
چرا با دیدن موفقیت بقیه تو اینستاگرام افسرده میشم؟
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ساعت ۱۱ شب است. روی تخت دراز کشیده‌اید و بی‌هدف صفحه اینستاگرام را بالا و پایین می‌کنید. ناگهان استوریِ
هم‌کلاسیِ دورانِ دانشگاهتان را می‌بینید که در حالِ تحویل گرفتنِ ماشینِ شاسی‌بلندِ جدیدش است. چند ثانیه بعد،

پستِ همکارتان را می‌بینید که عکسِ سفرِ لوکسِ خود به یک کشورِ خارجی را با لبخندی درخشان منتشر کرده است.

در عرض چند دقیقه، یک بغضِ سنگین گلویتان را می‌فشارد. احساسِ خفگی می‌کنید و یک صدای درونی به شما
می‌گوید: "ببین بقیه به کجا رسیدن! تو تو این سن هنوز درگیرِ قسط و اجاره‌خونه‌ای. تو هیچ دستاوردی تو زندگیت
نداشتی و یک بازنده‌ی تمام‌عیاری!" این داستان، کابوسِ شبانه‌ی میلیون‌ها انسان در سراسرِ جهان است. شما نه
انسانِ حسودی هستید، نه بدذات و نه ضعیف؛ شما فقط در یک "تله‌ی روانی و دیجیتال" افتاده‌اید که به صورتِ عمدی
برای هک کردنِ مغزِ شما طراحی شده است. در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی خودمانی، ساده و به دور از
اصطلاحاتِ سختِ روانشناسی، واردِ سیستمِ عاملِ مغزمان شویم تا ببینیم چرا دیدنِ خوشبختیِ دیگران در فضای مجازی
این‌قدر به ما دردِ فیزیکی و روانی وارد می‌کند، و چطور می‌توانیم با چند تغییرِ کوچک، عینکِ مقایسه را از روی

چشمانمان برداریم و آرامش را به زندگی‌مان برگردانیم.

سندرم ویترین در برابر انبار: دروغی که باور کردیم
بزرگترین خطایِ شناختیِ ما در استفاده از اینستاگرام، چیزی است که روانشناسان به آن »مقایسه‌ی ویترین با

انبار« می‌گویند.

تصور کنید به یک فروشگاهِ لوکسِ لباس می‌روید. پشتِ ویترینِ این مغازه، بهترین، زیباترین و گران‌ترین لباس‌ها زیرِ
نورپردازیِ عالی چیده شده‌اند. اما اگر واردِ انبارِ همان مغازه )پشت‌صحنه( بشوید، با کوهی از کارتن‌های پاره، گردوخاک،
لباس‌های مچاله و فضایی به هم ریخته روبه‌رو می‌شوید. شبکه‌های اجتماعی، دقیقاً ویترینِ زندگیِ آدم‌ها هستند!
هیچ‌کس عکسِ چکِ برگشتی‌اش، گریه‌های شبانه‌اش، دعوا با همسرش یا لحظه‌ی اخراج شدنش از شرکت را استوری
نمی‌کند. آدم‌ها ساعت‌ها وقت می‌گذارند، ده‌ها عکس می‌گیرند و فقط آن »یک لحظه‌ی بی‌نقص، روتوش‌شده و

ادیت‌دار« را به عنوانِ ویترینِ زندگی‌شان منتشر می‌کنند.

وقتی شما دچارِ افسردگیِ اینستاگرامی می‌شوید، در واقع دارید "انبارِ تاریک و پر از استرسِ زندگیِ خودتان" را، با
"ویترینِ نورانی و فیکِ زندگیِ دیگران" مقایسه می‌کنید! این یک مسابقه‌ی کاملاً ناعادلانه است. شما از دردها و

بدهی‌هایِ آن فردی که ماشینِ لوکس خریده خبر ندارید؛ شما فقط لبخندِ ۵ ثانیه‌ایِ او را دیده‌اید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر استفاده‌ی بی‌رویه از اینستاگرام تمام وقت و انرژی شما را می‌گیرد، وقت آن
رسیده که کنترل مغزتان را پس بگیرید. برای این کار مقاله مینیمالیسم دیجیتال: ترک اعتیاد به گوشی موبایل

)بازپس‌گیری زندگی از اینستاگرام( را حتماً مطالعه کنید.
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ترس از جا ماندن )FOMO(: چرا مغز ما احساس خطر می‌کند؟

شاید بپرسید: "من که می‌دانم عکس‌های اینستاگرام ظاهرِ قضیه است، پس چرا باز هم قلبم فشرده می‌شود؟" دلیلِ
این اتفاق به هزاران سال پیش برمی‌گردد! مغزِ انسانِ اولیه طوری برنامه‌ریزی شده بود که برای زنده ماندن، باید همیشه
جایگاهِ خود را در قبیله حفظ می‌کرد. اگر فردی می‌دید بقیه‌ی اعضای قبیله در حالِ پیدا کردنِ غذا یا سرپناهِ بهتری

هستند و او عقب مانده است، مغزش آلارمِ "خطرِ مرگ و طرد شدن" می‌داد.

امروز، اینستاگرام همان قبیله‌ی شماست! وقتی می‌بینید دیگران در حالِ پول درآوردن، ازدواج، سفر و پیشرفت هستند،
سنسورهای باستانیِ مغزِ شما روشن می‌شود و به شما هشدار می‌دهد: "همه دارن موفق میشن و تو داری جا
)Fear Of Missing Out( یا ترس از دست دادن )FOMO( می‌مونی! بلند شو یه کاری بکن!" به این پدیده، فومو
می‌گویند. این ترس باعث می‌شود شما احساسِ بی‌ارزشی کنید، به دستاوردهایِ فعلیِ خودتان بی‌اعتنا شوید و مدام

در حالِ دویدن برای رسیدن به یک سرابِ خیالی باشید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: آیا می‌دانستید بسیاری از فروشندگانِ حرفه‌ای از همین ترسِ شما در اینستاگرام
برای فروختنِ محصولاتشان استفاده می‌کنند؟ برای آگاهی از این تله و استفاده از آن در کسب‌وکار خودتان، مقاله
تکنیک فومو )FOMO( چیست و چگونه ترس از دست دادن را در مشتری بیدار کنیم؟ )دکمه‌ی جادویی

فروش( را مرور کنید.

توهم موفقیتِ یک‌شبه: ندیدنِ عرق‌ریختن‌ها
شبکه‌های اجتماعی یک قابلیتِ بسیار خطرناک دارند: آن‌ها زمان را فشرده می‌کنند. شما یک ویدیوِ ۳۰ ثانیه‌ای از یک
فردِ موفق می‌بینید که در حالِ صحبت روی سنِ یک همایشِ بزرگ است یا کسب‌وکارِ پررونقی دارد. مغزِ شما به صورتِ
ناخودآگاه فکر می‌کند این فرد یک‌شبه به اینجا رسیده است. شما آن ۵ سال شب‌بیداری، نه شنیدن، گریه کردن،

بی‌پولی و شکست‌هایِ او را نمی‌بینید. شما فقط و فقط "خطِ پایان" را می‌بینید.

وقتی شما خطِ پایانِ بقیه را با "نقطه‌ی شروع" یا "میانه‌ی مسیرِ" خودتان مقایسه می‌کنید، به شدت سرخورده
می‌شوید. با خودتان می‌گویید: "من چقدر خنگم که هنوز اینجام!" در حالی که اگر داستانِ واقعیِ آن فرد را می‌شنیدید،

متوجه می‌شدید که او هم روزی دقیقاً جایِ الانِ شما ایستاده بوده است.

چگونه از این سیاه‌چاله‌ی روانی فرار کنیم؟ )۳ تکنیک نجات(
اگر می‌خواهید کنترلِ روان و آرامشِ خود را پس بگیرید، باید قاطعانه عمل کنید. این ۳ تکنیک، ترمزِ دستیِ ذهنِ شما را

می‌کشند:

۱. پاکسازیِ بی‌رحمانه‌ی ورودی‌ها )مین‌روبی دیجیتال(

شما همان چیزی می‌شوید که می‌بینید! اگر صفحه‌ی اینستاگرامِ شما پر از بلاگرهایِ ثروتمند، اینفلوئنسرهایِ با زندگیِ
بی‌نقص و دوستانِ پزدهنده است، طبیعی است که افسرده شوید. همین امروز یک پاکسازیِ اساسی انجام دهید. هر
پیجی )حتی دوستِ صمیمی‌تان( که دیدنِ استوری‌هایش به شما حسِ کافی نبودن، حسادت یا استرس می‌دهد را
Mute )بی‌صدا( یا Unfollow کنید. فضای مجازیِ شما باید پر از محتوایِ آموزشی، طنز و الهام‌بخش باشد، نه ویترینی

برای تحقیرِ دستاوردهای شما.

۲. قانونِ »مقایسه فقط با دیروزِ خودم«
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تنها رقیبِ واقعیِ شما در این دنیا، کسی است که دیروز در آینه به او نگاه کردید. وقتی می‌خواهید خودتان را ارزیابی
کنید، به جای نگاه کردن به پیجِ دیگران، به ۵ سالِ پیشِ خودتان نگاه کنید. آیا نسبت به ۵ سال پیش، مهارتِ بیشتری
دارید؟ آیا درکِ بهتری از زندگی پیدا کرده‌اید؟ آیا توانسته‌اید یک بحرانِ سخت را پشتِ سر بگذارید؟ اگر جوابتان بله است،

شما یک انسانِ بسیار موفق هستید، فقط مسیرتان با مسیرِ آن بلاگرِ اینستاگرامی متفاوت بوده است.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: بسیاری از افراد برای اینکه احساسِ پوچی و افسردگیِ بعد از چک کردنِ اینستاگرام
را جبران کنند، شروع به خریدهایِ هیجانی می‌کنند. اگر شما هم در این دام افتاده‌اید، مقاله چرا وقتی ناراحتم

میرم خرید؟ )درمان اعتیاد به خریدهای احساسی( را حتماً مطالعه کنید.

۳. تبدیلِ حسادت به الگوبرداری )عوض کردنِ عینک(

احساسِ حسادت و غبطه خوردن، به خودیِ خود بد نیست؛ این یک آلارم است که نشان می‌دهد شما هم خواستارِ
رشد و موفقیت هستید. وقتی موفقیتِ کسی را دیدید و قلبتان فشرده شد، به جای اینکه بگویید: "چرا اون داره و من
ندارم؟", سوالِ مغزتان را تغییر دهید و بپرسید: "اون چه مهارتی داشته، چه کتابی خونده و چطور کار کرده که به اینجا
رسیده؟ آیا من هم می‌تونم اون مهارت رو یاد بگیرم؟" این چرخشِ ذهنی، شما را از یک "قربانیِ افسرده" به یک "شاگردِ

کنجکاو" تبدیل می‌کند و موتورِ انگیزه‌ی شما را روشن می‌سازد.

نتیجه‌گیری
ما در عصرِ عجیبی زندگی می‌کنیم؛ عصری که در آن آدم‌ها دردها و تنهایی‌هایشان را پشتِ فیلترهای رنگی و
استوری‌های شاد پنهان می‌کنند تا از دیگران تأیید بگیرند. احساسِ افسردگیِ شما بعد از دیدنِ موفقیتِ دیگران، نشانه‌ی
بیماری نیست؛ واکنشی کاملاً طبیعی به یک محیطِ غیرطبیعی و نمایشی است. یادتان باشد که زندگیِ هیچ انسانی در
دنیا شبیهِ به عکس‌های اینستاگرامش نیست. ارزشِ شما به برندِ ماشینتان، سفرهای خارجی یا تعدادِ فالوورهایتان
بستگی ندارد. شما در مسیرِ منحصربه‌فردِ خودتان در حالِ رشد هستید. با کنترلِ ورودی‌های ذهن و تمرکز روی ساختنِ
"انبارِ واقعی و غنیِ درونِ خودتان"، به جایِ "ویترینِ فیک برای دیگران"، می‌توانید دوباره سکانِ آرامش و خوشبختی را در

زندگی‌تان به دست بگیرید.

�� ۳ کاری که همین امروز باید برای آرامش روانتان انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. همین الان اپلیکیشن اینستاگرام را باز کنید و حداقل ۵ پیج )بلاگر، دوست یا فامیل( که همیشه بعد از دیدنِ

پست‌هایشان احساسِ عقب‌ماندگی و استرس می‌کنید را Mute )بی‌صدا( یا Unfollow کنید.
۲. قانونِ "تخت‌خوابِ بدونِ گوشی" را اجرا کنید. نیم ساعت قبل از خواب و نیم ساعت بعد از بیداری، حق ندارید

شبکه‌های اجتماعی را چک کنید. این زمان‌ها، حساس‌ترین زمان برای برنامه‌ریزیِ ضمیرِ ناخودآگاهِ شما هستند.
۳. یک تکه کاغذ بردارید و ۳ دستاوردِ پنهانِ خود در یک سالِ گذشته )مثل کنترل خشم، یادگیریِ یک ترفندِ جدید در

کار، یا حمایت از یک دوست( را بنویسید تا به مغزتان ثابت کنید که در حالِ پیشرفت هستید.

بسیاری از افراد به دلیلِ نداشتنِ یک مسیرِ شغلیِ شفاف و عدمِ شناختِ رسالتِ فردی‌شان، مدام
خود را با ویترینِ زندگیِ دیگران مقایسه می‌کنند و انرژیِ حیاتیِ خود را در افسردگی و استرس هدر

می‌دهند. کشفِ توانمندی‌های درونی، طراحیِ یک بیزینس‌مدلِ شخصی و یادگیریِ مهارت‌های
واقعیِ بازارِ کار در کنارِ یک کوچ و استراتژیست کسب‌وکار، می‌تواند شما را از چرخه‌ی تکراریِ

مقایسه خارج کرده و به انسانی قدرتمند، متمرکز و ثروت‌ساز تبدیل کند.
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درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا این احساسی که دارم به معنیِ این است که من آدمِ حسود و بدذاتی هستم؟ خیر، به هیچ وجه! غبطه
خوردن )وقتی حسِ کمبود می‌کنید( با حسادتِ مخرب )وقتی می‌خواهید طرف مقابل زمین بخورد( کاملاً متفاوت است.
احساسِ شما یک واکنشِ بیولوژیکی و غریزیِ مغز به "ترس از عقب ماندن از قبیله" است و هیچ ربطی به ذاتِ بد یا

سیاهیِ قلبِ شما ندارد. با آگاهی پیدا کردن به این تله، می‌توانید این احساس را مدیریت کنید.

۲. دوستانم مدام از موفقیت‌ها و خریدهایشان در دورهمی‌ها تعریف می‌کنند؛ با آن‌ها چه کنم؟ شما
نمی‌توانید رفتارِ آدم‌هایی که دوست دارند خودنمایی کنند را تغییر دهید، اما می‌توانید واکنشِ خودتان را کنترل کنید.
وقتی آن‌ها شروع به تعریف می‌کنند، با یک لبخندِ کوتاه موضوع را به یک بحثِ عمومی یا کاری تغییر دهید. اگر احساس
کردید این روابط مدام اعتمادبه‌نفسِ شما را تخریب می‌کند، به آرامی و بدونِ دعوا، فاصله‌ی ارتباطیِ خود را با این دسته

از افراد بیشتر کنید.

۳. آیا راهکارِ قطعی این است که کلاً اینستاگرام را پاک کنم؟ حذفِ کاملِ صورت‌مسئله همیشه بهترین راه
نیست، چون در دنیای امروز، شبکه‌های اجتماعی ابزارِ مهمی برای آموزش و ارتباط هستند. مشکل از چاقو نیست،
مشکل از نحوه‌ی استفاده‌ی ماست! به جای پاک کردن، "رژیمِ مصرف" بگیرید. اکانت‌های سمی را حذف کنید، زمانِ
استفاده‌ی خود را محدود کنید )مثلاً فقط ۳۰ دقیقه در روز( و از اینستاگرام فقط برای یادگیریِ مهارت یا دنبال کردنِ

صفحاتِ الهام‌بخشِ مرتبط با شغلِ خودتان استفاده کنید.
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