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 شنیدن پادکست

 

 م؟یرها شو  تالیجید یایدر دن سهی: چگونه از دام مقاسهیسم مقا
       

 

 

مای  شیدب یوفقیتننید ز  ا  مای کجتااعی شم ز  ییآیا شماا م  م  وز  بم ب  ا کرمل زر ن شب شم ل 
خلاص شمد  ز  شکم یقایسم  نند تا ک شموید  کن  یقاه     شماا نام ییشیگ کب شچاو حس ناکییدی یی

 .یسی  یوفقیت شخصی خوش وک پیدک ننید

 

و کابوس مقایسه در شبکه  های اجتماعیدنیای دیجیتال 

ب ید کحتاالاً یثل کنث  یا  شرمت ییننید چیسمت   شموید  کزهی  ناوی ن  ییبم ب ن  ک  خوک   یدکو یی
 ینید ن  تاب وک شو هینلدن  یینلاریناگهاب م  .کرل زر ن شب ننید   شکوید. ش ز  ییز گوشی وک ب یی

ت   شزرمممممت شیگ ی شو   ما کفتخماو کعلام ن ش  شو یمم کرمممممتماوتمات یا زش کرمممممتخمدکم شمممممد . نای پمانی 
 . خندی ن  کنگاو تاایی ندکوشکینستاگ کم ک  رف  کوزپایش علس گذکشت    ا ه

 ”چ ک ی  ن  “ :شوشنشید ز یم جال  یدکم شو ذمنتاب تل کو ییگذکوید  آمی ییگوشی وک نناو یی

 .یلدیاب وک ییکفتد ز کن ژیکن  حس آشنارت  ن   مااب حسی ن  گامی یثل خوو     جانااب یی

 

 تأثیر مقایسه بر نسل جوان

مای کجتااعی  شو شنیای شیجیتار بزوگ شمد  ز مازیاب  ا یو  شم ل   یشمت  ک  م  نسمل شیگ ی نسمل  ش
وشممممد ن ش  کرممممت. جانی ن  یقایسمممم  ن شب خوشیاب  ا شیگ کب شیگ  فقس یم عاش  نیسممممت   لل     

توکند یانند ت دیل شمد  کرمت. م  کرمل زر  م  لایم  م  پسمت یوفقیت شیگ کب  یی نابوس وز کن  یم
 .وزشنفس یا ف ز ییتااش  رو نی  اشد ن      اشننم کع

توکنی  ک  آب ف کو ننی   آیما شو کن  شنیمای کیما کن  یقمایسمممممم  چم  تمذهی ی وزی ذمناماب شکوش  چ وو یی
 پ میامو  یقایس  ناو شورتی کرت یا ن   وک  ف کوی زجوش شکوش یا ن  

ب کی شممدیدب پاشنسممت ز یا یشممامد  زیدموی نایل کن  یو ممو    
 وزی شنا  نلیم ننید.
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 شوندوقتی بزرگان هم گرفتار مقایسه می

کف کش یبزوگ جاهب کرت  دکنید حتی وک شوگی  کن  ر  یقایس  م  یقاطای ک   ندگی وفق شنیات ن   شاب 
 .کندبوش 

 داستان ایلان ماسک و مقایسه

مارمت. نسمی ن  کی ز     عنوکب یلی ک  کش شو شکنشمگا  یلی ک  کن  یثارز شزوکب کفسم شگی کیلاب یارمم
ت  مایش وکحتنلارمیم شید  قی   شموش  شو شکنشمگا  زیتی ییت ن  یغزمای تلنوهوژی شمناخت  ییبزوگ

ناو نند ن   بهت  شمممدب خوشش ننند  شچاو کرمممت س شمممدیدی شمممد. کز تلاش ن ش وزیک  کز پیشممم فت یی
 .ویا ت یستقی   ا شیگ کب

 تجربه مارک زاکربرگ

توکند    ناونزیای کرمییو جابز ب رمد. م  جامانی    شمد  شوگی  کن  بوش ن  چ ک نای یاوک  کن ب گ حتی
 .کی ک  شیگ کب  اشدشد ز کهزکیاً نیا ی نیست نسخ  نپی یسی  م  نسی یتفاز  کرت   ادما فهاید ن

 لینوس توروالدز

شممممنارممممی . کز شو گ کی کف کطی ییوک    عنوکب یم ناار هینوس تووزکهد  نویس یا زشخیلی ک  یا ب نای 
  مایش  یم نف  بهت  ک  گفت: “کگ   خوکم  خوشم وک  ا  قی  یقایس  نن طوو ییمایش کن یلی ک  پست

 ”.شومشوم  م  وز  نای بهت  ییی  مست. کیا زیتی وزی خوشم یتا نز یی

 

 گوید؟ تحقیقات درباره مقایسه اجتماعیعلم چه می

کند. کن  شماب وک شوگی  یقایسم  بوش کی ک   ندگیشمنارمید  ب م ت ن  کف کشی ن  ییت ن  ز یوفقحتی یوی
 :م  شکوش پشتوکن  علای یو و 

شمد نسمممل  ش    شهیل کی کنجام شکش ن  نشممماب ییی اها  2021شو رمممار  شکنشمممگا  کرمممینفووش ◼
 .نندوک تج    یی ک   ک  یقایس  مای کجتااعی   یشت ن  ییزکبکرتفاش  یدکزم ک  ش ل 

ی فنی نشماب شکش ماوزی مزکو شکنشمجو شو وشمت  2019شو رمار   شکنشمگا  ماوزکوش تحقیق شیگ ی شو ◼
ف رموشگی   ننند  کحتاار  یشمت ی شکوش ن  شچاونسمانی ن   یاش خوششماب وک  ا شیگ کب یقایسم  یی

 .شوند شغلی ز ذمنی
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کنگیز  ز کن ژی  ننند شو یقا ل  آنهانی ن  فقس خوششممماب وک  ا گذشمممت  خوششممماب یقایسممم  یی ◼
 .ب کی پیش فت شکوند  یشت ی

 

 ی اجتماعی خلاص شویم؟هاچگونه از دام مقایسه در شبکه

توکب ک  کن  شکم یقایسمممم  خلاص شممممد. چند کبممممل ز تلنیم نلیدی ب کی حار  یایید  بیدی  چگون  یی
 :ع اوتند ک  حس یقایس  غل   ب 

 مقایسه را به یک چالش شخصی تبدیل کنیداصل اول:  

توکنید  بیدید چ وو یی   جای کینل   گویید چ ک فلانی بهت  کرمممممت یا چ ک فلانی جلوت  ک  ی  کرمممممت   
 .ب ششوید. شو نهایت  کن  بهت  شدب خوشتاب کرت ن  شاا وک  الا یی شن ز  خوشتاب بهت  ک 

 .تا نز ننید وزی کینل  خوشتاب وک وز     وز  ک  خوش شن ز تاب بهت  ننید

 های اجتماعی خود را فیلتر کنیدفید شبکهاصل دوم: 

گی ید   دزب تااوش آنها وک  یی حس ینفی نید ن     م  شهیلی ک  آنها یکگ  شو کینسمممممتاگ کم کف کشی وک یی
تماب وک شمنمد ز وزحیم یی حس خو  آنفماهو ننیمد. کط کش خوش وک  ما کف کش ز یحی ی پ  ننیمد نم   م  شممممماما

 .شمندکوتقا یی

 های کوچک تشویق کنیدخودتان را برای موفقیتاصل سوم: 

قدم   نی . کیا ورمممممیمدب    کمدکش بزوگ ک  چنمد رمممممار ی مل  ا یم ییا یااولاً فقس ناومای بزوگ وک یی
 .شوشش ز  یی یوفقیت نوچم ز یم نوچم

 :ب کی خوشتاب  گذکوید ز رای ننید    آنها ب رید مای نوچمیدم

 مای نوچم تا یف ننیدپ زژ  .1

 ید   گذکویدمای ییابکلاجل    .2

 نقاط ع ف نوچم تایی  ننید .3

 ید   م  یوفقیت نوچم پاشکش شم .4
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 چاقوی دولبه مقایسه در توسعه فردی

توکند شمماا وک خد ش نند یا  اشممدی یا یی چایونی شزه   توکند یانندشو نظ  شکشممت   اشممید ن  یقایسمم  یی
   .توکند    شاا کنگیز  شمد ن  بهت  شویدیی

کرممتثنامارممت. حتی آب کرممتثنامانی نند ن  پ  ک  کطلاعا  ز کف کش یوفق ز نسممل  ش شو شنیانی  ندگی یی
کند تا    یوفقیت  وک شو یسمی  بوش   یاب  یاشی کند ننی  یم شم   یوفق شمد  ینی  ز کحسماس یین  یی
 .کندورید 

 

 بندی: تنها رقیب شما، خودتان هستیدجمع

حالا  پس مای   .تنها نسمممی ن   اید  ا کز ویا ت ننید  خوش شن ز تاب کرمممت  .خیلی  اید ی کیب  اشمممید
ننید نسمممی ک  شممماا جلوت  کرمممت     جای ننید ز حس ییتصمممای   گی ید شفا   اد ن  کرمممل زر یی

 .کفسوس خووشب  یم یدم نوچم ب کی بهت  شدب خوشتاب ب شکوید

شمند وک ک  چوب شو نهایت فقس شمماا مسممیید ن  یه  مسممیید.  قی  کف کشی ن     شمماا حس ینفی یی
 .ز آیند  خوشتاب یتا نز شوید   یوفقیتیسی خوش شزو ننید ز  یشت  وزی

 

برای غلبه بر مقایسه  پیشنهادهای کاربردی 

 شکشت   اشید ز م  وز  یم یوفقیت نوچم وک شو آب هبت ننید شفت چ  پیش فت شخصی یم ◼

 خوش وک پانسا ی ننید مای کجتااعیفید ش ل  کی یم  اومفت  ◼

 تایی  ننید شرییابیمدش نوچم ز یا ل   ب کی م  مفت  یم ◼

شرممممتازوشمای  شییق      ۵م  زیت حس یقایسمممم     رمممم کغتاب آید  گوشممممی وک نناو  گذکوید ز  ◼
 فل  ننید خوشتاب

 

 سؤالات متداول درباره مقایسه اجتماعی

 آیا مقایسه کردن خود با دیگران همیشه بد است؟ 

یاشگی ی ز کنگیز  کرمتفاش  ننید  ن  ب کی رم  نش  خش  اشمد کگ  ک  آب ب کی توکند کههامخی   یقایسم  یی
 .خوش
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ریـــــروع یادگیــــش  

 های اجتماعی جلوگیری کرد؟ توان از مقایسه مخرب در شبکهچگونه می

مانی ن  حس  دی    شممماا مای کجتااعی  آنفاهو ن شب حسممما یحدزش ن شب  یاب کرمممتفاش  ک  شممم ل 
 .شمند ز تا نز ب  شرتازوشمای شخصی خوشیی

 شود؟ رگیر مقایسه اجتماعی میچرا نسل جوان بیشتر د

آر ز غی زکیای مای کجتااعی ن  یدکم تصممون ی کید    شهیل حضمموو یدکزم شو فضممای شیجیتار ز شمم ل 
 .شمندک   ندگی شیگ کب نشاب یی

 توانم به جای مقایسه با دیگران، بر پیشرفت خودم تمرکز کنم؟ چطور می

تاب  ن   ینان  ز تا نز ب  یقایس  خوش  ا گذشت شخصی زکیعمای وز کن   تایی  کمدکش  ا هبت پیش فت
 . ا شیگ کب

کی ک  نس شیگ ی  اشمید   لل  شماا ی کو نیسمت نسمخ   .یسمی  م نس ینحصم     ف ش کرمت  :یاشتاب  اشمد
 .بهت ن  نسخ  خوشتاب

      

 
 ای شدن()از شروع تا حرفه نویسی های متخصص برنامهدوره

 ه بمای یتخصص روبنویسی  ا شزو بف  تا بد یاشگی ی ب نای 
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