیز تأکید خاصی دارد.
 

پیلاتس باعث یکپارچگی قدرت می شود
بسیاری از مردان هر هفته ساعت های طولانی را صرف وزنه زدن 
می کنند و گروه های عضلانی بزرگ را هدف قرار می دهند. یا روزانه 
کیلومترها دوچرخه سواری می کنند یا می دوند اما قادر نیستند 
چند حرکت ســاده ای که بر عضلات مرکزی بدن تمرکز دارد را 
انجام دهند! متأسفانه، این عزیزان سایر عضلات مهم را که برای 
یکپارچگی قدرت ضروری هستند، نادیده می گیرند. پیلاتس در 

هر قسمت از بدن قدرت یکنواخت ایجاد می کند.
 

پیلاتس انعطاف پذیری را افزایش می دهد
این روزها بسیاری از ما زندگی کم تحرکی داریم. کم تحرکی باعث 
خشکی و سفتی عضلات می شود. این مسئله به طور جدی زندگی 
مردان را تحت تأثیر قرار خواهد داد، چراکه ســاختار آناتومیک 
مردان بیشتر از زنان مستعد گرفتگی، اسپاسم و خشکی است. 
برای رهایی از این مشکل بهترین راه، انجام مداوم تمرینات تمام 

بدنی و کششی مانند تمرینات پیلاتس است.

پیلاتس به پیشگیری و ترمیم آسیب ها کمک می کند
 می توان گفت که افزایش فشارهای عصبی و تحمل اضطراب در 
طولانی مدت، یکی از شــایع ترین دلایل بروز کمردرد در مردان 
است. پیلاتس به تقویت ساختار بدن شــما کمک می کند و از 
نقاط ضعفی که ممکن است در طول سال ها بی توجهی ایجاد شده 
باشند، حمایت می کند. و از طریق تمرینات مقاومتی، عضلات 
عمقی شــما را تقویت می کند و بدن را برای جلوگیری از آسیب 

آماده می سازد.

کتابی برای زمین
»کتاب زمین« از مجموعه کتاب 
»دنیای دوست داشــتنی من« و 
درباره کره زمین، محل زندگی ما، 
و رابطه ما با آن اســت. این کتاب 
مناسب کودکان 3تا 6سال است 

و چنین آغاز می شود: »من از زمین مراقبت می کنم؛ 
چون می دانم که می توانم هــر روز کارهای کوچکی 
انجام بدهم تــا تغییرهای بزرگی ایجــاد کنم«. در 
ادامه،کودک با فعالیت هایی ساده ای آشنا می شود؛ از 
کاشت درخت و استفاده از دو طرف برگه های کاغذ تا 
مصرف بهینه انرژی و استفاده دوباره از وسایل قدیمی 
به شکلی نو. »تاد پار«، نویسنده کتاب، تصاویر کتاب 
را با رنگ های شاد و روشن و خط های ضخیم مشکی 
نقاشی کرده است. تصاویر کتاب با متنی یک جمله ای 
و ساده در هر صفحه ترکیب شده اند. کتاب زمین را 
شقایق خوش نشین ترجمه کرده و انتشارات شهرقلم 

با همکاری نشر چکه آن را به چاپ رسانده است.

بلای کولر
شاید فکر کنید این حرف خیلی مسخره است ولی استفاده 
از کولر در تابستان، بدترین بلایی است که ما می توانیم سر 

خودمان بیاوریم.
 وقتی هوا گرم می شود، به تبع دمای خون بدن نیز بالا می رود 
و افرادی که طبیعت گرمی دارد، خاصه آقایان تنها راه حل را 
استفاده از کولر می دانند و با افزایش دما، دور کولر را هم تند 
می کنند. کولر اگرچه هوای خنکی برای ما ایجاد می کند اما 
از آنجا که با طبیعت بدن سازگار نیست ترکیبش با کمترین 
تعریق می تواند موجب ایجاد سرماخوردگی و بیماری های 

ناشی از آن شود. 
در عوض استفاده از ترکیباتی که دمای داخلی بدن را پایین 
می آورد بسیار مفید و مؤثرتر است. استفاده از سبزیجات و 
میوه های دارای طبیعت سرد و  تر بسیار مفید است. پیشنهاد 
ویژه هم استفاده از شربت خیار است. برای این شربت، خیار 
را رنده کنید. سبزی ساتوری شده نعناع به آن اضافه کنید. 
با اندکی عسل و عرق بیدمشک آن را شیرین و معطر کنید 
و با آب خنک )بــدون یخ( میل کنید. این شــربت علاوه بر 
کاهش سریع دما، هیچ عارضه  منفی ایجاد نمی کند و بهترین 

خنک کننده بدن از گرمای تابستان است.

حکیم باشی

راهنما

سید محمد فخارحسن موسوی؛ مربی ورزش حرکت

شــاید بتوان گفت تصمیم گیری یکی از مهم ترین و البته 
سخت ترین کارهایی اســت که در طول زندگی خود انجام 
می دهیم چون در واقع ما با تصمیم هایی که می گیریم زندگی 
خود را شکل می دهیم و راه خود را مشخص می کنیم. تصمیم گیری در اصطلاح فرایند ذهنی انتخاب 
و قضاوت از میان راه حل ها و گزینه های مختلف قبل از انجام هرگونه عمل در موقعیت های پیش روی 
ماست. تصمیم گیری شامل درنظر گرفتن و بررسی اطلاعات موجود، ارزیابی گزینه ها و راه های 
گوناگون و در نهایت انتخاب مناســب ترین گزینه و انجام آن است که بسیار مهم و تعیین کننده 

است. به بیانی ساده تر، زندگی هر انسان را تصمیمات او شکل می دهد.

تمرکز بر فرایند به جای نتیجه
پارسامند می گوید که هنگام تصمیم گیری و برای اینکه چنین فرایندی برای ما آسان تر شود باید 
به جای توجه و تمرکز بر نتیجه، به فرایندی توجه داشت که بر اثر این تصمیم تجربه خواهیم کرد. 
مثلا وقتی می خواهیم شغل یا رشته ای را انتخاب کنیم، توجه ما نباید فقط بر نتیجه ای باشد که در 
آینده از آن حاصل می شود بلکه باید ببینیم آیا می توانیم با چنین انتخابی از طول مسیر لذت ببریم یا 
نه؟یعنی هنگام تصمیم گیری باید از خود شناخت داشته باشیم و بدانیم از چه چیزهایی لذت می بریم 
و امکان انجام و تجربه آنها را داریم. به این ترتیب یک تصمیم برای همه مناسب یا نامناسب نخواهد 
بود. فراموش نکنیم هنگام تصمیم گیری باید به درون خود توجه داشته باشیم. چون معمولا وقتی ما 
از درون چیزی را که به آن اشتیاق داشته باشیم انتخاب می کنیم، درنهایت اگر نتیجه مطلوب و مورد 
نظر خودمان را هم از آن دریافت نکنیم، حداقل پشیمانی سنگینی را هم تجربه نخواهیم کرد چون 
از طول مسیر و تجربه خود لذت برده  و چیزهایی را یاد گرفته ایم که می توانیم بگوییم دیگر آدم قبل 
از آن تجربه نیستیم و همچنین باعث رشد و تغییر دیدگاه ما نسبت به زندگی شده است. درصورتی 
که در بسیاری از موارد وقتی انتخاب را به دیگران می سپاریم نه تنها نمی توانیم از طول تجربه مسیر 
لذت ببریم بلکه احساس پشیمانی بیشتری خواهیم داشت. مثلا وقتی مطابق نظر دیگران، شغل 
یا رشته تحصیلی خود را انتخاب کرده باشیم ممکن است سال ها در حسرت تجربه رشته یا شغل 
موردعلاقه خود بمانیم. به این ترتیب با کمک گرفتن و دریافت اطلاعات از دیگران، در نهایت این 

خود ما هستیم که باید تصمیم نهایی را بگیریم.

مکث

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

هراس از تجربه ناکامی ها
به گفته پارسامند هیچ تضمینی وجود ندارد که اوضاع همیشه مطابق میل ما پیش برود. این امکان که در 
مسیر ما ناملایماتی وجود داشته باشد همیشه وجود خواهد داشت. این ناملایمات و مشکلات هم با خود، 
رنجی به دنبال خواهند آورد که همه ما را آزار می دهند. ولی حساسیت بعضی افراد به این ناکامی ها بیشتر 
است؛ ضمن آنکه قدرت تحمل و پذیرش آنها نیز از تجربه این ناکامی ها کمتر است؛ به گونه ای که انگار 
از آن هراس دارند و از احتمال اینکه شکست بخورند یا ناکام شوند می ترسند و نگرانند. چنین افرادی 
در مقابل اتفاقات زندگی حالت تدافعی دارند و با نوعی هراس مواجه هســتند، بنابراین تصمیم گیری 
برای آنها سخت خواهد شــد. پارسامند می گوید که ریشــه این ترس ها نیز معمولا به دوران کودکی و 
سختگیری های والدین مبنی بر خطا نکردن بچه ها و شکســت نخوردن آنها بر می گردد. به این ترتیب 
چنین هراس هایی مانع از راحت تصمیم گرفتن افراد می شود و نمی توانند راحت تصمیم بگیرند چون 
می ترسند اشتباه کنند. البته تجربه سختی ها و از دســت دادن عزیزان در کودکی می تواند شدت این 

ترس ها را بیشتر کند و بر آنها دامن بزند.

اشتباه حق شماست
به گفته این روانشناس وقتی در کودکی به این نتیجه می رســیم که حق نداریم اشتباه کنیم در آینده 
تصمیم گیری برایمان بسیار سخت خواهد شــد. در واقع ما مطابق شناخت خود از دنیا و تجربه هایمان 
انتخاب می کنیم و تصمیم می گیریم. توجه داشته باشیم در نهایت با هر تصمیمی که بگیریم و هر انتخابی 
که داشته باشیم، چیزهایی را به دست می آوریم و بعضی چیزها را هم از دست می دهیم. وقتی انتخاب و 
تصمیم ما منجر به از دست دادن بعضی گزینه ها شود نباید از آنها واهمه داشته باشیم و بترسیم. ما باید 
قدرت پذیرش آن را داشته باشیم که با هر تصمیمی قطعا چیزهایی را از دست خواهیم داد، در غیر این 
صورت نمی توانیم پیشــرفت کنیم. همچنین هرچه فرد کمتر تحمل شکست و ناکامی را داشته باشد، 

سخت تر هم تصمیم خواهد گرفت. اما توجه داشته باشیم هیچ اشکالی ندارد گاهی اشتباه کنیم.

انتظارات و خواسته های ما  از خودمان و اطرافیان
دکتر تینا پارسامند، روانشناس بالینی از دانشگاه شهید بهشتی و وسترن سیدنی، در مورد تصمیم گیری 
می گوید: »ما در دنیایی زندگی می کنیم که انتظارات و خواسته های زیادی را پیش روی ما قرار می دهد. 
علاوه بر اینکه ما از خودمان هم انتظار داریم بتوانیم موفقیت های زیادی در زمینه های مختلف به دست 
آوریم، در ارتباطات مان موفق ظاهر شــویم و دیگران هم رفتار مناســبی با ما داشته باشند. همچنین 
می خواهیم در دنیایی امن همراه با آرامش زندگی کنیم«. اغلب تا وقتی انتظارات ما برآورده شود حال ما 
خوب است اما هنگامی که اوضاع مطابق میل ما پیش نمی رود احساس خوبی نخواهیم داشت و مشکلات 

نیز معمولا از همین جا  آغاز می شوند.

نگران قضاوت دیگران نباشیم
پارسامند می گوید که یکی از مشکلات و موانع ما در تصمیم گیری، نگرانی و ترس ما از قضاوت دیگران است 
و فکر اینکه نکند مورد تأیید دیگران نباشیم و هنگام خطا یا شکست، مورد شماتت آنها واقع شویم. این افراد 
برای رهاشــدن از چنین تفکرات و قید و بندهایی باید بینش و فلسفه خود نسبت به زندگی، اتفاقات و روابط 
خود با دیگران و اهمیت نظر و قضاوت آنها را تغییر دهند. بنابراین باید به این نتیجه برسیم که همیشه و در هر 
مرحله ای از زندگی امکان بروز ناکامی، شکست و خطا در انتخاب و تصمیم های ما وجود خواهد داشت. ضمن 

اینکه در بسیاری موارد هم می توانیم احساس خوب موفقیت را تجربه کنیم.


