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های اجتماعی پر از تصاویری است که زندگی دیگران رسانه 
 دهد. اما آیا واقعیت همین است؟نقص نشان میرا بی

ی مداوم  نشان داده است که مقایسه 2025پژوهشی در سال 
شود. این  نفس میخود با دیگران، باعث کاهش عزت 
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مقایسه، رضایت از زندگی را کاهش داده و احساس شکست 
 .کندرا تقویت می 

ی  العادههای زندگی ظاهراً فوق یک روز، بعد از دیدن عکس
ارزش است. اما بعد  دیگران، احساس کردم زندگی خودم بی 

 .یادم آمد که این فقط بخشی از واقعیت است

در کتاب خودت باش دختر اثر ریچل هالیس، نویسنده  
کنید، بخشی  گوید: "هر بار که خود را با کسی مقایسه میمی

دهید. تمرکز کنید که چطور  از شادی خود را از دست می 
 ".ی خودتان باشیدتوانید بهترین نسخه می

های دیگران قضاوت نکنید. زندگی خود را بر اساس موفقیت
 .مسیر خودتان را بسازید

 


