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راميخوانید.
  

»اگر بخواهیم در یک کلم��ه بگوییم چرا گونه 
بشر رشد نکرده است و هرگز هم نخواهد کرد، 
آن یک کلمه »جلس��ه« اس��ت«. این را »دیو 
بری« نویسنده امریکایی گفته است. بیراه هم 
نمی گوید. بخواهیم یا نخواهیم، جلسه ها بخشی 
کلیدی- و گاهی بی فایده- از زندگی مان هستند. 
اما جلسه می تواند بسیار مفیدتر از این چیزی 
هست که باش��د. به این توصیه های ساده عمل 
کنید تا شاید )و تأکید می کنم، شاید( گونه بشر 
بتواند بالاخره به حد نهایی رشدش برسد. صبر 
کنید ببینم، نظرتان چیست که جلسه ای درباره 

این موضوع داشته باشیم؟
اول از همه: چشم بس��ته به جلس��ه نروید. هر 
جلسه ای باید هدف داشته باشد و همه باید این 

هدف را به طور دقیق بدانند. 
ایمي کوپ، مسئول پرس��نل منابع انسانی در 
اس��تارتاپ نرم افزاری »چارلی اچ آر« می گوید 
تیمش در تک تکِ جلس��ات رهب��ری، در پنج 
دقیقه ابتدایی می گویند چه چیزهایی برایشان 
دغدغه شده است و مسائلی که در این پنج دقیقه 
مطرح می شود، دستورجلسه را تشکیل می دهد. 
او می گوی��د: »ای��ن کار باعث می ش��ود درباره 

واجب ترین چیزها صحبت کنیم.«
وقتی فهمیدید محور بحث چیس��ت، آن را به 
عمل درآورید. وود می گوید: »من می پرس��م: 
چه مانعی وجود دارد که این کار را امروز انجام 
ندهیم؟ و جواب معمولاً همین است: هیچ چیز«. 
بدین شکل می توان کارهای مثبتی را از طریق 

جلسات به انجام رساند.
ش��رکت بالب اخیراً نوعی س��اختار تش��ویقی 
جدید را به اجرا گذاشت. به گفته وود: »یک روز 
ایده اش به ذهن مان رس��ید، روز بعد به دیگران 
هم اطلاع دادیم و روز سوم به اجرا گذاشته شد«. 
البته این رویه چندان معمول نیس��ت. یکی از 
همکاران وود قبلًا در یکی از چهار شرکت بزرگ 
تکنولوژی کار می کرد. وود می گوید: »آنها سه ماه 
در تلاش بودند تا س��اختار تشویقی جدیدی را 
برای یکی از تیم هایشان اجرا کنند«. وود توصیه 
می کند جلسات تان را بر عمل متمرکز کنید تا 

بتوانید کارها را به انجام برسانید.
ش��رکت بالب ب��رای افزایش بازده��ی فرایند، 
به جای اینکه در یک نشس��ت ب��ه تصمیمات 
عمده بپردازد، آنها را به جلسات مختلف تقسیم 
می کند تا به ق��ول وود »قابل هضم تر ش��وند و 
راحت تر بشود رتق و فتق شان کرد«. این روش 
در ش��رکت های بزرگ نیز جوابگوست. امیلی 
مکسی، نایب رئیس بازاریابی بین المللیِ شرکت 
آدیداس، می گوید: »این چیزی است که برای 
رسیدن به آن در تلاشیم، آیا می توانیم سریع تر 
عمل کنیم؟ آیا می توانیم لایه های تصمیم گیری 
را باز کنیم تا مطمئن شویم با سرعت موردانتظار 

مصرف کنندگان پیش می رویم؟«
اگر نظر تمام حاضران جلسه را بشنوید، احتمال 
بیشتری وجود دارد که به نتایج سریع برسید. 
کوپ ب��ا توضیح اینک��ه نیمي  از تی��م رهبری 
چارل��ی اچ آر س��ریع اندیش های آموزش دیده 
هستند، می گوید: »تجربه نشان می دهد یکی از 
چیزهایی که مانع ثمربخشی جلسات می شود، 
این است که جلسه طوری پیش برود که برای 
سریع اندیش ها یا کُنداندیش ها مناسب نباشد. 
در این حالت، ممکن اس��ت سریع اندیش ها در 
همان لحظه ایده هایی مط��رح کنند«. اما نیم 
دیگر تیم، که کُنداندیش هایی درونگرا هستند، 

فرصت چندانی برای مشارکت نمی یابند.
ک��وپ می گوی��د: »در جلس��ات رهبری مان، 
صداهایی که بلندتر بود معمولاً بیشتر به گوش 
می رس��ید اما معنی اش این نبود که ما لزوماً به 
تصمیمات موفقی هم می رس��یدیم«. به گفتۀ 
مکسی، داشتن طیفی از دیدگاه ها و بینش های 
مختل��ف درباره ی��ک موضوع ب��رای موفقیت 

ضروری است.
تیم چارلی اچ آر برای حل این مسئله، جزوه ای در 
کنار دعوتنامه می فرستد که باید پیش از ورود 
به جلسه خوانده شود، به خصوص برای جلساتی 
که موضوع مهمي  دارند. این کار باعث می شود 
همکاران س��اکت تر نیز فرصتی بیابند تا برای 
بحث آماده شوند. کوپ می گوید: »ما مشارکت 
اجباری هم داری��م«. آنها س��ؤالات خاصی را 
از پیش توزیع می کنند و همه باید در جلس��ه 
پاسخ خودشان را ارائه دهند. بنا به تجربه، برای 
بازخوردگرفتن از درونگراها این کار بسیار مؤثرتر 

از پرسیدن »کسی نظری ندارد؟« است.
باید به یاد داش��ت که هرچند ثمربخشی مهم 
اس��ت، اما باز هم حاضران در جلس��ه انس��ان 
هس��تند. وود می گوید: »خوب است هر یک از 
حاضران را به عنوان یک انس��ان حساب کنیم. 
به همین  خاطر هر کس در ابتدای جلسه اعلام 
 حضور می کند. ما دور اتاق چرخی می زنیم و از 
تک تک افراد سه سؤال می پرسیم: حالت چطور 
است؟ امروز چیزی حواست را پرت نمی کند؟ یا 
چیزی صمیمي  و شوخ طبعانه که حال افراد را 
عوض می کند«. این کار ش��اید مسخره به نظر 

بیاید، اما به گفته وود تأثیر مثبتی دارد. 
تمام حاضران در جلس��ه باید نقش مشخصی 
داشته باشند. کوپ می گوید: »بدترین جلسات 
آنهایی هستند که افراد حاضر در آن نقش شان 
را نمی دانن��د«. او از چارچوبی خاص موس��وم 
به آر.ایِ.سی.آی اس��تفاده می کند: »مسئول، 
پاسخگو، مش��اور و مطلع. تنها دو یا سه نفر در 
نقشِ مسئول و پاسخگو قرار می گیرند؛ همین 
چند نفر هستند که تصمیم نهایی را می گیرند. 
مشاورها فقط برای نظر دادن در جلسه حضور 
یافته ان��د و به قول کوپ: »این ش��فافیت باعث 

می شود جلسات پرثمرتر باشند.«
تعیین این نقش ها باعث می ش��ود انتخاب 
مدعوین جلس��ه نیز آس��ان تر باش��د. جف 
بیزوس، رئیس آمازون، قانون ساده تری دارد: 
»اگر نتوانید با دو پیتزا تمام حاضران جلسه را 
سیر کنید، معلوم می شود اتاق را بیش از حد 

شلوغ کرده اید.«
وقتی در جلسه هستید، دقیق گوش بدهید. این 
کار ظاهراً آسان است اما در عمل نه، چون به قول 
کوپ »غریزۀ طبیعی هرکس »شنیدن با هدفِ 
جواب  دادن« است. افراد به شدت تلاش می کنند 
 نظر خود را مطرح کنند؛ لذا خودخواهانه گوش 
می کنند چون می خواهند چیزی را بگویند که 

به نظرِ خودشان ارزشمند است.«
کوپ و همکارانش رفتارهای کلامي  مختلف را 
با رنگ ها برچسب می زنند. قرمز بد است. کوپ 
می گوید: »پریدن توی ح��رف بقیه مطلقاً کار 
نادرستی است«. س��بز خوب است: وارد کردن 
کس��ی به گفت وگو یا پرسیدن س��ؤال. ارتباط 
خنثی نظیر مخالفت با کسی یا ارائه ایده نیز با 

آبی برچسب می خورد.
این سیستم بر مبنای پژوهش های »نیل رَکهَم« 
روانشناس است و تمام افراد شرکت چارلی اچ آر 
این را درک می کنند. در طول جلسات نظراتی 
ش��بیه موارد ذیل مطرح می شود: »رفتار سبز، 
عالی ب��ود آلیس« ی��ا »اه، این رفت��ار قرمز بود 
گری«. به گفته ک��وپ، »این حرف ها کمي هم 
حالت مزاح دارد«، لذا کسی تحقیر نمی شود و از 
سویی رفتارهای مثبت نیز نهادینه می شود.  واقعاً 
بزرگ ترین اشتباهِ ممکن این است که جلسه را 
به عنوان حالت پیش فرض درنظر بگیرید. وود 
می گوید: »س��عی کنید از این فرهنگ مرگ با 
جلس��ه اجتناب کنید«. یک لحظه به این هم 
فکر کنید که ش��اید یک ایمیل کافی باشد. به 
قول کوپ، »معم��ولاً وقتی به ای��ن فکر کنید 
که به دنبال چ��ه نتیجه ای هس��تید، به خوبی 
روشن می ش��ود که برگزاری جلس��ه بهترین 
راه دس��تیابی به آن نتیجه نیست«. بهترین راه 
اجتناب از جلس��ه های بی ثمر چیست؟ اینکه 

اصلًا برگزارشان نکنید.
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بد نیس��ت بدانیم علت عمده این نوع تفکرات 
ختم ش��ده به تجملات، حس��ادت و چشم و 
هم چش��مي  اس��ت. به این صورت که برخي 
معتقدند فلانی مراسم عروسی اش در بهترین 
تالار بوده، پس مراسم عروس��ی من هم باید 
مثل او و حتي بهتر از او باش��د. جهیزیه فلاني 
لوکس و لاکچري بود، جهیزی��ه من هم باید 
فلان مارک باش��د و از بهمان کش��ور اروپایی 
بیاید! همین تفکرات غالب منجر به اس��راف 
حجم زیادی از م��واد خوراک��ی و... در برخي 

مراسم های عروسي مي شود.
این در حالي اس��ت که رهبر معظ��م انقلاب 
مي فرمایند: »زندگی  تان را بر پایه  اسراف قرار 

ندهید، زندگی را ساده قرار دهید. زندگی را آن 
طوری که خدای متعال مي  پسندد قرار دهید و 
از طیبات الهی بهره  مند شوید بر حسب اعتدال 
و عدالت. هم اعتدال و میانه  روی و هم عدالت. 
یعنی ملاحظه  انصاف را بکنید، ببینید دیگران 
چطوری  اند. خیل��ی بین خودت��ان و دیگران 

فاصله درست نکنید.«
بهتر است به عنوان مس��لمان بدانیم که دین 
مبین اسلام با شادی و سرور بسیار موافق است 
و مس��ئله ای که دین و آیین ما با آن مخالفت 
مي کند، اس��راف اس��ت. این دلیل نمي  شود 
کسانی که با تجملات مخالف هستند با شادي 
هم مخالف باشند و از سرور، دور! بد نیست به 
آن دسته از دوستاني که دست به دامان ریخت 
و پاش مي ش��وند تا به دیگ��ران بگویند: »ما 
باکلاس هستیم«،  یادآور شویم که تجملات و 
اسراف دو زیان بسیار بزرگ برای جامعه است.

متأس��فانه این س��بک اش��تباه از زندگي که 
محص��ول تفکري غلط اس��ت باعث ش��ده تا 
بس��یاری از دختران و پس��ران با وجود اینکه 
ازدواج کرده ان��د ام��ا بعد از ازدواج احس��اس 
کمبود و غصه کنند! در زندگی زناشویی مان 
باید به دنبال الگویی مناس��ب باش��یم تا راه و 
رسم زندگی مان را با آن جلو ببریم. بیاییم کمي 
به وضع زندگی حضرت زهرا )س( بنگریم. از 
لحاظ سادگی مراس��م ازدواج، سبک زندگی 
آن بزرگوار و... به آن زندگی س��اده، فقیرانه و 
زاهدانه بنگریم. بي شک ساده زیستي و به ویژه 
صبر داشتن در چنین زندگی سخت و فقیرانه 

جهادی بزرگ است.
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استرسکارميافزاید.
  

هرگاه بحث از ساده زیستی به میان مي آید 
و هر جا ب��ا کس��ی در این ب��اره صحبت 
کرده ام، به من با یک نگاه عاقل اندر سفیه 
ج��واب داده و گاهی هم به م��ن گفته تو 
عصر حجری هس��تی! باور کنید این گونه 
نیست! روش��نفکری به درگیر زرق و برق 
دنیا بودن و خانه آنچنانی داشتن نیست. 
در هیچ جای دین پی��دا نکردم که ارزش 
افراد به زندگی تجملاتی آنهاس��ت و اگر 
کسی »مبلمان مکانیزم تخت خواب شو« 
نداشت یا اگر در آش��پزخانه اش یخچال 
ساید بای ساید نبود او را مسلمان ندانیم. 
این را باید به خودمان بقبولانیم که ارزش 
آدم ها به لباس، ماش��ین، خانه، ریخت و 
پاش و اسراف نیس��ت چون ارزشی که از 
این طریق به دست بیاید با نبود اینها هم از 

بین خواهد رفت.
مدت��ي پیش به ی��ک تلویزی��ون احتیاج 
پیدا کردم. رفت��م س��اده ترین نوعش را 
گرفتم و خیلی هم خوش��حال ب��ودم اما 
نمي دان��م چرا دیگ��ران من را ب��ه خاطر 
آن توبی��خ کردند! یکی مي گف��ت: »چرا 
65 اینچ ال جی نگرفتی؟ تو که همیش��ه 

تلویزیون نمي خری..« دیگری مي گفت: 
»این تلویزیون هم کوچیکه و هم قدیمیه. 
خیلی وقته این شرکت این مدل تلویزیون 
رو تولید نمي کنه...« اما من س��خت روی 
اعتقادم بودم چون در یک اتاق 16 متری، 
تلویزیون 65 اینچ بسیار مضحکانه مي شد 
و تازه باید یک وام 15 میلیونی مي گرفتم 
تا توان خری��د چنین تلویزیون��ی را پیدا 
کنم اما با خرید این تلویزیون ساده نه زیر 
بار بدهی رفتم و نه بی��ش از توان مالی ام 

خرید کردم.
متأس��فانه امروزه افرادی هس��تند که 
با اینکه وضع مالی مناس��بی ندارند اما 
خودش��ان را زیر بار بدهی های سنگین 
مي برن��د آن هم تنها به خاط��ر خرید و 
تعویض وسایل غیرضروری. با این تفکر 
که نکند از دخترخاله ه��ا یا دخترهای 
فامیل عق��ب بمان��م! کارمن��د یکی از 
اداره ها را مي شناس��م که مستأجر یکی 
از واحدهای مس��کن مهر اس��ت. تمام 
خانه اش 80 متر بیشتر نمي شود. اوایل 
آبان امسال آمد مسجد. با چهره ای پر از 
غم و اندوه گفت: »یک نفر ضامن بازاری 
مي خواه��م. وام گرفته ام. فق��ط مونده 
ضامنش.« ب��ا کمي  صحب��ت فهمیدم 
ایشان به خاطر فش��ارهایی که از جانب 
خانمش ب��ر او وارد ش��ده، مجب��ور به 

تعویض مبلمان به خاطر همرنگ نبودن 
با پرده ها شده و همچنین باید برای اتاق 
بچه ها س��رویس خواب درست کند که 
هزینه همین سرویس خواب حداقل 10 
میلیون مي ش��ود. خب مگر این کارمند 
چقدر حقوق مي گی��رد تا بخواهد اجاره 
خانه و خ��رج زندگی و قس��ط و بدهی 

و... بدهد؟
بای��د زندگ��ی تجملات��ی را فرام��وش و 
ساده زیستی را جایگزینش کنیم چراکه 

ساده زیستی در دین ما دارای ارزش معنوی 
بالایي اس��ت. پیش��وایان معصوم علاوه 
بر اینکه بسیار س��اده زندگی مي کردند، 
دیگران را نیز به ساده زیس��تی تش��ویق 
مي کردن��د و از آن ط��رف تجمل گرایی، 
اسراف، ولخرجی و... را مذمت مي کردند. 
در کتابی مي خواندم که ساده زیستی پاسخ 
انسان های دانا به زندگی ناپایدار دنیاست 
که در پرتو آن، آرامش درون و برون حاصل 
مي شود. ساده زندگی کردن با نوع نگرش 
انسان به دنیا مرتبط است. آنهایی که این 
دنیا را ناپایدار و متزل��زل مي دانند علاقه 
زیادی به ساده زیس��تی دارند اما آنهایی 
که دنیا را محل اب��دی مي دانند و حاضر 
به دل کن��دن از آن نیس��تند، زرق و برق 
دنیا برایشان لذت بخش بوده و شوق شان 

نسبت به تجملات بیشتر است.

سبکرفتار

آیاجلسههدردادنوقتاست؟

تاميتوانیدجلسهبرگزارنکنید

عروسیلاکچرینسبتیبادینماندارد

ازدواجیباشید،تجملاتینباشید

سادهزندگیکنیمتازندگیسادهشود

مصائبتجملگراییباجیبخالی

کسانيکهسادهزیستنراانتخابميکنند
منظمترینومسئولیتپذیرترینفرددر
زندگیش�خصی،خانوادگ�یواجتماعی
هس�تندودستمزدش�انبس�یاربزرگ
وش�یریناس�تونميتوانباهیچچیز
دیگ�ریدرن�زدخداوندقیاس�شکرد.
مصداقبارزاینس�خنافراديهس�تند
ک�هش�بوروزش�انرادرس�ختیهاو
تنگناهاس�پريميکنندواینزیس�تن
سادهرابهزندگياشرافيترجیحدادهاند

چرابرخيبهسمتتجملاتميروند؟

سادهزيستهامسئوليتپذيرترند
لیلاقاسمی*

سادهزیستییعنیس�ادهزندگیکردن،ساده
بودن،ش�ادبودن،ش�فافبودن،ندی�دن،رد
شدن،تلاشکردن،خشنودیوراضیبودنبه
داش�تههاوقناعتکردنبهآنها.سادهزیستی
یعنیاینک�هبتوان�منیازهایخ�ودمرابدون
تخری�بارضاینیازه�ایدیگ�رانارضاکنم.
تلاشکنمبهدس�تبیاورمآنچهراکهموجب
خش�نودیورضایتدرمنش�ودامان�هبههر
قیمتیونهبههروسیلهای.حرکتکنمبهسوی
تعالی،درس�تیوثبات.چهبسیارانسانهایی
هستندکهبهرغمداشتههایفراوانشانبازبه
دنبالزیادهخواهی،دنیاطلبیوثروتاندوزی
هس�تندوازآنب�هعن�وانبهدس�تآوردن
قدرتاس�تفادهميکنند.افرادیکهبهدنبال
افراطگراییوتجملاتندبهنوعیدرپیقدرتو

پیشرفتوارزشمندیدرخودهستند.
  

همهرفتارهایماانتخابیاست
طبق نظریه انتخاب نی��از به قدرت یعن��ی اینکه آن قدر 

احساس تسلط بر زندگی ات پیدا کنی که دیگران نتوانند 
روی تو کنترلی داش��ته باش��ند. در کتاب دکتر صاحبی 
این چنین بیان ش��ده که ق��درت بین انس��ان و حیوانات 
متفاوت اس��ت. در انسان قدرت برای دس��ت بالا داشتن 
و تحت کنترل داشتن به هر قیمتی اس��ت، در حالی که 
در حیوانات ق��درت فقط برای حفظ بقاس��ت. همچنین 
معتقد است شاید قدرت ریش��ه و کنترل بیرونی دارد اما 
همه رفتارهای ما انتخابی است و استفاده از کنترل بیرونی 

رضایتمندی و خشنودی را در فرد از بین مي برد.
سادهزیستها،مسئولیتپذیرترند

تجملات، افراط در مدگرایی و اش��رافی زندگی کردن از 
امیال درونی انسان ها نشئت گرفته و آدمي بدون در نظر 
گرفتن چیزی آن را طلب کرده و به دس��ت مي آورد. مثل 
کس��ی که چش��مانش را مي بندد تا نبیند و به رفاه طلبی 
خود برسد. این مقوله در تضاد با ساده زیستی است. چون 
زیاده خواه��ی برخلاف تصورات برخي، فق��ر مي آورد. در 
روایتی امی��ر مؤمنان)ع( ب��ه فرزندش امام حس��ین)ع( 
مي فرماید: »هرکس به فقر مبت��لا گردد به چهار خصلت 
گرفتار ش��ود: ضعف تعیین، نقصان عقل، سس��تی دین 
و کم حیایی. پس باید از فقر به خدا پن��اه برد«. در مقابل 

این افراد کساني که س��اده زیس��تن را انتخاب مي کنند 
منظم ترین و مسئولیت پذیرترین فرد در زندگی شخصی، 
خانوادگی و اجتماعی هستند و دستمزدشان بسیار بزرگ و 
شیرین است و نمي توان با هیچ چیز دیگری در نزد خداوند 

قیاسش کرد.
مصداق بارز این سخن افرادي هستند که شب و روزشان 
را در سختی ها و تنگناها س��پري مي کنند و این زیستن 
ساده را به زندگي اشرافي ترجیح داده اند. فراموش نکنیم 
ساده زیستی یعنی پایداری و شجاعت در برابر حق، کسب 
سعادت، خوشبختی و... در حالی که تجملات از پدیده های 
نابهنج��ار اجتماعی ب��وده و یک بیماری روان ش��ناختی 
محسوب مي شود و تأثیرات بسیار ناخوشایندی بر خانواده، 

جامعه و اقتصاد دارد.
دلیلرفتنبهسمتتجملاتچیست؟

معم��ولاً علت ه��ای اصل��ی گرای��ش به تجم��لات را 
مي توان ریشه ناهنجاری رفتاری دانست که به صورت 
بیماری های روانی در افراد مش��اهده مي ش��ود. مانند 
احساس حقارت، خودبزرگ بینی، خودپسندی، تکبر، 
فخرفروشی و تفاخر چراکه از نظر روانشناسی اجتماعی 
انسان ها در رفتار تابع بینش ها و نگرش های خود هستند 

و اگر این نگرش ها نادرست و غلط باشند باعث فراموشی 
زندگ��ی اخروی ش��ده و گرایش به زندگ��ی دنیوی در 
آدم ها تقویت مي شود و آنان مي کوشند تا خود را در این 
دنیا ارضا و خشنود کنند و سعادت را در زندگی دنیوی 
و لذت های آن بجویند. به همین دلیل است که به سمت 
تجملات مي روند تا س��عادت این اصالت برایشان معنا 
پیدا کند، چون با فخرفروشی و چشم و هم چشمي ها در 
امور مادیات و ثروث اندوزی به دیگران احساس بزرگی 

و غرور مي کنند.
مکانیزمدفاعیبرایجبرانحقارت

کس��انی که گرفتار کمبودهای روحی و روانی هستند 
و احس��اس عقده، حق��ارت، نقص و یا فق��ر فرهنگی 
دارند، برای جب��ران این موارد دس��ت ب��ه تجملات 
مي زنند و با نمایش��ی ب��زرگ از دروغ ای��ن حقارت را 
مي پوشانند. از منظر روانشناس��ی این رفتار به نوعی 
مکانیزم دفاعی جه��ت جبران حقارت اس��ت. افراط 
در پوش��یدن لباس های مختلف با رنگ های متنوع و 
مدل های چشمگیر و خارج از عرف، همه و همه نشان از 

کمبودهای شخصیتی است.
*روانشناس


