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آیا این راهنما برای

من مناسب است؟
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اگر در ابتدای مسیر شغلی خود هستید و می خواهید تصمیم بگیرید
کدام مسیر را انتخاب کنید، تبریک می گویم؛ جای درستی آمده اید. این

راهنما می تواند شما را از انتخابی نجات دهد که در نهایت به یک زندگی

شغلی خسته کننده ختم می شود. خود آینده ی شما، روزی بابت زمانی که

برای خواندن این راهنما و انجام تمرین های آن گذاشته اید، از شما تشکر

خواهد کرد.

اما اگر در میانه ی مسیر شغلی هستید، بهتر است کمی در زندگی کاری

خود تأمل کنید. میزان رضایت شما از شغلتان چقدر است؟ آیا صبح ها
خود را به زور از تخت بیرون می کشید تا به سر کار بروید، یا با انرژی و
اشتیاق روز کاری تان را آغاز می کنید؟ آیا فقط برای پرداخت هزینه های

زندگی کار می کنید، یا کار کردن به شما احساس سرزندگی، رشد و

هدفمندی می دهد؟

اگر  پاسخ شما این است که اغلب اوقات  بی صبرانه منتظر شروع روز
کاری هستید و از شغل خود لذت می برید، احتمالاً این راهنما چیز بیش  
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ً ممکن است با خود فکر کنید که کار یک وظیفه ی اجباری است و هیچ کس واقعا

برای انجام آن اشتیاق ندارد. باید گفت این نگاه کاملاً دقیق نیست. انسان از خلق

کردن و ایجاد نتیجه ی مثبت لذت می برد. می توان گفت افرادی که از سلامت روان

برخوردارند و دچار افسردگی یا فرسودگی شدید نیستند، نمی توانند کاملاً بیکار

باشند. همه ی انسان ها نیاز دارند کاری انجام دهند که به زندگی شان معنا دهد و

احساس مفید بودن کنند.

اما اگر چنین است، چرا بیشتر افراد از کار خود لذت نمی برند؟ دلیل اصلی این

است که نوع فعالیتی که به عنوان شغل انتخاب کرده اند، با شخصیت و نیازهای

آن ها سازگار نیست. با وجود این، افرادی هم هستند که شغل برایشان تنها منبع

درآمد نیست، بلکه در کنار درآمدزایی، منبع رشد، الهام و شکوفایی است. شاید

تصور شود این افراد استثنایی اند یا کارشان ماهیت متفاوتی دارد، اما واقعیت

این است که تنها تفاوت آن ها با دیگران در این است که در مسیر شغلی مناسب

خودشان قرار گرفته اند؛ مسیری که با جنبه های مختلف وجودشان هماهنگ است.

خبر خوب این است که در
این راهنما قرار است شما

را با مسیری آشنا کنیم که از
شغل خود لذت ببرید.

آیا واقعا می شود از شغل لذت برد؟
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تری به شما اضافه نخواهد کرد و می توانید با خیال راحت آن را کنار بگذارید. اما اگر

چنین نیست، پیشنهاد می کنم به خواندن ادامه دهید.



چرا باید مسیر شغلی۰۲
را طراحی کنیم؟

حدود چهار سال داشتم که که مادرم متوجه شد می توانم بخوانم و

ً در اثر بازی با بنویسم. بدون آنکه آموزش خاصی دیده باشم; صرفا

پازل های حروف الفبا.

این موضوع به سرعت تبدیل به یک ویژگی پررنگ در من شد. اطرافیان

از هوشم تعریف می کردند و در جمع ها تحسین می شدم. با ورود به
مدرسه، این تصویر تقویت شد؛ همیشه شاگرد اول بودم و در

امتحان ها و مسابقات مختلف موفق می شدم.

زمان انتخاب رشته ی دبیرستان، به دلیل علاقه ام به حل مسائل، رشته ی

ریاضی را انتخاب کردم. پس از آن در کنکور ریاضی رتبه ی خوبی به

ً امکان انتخاب هر رشته ای را در دانشگاه های برتر دست آوردم و تقریبا

داشتم. برای انتخاب رشته ی دانشگاهی به دفتر مشاوره رفتم و پاسخ

واضح بود: مهندسی برق، مکانیک و کامپیوتر؛ رشته هایی  که به   عنوان 
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بهترین رشته های گروه ریاضی معرفی می شدند. من هم همین مسیر

منطقی را انتخاب کردم و وارد رشته ی برق شدم.

اما از همان ابتدای دانشگاه، یک احساس ناآشنا همراهم بود؛ احساسی

که نمی توانستم دقیقاً توضیحش بدهم، فقط می دانستم چیزی سر جای
خودش نیست. با درس ها و پروژه ها ارتباط برقرار نمی کردم و نمرات

خوبی کسب نمی کردم. بعد از چند ترم، به این نتیجه رسیده بودم که

شاید به اندازه ی هم کلاسی هایم باهوش نیستم.

دانشگاه را بالاخره تمام کردم و وارد بازار کار شدم. به واسطه ی دانشگاه

معتبری که در آن تحصیل کرده بودم، خیلی زود وارد یکی از بزرگ ترین

شرکت های حوزه ی تخصصی ام شدم. از بیرون، همه چیز خوب به نظر

می رسید. مسئولیت پذیر بودم، پیشرفت می کردم و شرایط کاری

مناسبی داشتم. با این حال، آن احساس درونی همچنان باقی بود؛

احساسی که می گفت این مسیر، مسیر من نیست.

در طول سال های کاری، ارتقای شغلی، حقوق خوب و حتی مهاجرت
کاری به یکی از بهترین کشورها را تجربه کردم. اما صبح ها همچنان به

دنبال بهانه ای بودم که سر کار نروم و در طول روز مدام منتظر رسیدن

ً فردی نیستم که به ساعت رفتن به خانه بودم. از آن جایی که ذاتا

نارضایتی عادت کند، تصمیم گرفتم این احساس را نادیده نگیرم و به

دنبال ریشه ی آن بگردم.

شروع به جست وجو کردم. کتاب خواندم، تحقیق کردم و مسیر شغلی
اطرافیانم را بررسی کردم. کم کم متوجه شدم مسئله کم کاری یا ناتوانی

من نیست؛ مسئله این است که سال ها در مسیری حرکت کرده بودم

که با من هماهنگ نبود، هرچند از بیرون کاملا منطقی به نظر می رسید.
با اطلاعاتی که کسب کرده بودم، شروع کردم به اصلاح مسیر شغلی ام و
امروز شغلی دارم که برایم جذاب است و هنگام انجام آن متوجه گذر

زمان نمی شوم. این راهنما حاصل همین مسیر جست وجو و بازنگری

است.
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زمان خودشناسی

حالا که تا اینجا آمده اید، بد نیست لحظه ای مکث کنید و با دقت به این

سؤال پاسخ دهید:

چگونه وارد مسیر شغلی فعلی خود شده اید؟

آیا این مسیر نتیجه ی یک انتخاب آگاهانه بوده است، یا بیشتر
تحت تأثیر شرایط، شانس، یا خواسته ی دیگران در آن قرار

گرفته اید؟

پاسخ به این سؤال می تواند سرنخ مهمی به شما بدهد. اگر آگاهانه

مسیر شغلی خود را انتخاب کرده اید اما امروز احساس رضایت

نمی کنید، احتمالاً در زمان انتخاب شغل، شناخت کافی از جنبه های

مختلف شخصیت خود و معیارهای انتخاب شغل نداشته اید. در این

صورت، لازم است بار دیگر و این بار با آگاهی بیشتر، مسیر شغلی تان را

بازطراحی کنید.

و اگر به دلایل دیگری در این مسیر قرار گرفته اید، پاسخ روشن است:
 

وقت آن رسیده که خودتان سکان هدایت مسیر شغلی تان را به

دست بگیرید.



معیارهای
انتخاب شغل

وقتی صحبت از «طراحی» می شود، وجود معیار ضروری است. بدون

معیار، هر طرحی به نوعی تصادفی خواهد بود. طراحی مسیر شغلی نیز

از این قاعده مستثنا نیست. برای اینکه بتوانید مسیری متناسب با
خودتان انتخاب کنید، لازم است بدانید چه چیزهایی برای شما مهم

است و چه عواملی بیشترین تأثیر را بر رضایت شغلی تان دارند.

پس از مطالعه و بررسی منابع مختلف در این حوزه، به این نتیجه

رسیدم که اگرچه معیارهای انتخاب شغل می توانند بسیار گسترده و

متنوع باشند، اما می توان آن ها را در چند حوزه اصلی خلاصه کرد. در
این راهنما، هفت معیار اصلی را بررسی می کنیم. هدف از این کار

ارائه ی یک نسخه ی قطعی و غیرقابل تغییر نیست، بلکه فراهم کردن
چارچوبی است که بتوانید بارها به آن بازگردید، آن را بازبینی کنید و با

افزایش آگاهی خود، مسیر شغلی تان را بهبود دهید. 

طراحی مسیر شغلی یک تصمیم یک باره نیست؛ فرایندی است پویا که

با رشد شما، تغییر می کند.

۰۳
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پیش از پرداختن به معیارهای انتخاب شغل، لازم است به یک نکته ی اساسی توجه

کنید: شما منحصر به فرد هستید. شخصیت شما حاصل ترکیبی از ژنتیک، محیطی

که در آن رشد کرده اید و تجربه هایی است که در طول زندگی کسب کرده اید. هیچ
ً شبیه شما فکر نمی کند یا احساسات یکسانی با شما ندارد. فردی در جهان دقیقا

این مساله باعث می شود نیازهای شما از محیط کاری، نوع فعالیت، روابط و حتی

شیوه ی کار کردن، خاص خودتان باشد. بدون شناخت نیازهای خودتان، طراحی
مسیر شغلی مناسب عملاً امکان پذیر نیست.

از طرفی، انسان موجودی پیچیده است و شاید هیچ کس نتواند ادعا کند که خود را
به طور کامل می شناسد. ذهن، بدن و احساسات، همگی سیستم هایی پیچیده
هستند. حال که میدانیم برای طراحی مسیر شغلی باید نیازهای خود را بشناسیم و

نیز می دانیم که شناخت کامل خود بسیار دشوار است، بر شناخت جنبه هایی از
شخصیت تمرکز کنیم که در محیط کار بروز پیدا می کنند و بیشترین تأثیر را بر

ً به احساس رضایت یا نارضایتی شغلی شما دارند. معیارهای انتخاب شغل دقیقا

این جنبه های شخصیتی می پردازند. هدف تمام این معیارها، شناخت نیازهای

خاص شما و جنبه های شخصیتی ای است که در محیط کار اهمیت پیدا می کنند. 

در ادامه ۷ معیار اصلی انتخاب شغل معرفی شده اند که در بخش های بعدی، به
توضیح هر یک می پردازیم.
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بیایید یک بار برای همیشه تکلیف بحث استعداد، توانایی، پشتکار و تلاش را

روشن کنیم. احتمالاً بارها شنیده اید که «استعداد مهم نیست، فقط تلاش مهم

است» یا برعکس، «اگر استعداد نداشته باشی، هرچقدر هم تلاش کنی فایده ای

ندارد». واقعیت این است که هیچ کدام از این دو نگاه، به تنهایی تصویر کاملی از

ماجرا ارائه نمی دهند.

برای درک بهتر این موضوع، لازم است کمی با نحوه ی عملکرد مغز آشنا شویم.

مغز انسان برای انجام هر فعالیتی به نوعی برنامه ریزی نیاز دارد. این برنامه ریزی از

طریق شبکه ای از اتصالات عصبی شکل می گیرد. مغز هر انسان به طور متوسط

حدود ۸۰ تا ۸۶ میلیارد سلول عصبی به نام نورون دارد. این نورون ها از طریق ایجاد

اتصال با یکدیگر می توانند پیام های عصبی را منتقل کنند. هر بار که کاری را انجام

می دهیم، گروهی از نورون ها هم زمان فعال می شوند و بین آن ها ارتباط هایی شکل

می گیرد. با تکرار یک فعالیت، این ارتباط ها قوی تر و منظم تر می شوند و به تدریج

مسیری مشخص در مغز به وجود می آورند که به آن «مسیر عصبی» گفته

می شود. انجام هر کاری، از ساده ترین رفتارها تا پیچیده ترین مهارت ها، به

شکل گیری و تقویت همین مسیرهای عصبی وابسته است.

استعدادها و
توانایی ها

۳.۱

اتصال نورونیساختار یک نورون
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برای مثال، دوچرخه سواری را در نظر بگیرید. فردی که هرگز دوچرخه سواری نکرده،

هنوز مسیرهای عصبی لازم برای حفظ تعادل و هماهنگی حرکت را در مغز خود
ایجاد نکرده است. با تمرین و تکرار، این مسیرها کم کم شکل می گیرند و تقویت

می شوند. بعد از مدتی، فرد می تواند بدون فکر کردن آگاهانه به هر حرکت،

دوچرخه سواری کند. در این مرحله، انجام این مهارت برای مغز به کاری طبیعی و

ً خودکار تبدیل می شود. به زبان ساده، می توان گفت سیم کشی مغز برای تقریبا
این فعالیت شکل گرفته است.

این نوع سیم کشی در همه ی فعالیت های انسانی وجود دارد. برخی از مسیرهای

عصبی، تحت تأثیر ژنتیک، از ابتدا آمادگی بیشتری دارند. بخش دیگری از آن ها،

به ویژه در سال های ابتدایی زندگی، در اثر تجربه و تعامل با محیط با سرعت
بیشتری شکل می گیرند. به همین دلیل است که کودکان، یادگیری سریع تری دارند

و راحت تر مهارت های جدید را می آموزند. البته این به آن معنا نیست که بعد از
کودکی یادگیری متوقف می شود؛ مغز انسان در تمام طول زندگی توانایی تغییر و

یادگیری دارد، اما معمولاً بعد از این دوره، ایجاد مسیرهای جدید به تمرین و تکرار

بیشتری نیاز دارد.

راست دست یا چپ دست بودن مثال ساده ای از همین موضوع است. مغز هر

فرد به شکلی سازمان دهی شده که انجام برخی فعالیت ها با یک دست برای او
طبیعی تر و کم دردسرتر است.

کودکی را تصور کنید که در کلاس اول دبستان مشغول نوشتن املاست. این

کودک چپ دست است، اما معلم از همه ی دانش آموزان خواسته با دست راست

بنویسند. در چنین شرایطی، کودک علاوه بر تمرکز بر درست نوشتن کلمات، باید

بخش زیادی از توجه و انرژی خود را صرف کنترل دست راستش کند که برایش

طبیعی نیست. نتیجه این است که او در موقعیتی نابرابر قرار می گیرد؛ موقعیتی

که هم کلاسی های راست دستش آن را تجربه نمی کنند.

www.careerchoice.ir



w
w
w
.careerchoice.ir

انجام دادن کاری که جزو توانایی های اصلی شما نیست، از نظر ذهنی

شباهت زیادی به همین وضعیت دارد. وقتی فعالیتی را انتخاب

می کنید که مغز شما آمادگی طبیعی کمتری برای آن دارد، معمولاً انرژی

بیشتری صرف می کنید و سریع تر خسته می شوید. در چنین حالتی،

ناخواسته وارد رقابتی نابرابر با افرادی می شوید که برای آن فعالیت،

مسیرهای عصبی مناسب تری دارند.

در این شرایط، معمولاً دو انتخاب پیشِ روی شماست. یا با صرف
زمان و انرژی زیاد، تلاش می کنید این مسیرها را ایجاد و تقویت کنید؛

درست مثل کودک چپ دستی که تمرین می کند با دست راست

بنویسد. یا به جای آن، به سراغ فعالیتی می روید که مغز شما از ابتدا

آمادگی بیشتری برایش دارد و در نتیجه، با همان میزان تلاش،

می توانید پیشرفت سریع تر و رضایت بیشتری را تجربه کنید.

هدف از شناخت استعدادها و توانایی ها در طراحی مسیر شغلی دقیقاً

همین است: قرار گرفتن در مسیری که انجام فعالیت های شغلی برای

شما طبیعی است و معمولا در انجام آن فعالیت ها نیاز به تلاش

مضاعفی ندارید.

زمان خودشناسی

برای شناسایی توانایی ها و استعدادهای خود، به پرسش های زیر با

دقت پاسخ دهید. سعی کنید هنگام پاسخ دادن، به تجربه های واقعی

زندگی تان رجوع کنید، نه تصویری که دوست دارید از خودتان داشته

باشید.

اطرافیانتان معمولاً در انجام چه کارهایی از شما کمک یا مشورت

می گیرند؟
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معمولا برای انجام چه کاری دیگران از شما تعریف و تمجید

می کنند؟

سه موقعیت چالش برانگیز را به یاد بیاورید که توانسته اید آن ها را با
موفقیت حل کنید. در هر کدام، از چه توانایی هایی استفاده

کرده اید؟

در دوران مدرسه، کدام درس ها برایتان جذاب تر بودند و یادگیری
آن ها برایتان ساده تر به نظر می رسید؟

آخرین باری که پس از انجام کاری به خودتان افتخار کردید، چه

زمانی بود؟ در آن موقعیت از چه توانایی ای استفاده کرده بودید؟

در محل کار فعلی یا شغل های قبلی، کدام فعالیت ها برایتان

لذت بخش تر بوده اند؟

هنگام انجام چه کارهایی احساس اشتیاق و درگیری ذهنی مثبت
می کنید؟

از سه نفر از اطرافیانتان که شما را به خوبی می شناسند بخواهید
هرکدام سه توانایی برتر شما را از نظر خودشان بنویسند. پاسخ ها را

با هم مقایسه کنید. اگر بین آن ها وجه اشتراکی وجود دارد، احتمالاً
با یکی از توانایی های اصلی خود روبه رو هستید. اگر اشتراکی وجود
ندارد، پاسخ ها را بررسی کنید و ببینید کدام یک با تجربه ی درونی

خودتان هم خوانی بیشتری دارد.
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به سایت www.careerchoice.ir مراجعه کنید و در آزمون

کلیفتون و هوش های چندگانه گاردنر به صورت رایگان شرکت

کنید. نتیجه هر آزمون را در اینجا وارد کنید.

این آزمون ها ابزارهای مؤثری برای خودشناسی هستند. بر اساس تحقیقات مؤسسه ی

گالوپ، هر فرد دارای ۳۴ توانمندی بالقوه است که معمولاً ۵ مورد از آن ها به عنوان

استعدادهای برجسته شناخته می شوند. آزمون کلیفتون به شناسایی این پنج توانمندی

کمک می کند. در آزمون هوش های چندگانه ی گاردنر نیز می توانید هوش غالب خود را از

میان ۹ نوع هوش مختلف شناسایی کنید و دید بهتری نسبت به شیوه ی یادگیری و

عملکرد خود به دست آورید.
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علایق

معمولاً در مشاغل مختلف، نیاز است دانش زمینه ای کسب کنید و با یک یا چند

حوزه ی مشخص آشنایی داشته باشید.  برای مثال فرض کنید که از بخش قبلی به
این نتیجه رسیدید که توانایی فوق العاده ای در جلب اعتماد دیگران و ایجاد ارتباط

دارید و می توانید دیگران را به راحتی قانع کنید و احتمال می دهید که در شغل

فروش موفق شوید. اما فروش در چه حوزه ای؟

برای مثال، اگر در حوزه ی فروش خودرو فعالیت کنید، طبیعی است که لازم باشد

اطلاعاتی درباره ی انواع خودروها، ویژگی های فنی آن ها و تفاوت مدل ها داشته

باشید. اما اگر هیچ علاقه ای به شناخت خودروها، دنبال کردن مدل های جدید یا

درک جزئیات آن ها نداشته باشید، در چنین شرایطی، حتی اگر از نظر توانایی

بتوانید از پس کار بربیایید، بعید است که از کار خود رضایت داشته باشد یا در آن

مسیر رشد بلندمدت را تجربه کند. 

در مورد مشاغل دیگر نیز مانند آموزش، طراحی، مهندسی، پزشکی و ... این
مساله صدق می کند. اگر شما توانایی لازم برای انجام یک فعالیت را داشته باشید

اما حوزه ای که آن فعالیت را در آن اجرا می کنید برایتان جذاب نباشد، کار کردن در

آن مسیر برایتان خسته کننده و فرساینده می شود. به عنوان مثالی دیگر، شغل

کارگردانی فیلم را در نظر بگیرید. فردی ممکن است توانایی زیادی در کارگردانی

داشته باشد، اما کارگردانی ژانر تاریخی برایش بسیار جذاب تر از ژانر درام باشد

چراکه همواره به تاریخ و دانستن درباره اتفاقات گذشته علاقه  مند بوده است.

۳.۲
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علاقه باعث می شود فرد به طور طبیعی زمان بیشتری را صرف یک

موضوع کند، درباره ی آن فکر کند و تمایل داشته باشد دانش و مهارت

خود را در آن زمینه عمیق تر کند. به همین دلیل، علایق نقش مهمی در
مسیر شغلی دارند؛ نه به این معنا که همه چیز باید «دوست داشتنی»

باشد، بلکه به این معنا که فرد بتواند با سختی های مسیر کنار بیاید و

ادامه دادن برایش معنا داشته باشد.

نکته ی مهم این است که علاقه همیشه به شکل هیجان شدید یا
اشتیاق آشکار ظاهر نمی شود. گاهی علاقه خودش را به شکل کنجکاوی

نشان می دهد؛ این که دوست دارید درباره ی موضوعی بیشتر بدانید،

پیگیر آن باشید یا وقتی با آن سروکار دارید، گذر زمان را کمتر احساس
کنید. توجه به این نشانه ها می تواند کمک کند علایق واقعی خود را بهتر

بشناسید.

زمان خودشناسی

در ادامه، با پاسخ دادن به چند سؤال ساده، می توانید دید واضح تری
نسبت به علایق خود به دست آورید و بررسی کنید چه حوزه هایی برای

شما جذاب تر و معنادارتر هستند.

اگر قرار باشد درباره ی یک موضوع دلخواه به جمعی آموزش دهید،
آن موضوع چه خواهد بود؟

در دورهمی ها یا گفتگوهای دوستانه، اگر بتوانید خودتان موضوع
بحث را انتخاب کنید، معمولاً چه موضوعی را پیشنهاد می دهید؟

وقتی یک روزنامه، وب سایت یا بلاگ را باز می کنید، معمولاً ابتدا

به سراغ کدام بخش می روید؟
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موضوع پادکست ها، کتاب ها یا ویدیوهایی که به صورت داوطلبانه

دنبال می کنید، بیشتر در چه حوزه هایی هستند؟

اگر قرار باشد چند روز را در یک جزیره با یک برترین متخصص یک
حوزه سپری کنید تا هرچه می داند را به شما بگوید، ترجیح می دهید

آن فرد در چه حوزه ای فعالیت کند؟

در برخورد با اطرافیان، معمولاً دوست دارید در چه زمینه ای به
آن ها پیشنهاد، راهنمایی یا نظر بدهید؟

هنگام انجام چه فعالیت هایی گذر زمان را کمتر احساس می کنید؟

چه موضوعاتی هستند که حتی بدون نیاز شغلی، دوست دارید
درباره ی آن ها بیشتر بدانید یا اخبارشان را دنبال کنید؟

اگر مجبور نبودید کار فعلی تان را انجام دهید، دوست داشتید وقت
و انرژی تان را صرف چه نوع فعالیت هایی کنید؟

به سایت www.careerchoice.ir مراجعه کنید و در آزمون

رغبت سنج استرانگ شرکت کنید. نتیجه آزمون را در اینجا وارد

کنید.
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ارزش ها

تصور کنید شما فردی هستید که «یادگیری و رشد فردی» برایتان اهمیت زیادی

دارد. دوست دارید مهارت های جدید یاد بگیرید، پیشرفت کنید و در محیطی
باشید که امکان رشد برایتان فراهم است. حال فرض کنید در سازمان “الف” کار

می کنید که سال هاست روش های کاری آن تغییر نکرده، آموزش جدی گرفته

نمی شود و یادگیری مهارت های جدید نه تشویق می شود و نه ضرورتی دارد. آیا در

چنین محیطی احساس رضایت خواهید داشت؟ به احتمال زیاد خیر، حتی اگر این

شغل با توانایی ها و علایق شما هم راستا باشد! حال اگر در سازمان “ب” فعالیت

کنید که آموزش، یادگیری و پیشرفت شغلی جزو اولویت های اصلی آن است،

شرایط کاملاً متفاوت خواهد بود.

حال ممکن است برای فردی دیگر که توانایی و علایقی مشابه شما دارد، «امنیت

شغلی» اولویت زیادی داشته باشد. این فرد برخلاف شما با کار کردن در سازمان

“الف” احساس رضایت می کند و کار کردن در سازمان “ب” برایش استرس زا
خواهد بود چرا که مدام در حال تغییر است.

این مثال مفهوم ارزش ها را بیان می کند. نکته قابل ذکر آن است که ارزش ها

خوب یا بد بودن مسائل را تعیین نمی کنند بلکه اولویت مسائل را برای افراد

مشخص می کنند. همه ی افراد به یک اندازه به یادگیری و رشد اهمیت نمی دهند.

برای بعضی افراد، ثبات، امنیت شغلی یا انجام وظایف مشخص اهمیت بیشتری

دارد. به همین دلیل، ممکن است همان محیط کاری که برای یک نفر خسته کننده
و فرساینده است، برای فرد دیگری کاملاً مناسب باشد.

۳.۳
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ارزش ها مفاهیمی مانند یادگیری، آزادی، امنیت، خانواده، عدالت، صداقت،

استقلال و… هستند. میزان اهمیت این ارزش ها برای همه ی افراد یکسان نیست.

هر فرد معمولاً چند ارزش اصلی دارد که نقش پررنگ تری در تصمیم های زندگی و
شغلی او ایفا می کنند. اگر این ارزش ها شناخته نشوند و نادیده گرفته شوند، فرد

حتی در صورت موفقیت ظاهری نیز ممکن است دچار نارضایتی شود.

مثال دیگری را در نظر بگیرید. فردی که یکی از ارزش های اصلی اش خانواده

است، اگر در محیط کاری قرار بگیرد که لازم باشد ساعت های طولانی و نامنظم

کار کند، حتی اگر درآمد و جایگاه خوبی به دست آورد، در بلندمدت احساس
رضایت نخواهد داشت؛ زیرا فرصت کافی برای بودن کنار خانواده اش را از دست

می دهد. در مقابل، فرد دیگری ممکن است در همین شرایط کاری قرار بگیرد و از

شغل خود کاملاً راضی باشد. این تفاوت به این معنا نیست که یکی درست و

دیگری اشتباه است؛ بلکه نشان می دهد ارزش های افراد با یکدیگر متفاوت

است.

شناخت ارزش ها کمک می کند تصمیم های شغلی آگاهانه تری بگیرید،

پیشنهادهای کاری را بهتر ارزیابی کنید و بدانید در چه موقعیت هایی احتمال

رضایت یا نارضایتی شما بیشتر است.
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زمان خودشناسی

در ادامه، با پاسخ دادن به چند سؤال، می توانید دید واضح تری نسبت
به ارزش های خود به دست آورید و متوجه شوید چه چیزهایی در زندگی

برای شما اهمیت زیادی دارد.

به تجربه های گذشته خود مراجعه کنید و بنویسید در سال های اخیر، ۳
موقعیتی که در آن ها احساس خوشحالی و رضایت زیادی داشته اید

کدام اند؟ 

به عنوان مثالی شخصی، مدتی بود که بسیار خوشحال از سرکار برمی گشتم و با وجود
اینکه تغییر خاصی در وظایفم ایجاد نشده بود، حس می کردم از کارم لذت می برم. پس
از مدتی متوجه شدم در آن روزها بیشتر زمانم را صرف کمک به دیگران برای حل

مسائل فنی شان کرده بودم. کمک به دیگران از ارزش های اصلی من است.

حال بنویسید در سال های اخیر، ۳ موقعیتی که در آن ها بسیار

عصبانی یا ناراضی شده اید کدام اند؟

روزهایی که مدیرم بر نحوه  انجام کارها بسیار نظارت می کرد و چندین مرتبه در روز

گزارش می خواست، بسیار کلافه می شدم چون احساس می کردم در انجام کارهایم

استقلال و آزادی ندارم. استقلال از ارزش های اصلی من است. و این نه تنها در محیط

کار بلکه در زندگی شخصی نیز خودش را نشان می دهد. اگر فردی مرا مجبور به انجام
کاری کند، به شدت برانگیخته می شوم.

از میان جدول صفحه بعد، ۱۰ کلمه ای را که برای شما اهمیت
بیشتری دارند انتخاب کنید و بنویسید. 

سپس این ۱۰ کلمه را بر اساس میزان اهمیت مرتب کنید.

در نهایت، برای هر کلمه توضیح دهید که چه معنایی برای شما
دارد و چرا آن را مهم می دانید.
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خانواده پذیرش برابری عدالت حریم خصوصی

یادگیری دستاورد تعالی مهربانی پیشرفت

دانایی قدردانی هیجان دانش هدفمندی

عدالت اقتدار تمرکز یادگیری عقلانیت

مهربانی تعلق آزادی منطق تعامل دوطرفه

عشق توانمندی دوستی وفاداری احترام به دیگران

احترام چالش سرگرمی معنا مسئولیت پذیری

صمیمیت قدرت انتخاب رشد
در لحظه زندگی

کردن
روال

رهبری کنترل هماهنگی فروتنی امنیت

اعتمادپذیری شجاعت سلامتی تازگی احترام به خود

اشتیاق خلاقیت مفید بودن اطاعت معنویت

هوش کنجکاوی صداقت گشودگی ثبات

قدرت اراده شرافت نظم موفقیت

خرد انضباط شمول گرایی مشارکت مدارا

تنوع استقلال اشتیاقِ عمیق تنوع طلبی

کارایی لذت جویی صلح چشم انداز

انرژی تأثیرگذاری ادب ثروت
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ارتباط و معاشرت

هر شرکت و سازمانی، فرهنگ مخصوص به خود را دارد. نوع تعامل افراد با
یکدیگر، میزان صمیمیت همکاران، و نحوه ی ارتباط افراد در سطوح مختلف

سازمان، همگی از عواملی هستند که بر رضایت شما از محیط کار تأثیر می گذارند.

برخی سازمان ها رسمی تر هستند و ارتباط ها در آن ها چارچوب مشخصی دارد، در

حالی که در برخی دیگر، روابط صمیمانه تر و غیررسمی تر است.

برای مثال، در برخی محیط های کاری انتظار می رود ارتباط ها کاملاً حرفه ای و

محدود به موضوعات کاری باشد، در حالی که در برخی دیگر، گفت وگوهای

غیرکاری، تعامل های دوستانه و ارتباط نزدیک تر میان همکاران امری طبیعی و

پذیرفته شده است. هرکدام از این فضاها می تواند برای فردی مناسب و برای

فردی دیگر خسته کننده یا آزاردهنده باشد. مسئله این نیست که کدام نوع ارتباط

بهتر است، بلکه این است که کدام فضا با روحیه و نیازهای شما سازگارتر است.

همچنین ممکن است ماهیت شغل شما بر پایه ی ارتباط مستقیم با افراد باشد؛

مانند فروش، خدمات درمانی، آموزشی و … . در این حالت، نوع ارتباط و گروهی از

افراد که با آن ها سروکار دارید اهمیت بیشتری پیدا می کند. آیا ارتباط مستمر با
کودکان برای شما لذت بخش است یا ترجیح می دهید با بزرگسالان کار کنید؟ یا

شاید ارتباط با سالمندان برایتان معنادارتر باشد

۳.۴
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زمان خودشناسی

پیش از انتخاب مسیر شغلی، بهتر است به این تفاوت ها آگاهانه فکر

کنید و ببینید چه نوع تعامل و معاشرتی برای شما طبیعی تر و

قابل تحمل تر است.

حال از خود بپرسید:

چه نوع فضایی در ارتباط با همکاران برای شما راحت تر است؟
رسمی، نیمه رسمی یا صمیمانه؟

آیا ترجیح می دهید ارتباط ها در محیط کار محدود به مسائل کاری
باشد یا از تعامل های غیرکاری هم لذت می برید؟

در طول یک روز کاری، ترجیح می دهید چه میزان در ارتباط و

گفت وگو با دیگران باشید؟ ارتباط مداوم، ارتباط متعادل، یا حداقل

ارتباط ممکن؟

کار کردن در تیم های پرتعامل و گفت وگومحور را ترجیح می دهید یا
تیم هایی با ارتباط حداقلی و تمرکز فردی؟

اگر شغلتان مستلزم ارتباط مستقیم با افراد است، ترجیح می دهید
بیشتر با کدام گروه ها در ارتباط باشید؟ برای مثال کوکان، نوجوانان

یا سالمندان؟ 

به سایت www.careerchoice.ir مراجعه کنید و در آزمون

هالند شرکت کنید. این آزمون به شما کمک می کند تیپ شخصیتی

خود و افرادی را که دوست دارید با آن ها معاشرت کنید را بهتر
بشناسید. نتیجه آزمون را در اینجا وارد کنید.

www.careerchoice.ir
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درآمد و مزایا

درآمد، یکی از ملموس ترین و در عین حال حساس ترین بخش های مسیر شغلی

ً هیچ کس نمی تواند اهمیت آن را انکار کند، اما میزان اهمیتی که است. تقریبا

درآمد در تصمیم های شغلی هر فرد دارد، متفاوت است. همان طور که در بخش

«ارزش ها» اشاره شد، افراد اولویت های مالی یکسانی ندارند. برای برخی، امنیت
شغلی، ثبات و آرامش ذهنی مهم تر از درآمد بسیار بالاست؛ در حالی که برای

برخی دیگر، درآمد بالا یک هدف اصلی و انگیزه ی محرک محسوب می شود.

تصور کنید دو شغل با عنوان و محتوای کاری مشابه به شما پیشنهاد می شود.

یکی درآمد بالاتری دارد اما ساعات کاری طولانی تر، فشار بیشتر و انعطاف پذیری

کمتری دارد. دیگری درآمد متوسط تری ارائه می دهد اما زمان آزاد بیشتر، امنیت

شغلی بالاتر یا تعادل بهتری بین کار و زندگی فراهم می کند. انتخاب میان این دو،

بیش از آن که به «درست یا غلط» بودن یکی از گزینه ها مربوط باشد، به ارزش ها و

انتظارات شما از زندگی مالی تان برمی گردد.

سؤال مهم این نیست که «درآمد بالا خوب است یا نه»، بلکه این است که درآمد

در زندگی شما چه نقشی ایفا می کند. آیا آن را ابزاری برای تأمین آرامش و آزادی
می دانید؟ یا نشانه ای از موفقیت، پیشرفت و جایگاه اجتماعی؟ یا وسیله ای برای

فراهم کردن سبک زندگی خاص؟

۳.۵
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زمان خودشناسی

برای شفاف تر شدن انتظارات مالی، از خود بپرسید:

توقع مالی شما از زندگی چگونه است؟

درآمد بالا تا چه اندازه برایتان اولویت دارد؟

آیا حاضر هستید در ازای درآمد بیشتر، از زمان آزاد، آرامش یا
انعطاف پذیری بگذرید؟

برای رشد درآمد، چه میزان مسئولیت را در محل کار حاضرید

بپذیرید؟ 

امنیت مالی برای شما مهم تر است یا رشد سریع درآمد؟

داشتن خانه ی بزرگ، ماشین لوکس یا سبک زندگی پرهزینه تا چه

حد برایتان اهمیت دارد؟

مزایای غیرمالی مانند بیمه، مرخصی، ساعات کاری منعطف یا

امکان دورکاری چه جایگاهی در تصمیم شما دارند؟

پاسخ به این سؤال ها به شما کمک می کند تصویر واقع بینانه تری از

انتظارات مالی خود بسازید. بسیاری از نارضایتی های شغلی نه به خاطر

«کم بودن درآمد»، بلکه به دلیل ناهماهنگی بین انتظارات فرد و واقعیت
شغل شکل می گیرند.
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شرایط کاری و
محیط فیزیکی

شرایط کاری فقط به عنوان شغلی یا وظایف شما محدود نمی شود؛ بلکه شامل

فضایی است که هر روز در آن حضور دارید، ریتمی که با آن کار می کنید و میزان

کنترلی که بر زمان و نحوه ی انجام کارتان دارید. این عوامل، اگرچه در نگاه اول

جزئی به نظر می رسند، اما در بلندمدت نقش مهمی در رضایت یا فرسودگی

شغلی ایفا می کنند.

یکی از جنبه های مهم شرایط کاری، میزان امنیت شغلی و ریتم و سرعت سازمان

است. برخی افراد در محیط هایی با ثبات بالا، ساختارهای مشخص و روندهای

تدریجی عملکرد بهتری دارند و از قابل پیش بینی بودن فضا احساس آرامش

می کنند. در مقابل، برخی دیگر از سازمان های سریع، پویا و در حال تغییر انرژی

می گیرند؛ حتی اگر این فضاها با فشار بیشتر و امنیت شغلی کمتر همراه باشند.

برای بعضی افراد، کار کردن در محیط های پرشتاب انگیزه بخش و محرک است،

در حالی که برای برخی دیگر می تواند به مرور فرساینده شود.

موضوع مهم دیگر، انعطاف پذیری در زمان و مکان کار است. آیا ترجیح می دهید

ساعات کاری مشخص و ثابت داشته باشید یا امکان تنظیم زمان کار برایتان

اهمیت دارد؟ کار در منزل برایتان مطلوب است یا حضور فیزیکی در محیط کار؟

برخی افراد در فضای خانه تمرکز بیشتری دارند و برخی دیگر تنها در محیط های

کاری رسمی می توانند بهره وری داشته باشند. 

۳.۶
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از خود بپرسید چه میزان مسئولیت و اختیار در کار نیاز دارید. آیا

دوست دارید تصمیم گیرنده باشید یا ترجیح می دهید در چارچوب های

مشخص و با راهنمایی واضح کار کنید؟ سبک مدیریتی نیز در این میان

اهمیت دارد؛ برخی افراد با مدیران کنترلی بهتر کار می کنند و برخی

دیگر در فضایی با اعتماد بالا و استقلال بیشتر شکوفا می شوند.

زمان خودشناسی

برای شفاف تر شدن این بخش، از خود بپرسید:

آیا کار در محیط اداری را ترجیح می دهید یا فضای باز، پروژه های
میدانی و سفرهای کاری برایتان جذاب تر است؟ 

از نظر مکانی، زندگی و کار در مرکز شهر را می پسندید یا محیط های
آرام تر در اطراف شهر برایتان مناسب ترند؟

چه میزان امنیت شغلی برایتان مهم است؟

انعطاف پذیری زمانی و مکانی چه جایگاهی در زندگیتان دارد؟

در چه ریتم کاری بهترین عملکرد را دارید؟ سریع و یا باحوصله؟

چه سطحی از مسئولیت و اختیار شما را باانگیزه می کند؟

با چه سبک مدیریتی راحت تر هستید؟

شناخت این عوامل به شما کمک می کند از انتخاب شغلی که در ظاهر

مناسب به نظر می رسد، اما در عمل با سبک زندگی و نیازهای شما

ناسازگار است، جلوگیری کنید.
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هدف در زندگی

احتمالاً افسانه ی سیزیف را شنیده اید. سیزیف، پادشاهی زیرک اما نافرمان، خشم

خدایان را برانگیخت و به مجازاتی جاودانه محکوم شد: هر روز تخته سنگی عظیم را

با تمام توان از دامنه ی کوهی بلند بالا می برد، اما درست زمانی که به قله نزدیک
می شد، سنگ از دستش رها می شد و دوباره به پایین می غلتید. سیزیف خسته،

آگاه و خاموش، بار دیگر به پایین بازمی گشت و این چرخه ی بی پایان را از نو آغاز
می کرد.

کمتر انسانی حاضر است هر روز صبح از خواب بیدار شود تا کاری را انجام دهد که

ً به دیدن اثر کار در عمق وجودش آن را بی معنا و بی نتیجه می داند. انسان ها ذاتا
خود نیاز دارند. احساس مفید بودن، ایجاد تغییر—هرچند کوچک—و دیدن نتیجه ی
تلاش ها، همان چیزی است که به کار معنا می دهد و انگیزه ی ادامه را ایجاد

می کند.

برای برخی افراد، هدف زندگی بسیار واضح و مشخص است. مثلاً کسی که

عزیزش را در اثر یک بیماری از دست داده و تصمیم می گیرد زندگی خود را وقف

یافتن راهی برای درمان آن بیماری کند. اما برای بسیاری از افراد، هدف به این

روشنی نیست. گاهی هدف در خودِ مسیر نهفته است؛ در کار کردن در حوزه ای که

دوستش داریم، در کمک کردن به دیگران، در یاد دادن، در خلق کردن، یا حتی در

بهتر کردن زندگی روزمره ی انسان ها.

۳.۷
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نکته ی مهم این است که هدف شما لازم نیست بزرگ، قهرمانانه یا
جهان تغییر دهنده باشد. هدف هرچه که هست، اگر با ارزش ها و درون

شما هم راستا باشد، می تواند به زندگی و شغل شما معنا بدهد. آنچه

اهمیت دارد، آگاهانه بودن این انتخاب است.

برای شفاف تر شدن این موضوع، به دسته بندی های زیر توجه کنید و

بنویسید که در کدام حوزه ها تمایل دارید اثری مثبت—در جهان به جا

بگذارید. لازم نیست فقط یک حوزه را انتخاب کنید. بسیاری از افراد

ترکیبی از چند حوزه را برای خود معنادار می دانند. مهم این است که

بدانید چه چیزی به کار و زندگی شما حس «معنا» می دهد. پس از

انتخاب حوزه مورد نظر، بنویسید دوست دارید چگونه اثری ایجاد کنید؟

زمان خودشناسی

برای شفاف تر شدن این موضوع، به دسته بندی های دو صفحه بعد توجه

کنید و بنویسید که در کدام حوزه ها تمایل دارید اثری مثبت—در جهان

به جا بگذارید. حوزه های انتخابی را اینجا بنویسید.

لازم نیست فقط یک حوزه را انتخاب کنید. بسیاری از افراد ترکیبی از
چند حوزه را برای خود معنادار می دانند. مهم این است که بدانید چه

چیزی به کار و زندگی شما حس «معنا» می دهد. پس از انتخاب حوزه

مورد نظر، بنویسید دوست دارید چگونه اثری ایجاد کنید؟
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حوزه ی دارایی ها (مالکیت و مصرف)
تمرکز بر سادگی، استفاده ی آگاهانه از منابع، کیفیت

به جای کمیت و تعریف دوباره ی مفهوم «کافی بودن».

حوزه ی اراده یا وجدان (اخلاق و عدالت)
تمرکز بر گسترش عدالت، صداقت، مسئولیت پذیری

و اخلاق در جامعه یا در بخشی از زندگی انسانی

حوزه ی جسم (سلامت و تندرستی)
تمرکز بر سلامت بدن، شفا، تغذیه، مراقبت جسمی

و کمک به بهبود کیفیت زندگی فیزیکی انسان ها.

حوزه ی حواس (زیبایی)
تمرکز بر افزودن زیبایی به جهان از طریق هنر،

موسیقی، طراحی، طبیعت یا هر آنچه چشم و دل

انسان را نوازش می دهد.

حوزه ی قلب (عشق و شفقت)
تمرکز بر افزایش عشق، همدلی، مهربانی و ارتباط

انسانی با دیگران، موجودات یا حتی با خود.

حوزه های اثر گذاری
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حوزه ی روح (معنویت)
تمرکز بر رشد معنوی، آگاهی درونی، ایمان، بخشش و

ارتباط با چیزی فراتر از خود فرد.

حوزه ی ذهن (دانش و آگاهی)
تمرکز بر افزایش دانش، آموزش، شفافیت فکری و

درک عمیق تر از انسان و جهان.

حوزه ی زمین (محیط زیست و جهان)
تمرکز بر حفاظت از زمین، طبیعت، انرژی، یا حل

چالش های زیست محیطی و زیستن مسئولانه در

جهان.

حوزه ی سرگرمی (شادی و سبکی)
تمرکز بر ایجاد شادی، خنده، آرامش و فاصله گرفتن

از فشارهای زندگی از طریق سرگرمی و تجربه های

لذت بخش.
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قرار دادن همه ی
معیارها کنار هم

حال که تا اینجا پیش آمده اید و هر یک از معیارها را بررسی کرده اید، زمان آن

رسیده است که تکه های پازل را کنار هم بگذارید و تصویر بزرگ تر را ببینید. هرکدام

از این بخش ها—استعدادها، علایق، ارزش ها، ارتباطات، درآمد، شرایط کاری و
هدف—به تنهایی اطلاعات مهمی درباره ی شما در اختیارتان گذاشته اند، اما معنا و

جهت واقعی زمانی شکل می گیرد که آن ها را در کنار هم ببینید.

اگر در حال حاضر مشغول به کار هستید، می توانید معیارهایی را که به آن ها
رسیده اید در قالب یک جدول با شغل فعلی تان مقایسه کنید. در کدام المان ها

بین شغل فعلی و معیارهای شما هم راستایی وجود دارد؟ در کدام بخش ها

اختلاف دیده می شود؟ آیا این تفاوت ها جزئی هستند و با تغییر موقعیت، تیم یا

نقش در همان سازمان قابل حل اند، یا نیاز به تغییری بزرگ تر، مانند تغییر کامل

عنوان شغلی یا مسیر کاری دارند؟

اگر هنوز وارد مسیر شغلی مشخصی نشده اید و در مرحله ی انتخاب شغل

هستید، اکنون زمان آن است که با آگاهی بیشتری تحقیق کنید. مشاغلی را

بررسی کنید که بیشترین هم خوانی را با معیارهای شما دارند. پیش از تصمیم

نهایی، خودتان را تا حد ممکن در آن موقعیت تصور کنید، با افرادی که در آن

حوزه مشغول به کار هستند گفت وگو کنید، در کارگاه ها شرکت کنید یا از طریق
فعالیت های داوطلبانه، تصویر واقعی تری از آن مسیر به دست آورید. اگر پس از

این بررسی ها متوجه شدید که انتخابتان با انتظاراتتان هم خوانی ندارد، طبیعی

است که دوباره به مرحله ی بررسی بازگردید و مسیر را اصلاح کنید.
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به خاطر داشته باشید که مسیر شغلی یک تصمیم یک باره و ثابت نیست؛ بلکه
فرآیندی پویا است که نیاز به حرکت، بازبینی و اصلاح دارد.

در نهایت، از خود بپرسید:

آیا چیزی مانع قرار گرفتن من در مسیر شغلی مطلوبم شده است؟

این مانع می تواند احساس ناکافی بودن باشد؛

یا موضوعی ریشه دار در هویت، گذشته یا تجربه های قبلی؛

یا ترس هایی که آگاهانه یا ناآگاهانه تصمیم های شما را محدود کرده اند.

شناخت این موانع، اولین قدم برای عبور از آن هاست. مسیری که آگاهانه انتخاب

شود حتی —اگر ساده یا تدریجی باشد—می تواند به رضایت، معنا و رشد پایدار
منجر شود.
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سخن آخر ۰۵

مسیر موفقیت برای همه ی افراد یکسان نیست.

بااین حال، در بسیاری از جوامع، ارزش گذاری

افراطی بر برخی عناوین شغلی و تأکید بر یک

مسیر تحصیلی مشخص باعث شده افراد زیادی

مسیر حرفه ای خود را نه بر اساس خودشناسی،

بلکه مطابق انتظارات جامعه انتخاب کنند؛

مسیری که اغلب به نارضایتی شغلی می انجامد.

نمونه های فراوانی از افراد در ظاهر موفق اما

افسرده نشان می دهد که اعتبار اجتماعی یک

ً به معنای رضایت و معنای درونی شغل الزاما

نیست. شغلی که از بیرون موفق به نظر می رسد،

می تواند از درون تهی باشد.

موفقیت مالی نیز بیش از آن که به یک عنوان

شغلی خاص وابسته باشد، نتیجه ی تخصص

است. فردی که با کار خود ارتباط برقرار می کند و

در آن عمیق می شود، امکان خلاقیت، رشد و

درآمد پایدار را خواهد داشت.

در نهایت، مسیری که از شناخت خود آغاز شود—
حتی اگر ساده تر یا متفاوت از مسیرهای رایج باشد

—احتمال بیشتری دارد که به رضایت، رشد و
موفقیت واقعی منجر شود.
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اگر در هر مرحله از مسیر شغلی خود دچار سردرگمی
شدید یا احساس کردید به نگاه و راهنمایی بیرونی نیاز

دارید، می توانید با مراجعه به وب سایت

www.careerchoice.ir یک جلسه مشاوره ی رایگان
رزرو کنید. در این جلسه در مورد راهکارهای مسائل

شغلی شما با هم گفت وگو می کنیم.
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