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 چکیده

ت. با درک اين حقیقت به ما از هر حیث در جهان منحصر به فرد هستیم و هیچ كس از نظر ظاهری و باطنی با ما يکسان نیس

اين نکته واقف می شويم كه در انتخاب شیوه ی كار نبايستی كوركورانه از ديگران تقلید كرد. مقايسه كردن مشکلات متعددی 

برای افراد به وجود می آورد كه مهمترين آن بی هدفی است، زيرا افراد معمولا بدترين چیزهای خود را با بهترين چیزهای 

ه میکنند. در نتیجه حس حقارت و ناتوانی نسبت به ديگران در فرد ايجاد میشود، از سوی ديگر مقايسه خود با ديگران مقايس

افراد بسیار متنوع و گسترده است. بنابراين رضايت و  ديگران پايان و مرزی ندارد بدلیل اينکه امکانات، توانايیها و شايستگی های

حالیکه زندگی جاده زيبايیست كه افراد با منحصر و بی همتا بودن خود، با تلاش و تفکر لذت بردن از زندگی را از بین میبرد در 

 مناسب با نگرش و باورهای سالم می توانند زندگی خود را رقم زنند. 

 در بیشتر اوقات زمانیکه اعتماد به نفس كافی نداريم، قابلیتهای خود را ناديده میگیريم و به نقاط ضعف خودمان و نقاط قوت

ديگران نگاه می كنیم، در چنین شرايطی آدمی ويژگی های منحصر به فرد خود را نفی كرده و با منابع بیرون از خود هدايت 

 می شود، كه در اين صورت در گرداب مقايسه كردن قرار گرفته ايم.  

ه مقايسه خود با ديگرانمسیر در حقیقت افرادی كه دچار حقارت نفس هستند و خود را حقیر و زبون می پندارند، تنها از را

زندگی خويش را تعیین می كنند. به علاوه تلاش برای شباهت و همانندی با ديگران به ظاهر بر اعتبار و موجوديتانسان می 

 افزايد، اما در اصل اعتبار و موجوديت و اعتماد به نفس انسان را كاهش میدهد. 

فريبنده و همینطور بازی خطرناكی است و نشانگر آن است كه به خويشتن  به هر حال مقايسه خود با ديگران، وسوسه انگیز و

اعتماد نداريم و دچار نوعی كم خودبینی هستیم كه به طور قطع به قربانی شدن می انجامد و در نهايت انسان را از هدف اصلی 

 خود كه متناسب با استعداد های وی است، دور می كند و انسان دچار بی هدفی می شود.  

 مقايسه، هدفهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

  

رخوردار بری، بند كه همه ی افراد آن، از يك سطح اجتماعی برابشر به خاطر اجتماعی بودنش، در جامعه ای زندگی می ك

 اعی يعنی: را به وجود می آورد. مقايسه ی اجتم« مقايسه ی اجتماعی » نیستند. تفاوت سطح زندگی ها يك پديده ی 

جتماعی، ات های فاوتانسان، مايل است خود را ارزيابی كند و موقعیت خود را در «. سنجش موقعیت خود، با وضعیت ديگران » 

 شناسايی نمايد. 

 وناامیدی  مراه بابی هدف شدن،  حس حقارت و بی كفايتی و ناخرسندی و نارضايتی از زندگی است، ه ره آورد اين مقايسه، 

 ناتوانی است. 

لطف  از ه خالیدر اين نوشتار سعی بر آن شد كه نقش مقايسه كردن در بی هدف شدن افراد بررسی شود، اما گفتن يك نکت

ه هم مقايس و عاملنیست كه ممکن است زمانی هم باشد كه افراد بی هدف به سمت مقايسه كردن تمايل پیدا كنند. يعنی هر د

 كردن و هم بی هدف شدن بر يکديگر تاثیر می گذارند.  

 

  مقايسه چیست ؟ .1

 یز است. چنجیدن دو سکديگر و يا با ي مقايسه به معنی: دو چیز را باهم اندازه گرفتن و يا اندازه میان دو چیز و قیاس بین آنها

 ( 1377 .) لغت نامه ی علی اكبر دهخدا

  

 ا نبايد افراد مورد مقايسه  باهم قرار بگیرند ؟ چر 

، ی، جذابیتدل روحبه اين دلیل كه مقايسه خود با ديگران يك بیماری و يك معضل رايج و متداول است. در زمان قیاس، تعا

 ام ابعادمتيم كه ارزشمندی و موفقیت خود را در مقايسه با ديگران ارزيابی می كنیم. حتی ممکن است تا بدانجا پیش برو

رها و ااينکه ازمعی شويم، زندگی خويش را با معیارها و استانداردهای ديگران بسنجیم. اما در اين رهگذر از نکته مهمی غافل می

  ارزشهای انسانی خود فاصله گرفته و رضايت باطنی خويش را ناديده می انگاريم.

د ن سخاوتمنك انساتاجر، چه يك مادر، يك شنونده خوب، ي زندگی افراد دارای نقاط قوت زيادی است، چه آرتیست باشید، چه

بین شما  نه مقايسه. هرگويا يك انسان با ظاهر و شمايل ساده.... مطمئناً ويژگی های فوق العاده ای برای قدرشناسی وجود دارد

سب و د دلچصل خوو يك فرد ديگر مثل مقايسه كردن سیب با پرتقال است، هركدام از اين میوه ها در جای خود و در ف

ملا م بايد كاكار ه خوشمزه و شیرين هستند پس نه افراد در جای شما زندگی می كنند و نه شما جای آن ها و سرانجام نتیجه

 مختلف باشد. 

ی ندازه گیرادر به و اينکه در اكثر مواقع چیزهای اشتباهی را مقايسه می كنیم، چون خیلی راحت ممکن است چیزهايی كه قا

يسه يم با مقااكرده  م را مقايسه كنیم، در دنیايی زندگی می كنیم كه برای اندازه گیری و مقايسه عالی است. عادتآن هستی

رد. بهتری دا سیزندگیكزيبايی يا حتی فالوورهای اينستاگرام تصمیم بگیريم كه چه  لباس ها، ماشین ها، خانه ها، درآمد ها،

امعه از فراد جای نیستند. چون فقط ظاهر زندگی افراد هستند و هیچکدام از ولی چیزهای خارجی معمولاً مقیاس های خوب

ر سر د همیشه دن افرازندگی خصوصی افراد، اطلاعی ندارند و با بهترين آنها در فضای مجازی آشنا هستند و فکر میکنند كه آ

 خوشی و شادكامی هستند، در صورتی كه به اين گونه نیست. 
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ه كر میکنند شرفت فکروحیه و ديد انعطافپذيری ندارند، به همین خاطر برای رسیدن به موفقیت و پیهمینطور برخی از افراد 

ود او نايیهای خو توا تنها يك راه مشخصی وجود دارد. اين افراد اين مسئله را در نظر نمیگیرند كه موفقیت هر كس به شرايط

ين ن اتدر نظر نگرف مسیر منحصر به فرد خودشان را پیدا كنند.بستگی دارد و افراد در زندگی برای رسیدن به موفقیت بايد 

ا برا بايد  د خودشموضوع باعث میشود كه شخص دائماً به دنبال يك راه حل كلی باشد و همیشه برای رسیدن به پیشرفت، باي

 ديگران مقايسه كند تا با استفاده از معیارهای آنها بتواند به نتیجه مشابهی دست يابد. 

ه ی هیچ وقت ديگران را با خود ) مقال

 .نويسندگان كارافرين جوان .مقايسه نکنید

1395 ) 

  

 آثار و معایب مقایسه کردن  

  

 الف. ایجاد حس بی کفایتی و ناامیدی  

ا هیچ است كه م یت اينبعد از مقايسه كردن افراد موفق با خود، همچکدام از تلاش هايمان ديگر به چشم نمی آيد. البته واقع

نیم چون کر میکدرک عمیقی نسبت به موقعیت زندگی افراد نداريم. نمی دانیم كه چطور به چنین موقعیتی رسیده اند و ف

بر روی  آنها فقط ه شايدباهوش تر و عاقل تر از ما بوده اند، موفق تر از ما شده اند، بدون اينکه به اين نکته واقف شويم ك

 استعداد خود تمركز كرده اند.  

خود به  ستی باکته را نیز بايد گوشزد كرد كه زندگی هیچ فردی در اين دنیا كامل نیست و هركس ضعف و نقص و كااين ن

د و نقص هستن وی عیب بهمراه دارد و اين ما هستیم كه ظاهر شیك و زيبای ديگران را میبینیم و فکر میکنیم كه آنها كامل و 

چون  وه میکنیم مقايس گاهی كامل از آن داريم ( با تمام عیب ها و ايرادها )آن زندگی بی عیب و نقص را با زندگی خود كه آ

دگی ش و سرخورعث رنجآگاه هستیم كه در زندگی ما مشکل وجود دارد و زندگی افراد را به بهترين شکل میبینیم، اين تصور با

  ی فراوانی دارد.  «نداشته ها » و « داشته ها » و بی كفايتی و نا امیدی می شود. بدون شك، زندگی 

داشته های ا اگر كسیند. اماگر انسان به داشته های خود توجه كند و از آنها لذت ببرد، راحت تر می تواند نداشته ها را تحمل ك

او  ارچه برایی، يکپخود را نبیند، زندگی را يکسره محرومیت می داند و در آن، هیچ نقطه ی امیدی نمی يابد و همه ی زندگ

  خی است و واقع ًاً چنین زندگی ای را نمی توان تحمل كرد. سختی و تل

را به  دن، زندگیيسه كرلذا بردباری نیز از میان می رود و فرد، توان تحمل سختی ها را نخواهد داشت و اين گونه است كه مقا

 پرتگاه نارضايتی و حس بی كفايتی سوق می دهد و انسان را از ادامه زندگی ناامید می كند.  

 دبختم. چقدر ب مثلا: شايد دوست شما سر كار مناسبی رفته و شما مدام خود را با او مقايسه می كنید و می گويید من 

  اه كرديم.ود همردائم در خانه می نشینید و به او حسرت می خوريد. خب اين مسلما اشتباه است و حس بی كفايتی را با خ

ن را دوست مچيد كه آن فرد در درون خود را مقايسه می كند و به خود می گو يا به عنوان مثال: دوست فردی ازدواج می كند

 ازدواج كرده اما من خیر ؟ 

 و اين گونه در خود حس بی كفايتی و نا امیدی ايجاد می كند.  

واج باهم در صورتی كه هر انسانی يك شرايط و معیار برای ازدواج كردن دارد و ممکن نیست شرايط و معیارها در امر ازد )

 مقايسه شود و اگر مقايسه شود مقايسه اشتباهی است.  
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ه شرايط و كسالگی ازدواج كند به اين دلیل  50سالگی و يا ممکن است فردی  30سالگی و فردی  20و فردی ممکن است 

  )معیار های افراد باهم تفاوت دارد. 

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

  

  ب. ناسپاسی و بی تابی

ی برد ود لذت نمندگی خزاگر انسان، زندگی خود را با زندگی های ديگران مقايسه كند، دچار ناسپاسی و بی تابی می گردد و از 

 کند، بدونجو می وو اينکه انسان مقايسه گر به اين دلیل ناسپاس میشود كه حس موفقیت و پیروزی را فقط در ديگران جست 

 ود و استعداد های خود پی ببرد و از آنها در راستای اهداف خود استفاده كند. اينکه به خ

يگران می دوفقیت همینطور انسان مقايسه گر بی تاب می شود به اين دلیل كه زمانی كه با سختی مواجه شد بی درنگ ياد م

  ست !!!در حال گذراندن ا افتد، بدون اينکه توجه كند هر انسان موفقی لحظه ها ی سختی را گذرانده و يا حتی

رد، آگاه نچه داآناسپاسی مربوط به نعمت هاست و بی تابی، مربوط به سختی هاست. انسان موفق، كسی است كه از سويی از 

ی كه رهیزد. كسردن بپكبوده، نسبت به آن، شاكر باشد و از سوی ديگر، نسبت به سختی ها بردبار بوده و سعی كند از بی تابی 

م كه هرد و كسی نمی ب از آنچه دارد، بی خبر است و يا آنچه را دارد، نعمت نمی داند و به تبع  آن، از آن لذت شاكر نیست،

بو د  نجموع، بردبار نیست، سختی ها را تحمل نمی كند و بی تاب می گردد و همین، مشکل او را افزايش می دهد ودر م

 گی ديگرانت و زندگردد و افراد ناسپاس زندگی خود را يکسرهمحرومیسپاس گزاری و بردباری، موجب نارضايتی از زندگی می 

  را برخورداری می بینند.

 ناسپاسی و بی تابی نیز ريشه در مقايسه ی با افراد دارد.  

سه ختری مقايدسر يا پبه عنوان مثال: پسر يا دختر جوانی كه ممکن است دارای خودروی سواری مدل پايین باشند و خود را با 

ی ن دارامد كه دارای خودروی گران قیمت هستند كه در اين صورت وی ناسپاس می شود و ناشکری می كند كه چرا كنن

  همچین خودرويی نیستم و چرا فلان شخص همچین خودرويی را داراست ؟!!!.

و  ت ؟ ص اسدر صورتی كه او نمی داند كه اين خودروی گران قیمت آيا واقعا جز دارايی های شخ

  گرفته شده است ؟يا قرض 

  يا با پول ديه ی فوت پدرش آن را خريده است ؟

 و يا با پول مهريه ای كه از طلاق گرفتن از شوهرش كسب كرده، آن خودرو را خريده است !!!!!!. 

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

  

 ج. حسادت  

، پیوسته ندارد ندی از نداشته ها را برای خود تهیه می كند و به خاطر آنچهكسی كه خود را مقايسه می كند، فهرست بل

  افسوس می خورد و كسی كه پیوسته چنین باشد، همانند كسی است كه می خواهد  جان دهد.

ر اين ست و دمقايسه كردن در اين حالت، آن قدر زندگی را بر انسان سخت می كند كه گويی انسان در حال جان كندن ا

 يط نمی توان زندگی آرام و لذت بخشی را انتظار داشت. شرا

اين كه آن چه را كه داراست  ناچیز شمرده و كمبودهای خود را فراوان می بیند و در نتیجه از داشته های خود احساس رضايت 

 رضايت بخش می شود.  نمی كند. با اين كه هر انسانی در زندگی اش داشته هايی دارد كه اگر به آنها توجه كند، زندگی برايش
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  به عنوان مثال: حسادت ممکن در يك خانواده بین خواهر و برادر اتفاق بیافتد.

 یگويند ویمنند و كزمانی كه پدر و مادر موفقیت های دخترشان را به رخ پسرشان می كشند و وی را با دخترشان مقايسه می 

  گیری !!!!!!.موفق شده، اما تو خیر و سعی كن موفق شدن را از وی ياد ب

  ارد.اين مقايسه ی اسفناک باعث ايجاد شدن حس حسادت در پسر شده و بسیار در روحیه ی پسر اثر منفی می گذ

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

  

 د.  ایجاد شدن حس اندوه و حسرت و از بین رفتن حس شادی  

داريم و  آنچه كه شانس لذت بردن از  اينست كه حس شادی و نشاط از ما گرفته می شود.از عوارض مقايسه كردن با ديگران 

مرغ  ند. كم كماد دارآنچه كه تابه حال به دست آورده ايم از ما دزديده می شود. دوست داريم چیزی را داشته باشیم كه افر

ود و ا ايجاد شمسی در ان اجازه بدهیم همچنین احساهمسايه برايمان غاز می شود. واقع ًاً اشتباه است كه چرا بايد به خودم

ر می اهر به نظه در ظكخوشحالیمان از بین برود. ما فقط داريم به ظاهر زندگی  افرد نگاه می كنیم و همیشه همه چیز آنطور 

 ست ديگراند ه دررسد نیست، يعنی مقايسه، شادی را از دل ها می ربايد و لبخند را از لب ها می زدايد پس هركس به آنچ

 است، چشم بدوزد، اندوه او طولانی می گردد و خشم او آرام نمی گیرد.  

نمايی  ل را بزرگف مقابو انسان گرفتار غم و اندوه طولانی خواهد شد، زيرا در مقايسه كردن، فرد داشته ها و دارايی های طر

و محزون  ت نمودهدر نتیجه در خود احساس محرومیمی كند و از آن طرف دارايی های خود را كوچك و ناچیز تلقی می كند و 

 می گردد. 

ناک یار اندوهده، بسمثال: مادر پسر جوانی زمانی كه می بیند كه يك جوان از اعضای خويشاوندان، كلاس موسیقی ثبت نام كر

  شده و حسرت می خورد و به خود می گويد چرا پسر من نه !!!!!!.

ند كت نام می سیقی ثبو تفکر نسبت به استعداد و علاقه ی فرزند خود، وی را در كلاس موو پس از آن پسر خود را بدون تامل 

 .!!!!!!! 

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

  

 ی.  از بین رفتن اعتماد به نفس و ایجاد شدن حس حقارت و خود کم بینی  

 زير سوال رايمانب يد مقايسه كردن با ديگران است. همه چیز و دارايی خود، كاهش اعتماد به نفس و عزت نفس از عوارض شد

قارت همه حینی و بمی رود. نگران اين می شويم كه ديگران چه فکری درمورد ما می كنند، در اين حالت نارضايتی، خود كم 

   خود دفن می كند.ی وجود ما را فرا می گیرد كه گودال عمیقی می شوند كه همه انگیزه و لذت ما را در 

د دارای رافخود را با ا مثلا: جوانی كه به لحاظ جسمانی خود را با يك قهرمان پرورش اندام مقايسه می كند و در داشتن ثروت،

حس حقارت ای خودثروت و در نوشتن، خود را با يك نويسنده خبره و با تجربه مقايسه می كند، كه بدين گونه فرد فقط بر

 ئنا در رسیدن به هدف خود بی اعتماد به نفس است. تولید كرده و مطم

  ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

 آثار و مزايای عدم مقايسه كردن 

  عدم مقايسه كردن و تمركز روی استعداد و نیروی درونی پیامدهای زير را دارد:

 يی كه داراست را كوچك نمی شمارد. دارايی های انسان آشکار می شود و آدمی نعمت ها1-
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 دارم ننسان شاكر و سپاس گزار خواهد شد، زيرا به خود می گويد ممکن است ديگران چیزهايی داشته باشند كه من ا -2

از  لاووده و معمبن غرق ، ولی من نیز از نعمت هايی برخوردارم كه ديگران ندارند. در اين صورت، اين فرد نعمت هايی كه در آ

 غافل است، پیدا كرده و احساس رضايت می كند. آن 

بشر از  وت گردد عدم مقايسه در جامعه باعث می شود تا سطح رضايت از خود  افزايش يابد و زندگی مردم، قرين موفقی –3

  زنده بودن خود كنار ديگر افراد جامعه لذت ببرد.

كه  ی پذيردمت پیدا می كند، يعنی با كمال شهامت انسانی كه داشته های خود را مقايسه نمی كند، شهامت و شجاع –4

و  ان ندارنده ديگركممکن است ديگران چیزهايی داشته باشند كه او ندارد ؛ ولی در عین حال، او چیزهای بسیاری نیز دارد 

 انسان می تواند به آنها دل خوش كند و امیدوارانه زندگی كند.  

  ( 1398 .احسان تحويل زاده .) خود واقعی ات باش

 نقش شبکه های اجتماعی در مقايسه شدن افراد جامعه  

بل، زمینه لی در مقاوند، وشانقلاب تکنولوژی و رسانه های اجتماعی، سبب شده آدم ها به آسانی با هم رابطه برقرار كنند و آشنا 

 مك نکند ونها كآروند زندگی  ای آماده شده كه اشخاص،  از يکديگر اطلاعات بیشتر كسب كنند، اطلاعاتی كه ممکن است به

  فقط ايجاد كننده حسرت باشد كه اين گونه با مقايسه های گوناگون زندگی خويش را بمباران می كنند.

د، و ر شده باشم فیلتنگاه كردن به ظاهر زندگی افراد از پشت لنز های رسانه های اجتماعی سبب می شود هر آنچه كه می بینی

ك فرد نزدي ا به آنرهر چه كه هستیم و هر آنچه كه داريم، كافی نیست و بايد از نظر ظاهر خود اين حس را به ما بدهد كه 

  كنیم بدون توجه به امکانات و ابزار ها و استعداد های خود !!!!.

د. بدون گران میکنبا دي دنیای امروز به خصوص با پیشرفت شبکههای اجتماعی به سمتی رفته كه دائم ًاً افراد را درگیر مقايسه

و اوقات  سفرها اين كه خودشان آگاه باشند. درواقع گشتن در شبکههای اجتماعی، ديدن عکسها و خاطرات افراد مختلف از

د. ه من دارننسبتب فراغتشان ناخودآگاه ممکن است اين حس را بوجود بیاورد كه ديگران از من خوشبختترند يا زندگی بهتری

عمولی نیز مد. افراد راردهنقدر عمیق شوند كه كاملاً رضايت شما را از زندگی تحت تأثیر خود قاين افکار و احساسات میتوانند آن

وَمَن شصطلاح در اين حالت حس بی ارزشی، زشت بودن و بیچاره بودن می كنند، هنگامی كه عکس های هنرپیشه ها و به ا

 د !!!!. هايی را میبینند كه هزاران بار برای گرفتن يك عکس خوب سعی نموده ان

ی كه است. عکس تصوير ما از زندگی اين اشخاص و آنچه حقیقتا در زندگی آن ها جريان دارد، نداريم و آنچه میبینیم تنها يك

ارد برای ه امکان دكملاكی اشايد حقیقی نباشد، صورت هايی كه احتمالا با نرم افزارهای كامپیوتری زيباتر شده اند، ماشین ها و 

  شخصیت دوستانه و باحالی كه تنها در عکس است. صاحب عکس نباشند و

يگر بزند فراد دفرهنگ موجود در شبکه های اجتماعی شايع باعث شده تا هر كسی براحتی دست به مقايسه زندگی خويش با ا

ندگی م زتوانی ما می خصوصا زمانی كه صحبت از وسايل خانگی مانند ماشین، منزل و سفر ها و... در بین باشد. در حالت عادی

ای ه بی داشتهدستیا دوستان، خانواده و افراد ديگر را در شبکه های اجتماعی ببینیم و طبیعتا عادی است كه همه به دنبال

اهان لمه با خواقعی كواما به مفهوم  افراد ديگر باشیم. حتی امکان دارد حس كنیم ما مستحق آنچه كه سايرين دارند، هستیم.

 شدن آنچه افراد ديگر دارند می توانیم خودمان را بیچاره و ناراضی كنیم.  
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ه باشید. تر آگاراهحل اين است كه نسبت به كاركرد اين شبکهها و مقايسههای ناخودآگاهی كه در ذهن ايجاد میکنند بیش

ی از و برش و لحظاتی كه در فضای مجازی منتشر میشوند تنها بخش بدانید كه هیچکس صد در صد خوشبخت نیست و عکسها

 زندگی افراد هستند و هیچکس از زندگی كه در پشت عکسها جريان دارد آگاه نیست. 

ن نیست و آ ملموس همینطور يك نکته ی بسیار مهم در امر قضاوت كردن با افراد در شبکه های مجازی وجود دارد و آن خیلی

جه به عنی با توذارد. يگفردی كه ما خود را با او مقايسه می كنیم بهترين حالت ممکن از خود را به نمايش می اين است كه آن 

و در  ی اجتماعیبکه هاآگاهی كاملی كه فرد از خود دارد و خوبی ها و سختی های زندگی خود را می داند و می بیند، اما در ش

 وضوع واقفمه اين بنها را می بیند و با خود مقايسه می كند، بدون اينکه جست و جوی زندگی افراد فقط خوبی های زندگی آ

پنجه  ادی دست ولات زيباشد كه آن فرد مشهور بايد خود را به بهترين شکل به نمايش بگذارد ولو اينکه در زندگی خود با مشک

 نرم می كند !!!!!!!. 

نظر خوشحال ب كاملا ید، تماشای صفحه ی اينستاگرام سايرين كهو نکته ی آخر اينکه  اگر از زندگی خويش آنقدر راضی نیست 

 می رسند در حکم خودزنی است !!!. 

 ( 1397 .مهدی اسماعیل تبار .) روان شناسی و مشاوره ی موبايل

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

 

 انواع مقایسه  

 مقايسه در حوزه مالی:   –الف 

 ارد. أثیر میگذندگی تزسه كردن خود با افراد فرادست در ماديات، پیامدهايی دارد كه به طور مستقیم، بر سطح رضايت از مقاي

. ستگی داردفراد بمقايسه كردن، پیامد طبیعی و تخلف ناپذير تفاوت اجتماعی نیست. بلکه به ويژگی ها و خصايص اخلاقی ا

  شد، اما مقايسه كردن صورت نگیرد. يعنی می شود تفاوت عمیق، وجود داشته با

، اما است« نها آعدم تفکر صحیح در رابطه با زندگی ديگران و قضاوت زندگی »  مقايسه كردن مالی و مادی ، زايیده ی  

ت ها و مشق د سختیخردمندان و فرزانگان و افراد با تفکر، به چنین عمل ناشايستی دست نمی زنند، هرچند زندگی آنها شاه

نند و كقايسه می اول، م باشد. اين، معجزه ی خردمندی است. هر دو گروه از افراد زندگی  ديگران را می بینند، اما گروههايی 

 »مقايسه،  مشاهده و ، منجر به مقايسه نمی شود. حلقه ی مفقود، میان«مشاهده » گروه دوم، دست از مقايسه برمیدارند. پس 

  ر دو گروه، در مشاهده يکسان هستند،است. ه« چشم دوختن » و « شگفت زدگی 

نند اما قايسه میکمآنها  اما گروه اول، زندگی مادی افراد را مشاهده میکنند و پس از آن به آن چشم می اندوزند و خود را با 

ان شگفت يشد و براندارن گروه دوم، فقط نگاه میکنند نه تنها مقايسه نمیکنند، بلکه زندگی مادی افراد چندان اهمیتی برايشان

  انگیز نیست و به زندگی ديگران چشم نمی اندوزند.

ی ی و نامیددلسرد ماديات و مسائل مالی فقط برای رفع مشکلات و ايجاد شادی و نشاط برای افراد است نه برای ناراحتی و

 افراد. !!!!! 

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

 جمال و زيبايی ظاهری:   مقايسه در مورد -ب

 .  ا خود استفراد بيکی از موارد مقايسه در زندگی، كه بسیار فراوان هم مشاهده می شود مقايسه ی ظاهر و شمايل زيبای ا
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 اين مقايسه بیشتر در بین جوانان و مخصوصا در بین دختران شايع است.  

 خورد. ن زيبايی خود را نبیند و پیوسته حسرت بمقايسه انسان ها در زيبايی ظاهری باهم سبب می شود كه انسا

باتری مسر زيههمچنین ممکن است مقايسه در جمال و زيبايی، در يك زندگی خانوادگی شکل گیرد و كسی همسر خود را با 

د را تحت یرد )، فرشکل گ (چه مرد باشد و چه زن) مقايسه كند. اين مقايسه ( كه می تواند در اثر ديدن خو د  فرد يا تصوير او

 تأثیر قرار داده و ادراک او را تغییر می دهد.  

ه باشد، فرد ری را ديدزيبات تحقیقات نشان داده اند كه اگر كسی قبل از داوری و ارزيابی درباره ی كسی، فرد يا افراد جذاب تر و

  مورد نظر، با جذابیت و زيبايی كمتری در نظر او ارزيابی می شود. 

 ردعلاقه یسران موثابت كرده است كه مردان، هنگامی كه عکس های زنان بسیار زيبا را می بینند، همهمچنین تحقیق ديگری 

 همقايسه ای ك ن است.خود را با جذابیت كمتری ارزيابی می كنند، كه تنها و يا مهترين عامل اين معضل اجتماعی مقايسه كرد

يکی  ی دارد كهمختلف ون اينکه در نظر بگیرند زندگی معیار هایبین همسر و افراد زيبا به لحاظ ظاهری صورت می گیرد. ( بد

 !!!!! از آنها زيبايی ظاهری است و اين نکته كه اين زيبايی بعد از مدتی جای خود را به پیری می دهد.

  ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

 ايگاه اجتماعی:  مقايسه  در مورد ج -ج 

 ولی. مقايسه ی نز - 2مقايسه ی صعودی،  - 1ه ی اجتماعی، انواعی دارد: مقايس

بالاتری  يسه در سطحمی گويند. در يك مقايسه، اگر هدف مقا« هدف مقايسه » به كسی كه ما خود را با او مقايسه می كنیم  

 ود. شولی نامیده می باشد، مقايسه ی صعودی گفته می شود و اگر در سطح پايین تری قرار گیرد، مقايسه ی نز

 در مقايسه اجتماعی فرد جايگاه اجتماعی خود را با جايگاه اجتماعی هدف مقايسه، مقايسه می كند.  

ه ست، مقايساموفق  وبه عنوان مثال: فرد جايگاه خود را جايگاه اجتماعی يك بازيگر كه سالهاست در عرصه ی بازيگری فعال 

 می كند.  

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

  

  مجاز بودن افراد در امر مقایسه  

  با توجه به نکات گفته شده، در دو موضوع افراد می توانند خود را مقايسه كنند:

 ه استعدادبتوجه  . مقايسه با گذشته ی خود: در اين شرايط فرد گذشته ی خود را می بیند و مشاهده می كند كه با 

 سه می كندش مقايآنچه كه می خواسته رسیده يا خیر. يعنی فرد برای پیشرفت در زندگی، خودش را با گذشته ا های خود به

  و می بیندكه آيا به آن مقصد و هدف مورد نظر خود دست پیدا كرده يا خیر ؟

می  ته مقايسها گذشبد را به عنوان مثال: قهرمان پرورش اندامی كه گذشته ی خود را می بیند و الان در دوره ی قهرمانی خو

 كند و شکوفا شدن استعدادش را مشاهده می كند.  

ه می راد مشاهددر اف . با ويژگی های اخلاقی و انسانی افراد: به اين معنی كه فرد يه خصلت و ويژگی خاص انسانی را 

  یه آنها شود.كند و سعی می كند كه خود را با آنها مقايسه كند و در آن امر، در داشتن ويژگی خاص، شب
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سه يدر اينجامقا و كند.ابه عنوان مثال: فرد يك شخص راستگو و يا معتمد و امانت دار را می بینید و دوست دارد خود را شبیه 

د خود ندوست دارار بودمعنای درستی پیدا می كند و می بینیم كه فرد خود را مقايسه می كند و در راستگو بودن و يا امانت د

 كند.  را شبیه ديگران

 ( 1400 .مقايسه ی خود با ديگران .) مركز مشاوره ی مشاورانه

 

 . هدف چیست ؟ 2

 ( 1377 .) لغت نامه ی علی اكبر دهخداهدف در لغت به معنای نشانه، غرض و مقصد می باشد.  

تما با حاستن خوو در تعريف كامل آن می توان گفت كه هدف، وضعییتی است كه می خواهیم در آينده داشته باشیم و اين 

 عمل همراه است.  

 شد. همینطور منظور از وضعییت، شرايط مادی، معنوی، جسمی، تحصیلی و شغلی، اجتماعی و... در آينده می با

  ( 2003 .برايان تريسی .) هدف ها

  

 چرا افراد بايد هدف داشته باشند ؟  

 ا بازده وا را بتعدادهای خود صرفه جويی كنیم و آن هداشتن هدف باعث می شود كه ما بتوانیم در صرف انرژی، وقت و اس

ود و از ابی های خكام ي راندمان بالا به كار ببنديم. داشتن هدف باعث می شود كه ما بتوانیم واقعا از پیروزی های خود و از

فهمیم یم و بكنپیشرفت های خود لذت ببريم و خط محوری به ما می دهد كه بتوانیم خودمان را با قبل خودمان مقايسه 

اری و هدف گذ ی بهترپیشرفت كرده ايم يا پس رفت. يکی از بهترين چیزايی كه به ما انسان ها داده شده میل به داشتن زندگ

انیم م و می توکر كنیفبرای تحقق بخشیدن به روياهاست. ما می توانیم به امیال و روياهای خود برای داشتن يه موقعیت بهتر 

  با درآمد بالا، فیزيك و موقعیت جسمانی و روانی بهتر و... تعريف كنیم.  رويای زندگی خود را

كنیم. از  دست پیدا ه آنهاهمچنین اين قابلیت به ما داده شده كه فقط رويا پردازی نکنیم، بلکه آن روياها رو دنبال كنیم تا ب

 ست آوردنشدرای به بريزی كنیم و راهکارهايی قابلیت شناختی خود می توانیم استفاده كنیم تا برای رسیدن به هدف برنامه 

  ارائه بديم. 

بديل می ه آن تالبته مزيت هدف گذاری، تنها رسیدن به هدف نیست بلکه كاری است كه انجام میدهید و شخصیتی است كه ب

  شويد. هدف گذاری ابزار قدرتمندی است چون باعث تمركز می شود و به روياهای ما شکل میدهد.

ندگی می ه در زی، اين قابلیت رو به ما میدهد كه دقیقا همان كاری را انجام دهیم كه باعث می شود چیزی كهدف گذار 

ر ثبتی را ددگاه مخواهیم به دست بیاوريم و در آن مسیر  پیشرفت كنیم. هدف گذاری می تواند برای مدت زمان طولانی، دي

صد قبوركنیم. عاه مدت نیاز داريم تا كمکمان كنند از اين موانع كوتزندگی ايجاد كند. همه ی ما به اهداف قوی و بلند مدت 

فته تر سازمان يازندگی اولیه ما از تعیین هدف اين است كه به خودمان كمك كنیم، بتوانیم سازمان يافته تر زندگی كنیم و با

 احساس آرامش، امنیت و شادی و اشتیاق بیشتری داشته باشیم. 

 ( 2003 .برايان تريسی .) هدف ها
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 آيا افراد جامعه هر هدفی را می توانند برای خود انتخاب كنند ؟  

 ب ما را بهنیم به مشاهده ی عمیق خودمان كه چه چیزهايی ما را با اشتیاق می آورند، چه چیزهايی قلبايد شروع ك -خیر 

 ومی دهند  ذت عمیقلچه چیزهايی به ما تپش می آورند، چه چیزهايی اين احساس را به ما می دهند كه زندگی ما معنا دارد، 

  چه چیزهايی ما را مجذوب خودشان می كنند، هدف ما بايد در راستای دستیابی به اين چیزها شکل بگیرد.

 ، از ديدهی كنندماكثر افرادی كه مشکل هدفمندی دارند و واقعا بی هدف زندگی می كنند، از فهمیده نشدن خودشان شکايت 

يت هدافی هدااا سمت ونه استعدادهای آنها سركوب شده و از اين كه والدين آن ها چگونه خواستند آنها رنشدن، از اينکه چگ

مت كشانده ر به آن سه اجباكنند كه ممکن بوده ديگران در آن موفق بوده و آنها نیز بدون آگاهی از استعداد فرزندشان آنها را ب

 ت. ا ناشی از مقايسه ی نا به جای افراد با يکديگر اساند كه يکی از عوامل اصلی نشان دادن اين رفتاره

ر ما بیان ديگ ارد بهاما هدفمند شدن به اين سادگی ها نیست، هدفمند شدن به درجه ای از شناخت ما نسبت به خودمان نیاز د

شرفت لی مثل پیافی كدبايد اهدافی را متناسب با درونیات و با وجود خودمان تعريف كنیم و به سمت آن ها برويم حتی اگر اه

ما لذت  ف برایتحصیلی برای ما تعريف می شود بايد آن را به جنس خودمان در بیاوريم وگرنه حتی دستیابی به آن اهدا

ه ايم، خت كردچندانی در برنخواهد داشت يعنی احساس خواهیم كرد كه بهای سنگینی را برای رسیدن به اهداف خود پردا

ود خاستعداد  وجه بهتاد و درونیات ما نیستند و يکی از رفتار هايی كه باعث می شود ما بدون چون اين اهداف از جنس استعد

 به سمت يك هدف برويم آن مقايسه كردن است.  

 ( 2003 .برايان تريسی .) هدف ها

 نقش مقايسه كردن افراد در بی هدف شدن آنها  - 3

ی بیشتری قیت هاتی و روزمرگی شدن زندگیشان دور شوند و به موفداشتن هدف در زندگی باعث می شود كه افراد از يکنواخ

  دست پیدا كنند.

ینانتخاب دانی ببی هدف بودن يکی از مشکلات زندگی انسان امروز است،  داشتن هدف می تواند ما را از سرگشتگی و سرگر

 ی درنگبی دست پیدا كردهو های مختلف نجات دهد. شخصی كه دوست خود را می بیند كه به يك موقعییت خوب اجتماع

  خود را با دوست خود مقايسه می كند.

ه ادی نداشتاستعد و زحمات و تلاش های دوست خود را در آن عرصه ناديده می گیرد و با خود كه ممکن است كه در آن زمینه

كه  هد هرآنچهی خواند و مباشد ( كه ممکن است استعداد های فراوانی در عرصه های ديگر زندگی داشته باشد )، مقايسه می ك

 دوستش بدست آورده و بدان رسیده را، بدست آورد.  

اين بی  ود، كهشدر هر صورت زمانی كه مقايسه شکل می گیرد، مسیر زندگی افراد ناخود آگاه به سمت بی هدفی كشیده می 

 هدفی خود منجر به معضلات ديگری می شود، كه به آن اشاره می شود:  

به  راه رسیدن ه ها و استعداد های خود تمركز ندارد و:  در اينجا فردی كه بی هدف شد، ديگر بر روی علاقعدم تمركز -الف 

 موفقیت خود را گم می كند.  

اين بی  ی شود ومعدم شناخت خود: كسی كه افراد موفق را می بیند و خود را با تك تك آنها مقايسه می كند بی هدف  _ب 

 . ، پی نبردردصلا خود را نشناسد و به اصالت خود كه هر فردی در وجود خود داهدفی باعث می شود كه وی ا

 ( 2003 .برايان تريسی .) هدف ها

 ( 1390 .سعید گل محمدی .) نیم كیلو باش اما خودت باش
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  نتیجه گیری

  در اين مبحث، بايد چند نکته را يادآوری كنیم:

 ابر ديد فردو امیدواركننده ی زندگی را آشکار می سازد و در بر هنر عدم مقايسه كردن، اين است كه نقاط مثبت - 

 قرار می دهد، اين روش كاركرد عدم مقايسه است. 

 ود.  شيعنی عدم مقايسه در ماديات باعث شکرگزاری و مقايسه در اخلاقیات و انسانیت باعث پیشرفت انسان می 

خود را  ها آنقدر مهم نیستند كه فرد خود و استعدادستند اما اين نعمت هنعمت های دنیا چیزهای ارزشمندی    - 

سانی از كه هر ان ن دلیلناديده بگیرد و فراموش كند و چشم ها را به داراهايی مردم معطوف كند و از خود بی خبر باشد  به اي

نها را آاو بايد  یکند ومملیارد انسان كره زمین منحصر به فرد است و استعداداتی در درون خود دارد كه با تمام افراد فرق  8

ه ب دون توجه ن را بشکوفا كند بدون اينکه به زندگی و سبك زندگی ديگران نگاه كند و بخواهد راه و روش سبك زندگی ديگرا

روی  ايد تمركزبدارد  استعداد های خود وارد زندگی خود كند. يعنی از آنجايی كه هر انسان ويژگی های منحصر به فرد خود را

ی خود ی زندگدارايی های روحی و فکری و جسمی خود داشته باشد و اين گونه هست كه به هدف و معیار واقع استعداد و

ن ا آرزوی آتندارد نزديك می شود. آن گاه كه چشم ها خیره نشدند،  چون درواقع، رتبه ی بالاتری برای مقايسه كردن وجود

یم ه فرد هستنحصر بمش، فکر كرد.  پس يعنی ما از هر حیث درجهان برده شود، اين گونه می توان به زندگی آرام و رضايت بخ

ی  تخاب شیوهدر ان و هیچ كس از نظر ظاهری و باطنی با ما يکسان نیست. با درک اين حقیقت به اين نکته واقف می شويم كه

ن راه عث گم كردن  باه تبع آكار نبايستی كوركورانه از ديگران تقلید كرد كه اين كوركورانه تقلید كردن باعث بی هدفی و ب

 توسط ما می شود.   

ی يك بیمار دارای به عنوان مثال هر انسانی ممکن است يك بیماری را با خود به همراه داشته باشد و يا حتی نزديکان وی

ن به اي ننده می كهستند كه از آن رنج می برند اما هیچ كس از آن خبر ندارد اما كسانی كه خود را با اين اشخاص مقايس

 مشکلات توجهی نمی كنند و تصور مقايسه كردن را در ذهن می پرورانند !!!!!. 

عقل تاهی انسان ها، تصور می كند بد بودن و سخت بودن وضع زندگی مالی و مادی وی به خاطر عدم تفکر و گ - 

 وکل نبوده اين ش ن روز اول بهدرست در زمینه ی مادی است. در صورتی كه هر انسانی كه دارای تمکن مالی بالاست از هما

قبه مردم و ع زندگی شرايط سخت مالی و مادی را پشت سر گذاشته است. اما عده ای از مردم به يکباره با عدم تصور صحیح از

بع آن ترند و به نمیگی و گذشته سخت آنها، خود را با حالت خوب و الان فرد مورد نظر مقايسه میکنند و گذشته فرد را در نظر

 رت می خورند. حس

ح و ه اند و رویلی از كسانی كه از برترين انسان ها بوده اند، از زندگی های معمولی و بلکه سخت، برخوردار بودخ - 

برقی  زرق و جسم آنها در شرايط سخت صیقل داده شده است يعنی اينکه ممکن است شخصی به ظاهر، زندگی پر رفاه و پر

 و سختی های او در زندگی با خبر نیست.   داشته باشد، اما هیچ كس از مشکلات

ويسد و ی بنام بنايسنده به عنوان مثال: كسی كه اقدام به نوشتن يك داستان میکند، نبايد در همان گام نخست بتواند مانند نو

دود  ش وها تلا بخواهد همان لحظه خود را شبیه آن نويسنده كند، زيرا  نويسنده ی چیره دست شدن، حاصل و ثمره ی مدت

 چراغ خوردن است.  

ناديده گرفتن داشته های انسانها و ناچیز شمردن آنها هنر نیست، هنر آن است كه انسان حتی با كوچك ترين  - 

  امکاناتش، از روحیه ای قوی و بانشاط برخوردار باشد.
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ز بهترين داری و ا به خود تلقین كن كه وضع خوبی» گاه منطقی، از آن دست آموزه هايی نیست كه می گويد: ديد - 

  شی است.وهّّّم خواينها ت«. زندگی ها برخورداری و در بهترين مکان ها ساكن هستی و بهترين شغل و همسر را داری و... 

 نها. جود آورويکرد منطقی و مثبت به زندگی، مبتنی بر درک واقعیت ها و شناخت نقاط مثبت موجود است، نه توهم  

نه با ی می كند وزندگ ه زندگی نگاه می كند و خود را با كسی مقايسه نمی كند، نه با ناامیدیشخصی كه منطقی و واقع گرا ب

  تخیل و توهم ؛ بلکه با واقعیت ها زندگی می كند و به آنچه دارد می انديشد.

 قايسه كردن افراد باهم باعث بی هدفی و گم شدن راه توسط آنها و عدم تمركز برای آنها می شود.  م - 

ای ام رفتارها حتی با تمم نکه ظاهر رفتار ها را شايد بتوانیم تشخیص دهیم اما باطن و نیت رفتارها را خیر، اي  - 

  ظاهری افراد به طور كامل آشنا نیستیم، چه رسد به باطنشان كه شناخت نیات، به مراتب، دشوارتر است.

دی برای اينکه احساس رضايتمندی و شاطلق بودن و كامل بودن غیرممکن است. ممنطقا هم همه میدانند كه  - 

ب ش اين مطل. پذيرداشته باشیم، بايد ياد بگیريم كه اين حقیقت را بپذيريم كه ما موجودی كامل، مطلق و بی عیب نیستیم

 م سادهکه در كلایم، بلبدان معنا نیست كه ما نمیتوانیم آرزوهای بزرگ داشته باشیم يا برای موفقیتهای بزرگ نبايد تلاش كن

 يعنی اگر ما توقع مطلق بودن داشته باشیم، همواره ناامید میشويم. 

  

 (( گل بی عیب خداست. در آخر به يك جمله معروف از موسفیدان جامعه بسنده میکنم كه: ))
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