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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.


