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 چکیده
  ی دارشررناسرریو طرح پد یفیک  کردیپژوهش با رو  نیا بالا بود.  یاجتماع  سررهیمقا یبودن در زنان دارا  یاحسرراس ناکاف  سررتهیتجربه ز  یهدف پژوهش حاضررر واکاو

  ی بودن را در زندگ   یو احسراس ناکاف یمنف  یاب یخودارز  ،یاجتماع  سرهیانجام شرد. جامعه پژوهش شرامز زنان سراکن شرهر تهران بود که تجربه مکرر مقا  یفیتوصر

انتخاب شرردند.    یشرر     یو موقع  لاتیتأهز، تحصرر   یتنوع در سررن، وضررع   یهدفمند و با رعا  یریگکنندگان به روش نمونه. مشررارک کردندیروزمره گزارش م

زن در دامنه   1۸. در مجموع،  اف یادامه    یبه اشرهاع نرر  یاب یمصراحهه تا دسرت  ندیانجام شرد و فرا  قیعم  افتهیسراختارمهین   یهامصراحهه  قیها از طرداده یگردآور

ها  داده زیشردند. تح  NVivoافزار  وارد نرم زیتح   یو برا  یسرازادهیآگاهانه ضره،، پ   یپس از اخذ رضرا  هاحههسرا  در پژوهش شررک  کردند. مصرا  41تا   22 یسرن

مسرتمر   سرهیو مقا ی یتح   یبردارادداشر ی ،یهمکار پژوهشر  ینیکنندگان، بازب مشرارک   ینیاز بازب   هاافتهیاعتهار   شیافزا  یمضرمون انجام گرف  و برا  زیبا روش تح 

اسر  که در  مندنهیو زم  داریپا  ه،یچندلا  یابالا، تجربه  یاجتماع  سرهیمقا  یبودن در زنان دارا  یها نشران داد که احسراس ناکافمصراحهه زیتح   شرد.  ادهکدها اسرتف

شکز    یروان   یو فرسودگ  یستگیادر ش  دیشرم پنهان، ترد ،یذهن  یشگریخودپا  گران،یاز د  شدهآ دهیا  ریمواجهه مکرر با تصاو  ،یارزشرمند  یرون یب   یارهایبا مع  وندیپ

  ی اعتهارسراز یو ب   یمداوم«، دشررم، خودسررزنشر  سرهیو مقا  ندهیفرسرا  یشرگریدخودپا  «،یارزشرمند  یرون یب   یارهایمع  یسرازیشرامز ددرون   ی. پنج مضرمون اصر ردیگیم

بودن در زنان    یکه احسراس ناکاف دهدینشران م  هاافتهی .داسرتخرا  شر  «یو اجتناب   یجهران   یو رقاب « و دراههردها  دیبر تهد  یمهتن  یدسرتاوردها«، درواب، اجتماع

  ی فشرارها  ،یصرعود  سرهیمشررو،، مقا  یخودارزشرمند  رامونیپ  افتهیسرازمان  سرتهیتجربه ز  یب که نوع  سر ،یگذرا ن   جانیه  کیبالا صررفا     یاجتماع  سرهیمقا  یدارا

  ی بازسرراز   سرره،یبر مقا یمهتن  یاب یکاهش خودارز  ،یورزخودشررفق    یبر تقو  دیبا  یناختشررو ظاهر اسرر . مداخلات روان   یموفق  یفرهنگ  یو هنجارها  یتیجنسرر

 متمرکز شوند.  یاو آموزش سواد رسانه  یارزشمند  یارهایمع

 .یمضمون؛ خودارزشمند زیتح   سته؛یزنان؛ تجربه ز  ؛یاجتماع  سهیبودن؛ مقا  یاحساس ناکاف  :هاکلیدواژه
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Abstract 
This study aimed to explore the lived experience of feeling inadequate among women with high social comparison 

tendencies. This qualitative study was conducted using a descriptive phenomenological design. The research population 

consisted of women living in Tehran who reported recurrent experiences of social comparison, negative self-evaluation, and 

feelings of inadequacy in everyday life. Participants were selected through purposive sampling with maximum variation in 

age, marital status, education, and occupational background. Data were collected through in-depth semi-structured 

interviews and continued until theoretical saturation was achieved. A total of 18 women aged 22 to 41 years participated in 

the study. After obtaining informed consent, interviews were audio-recorded, transcribed verbatim, and imported into NVivo 

software for analysis. Data were analyzed using thematic analysis. To enhance trustworthiness, member checking, peer 

review, analytic memo writing, and constant comparison of codes were used. The analysis showed that feeling inadequate 

among women with high social comparison tendencies is a multilayered, persistent, and context-dependent experience 

shaped by external standards of self-worth, repeated exposure to idealized representations of others, mental self-monitoring, 

hidden shame, doubts about competence, and psychological exhaustion. Five main themes emerged: “internalization of 

external standards of worth,” “exhaustive self-monitoring and continuous comparison,” “shame, self-blame, and devaluation 

of achievements,” “social relationships marked by threat and competition,” and “compensatory and avoidant coping 

strategies.” The findings indicate that feeling inadequate among women with high social comparison is not merely a transient 

emotion, but an organized lived experience centered on conditional self-worth, upward comparison, gendered pressures, and 

cultural norms of success and appearance. Psychological interventions should focus on strengthening self-compassion, 

reducing comparison-based self-evaluation, reconstructing standards of worth, and promoting media literacy. 

Keywords: Feeling inadequate; social comparison; women; lived experience; thematic analysis; self-worth 
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 مقدمه 

شناختی عمیق و در عین حا  کمتر آشکار در زندگی روزمره بسیاری از زنان اس . این احساس های رواناحساس ناکافی بودن یکی از تجربه

ام«، دهرچه تلاش کنم باز هم کافی نیس « یا  های درونی مانند دبه اندازه کافی خوب نیستم«، داز دیگران عقب ماندهگزاره صورت  معمولا  به

های خاصی مانند شکس  تواند در موقعی شود. اگرچه احساس ناکافی بودن میتر از من هستند« تجربه میتر و جذابددیگران بهتر، موفق

شود؛ الگویی که فرد در آن تحصی ی، تعارض عاطفی یا ارزیابی ش  ی پدیدار شود، در برخی افراد به الگوی نسهتا  پایدار خودارزیابی تهدیز می

کند.  شده خود با دیگران تعریف میها و مسیر شخصی، ب که بر اساس فاص ه ادراک ارزشمندی خود را نه بر اساس تجربه درونی، نیازها، قاب ی 

گیرد و فرد به جای تجربه مستقیم زندگی، دائما  خود را از منرر معیارهای  طور مستمر در معرض داوری قرار می« به در چنین وضعیتی، دخود

 .کندبیرونی ارزیابی می

شوند،  های خود به مقایسه با دیگران متوسز میها و دیدگاهکند که افراد برای ارزیابی توانایینرریه کلاسیک مقایسه اجتماعی فستینگر بیان می 

این نرریه یکی از مهانی اص ی فهم فرایندهایی اس    .(Festinger, 1954) ویژه زمانی که معیارهای عینی روشن برای ارزیابی وجود نداردبه

اند که مقایسه اجتماعی نه یک رفتار تصادفی،  های بعدی نشان دادهکند. پژوهشکه از طریق آن فرد، خود را در نسه  با دیگران تعریف می

مقیاس  .(Gibbons & Buunk, 1999) ب که گرایشی نسهتا  پایدار اس  و افراد از نرر شدت تمایز به مقایسه خود با دیگران تفاوت دارند

منابع   .(Gibbons & Buunk, 1999) های فردی طراحی شده اس  ه ند نیز برای سنجش همین تفاوت-ری مقایسه اجتماعی آیووا گیجه  

تا امروز یکی از محورهای   1۹50دهند که این حوزه از دهه  گیری مقایسه اجتماعی نشان میاص ی مربو، به نرریه مقایسه اجتماعی و ابزار جه  

  .شناسی اجتماعی بوده اس ثاب  روان

شود. آنان ممکن اس  ظاهر، بدن، موفقی  تحصی ی، وضعی  در زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا، مقایسه معمولا  صرفا  به یک حوزه محدود نمی

های ارتهاطی و حتی شیوه تجربه  ش  ی، رابطه عاطفی، ازدوا ، مادرانگی، سهک زندگی، رواب، اجتماعی، توان مالی، میزان محهوبی ، مهارت

ها را کند که آناند؛ یعنی فرد خود را با کسانی مقایسه میها اغ ب صعودیشادی را با دیگران مقایسه کنند. نکته مهم آن اس  که این مقایسه 

ه  بخش باشد، اما زمانی کتواند انگیزهبیند. مقایسه صعودی اگرچه در برخی شرای، میتر میتر، توانمندتر یا خوشهخ  تر، زیهاتر، مط وبموفق

بودن منجر گرایی، خودانتقادی و ضعف در خودشفق  با خودارزشمندی شکننده، کما  ناکافی  و  تجربه مزمن کمهود  به  ورزی همراه شود، 

 .شوندهایی برای داوری دائمی خود میشود. در این فرایند، دیگران نه صرفا  افراد بیرونی، ب که آینهمی

وقفه منتقز کرده  چهره به محیطی دائمی، بصری، الگوریتمی و بیبههای اجتماعی، تجربه مقایسه اجتماعی را از سطح رواب، چهره رشد شهکه 

داد، اما اکنون  های محدود مانند خانواده، دانشگاه، محز کار یا جمع دوستان رخ میهای اجتماعی عمدتا  در محی،اس . در گذشته، مقایسه

اند که  های تجربی نشان دادهشده از زندگی دیگران مواجه شود. پژوهشآ شده و ایدهشده، ویرایشتواند در هر لحره با تصاویر گزینشفرد می

نفس و افزایش ارزیابی منفی  ای برای مقایسه اجتماعی فراهم کند و با کاهش عزتهای گستردهتواند فرص های اجتماعی میاستفاده از شهکه
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اند که مواجهه زنان با محتوای مهتنی بر ظاهر  همچنین مطالعات مربو، به تصویر بدن نشان داده .(Vogel et al., 2014) از خود همراه باشد

ها در  این یافته .(Fardouly et al., 2015) های مربو، به بدن، خ ق منفی و مقایسه ظاهری مرته، اس نگرانیهای اجتماعی با  در شهکه 

های اجتماعی معمولا  خودارزیابی  دهد مواجهه با اهداف مقایسه صعودی در شهکه مطالعات مروری و فراتح ی ی جدیدتر نیز تکرار شده و نشان می

  .(McComb et al., 2023) دهد های ناخوشایند را افزایش میمنفی و هیجان

ها در  کنند، بدن و ظاهر اس . بدن زنانه در بسیاری از فرهنگهایی که زنان در آن احساس ناکافی بودن را تجربه میترین حوزهیکی از مهم

توانند به معیارهای ضمنی ارزشمندی معرض ارزیابی اجتماعی شدید قرار دارد و معیارهای زیهایی، جوانی، تناسب اندام، جذابی  و آراستگی می

گر بیرونی  های فرهنگی مهتنی بر ارزیابی ظاهری، ممکن اس  نگاه مشاهدهدهد که زنان در زمینهبخشی نشان میتهدیز شوند. نرریه عینی 

تواند خودپایشگری بدنی، شرم  این وضعی  می .(Fredrickson & Roberts, 1997) را درونی کنند و بدن خود را از منرر دیگران بهینند

اضطراب   اجتماعی  بدنی،  مقایسه  که  داد  نشان  نیز  کروتر  و  مایرز  فراتح یز  دهد.  افزایش  را  زیسته  تجربه  در  اصیز  کاهش حضور  و  ظاهر 

از این منرر، احساس ناکافی بودن در زنان نه فق، یک تجربه  .(Myers & Crowther, 2009) کننده مهم نارضایتی بدنی اس بینیپیش

  .کندای بدنی، عاطفی و اجتماعی اس  که در آن فرد بدن خود را به میدان داوری تهدیز میشناختی، ب که تجربه

تواند تمام ابعاد احساس ناکافی بودن را توضیح دهد. بسیاری از زنان حتی زمانی که از نرر تحصی ی،  با این حا ، تمرکز صرف بر ظاهر نمی

کنند. این تجربه با خودپنداره  ماندگی یا نابسندگی را گزارش میش  ی یا خانوادگی عم کرد مط وبی دارند، همچنان نوعی احساس کمهود، عقب

سخ  معیارهای  پژوهشمههم،  دارد.  ارتها،  شخصی  دستاوردهای  به  اعتهاربخشی  در  ناتوانی  و  موفقی   دادهگیرانه  نشان  وضوح ها  که  اند 

توانند نارضایتی از خود را تشدید  های اجتماعی و مقایسه ظاهری بیشتر مرته، اس  و این عوامز میآ سازی ایدهخودپنداره پایین با درونی

ها و معیارهایی  یابد که فرد نداند بر اساس چه ارزش بنابراین، احساس ناکافی بودن هنگامی شدت می .(Vartanian & Dey, 2013) کنند

  .باید خود را تعریف کند و در نتیجه، معیارهای دیگران جایگزین معیارهای درونی او شوند 

در سطح هیجانی، احساس ناکافی بودن غالها  با شرم، اضطراب، حسادت، غهطه، اندوه، خشم پنهان و فرسودگی روانی همراه اس . شرم در این  

ای دهد، ب که آن را نشانهزمینه با احساس دبد بودن کز خود« پیوند دارد؛ یعنی فرد شکس  یا تفاوت را صرفا  به یک عم کرد خاص نسه  نمی

بخشی،  داند. در زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا، مشاهده موفقی  یا زیهایی دیگران ممکن اس  به جای الهاماز نقص ک ی شخصی  خود می

بوک،  شود. مطالعات درباره استفاده از فیسطور ضمنی به معنای ناکافی بودن خود تعهیر میاحساس تهدید ایجاد کند؛ زیرا موفقی  دیگری به

های اجتماعی و پیامدهای عاطفی  توانند رابطه میان استفاده از شهکه اند که مقایسه اجتماعی و حسادت میسردگی نشان دادهحسادت و اف

ها و رواب، او  به این ترتیب، مقایسه اجتماعی نه تنها شناخ  فرد از خود، ب که کیفی  هیجان .(Appel et al., 2016) منفی را توضیح دهند

  .دهدرا نیز تح  تأثیر قرار می

ورزی را نگرشی عنوان سازوکاری محافرتی در برابر احساس ناکافی بودن عمز کند. نف خودشفق  تواند بهورزی میاز سوی دیگر، خودشفق  

زنان دارای مقایسه  .(Neff, 2003) داند که شامز مهربانی با خود، درک مشترک انسانی و آگاهی متعاد  از رنج اس سالم نسه  به خود می
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شوند. در  اجتماعی بالا معمولا  در مواجهه با ضعف، شکس  یا تفاوت، به جای مهربانی با خود، به خودسرزنشی و مقایسه بیشتر متوسز می 

ارزشی تعهیر های شخصی بیعنوان نشانه ها بهآ های مشترک انسانی مانند خطا، خستگی، نارضایتی یا نرسیدن به ایدهچنین شرایطی، تجربه

 .تواند احساس ناکافی بودن را تثهی  و تداوم بخشدورزی میشوند. بنابراین، ضعف در خودشفق  می

اند، اما  نفس، نارضایتی بدنی، افسردگی، اضطراب و تصویر بدن را بررسی کردههای کمی متعددی رابطه مقایسه اجتماعی با عزتاگرچه پژوهش

تجربه زیسته احساس ناکافی بودن در زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا کمتر از منرر کیفی واکاوی شده اس . مطالعات کمی معمولا  شدت 

خوبی توضیح دهند که زنان چگونه در زندگی روزمره خود را در نسه  با دیگران توانند بهدهند، اما نمیها را نشان میمت یرها و رواب، میان آن

آیند و این  کند، چگونه با آن کنار میهایی احساس ناکافی بودن را فعا  میدهند، چه موقعی کنند، چه معناهایی به مقایسه میتجربه می

تر ویژه پدیدارشناسی، امکان فهم عمیق ها، بدن، ش ز و روای  شخصی آنان از خود دارد. رویکرد کیفی، بهچه اثری بر رواب،، تصمیم  احساس

 ای پدیده دس  یابدهای معنایی، هیجانی و زمینهدهد به لایهکند و به پژوهشگر اجازه میکنندگان را فراهم میتجربه از منرر خود مشارک 

(Moustakas, 1994). 

اهمی  انجام چنین پژوهشی در جامعه شهری تهران نیز قابز توجه اس . زنان در باف  شهری معاصر با ترکیهی از معیارهای سنتی و مدرن  

های جنسیتی، ازدوا ، مادرانگی و پذیرش اجتماعی اهمی  دارند و از سوی دیگر  اند؛ از یک سو انترارات خانوادگی، نقشارزشمندی مواجه 

استقلا  مالی، ظاهر مط وب، سهک زندگی مدرن، حضور حرفه  ارزیابی تهدیز  موفقی  تحصی ی،  به معیارهای  نیز  اجتماعی  ای و محهوبی  

کنند. در چنین بستری، زن ممکن اس  خود را در برابر های اجتماعی این معیارها را تقوی ، برجسته و قابز مقایسه میزمان، شهکهاند. همشده

ای دبه اندازه کافی« نیس . بر این اساس، هدف پژوهش  ناپذیر بهیند و احساس کند در هیچ حوزه ی متناقض و پایانای از معیارهامجموعه 

 .حاضر واکاوی تجربه زیسته احساس ناکافی بودن در زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا بود

 هامواد و روش

پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و طرح پدیدارشناسی توصیفی انجام شد. انتخاب این طرح به دلیز ماهی  پدیده مورد مطالعه بود؛ زیرا احساس 

ای درونی، پیچیده، چندبعدی و وابسته به معناهای شخصی و اجتماعی اس  و فهم آن  ناکافی بودن در زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا، تجربه

کنندگان اس . در این پژوهش تلاش شد به جای سنجش کمی شدت احساس ناکافی بودن، چگونگی  نیازمند ورود به جهان زیسته مشارک 

محور  تجربه، تفسیر و پیامدهای آن از زبان خود زنان توصیف و تح یز شود. چارچوب ک ی گزارش پژوهش با معیارهای مطالعات کیفی مصاحهه

طر فرایند  در  و  شد  روای  همخوان  به  وفاداری  و  آگاهانه  رضای   محرمانگی،  پژوهشگر،  بازاندیشی  شفافی ،  اصو   گزارش،  و  اجرا  احی، 

شناختی سازگار اس ؛ های کیفی روانساختاریافته و تح یز مضمون نیز با منطق پژوهشکنندگان رعای  شد. استفاده از مصاحهه نیمه مشارک 

 Braun & Clarke, 2006; Tong) کندهای فردی را فراهم میزیرا این روش امکان استخرا  الگوهای معنایی تکرارشونده در متن تجربه 

et al., 2007). شناختی تح یز مضمون ومنابع روش COREQ های کیفی و پذیر برای تح یز دادهنیز تح یز مضمون را رویکردی انعطاف 

COREQ اندمصاحهه معرفی کرده های مهتنی برموردی برای گزارش پژوهش 32لیستی را چک.  



Behavioral and Clinical Studies in Contemporary Psychology 

 

6  

 

زن ساکن شهر تهران بودند که تجربه مکرر مقایسه اجتماعی و احساس ناکافی بودن را در زندگی روزمره  1۸کنندگان پژوهش شامز  مشارک 

های متفاوت از نرر سن، وضعی  صورت هدفمند و با راههرد حداکثر تنوع انجام شد تا زنان با وضعی گیری بهکردند. نمونهخود گزارش می

  20تأهز، تحصیلات، اشت ا  و تجربه زیسته وارد پژوهش شوند. معیارهای ورود شامز زن بودن، سکون  در تهران، قرار داشتن در دامنه سنی 

هایی مانند ظاهر، موفقی ، رابطه عاطفی، ش ز، تحصیز یا سهک زندگی، توانایی بیان  سا ، تجربه مکرر مقایسه خود با دیگران در حوزه 45تا 

هه و رضای  آگاهانه برای مشارک  بود. معیارهای خرو  شامز تمایز نداشتن به ادامه مصاحهه، ناتوانی در تکمیز فرایند ها در مصاحتجربه 

شد.  کننده به دریاف  حمای  تخصصی ارجاع داده میمصاحهه یا گزارش آشفتگی روانی شدید در زمان مصاحهه بود؛ در چنین مواردی، مشارک 

 .ها سه مصاحهه دیگر نیز انجام گرف اشهاع نرری در مصاحهه پانزدهم حاصز شد، اما برای اطمینان از ثهات مضامین و غنای داده

صورت حضوری در محیطی آرام و محرمانه یا در  ها بهساختاریافته عمیق انجام شد. مصاحهههای نیمهها فق، از طریق مصاحهه گردآوری داده

های  دقیقه بود. راهنمای مصاحهه شامز پرسش  ۷5تا    45صورت آنلاین برگزار شدند. مدت هر مصاحهه بین  کننده بهصورت ترجیح مشارک 

هایی خودتان کنید؟«، دمعمولا  در چه موقعی ای را توصیف میکنید کافی نیستید، دقیقا  چه تجربه گویید احساس میباز بود؛ مانند دوقتی می

ها و افکارتان چه ت ییراتی ها چه اثری بر احساس شما نسه  به خودتان دارد؟«، ددر بدن، هیجانکنید؟«، داین مقایسهرا با دیگران مقایسه می

گویید؟«.  آیید؟« و داگر بخواهید این تجربه را با یک تصویر یا جم ه توصیف کنید، چه میهد؟«، دبا این احساس چگونه کنار میدرخ می

تر شدن توانید مثالی بزنید؟«، دآن لحره چه فکری از ذهنتان گذش ؟« و دبعد از آن چه کردید؟« برای عمیقهای پیگیر مانند دمیپرسش

های هویتی حذف و  ها و نشانهسازی شدند. نامواژه پیادهبهکنندگان ضه، و سپس واژهها با رضای  مشارک ها به کار رف . تمام مصاحههروای  

 .کننده کد اختصاصی در نرر گرفته شد برای هر مشارک 

صورت  ها آغاز شد و بهتح یز شدند. تح یز از همان مراحز اولیه گردآوری داده NVivo افزارها با روش تح یز مضمون و با کمک نرمداده

ها آشنا شود. سپس واحدهای معنایی  ها چندین بار خوانده شد تا پژوهشگر با ک ی  دادهها ادامه یاف . ابتدا متن مصاحههزمان با مصاحهههم

ای استخرا  و کدگذاری اولیه انجام شد. در مرح ه بعد،  مرته، با احساس ناکافی بودن، مقایسه اجتماعی، شرم، بدن، رواب، و راههردهای مقاب ه

ها در مضامین اص ی ادغام شدند. در تمام مراحز، مقایسه مستمر  دهی شدند و سپس زیرمضمون ها سازمانکدهای مشابه در قالب زیرمضمون 

های  ها، تردیدها، تصمیمهای تح ی ی برای ثه  ایدهها و الگوهای مشترک شناسایی شوند. یادداش ها، تفاوتها انجام شد تا شهاه حههمیان مصا

کنندگان بازبینی شد و  ها، بخشی از کدها و مضامین با دو نفر از مشارک کدگذاری و بازاندیشی پژوهشگر نوشته شد. برای افزایش اعتهار یافته

گذاری مضامین را ارزیابی کرد. قاب ی  اعتماد از طریق ثه  دقیق مراحز تح یز، یک پژوهشگر آشنا با روش کیفی نیز فرایند کدگذاری و نام

 .های مستقیم و ارائه توصیف غنی از زمینه پژوهش تقوی  شدقو گیری پژوهشگر، استفاده از نقزنگهداری مسیر تصمیم

 هایافته

های کیفی  شده بر اساس الگوی یافتهسازی های نگارشی و شهیه شده در این بخش نمونه های ارائهقو نکته ضروری برای استفاده پژوهشی: نقز

 .کنندگان پژوهش جایگزین شوندهای واقعی مشارک قو هستند و در مقاله نهایی باید با نقز
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نفر در گروه سنی   5سا  بود؛    41تا    22کنندگان  زن در پژوهش مشارک  داشتند. دامنه سنی مشارک   1۸شناختی،  های جمعی از نرر ویژگی

  ۶نفر مجرد،    10سا  قرار داشتند. از نرر وضعی  تأهز،    41تا    35نفر در گروه سنی    ۶سا  و    34تا    2۸نفر در گروه سنی    ۷سا ،    2۷تا    22

نفر دارای مدرک    4نفر دارای مدرک کارشناسی ارشد و  11نفر دارای مدرک کارشناسی،  3نفر مط قه بودند. از نرر تحصیلات،   2نفر متأهز و 

نفر فری نسر بودند. از نرر تجربه غالب   2دار و  نفر خانه  2نفر دانشجو،    5نفر شاغز،    ۹دکتری یا دانشجوی دکتری بودند. از نرر وضعی  ش  ی،  

نفر مقایسه سهک زندگی    3نفر مقایسه رابطه عاطفی و ازدوا  و    4نفر مقایسه ش  ی و تحصی ی،    5نفر بیشتر مقایسه ظاهری و بدنی،    ۶مقایسه،  

های  های خانوادگی، محی، کار، گروهای اجتماعی، جمع هکنندگان گزارش کردند که شهکهو موقعی  اجتماعی را برجسته کردند. بیشتر مشارک 

 .کننده احساس ناکافی بودن بودندهای اص ی فعا دوستانه و مراسم اجتماعی از موقعی 

سازی معیارهای بیرونی ارزشمندی«، دخودپایشگری فرساینده و مقایسه ها به استخرا  پنج مضمون اص ی منجر شد: ددرونیتح یز مصاحهه 

اعتهارسازی دستاوردها«، درواب، اجتماعی مهتنی بر تهدید و رقاب « و دراههردهای جهرانی و اجتنابی«. این  مداوم«، دشرم، خودسرزنشی و بی

کنندگان نه صرفا  یک فکر منفی، ب که الگویی فراگیر در تجربه خود، بدن، رابطه و  مضامین نشان دادند که احساس ناکافی بودن برای مشارک 

 .شودآینده بود. در ادامه، هر مضمون اص ی در یک پاراگراف گزارش می

کنندگان ارزشمندی خود را تا حد زیادی بر اساس  نخستین مضمون نشان داد که مشارک  .سازی معیارهای بیرونی ارزشمندیدرونی 

کردند که از بیرون به آنان تحمیز یا القا شده بود؛ معیارهایی مانند زیهایی، تناسب اندام، ازدوا  موفق، استقلا  مالی،  معیارهایی تعریف می

ها، دکافی بودن« های متعدد. در روای زمان در ایفای نقشموقعی  ش  ی، تحصیلات بالا، محهوبی  اجتماعی، سهک زندگی جذاب و توانایی هم

ساله گف : دمن حتی وقتی کاری    2۹کنندگان  شد. یکی از مشارک نه یک تجربه درونی، ب که وضعیتی بود که باید از سوی دیگران تأیید می

ام.« شود. انگار خودم معیار ندارم؛ همیشه باید بهینم نسه  به بقیه کجا ایستادهم، تا وقتی کسی نگوید عالی بود، باورم نمیدهرا خوب انجام می

هاس ؛ انگار همیشه  کنم زندگی من نسخه ناقص زندگی آنبینم، حس میکننده دیگری بیان کرد: دوقتی عکس زندگی بقیه را میمشارک 

کند؛  ای مزمن تهدیز میسازی معیارهای بیرونی، احساس ناکافی بودن را به تجربهدهد که درونییک چیزی کم دارم.« این مضمون نشان می

 .اندنیافتنیناپذیر و اغ ب دس زیرا معیارهای بیرونی مت یر، پایان

کنندگان خود را در حا   دومین مضمون به فرایند ذهنی مداومی اشاره داش  که در آن مشارک  .خودپایشگری فرساینده و مقایسه مداوم 

های دیگران، شد: دیدن عکسهای گوناگون فعا  میکردند. این خودپایشگری در موقعی بندی نسه  به دیگران تجربه میرصد، ارزیابی و رتهه

ها، مشاهده ازدوا  یا ارتقای ش  ی همسالان و حتی شنیدن خهر موفقی  دوستان، حضور در مهمانی، مقایسه بدن در آینه، بررسی تعداد لایک

سنجد که او چه دارد و من ندارم.« کنندگان گف : دذهنم مثز یک جدو  مقایسه اس ؛ سریع میوگوهای ساده روزمره. یکی از مشارک گف 

روم برای تفریح، بخشی از ذهنم مش و  این اس  که لهاس ربه خود را چنین توصیف کرد: دحتی وقتی بیرون میکننده دیگری تجمشارک 
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شود، بقیه از من ج وترند یا نه.« این مضمون نشان داد که مقایسه اجتماعی بالا با خستگی شناختی و  من چطور اس ، بدنم چطور دیده می

 .کند و دائما  در حال  ارزیابی قرار داردداوری تجربه نمیهیجانی همراه اس ؛ زیرا فرد هیچ موقعیتی را بی

سومین مضمون نشان داد که احساس ناکافی بودن اغ ب با شرم پنهان و خودسرزنشی  .اعتبارسازی دستاوردهاشرم، خودسرزنشی و بی

شده با دیگران را به نقص شخصی، تنه ی،  کردند، ب که فاص ه ادراککنندگان نه تنها خود را با دیگران مقایسه میشدید همراه اس . مشارک 

کننده  شد. یک مشارک اعتهار میهای واقعی نیز در بسیاری از موارد بیدادند. حتی موفقی داشتنی نهودن نسه  میاستعدادی یا دوس بی

گیرم که من گویم شانسی بود یا کار خاصی نکردم. اما وقتی کسی بهتر از من اس ، سریع نتیجه می شوم، میساله گف : دوقتی موفق می  34

کشم؛ نه فق، از بدنم یا کارم، از کز خودم.« ده دیگری اظهار کرد: دبدترین قسم  این اس  که از خودم خجال  میکننکافی نیستم.« مشارک 

یابد. در این  دهد که احساس ناکافی بودن از طریق تفسیرهای خودسرزنشگرانه و ناتوانی در پذیرش دستاوردها تداوم میاین مضمون نشان می

 .شودماندگی شخصی معنا میعنوان عقبعنوان شکس  خود و پیشرف  دیگری بهوضعی ، موفقی  دیگری به

کنندگان را تح  چهارمین مضمون نشان داد که مقایسه اجتماعی بالا کیفی  رواب، مشارک  .روابط اجتماعی مبتنی بر تهدید و رقابت

زمان با تحسین و تهدید تجربه  تأثیر قرار داده بود. برخی زنان گزارش کردند که در رواب، دوستانه، خانوادگی یا ش  ی، موفقی  دیگران را هم

اند. یکی از تر شدهارزشتر یا کمتر، عقبتر احساس کنند کوچک ای عمیقکنند. آنان ممکن بود از دوس  خود خوشحا  شوند، اما در لایهمی

وق  اش را داد، واقعا  خوشحا  شدم، اما بعدش تا شب گریه کردم؛ حس کردم من هیچکنندگان گف : دوقتی دوستم خهر ارتقای ش  یمشارک 

کنم  گیرم، چون کنارشان بیشتر حس میهایی که دوستشان دارم فاص ه میکننده دیگری بیان کرد: دگاهی از آدمسم.« مشارک ربه جایی نمی

تواند رواب، را از فضای صمیمی  به فضای رقاب  پنهان تهدیز کند.  دهد که احساس ناکافی بودن میچیزی کم دارم.« این مضمون نشان می

 .گیری، حسادت پنهان، کاهش خودافشایی و دشواری در تجربه شادی برای دیگران اس پیامد این وضعی ، کناره

کنندگان برای مدیری  احساس ناکافی بودن به کار  هایی اشاره داش  که مشارک پنجمین مضمون به شیوه  .راهبردهای جبرانی و اجتنابی

گرایی، کنتر  شدید ظاهر، خریدهای ناگهانی، فعالی  بیش از حد در بردند. برخی از راههردها جهرانی بودند؛ مانند تلاش افراطی، کما می

های اجتماعی، شرک  های اجتماعی، اثهات توانمندی و پنهان کردن ضعف. برخی راههردها نیز اجتنابی بودند؛ مانند حذف موق  شهکهشهکه 

کنندگان گف : دوقتی  ها یا فاص ه گرفتن از افراد موفق. یکی از مشارک ها، اجتناب از عکس گرفتن، سکوت درباره شکس نکردن در جمع

کننده دیگری بیان کرد: دگاهی اینستاگرام را  شوم.« مشارک کنم که ثاب  کنم خوبم، یا کلا  قایم میوار کار میهکنم کمم، یا دیوانحس می

می خودم همهپاک  با  را  مقایسه  انگار  نیس ؛  اینستاگرام  فق،  اما مشکز  مقاب هجا میکنم،  راههردهای  که  داد  نشان  مضمون  این  ای برم.« 

ای احساس ناکافی بودن، چرخه مقایسه، تلاش، خستگی، شرم و اجتناب مدت و ناپایدار بودند و به جای حز ریشهکنندگان اغ ب کوتاهمشارک 

 .کردندرا بازتولید می

 گیری و نتیجه  بحث
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ها نشان داد که این تجربه از پنج  هدف پژوهش حاضر واکاوی تجربه زیسته احساس ناکافی بودن در زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا بود. یافته

خودپایشگری فرساینده و مقایسه مداوم، شرم و خودسرزنشی،  سازی معیارهای بیرونی ارزشمندی،  مضمون اص ی تشکیز شده اس : درونی

دهد که احساس ناکافی بودن در این ها نشان میرواب، اجتماعی مهتنی بر تهدید و رقاب ، و راههردهای جهرانی و اجتنابی. در مجموع، یافته

گروه از زنان نه یک واکنش گذرا به شکس  یا ناکامی، ب که الگویی پایدار از زیستن در نسه  با نگاه دیگران اس . این تجربه زمانی شکز  

کند و در نتیجه، خود را گیرد که فرد ارزشمندی خود را مشرو، به برتری، تأیید، جذابی ، موفقی  یا شهیه شدن به الگوهای بیرونی میمی

 .دهددائما  در معرض داوری قرار می

کند که  سازی معیارهای بیرونی ارزشمندی، با نرریه مقایسه اجتماعی فستینگر همخوان اس . فستینگر تأکید میمضمون نخس ، یعنی درونی

های حاضر یافته .(Festinger, 1954) آورند ویژه در شرای، فقدان معیارهای عینی، به مقایسه با دیگران روی میافراد برای ارزیابی خود، به

عنوان  های زندگی روزمره از دیگران به های مههم، ب که در بسیاری از جنههنشان داد که زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا، نه فق، در موقعی 

کنند. این یافته با دیدگاه گیهونز و بونک نیز هماهنگ اس  که مقایسه اجتماعی را گرایشی فردی و نسهتا  معیار ارزشمندی خود استفاده می

در پژوهش حاضر، معیارهای بیرونی ارزشمندی شامز ظاهر، بدن، ازدوا ، موفقی  ش  ی،   .(Gibbons & Buunk, 1999) دانندار میپاید

این گستردگی نشان می بود.  پدیدهتحصیلات و سهک زندگی  زنان مورد مطالعه،  ناکافی بودن در  ای اس  و  ای چندحوزهدهد که احساس 

 .توان آن را صرفا  به یک مسئ ه ظاهری یا ش  ی تق یز دادنمی

مضمون دوم، یعنی خودپایشگری فرساینده و مقایسه مداوم، نشان داد که زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا ذهن خود را مانند نرامی دائمی  

از دیگران تجربه می ارزیابی فاص ه  اند این فضاها  های اجتماعی همسو اس  که نشان دادهکنند. این یافته با مطالعات مربو، به شهکه برای 

پژوهش فاردولی و همکاران نیز نشان داد که مواجهه با  .(Vogel et al., 2014) کنندهای متراکم و مکرری برای مقایسه فراهم میفرص 

ویژه زمانی که گرایش به مقایسه ظاهری  های مربو، به تصویر بدن و خ ق منفی را افزایش دهد، بهتواند نگرانیبوک در زنان جوان میفیس

های اجتماعی صرفا  محرک دهد: شهکههای پژوهش حاضر این رواب، را از منرر زیسته توضیح مییافته .(Fardouly et al., 2015) بالاس 

شده آ شده و ایدههای گزینشکنند که در آن زنان خود را پیوسته با نسخهبندی نمادین« ایجاد میبیرونی نیستند، ب که نوعی دفضای رتهه 

کنندگان نه فق، ناشی از دیدن تصاویر دیگران، ب که ناشی از فعا  شدن مداوم فرایند خودداوری سنجند. بنابراین، فرسودگی مشارک دیگران می

 .بود

ها  اعتهارسازی دستاوردها، نشان داد که احساس ناکافی بودن با نوعی تفسیر خودانتقادی از تفاوتمضمون سوم، یعنی شرم، خودسرزنشی و بی

دادند. این یافته  کردند، این فاص ه را اغ ب به نقص ک ی خود نسه  میتر از دیگران ادراک میهمراه اس . زنان مورد مطالعه وقتی خود را پایین

تواند در برابر خودداوری، انزوا و همانندسازی افراطی با رنج  ورزی میورزی همخوان اس . نف معتقد اس  که خودشفق  با ادبیات خودشفق  

شده، به  ماندگی ادراککنندگان در مواجهه با ضعف یا عقبدر پژوهش حاضر، بسیاری از مشارک  .(Neff, 2003) نقش محافرتی داشته باشد 

دهد که مشکز صرفا  نهود موفقی  اعتهارسازی دستاوردها نشان میکردند. همچنین بیبانی با خود، از زبان درونی سرزنشگر استفاده میجای مهر
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ای از شایستگی شخصی اس . از این منرر، احساس ناکافی بودن حتی با دستیابی به  عنوان نشانهنیس ؛ ب که ناتوانی در تجربه موفقی  به

 .شوندجا مییابد، زیرا معیارهای ارزیابی مدام جابههای بیرونی نیز الزاما  کاهش نمیموفقی 

هایی همسو اس  که نقش مقایسه اجتماعی و حسادت را در پیامدهای  مضمون چهارم، یعنی رواب، اجتماعی مهتنی بر تهدید و رقاب ، با پژوهش

اجتماعی و حسادت میعاطفی منفی بررسی کرده اپز و همکاران نشان دادند که مقایسه  از فیساند.  استفاده  رابطه میان  بوک و  توانند در 

دهد که این فرایند در رواب، واقعی نیز رخ های حاضر نشان مییافته .(Appel et al., 2016) های افسردگی نقش میانجی داشته باشندنشانه

ویژه زمانی  زمان با شادی، غهطه، شرم و احساس تهدید تجربه شود. این امر بهتواند همدهد؛ یعنی موفقی  دوس ، همکار یا خویشاوند میمی

فرد موفقی  دیگری را نه رویدادی مستقز، ب که شاهدی بر ناکافی بودن خود تعهیر کند. در چنین شرایطی، رابطه اجتماعی از   دهد کهرخ می

گیری، رقاب  پنهان، کاهش خودافشایی  تواند کنارهشود. پیامد این وضعی  میمیدان حمای  و صمیمی  به میدان مقایسه و ارزیابی تهدیز می

 .و دشواری در حفظ رواب، اصیز باشد

کنند:  مضمون پنجم، یعنی راههردهای جهرانی و اجتنابی، نشان داد که زنان برای کنتر  احساس ناکافی بودن از دو مسیر اص ی استفاده می

موقعی   از  گرفتن  فاص ه  یا  معیارها  به  برای رسیدن  افراطی  مقایسهتلاش  در های  مقایسه صعودی  به  مربو،  مطالعات  با  یافته  این  برانگیز. 

اجتماعی همخوان اس . فراتح یز مکشهکه  اهداف مقایسه صعودی در شهکه های  با  و همکاران نشان داد که مواجهه  اجتماعی  کامب  های 

کنندگان برای کاهش این اثر،  در پژوهش حاضر، برخی مشارک  .(McComb et al., 2023) ها داردمعمولا  اثر منفی بر خودارزیابی و هیجان 

گرفتند؛ اما برخی دیگر با تلاش افراطی، کنتر  ظاهر یا اثهات توانمندی به مقاب ه  ها فاص ه میکردند یا از جمع ف میهای اجتماعی را حذشهکه 

پرداختند. هر دو راههرد، زمانی که با بازسازی معیارهای ارزشمندی همراه نهاشند، ممکن اس  فق، به کاهش موق  فشار منجر شوند.  می

های اجتماعی باشد و بر اصلاح رابطه فرد با خود، بدن، موفقی  و نگاه  بنابراین، مداخ ه مؤثر باید فراتر از توصیه به کاهش استفاده از شهکه

 .دیگران تمرکز کند

های فرهنگی خاص ممکن اس  بخشی قابز تهیین اس . بر اساس این نرریه، زنان در زمینه های پژوهش حاضر همچنین با نرریه عینی یافته

در پژوهش   .(Fredrickson & Roberts, 1997) نگاه بیرونی را نسه  به بدن و خود درونی کنند و خود را از منرر داوری دیگران بهینند

های موفقی ، سهک زندگی، رابطه و جایگاه اجتماعی نیز گسترش یافته بود. این  حاضر، این نگاه بیرونی فق، به بدن محدود نهود و به حوزه

شود.  دهد که در تجربه زنان دارای مقایسه اجتماعی بالا، دخود« به یک پروژه دائمی برای اصلاح، اثهات و نمایش تهدیز میموضوع نشان می

فرد تجربه کند. این نتیجه عنوان انسانی در حا  رشد، خطاپذیر و دارای مسیر منحصربه یابد خود را بهکمتر فرص  می  در چنین شرایطی، فرد

ها و مقایسه ظاهری مرته، آ سازی ایدهتواند با درونیهای وارتانیان و دی نیز همسو اس  که نشان دادند وضوح پایین خودپنداره میبا یافته

 .(Vartanian & Dey, 2013) باشد

دهد که احساس ناکافی بودن را باید در پیوند میان سه سطح تح یز فهم کرد: سطح فردی، شامز  های حاضر نشان میاز نرر نرری، یافته

های مرجع؛ فردی، شامز مقایسه با دوستان، همکاران، اعضای خانواده و گروهورزی پایین؛ سطح بینخودانتقادی، خودپنداره مههم و خودشفق  
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های اجتماعی.  شده زندگی در شهکهمحوری و نمایش گزینشهای جنسیتی، معیارهای زیهایی، موفقی آ ای، شامز ایدهرسانه-و سطح فرهنگی

های  های درونی و زمینهپذیریهاس ؛ ب که محصو  تعامز میان آسیب بنابراین، احساس ناکافی بودن نه صرفا  مشکز فردی و نه صرفا  پیامد رسانه

ورزی و تنریم  های فردی مانند خودشفق  تواند به طراحی مداخلاتی کمک کند که هم بر مهارتبرانگیز اس . این نگاه میاجتماعی مقایسه

 .ای، نقد معیارهای فرهنگی و بازتعریف ارزشمندیهیجان تمرکز دارند و هم بر سواد رسانه

های  کنند، باید فراتر از نشانهدهد که درمانگران و مشاوران در کار با زنانی که احساس ناکافی بودن را تجربه میها نشان میاز نرر کاربردی، یافته

هایی  عنوان سازوکار مرکزی بررسی کنند. پرسشسطحی مانند اضطراب، خ ق پایین یا نارضایتی بدنی بروند و چرخه مقایسه اجتماعی را به

کند  سازید؟«، دچه معیارهایی تعیین میکنید؟«، دبعد از مقایسه چه روایتی درباره خودتان میمانند دخودتان را بیشتر با چه کسانی مقایسه می

اکافی  تواند در آشکارسازی ساختار تجربه نتان بیشتر به تأیید بیرونی وابسته شده اس ؟« میکه شما کافی هستید؟« و دکدام بخش از زندگی

الهام گرفتن و خودتحقیرگری، بازسازی معیارهای ارزشمندی، کاهش خودپایشگری بدنی و   بودن مفید باشد. همچنین آموزش تمایز میان 

 .تواند در کاهش شدت این تجربه نقش داشته باشدتمرین مهربانی با خود می

 تشکر و قدردانی 

 آید. از تمامی کسانی که در انجام این پژوهش ما را همراهی کردند تشکر و قدردانی به عمز می

 موازین اخلاقی 

 در این پژوهش اصو  اخلاقی مرته، با نشر و انجام پژوهش رعای  گردیده اس . 

 مشارکت نویسندگان 

 تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع

 .وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیه در این مقاله ،بر اساس اظهار نویسندگان
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