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 به نام خدا 

 مقایسه ها،شادی را از ما می گیرند.

 !دیل کنیعطسه را ت یبازار مقا

خوب  یهنگام احساس  ناشناسیندار  ی که  طرز  به  اغلب  مقا  یم،  بازار  در  را  دی خود  با  میسه  قرار    یگران 

اما    "ستم.یبا نیمن به اندازه ..... ز"م.  یخر  یسه می ار مقاین ارزش خود، معییتع  ی، ما برایم. به عبارتیده

شه  یا همیآ  "ستم که بتوانم آن کار را انجام دهم. ی توانا ن  و  باهوش  یحد کافمن به    "با تر از ........هستمیز

با دیدر حال ق ما    ،مقایسه ها  د.یگران هستیاس خود  از  را  ، معنی و  شادی  ارزشی  آنها هیچ  می گیرند. 

مرگ  ،سه  ی مقا"د: یگو  ی من  یارک توا م   .ان را پرت می کنندم  تحقق در زندگی ما ندارند. آنها فقط حواس

  ی ن و افسردگییسه احساس حسادت ، اعتماد به نفس پایقات نشان داده است که مقایتحق ."است  یشاد

  .اندازد یگران را به خطر میاعتماد به د یی ن توانای، و همچن

د  یواقعی تان دور شووازخوددتان رافراموش کنی  هدف هایباعث می شود  ،دن خودتان بادیگرانمقایسه کر

شده   بزرگ  هایی  خانواده  در  که  میوافرادی  مقایسه  کسانی  با  همیشه  که  ازانجام    اند  شدت  به  شدند 

از  .ترسند    میدهای جدیکار دائم  شکست بخورندو  آن کارردا  ی  اشتباهی شوندترسندکه دچار  ن میایآنها 

  مورد مقایسه قرار می   آنان    که درخانواده های .دروجوداین افرادی  فرزندان فامیل باشندحال مقایسه بادر

دارگی وجود  ترس  نمید. رند  گاه  هیچ  که  شوندآنگذارد   ترسی  موفق  چیزی  در  همیشه  م.    ها  ها،  قایسه 

 ناعادلانه است. 
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با بهترین مواردی که در مورد دیگران فرض می کنیم  ن چیزهایی که از خود می دانیم راما معمولاً بدتری 

کنیم. می  بر   مقایسه  تمرکزرا  فردمقایسه  شماروی  دهد.  قرارمی  زندگ،اشتباه  توانید  کنترل  می  را  خود  ی 

را بیش از زندگی خود با تمرکز بر  با دیگران مقایسه می کنید ، انرژی گرانبهاکنید. اما وقتی دائماً خود را  

 د.تلف می کنی ، زندگی افراد دیگر

طور    می شویم و همین  به دیگران      هم نسبت، باعث خشم هم نسبت به خود مان و    مقایسه هاما با  

ر  بدانیدبیشاین  باید  هاا  مقایسه  شمادرزمترین  افتدکه  می  اتفاق  هایی  بازان  مهمانی  حال  یک  از  گشت 

در   ویا  ایدیفامیلی  بوده  عروسی  جشن  می،    ک  هنگامی  افتد  اتفاق  تان    و  منزل  به  می  که  باز   

یباگرمقایسه کردن یکدیبه  شروع  گردید اناافرادی که درآن مهمانی  بوده  نهایت    در  ود، می کنید  جشن 

 .د یشو  ردن ها،موجب دعواو نفرت از یکدیگر میاین مقایسه ک

زندگی نکرده اید  این افراد    بدانیدکه باا  این ر   باید،بادیگران مقایسه می کنید   خانم وآقایی که همسرتان را 

بدانیدو را  آنها  نقاط ضعف  دورتا  قهرمان هستند؛،از  شان  درزندگی  را  اگر  همه  خوبی  زندگی  خواهید  می 

گاه   هیچ  باشید  وداشته  نکنید  مقایسه  باکسی  را  که  همسرتان  باشید  داشته  انتظار  نباید  طور  همین 

،مشکل  چه برای زن    و   زیرا این کار چه برای مرد  ،همکارتان باشد  تان ،  همسرتان مثل همسر دوست

  .برد  آرامش محیط خانه را از بین میاد می کند وایج

نداشته    ییمعنا  شما  یبرا   ی ت نبرده و زندگتان لذ  یشود از زندگیگران باعث میسه کردن خود بادیمقا

  . باشد  ی سه شدن ها می ن مقایمان به خاطر هم  یها   ید اکثر دعواها در زندگیباشد و اگر دقت کرده باش

ن کار است. اگر  ین بدتریم و ایکن  یسه میگران مقاید  یزها ین چیخود را با بهتر  ی زهاین چیشه بدتر یهم

  دیکن  ین فکر نمیواصلابه ادیکن  یم    سه  ی ان را با او مقاخودتئم  موفق شده است دا  یدر کار  یکسدینیبب
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اوبرا به یرس  ی که  یاا یموفقن  یا دن  است،  کرده  تلاش  ،چقدر  و    نیت  است  خورده  شکست  چقدر  که 

شود    ین کار باعث می سه کردن و ایبه مقا  دیکن  ی مشروع    دینکرده ا  یان را که به اندازه او تلاشخودت

 د! یینمات یان را اذخودت

مقای که هم  یکسان در حال  دی شه  با  کردن خود  پا،گران هستند  یسه  نفس  نفس و عزت  به    ی نییاعتماد 

  ی شان اعتماد به نفس  یگر برا ید،سه کردن  ی مقا  ینه ا یگران در هر زمیکه خودشان را با د  یبه قدر؛دارند  

  ی زه ایچ انگیه  یردند و در زندگفراموش ک  یرا که دارند را به کل  ییها  یینمانده و خودشان و توانا  یباق

  ی د و باورها ینعزت نفس خود کار ک  ید که رو یدار   ی سه کردن خود برمیدست از مقا  ی ندارند. شما زمان

د و به یخودتان را دوست داشته باش  .دیبدان  ید و خودتان را فرد با ارزشیجاد کنیا  تان  نرا در ذه  یمناسب

 .دیتان هست   یزها در زندگین چی ق بهتریکه لا دیباور داشته باش .دیخودتان احترام بگذار

ت  ی و موقع  یخچه زندگیتار  نظررا مطمئناً شما از  ی است، ز   یر منطقیغ  یگریدفرد  سه کردن خود با  یمقا 

د  یفعل نیدر    یگریبا  مقایچن،ن  یبنابرا؛دیستیک سطح  ا ین  نتایغ  یسه  به  را  شما  و  است  منصفانه  ج  یر 

د امروزتان را با  یکن  یسع   ،ن کاریا  یزند. به جا   ی ب مینفس شما آس  رساند و به اعتماد به  یم  ینادرست

 د. ییسه نما ی روزتان مقاید

ها  م و آنیشوتوجه    یخودمان ب   یواقع  یها  ییشود ما به استعدادها و توانا  یباعث م  ،یاد یسه کردن زیمقا

گران  یخودمان را با د ی م. چون ما معمولا در مواردیگران باشید ی م و به دنبال داشته هایارزش بدان ی را ب

از توانا یکن  یسه میمقا ن نکته که  یبدون توجه به اآن وقت    د؛یایخوش مان ب  ی یا استعداد کس  ییم که 

 ی ها مه آنیرا شب، خودمان  باشد  یم  یخودش است و شخص  یها  یید او برخاسته از توانا ید افکار و عقایشا

 م.یساز
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شان در درس    از فرزندان  یکیمثلا اگر.کنند  یسه می شان مقارگیدبافرزندفرزندان خود را    ،اکثر خانواده ها

سه  یارها موردمقا بارها و ب  ،گرشان در درس خواندن متوسط باشدیار باهوش است، اما فرزند دیخواندن بس

  "مانند    یان جملاتیمثال  ب  یبرا شود.    یمکاهش  اعتماد به نفس اوکاهش    ن کارموجب یاردو یگ  یقرار م

که  کند  ین فکر نمیخانواده اصلابه ا!    "یشو  ینم  یچی ،ه  یعرضه هست  یر توبییاد بگ  ا برادرت یاز خواهر

  . …رهیو غات  یادب  هنر،  ،   نه ی ورزش یاشد .مثلا درزمداشته باستعداد    یگرینه ی دید فرزندشان،درزمیشا

با  یول ها  کارها  خانواده  فرزندشوند  یم،باعث  ییانجام  هبا    شان  که  که  کند  توانا ی ور  ن  یاو   دندارن  ییچ 

 شوند.  یدمیبه شدت ناامن رو،ی؛ از ا ندارندرا یچ کار یه ییتوانا  شودکه یم ماندگار باورهادرذهن آنها  

  فرزندتان را با خواهر یا تان می شود و این را باید بدانید زمانی که    کردن باعث بی ارزشی فرزند  مقایسه

از خانواده ها    یبرخ  رادرش حسادت کند.ب  ا ی  به خواهر   می شود آن فرزند او مقایسه می کنید باعث    برادر

اما به شدت اشتباه   !  می شوند او  باعث پیشرفت  ،    دیگرانفکر می کنندکه با مقایسه کردن فرزند شان با  

تشویق    زمینه ای که استعداد دارند  هر  در  فرزندان تان را .   بردارید  کردند  مقایسه  . دست از  می کنندفکر

 ..لاقه دارند برسندبه چیزهایی که ع  بگذارید .کنید

د  یکه شما بتوان  ن یا  یبرا   . ستین  ی خوب  روشاصلا  ،ان مان  ید کردن از اطرافی گران بودن و تقلیوابسته د

ر  یید افراد مختلف تغی افکار و عقا  یتان بر مبنا  ی د و هر روز زندگیداشته باش  یت مستقل و شخصیهو

 .دید و مستقل عمل کنیکند خودتان باشد که به شما کمک یریرا به کار بگ یید راهکارهایبا،نکند 

به حال شما ندارد. فقط شما را مدام    ی چ نفعیه،کار  نیانجام ا  !دیل کنیسه را تعطی بازار مقا  یبه طور کل 

گران  یچ وقت خود را با دیک انسان عاقل هیدارد.   ی ن نگه مییو اعتماد به نفس پا  یغرق در احساس منف

چنانچه از    ن صورتیر ای؛در غوعاقلانه انجام شود  یسه به صورت علمی ن که مقایکند، مگر ا  یسه نمیمقا
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 ندارد.دنبال به  اندوه جز رنج و   یجه ایچ نتیه ،ردیسرچشمه بگ یحسادت و خود خواه

  مهم: یه های توص

مقا • فقط  باخودتان  را  کنیخودتان  چینیبب  !دیسه  گذشته  ماه  گذشته،  ی  هفته  به  نسبت  در  ه  د  قدر 

سه  ی ن مقایا  .دیر داده اییخودتان تغ  یشخص  یرا در زندگ  ییزهایچه چ  ،د یفت کردشریپتان    یکارها

با خودتان ب  ی باعث م  ،کردن  انگیشود  بگیشتر  زندگیر یزه  از  و  ببریب  خود،  ی د  لذت  ایز  . دیشتر  ن  یرا 

خودتان را   ن رو، فقط یادتان باشدکهیشود؛ازا  ی م تان  ی زندگ یکل  ییبایشرفت و زیموجب پتلاش ها، 

 ! گرید ینه کسان ،دیسه کنی ودتان مقابا خ

با دیدر حال مقا  یوقت • را بگیهست  یگر یسه کردن خود  سه  ی د مقایید و به خود بگویرید مچ خودتان 

ز  ی د و من نیخود رقابت نما  ۀد با گذشتیبا  یر منصفانه است و هر کسیغ  ی عمل  یگر ین خود با دکرد

 کنم. سه ی خود را با گذشته ام مقا یط فعلیلازم است شرا

د  یداشته باش  ییخودتان هدف ها  یبرا   یدر زندگ  ید.شما وقتیخود هدف داشته باش  ی برا   ی در زندگ •

سه  ی گران مقایگر خودتان را با دید، دین هدف هاباشیتان مهم باشند وبه  دنبال ا  ین هدف ها برا یوا

د که  یکن  ینمد که اصلا وقت  یتان هست  یاهایدن به هدف ها و روید و آن قدر مشغول رسیکن  ینم

نگاه    ی کس  یگر با حسرت به زندگید و دیسه کنید وخودتان را با آنها مقا یگران فکر کنید  ی به زندگ

  .دیکن ینم

د و به ید و قهرمان خودتان باشیها و نظرات دوست داشته باش  یین تواناید خودتان را با همیکن  یسع •

د قهرمان  برا ینباش   یگر یدنبال  دستاوردیموفق  ید.  و  ها  شوید  ی هات  قائل  ارزش  بر  یگران  اما  د، 
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تاک خود  بودن  فرد  به  کنیمنحصر  ببالید  آن  به  و  سعید  و  هاینکن  ی د  ارزش  د  ی د  با  را  گران  یخود 

 د. یینما یابی سه و ارزیمقا

  ی ژگی ت ها و ویبه خلاق   یادیاگر ز  .دیریخودتان و افکار و احساسات و نظرات خود را دست کم نگ •

کنید  یها توجه  نیگران  توانا د  و  به خودتان  ب  یها  ییسبت  م  یتان  بیشو  یتوجه  ناخودآگاه  و    ی د 

د و  یدان  یده میفا  یب      جه وینت  ی فکر کردن خود را ب، چون آن وقت    ،دیشو  یال فکر کردن میخ

گران است و از  ید به یک آدم منفعل که چشم و گوش و دهانش به نظرات و افکار دیشو  یل میتبد

 .ز نداردیچ چیخود ه

تار  یافراد موفق و بزرگ  ید به زندگیتوان  یم • آنینیببد و  یبزن  یخ وجود دارند سر ی که در  ها چه  د که 

د  ین هم توجه کنیاکنند. به    یت را طی موفق  ید و نظرات خود پله ها ید بر عقایطور توانسته اند با تأک

با احساس تنها آنها  اند. چون خد و  یخود در عقا  ییکه  از ما آدم ها به    یلینظرات شان غلبه کرده 

ا دیخاطر  عقاینکه  و  افکار  تنهایگران  احساس  و  ندارند  را  ما  بیکن  ی م  یید  میخ   یم  افکارمان    ی ال 

  .میگذر  یم و از آن میشو

مان  ید اینیب  یکه در خودتان م  ییها  یید و به توانایدا کنیاقت پیدر خودتان احساس ل  ید به قدر یبا •

تان   یمثبت زندگ  یزهاید و به چیسه کنیمقا ی ه خودتان را با کسد کینینب  یلید که اصلا دلیداشته باش

 د.  یاوریبه دست ب ید تا احساس خوبید توجه کنیکه دار  ییو نعمت ها

از کارتان    ی د و فوریهست  ید که در حال چه کار ید، آگاه باشیسه کردیمقا  یگریهر وقت خود را با د •

بازگو    ”مثبت هستم.  یها  ی ژگیو  یدارا  یندازه کافمن به ا“د:  یین کار بگویا  ی د! به جایدست بردار



7 

 

  ی تان به تجربه ا  یبرا  ید تا زندگیاد داشته باشیدر مورد خود را به  ،مثبت    ی دییتأ  عبارت هایکردن  

د که در  یباش  یمنحصر به فرد م  ی د که شما فردیاد داشته باشیبدل شود. به  تمثبت و لذت بخش  

 د ین نداریگزیجا یعالم هست

شاید درآشپزی مهارت خوبی دارید یا    .ببینید درچه چیزهای توانایی دارد.های تان را بنویسید   توانایی •

دارید  ،درنوشتن   عالی  این که شما  ی،دست خط  و  دارید  بسیار خوبی  دویدن سرعت  در  اینکه شما  ا 

 بردن  توانایی هایی دارید و باعث بالا   دهد که   بسیار سریع تایپ می کنید این کارها به شما نشان می 

به  ، شما راتان  نباید اجازه دهید ذهن  .شما باید افکارتان را کنترل کنید  .شود  اعتماد به نفس تان می

   .تان تمرکز کنید سوی مقایسه کردن با دیگران ببرد و بر روی داشته های

ها • مقا  ییآدم  به  دائم دست  م یدبا  شما    سهی که  م  یگران  آن   یزنند  نباشیچه هستخواهند شما   د؛ید 

د و بر  یر نشوید، اما جوگیکن  ییخودتان را شناسا  ی د و ضعف ها یآنان را گوش ده  ی ن حرف هایبنابرا

  ی سه می گران مقای که شما را با د ی د. به افرادی د کنیاحساس و فکر خود در مورد انجام کار درست، تاک

یادآور بقیکن  یکنند  با  شما  که  دارید  فرق  ویه  شما  چون  خودتان    یها  یژگید،  دارخاص  و  یرا  د 

 .دیستین سهی مقاخودشان را و اصلا قابل  یها  یژگیگران هم وید

زندگی  ا • زند  تان  ز خوبی های  فریاد می  دروغی که  هر  برابر  در  و  باشید  نیست "سپاسگزار    "کافی 

است بسیار سپاسگزار  اگر خود را متعهد کنید که نسبت به آنچه در زندگی شما خوب    .مقاومت کنید

روزانه به خود یادآوری کنید ، در مقایسه و حسادت، بسیار کمتر آسیب پذیر خواهید    باشید و آن را

اگر کسی یا چیزی این احساس زشت مقایسه منفی را برانگیخت ، متوقف شوید و آنچه را که در   .بود

 چیزهای زیادی وجود دارد. .زندگی شما خوب است به خود یادآوری کنید ، همین حالا
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ی  برا   دیمف  عادت  کی  نیا  .ستین  سه یمقا  قابل  بادرونشما  گرید  افراد  ظاهر  که  دیکن  یادآوری  خود  به •

  قضاوت ی  برا  او   ظاهر   از  دیتوانی  نم  ،  دینباش  ک ینزدی  شخص  به   واقعاً   که ی  زمان  تا  .است  پرورش 

  با ،ی  اجتماعی  ها  شبکه  در  خودی  زندگی  ها  نسخه  مردم .دیکن  استفاده  شانی  زندگ  تی واقع  درباره

  انجام   زین  دهندی  م   انجام ی  عموم  انظار  در   کهیی  های  زندگ  با   را   کار   نیهم  و   کنندی  م  حیتصح  دقت

ی  زندگ   یدارا  ظاهراً  کهی  متاهل  شوهرو  زنی  وقتدیباش  کرده  تجربه  است  ممکن  شما دهندی  م

  البته   ،  گرانیدی  برا   آرزوها  ادامه  .دیا  شده  شوکه  کردند  اعلام  را  خود  طلاق  بودند  محکم  و  خوشبخت

 خود   به  ،  بدهد  شما  مورد  در  بودن  بد  احساسی  برای  لیدل  شما  به  آنهای  زندگ  کهی  صورت  در  اام  ،

   .گذردی م چه  بستهی درها  پشت دیدانی نم  واقع  در که دیکنی ادآوری

زه پیدا  یو در آنها انگ  موفقیت های گذشته خود واقف شوید  از نزدیک به.موفقیت های خود را ببینید •

تر زندگی را آرزو کنید. برخی از بزرگترین گنجینه های این    چیزهای بزرگدنبال نمایید. کنید تا بیشتر 

پنهان مانده اند: عشق ، فروتنی ، همدلی ، ازخودگذشتگی ، سخاوت. در میان  ما    جهان از دیدگان  

  .این کارهای بالاتر ، هیچ اندازه گیری وجود ندارد. آنها را بیش از هر چیز دیگری بخواهید

توجه کنید. آن را عمداً از داخل به بیرون  تان  به تأثیرات زیان آور مقایسه خود با دیگران بر زندگی   •

 .بردارید تا خود را از آسیب هایی که این ذهنیت به شما وارد کرده رها کنید

ید  کمتر رقابت کنید و بیشتر قدر بدانید. مهمترین قدم برای غلبه بر عادت رقابت ، قدردانی و تمج •

است دیگران  از  که   .مداوم  کند  می  مجبور  را  ما  همیشه  قدرشناسی  کنید.  تمرین  را  سپاسگزاری 

به خود یادآوری کنید هیچ کس کامل نیست.   .چیزهای خوبی را که در جهان داریم ، تشخیص دهیم
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ه  در حالی که تمرکز روی نکات منفی به ندرت به اندازه تمرکز روی نکات مثبت مفید است ، باید ب 

 یاد داشته باشید که هیچ کس کامل نیست و هیچ کس بدون درد زندگی نمی کند. 

بدون مقایسه الهام بگیرید. مقایسه زندگی ما با دیگران احمقانه است. اما الهام گرفتن و یادگیری از   •

 دیگران کاملاً عاقلانه است. 

این گرایش انسان برای    .استفاده کنیدرای بهبود آنچه در واقع مهم است از مقایسه به عنوان انگیزه  ب •

  میل خواستن آنچه دیگران دارند بسیار اتلاف وقت است ، مگر اینکه آنچه را در دیگری می بینید و  

کنید   می  آن  تملک  آنها  به  مهربانی  یا  مانند سخاوت   ، است  عمیقی  ارزش  را   .دارای  کسانی  چه 

ما سالم باشد؟ به عنوان مثال ، زنانی وجود  تحسین می کنید؟ کدام نوع مقایسه ممکن است برای ش

دنیای  آنها واقعاً در   .دارند که همسران ، مادران و دوستان فوق العاده مهربان و سخاوتمندی هستند

و کنند  ایجاد می  تغییر  آنها شوید  خود  شبیه  بیشتر  و  الهام می   می خواهیدبیشتر  به شما  چه کسی 

ارد؟ در عوض وقت و افکار ارزشمند خود را صرف این کار  بخشد ، به روشی که بیشترین اهمیت را د

 .کنید

د را تغییر دهید.  دفعه بعدی که خودتان را با دیگران مقایسه کردید ، بلند شوید و محیط اطراف خو  •

کنید. پیرامون شما    پیاده روی  در محیط  تغییر  دهید  اجازه  باشد.  اتاق  دیگر  به طرف  اگر فقط  حتی 

 .شما شود.ث تغییر در تفکر باع

منحصر به    یها  یژگ ید با مجموعه و ید که شما یک فرد مستقل هستید درک کنیبا  یز یقبل از هر چ •

د تنها مخصوص خود شماست که کس  نظر گرفتن شرایکن  یندارد و سع  یگریفرد که  در  با  ط  ی د 
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ا  ت هی فعال  یت شخصی کسب رضا  یبرا .دیباش  یخودتان از زندگ  یت شخصی به دنبال رضا  ،یاجتماع

که    یی زهایگران! چی د  ینه باعث خشنود   ،شود  یت شما می د که باعث رضایدا کنیرا پ  ییو برنامه ها

البته شما    ؛باشد  یشما م   ی د شخصیافکار و عقا  ی دهد و بر مبنا  یم  یزه و نشاط در زندگیبه شما انگ

شود را در   یگران میت دیت شما و رضایرا هم که به طور مشترک باعث رضا   ییت هاید فعالیتوان یم

 .دید و انجام دهیرینظر بگ
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