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م؟يچگونه يك تصميم منطقي بگير: گيري شغليتصميم
 كارشناسي ارشد مشاوره شغلي دانشگاه علامه طباطبايي-نجمه فراشياني

مقدمه
لحظاتي را . زندگي در درون خود مسائل و مشكلاتي به همراه دارد كه مستلزم وجود رقابت و كشمكش است

 زماني كه تصميم خود را اتخاذ ؛گرفتيدميد تصميم خود را د و باي بوديريد كه با مشكلي مواجه شدهبياوبخاطر 
گونه تصميمي نشده باقي بماند و شما هيچتان حلد؟ اگر همچنان مسائل زندگيكرديكرديد چه احساسي را تجربه 

به رو خواهيم  چه احساسي خواهيد داشت؟ هر يك از ما طي روز با مشكلات متعددي رو،براي حل آن نگيريد
مسائلي همچون مشكلات شغلي كه در محيط كار خود ساده مثل اينكه امروز ناهار چه بخورم تااي سئله از م،شد
حل و تصميمي منطقي نياز به انتخاب راهتمامي اين مسايل .شويمشغل با آن مواجه ميزمينه انتخاب  يا درمداري
اين كار اگرچه هميشه . ا بگيريدرموجود ترين تصميمات راه رسيدن به اهداف اين است كه درست. دندار

.انده منتهي شديگيري غلط داريم كه به پيامدهاي ناخوشايندهوشمندانه نيست و همگي ما تجاربي از تصميم
انگاري  غفلت و سهلوكنيم گيري شغلي يكي از مهمترين تصميماتي است كه ما در زندگي اتخاذ ميتصميم

گيري صحيح خودشناسي درست است؛ شناخت لازمه تصميم. دنبال دارددر اين امر پيامدهاي ناخوشايندي را به
گيري شغلي صحيح تصميم. هاي شخصيتي و نيازهاي جامعهها، ويژگيها، مهارتاستعدادها، نيازها، اهداف، ارزش

.شودنهايت رضايت از زندگي ميمنجر به رضايت از كار و در

گيريهاي مختلف تصميمشيوه
مل و آزمايش؛ أ بدون ت» بعد بپر،ببندهايت راچشم«هاي آني تبعيت از انگيزه:اسيگيري احسيمتصم-1

مبناي اين انتخاب اينست كه احساس ما چه . گيردميقرارحل يا راهكاري كه پيش روانتخاب اولين راه
اين ملاك . ن استهايماكيد بر حس دروني، ترجيحات ذهني و ارزشأداند؟ در اينجا تدرست ميراچيز

است كه چه حسي داريم نه اينكه چه فكري داريم؟
؛»هارموني دروني«مبنايناخودآگاه برو انتخابي خودكار؛»آيدبنظر درست مي«: گيري شهوديتصميم-2
بگذار يكي ديگر تصميم «؛ عاري از اعتماد به نفس؛»هرچه شما بفرماييد قربان«:گيري مطيعانهتصميم-3

در اينجا فرد بر اساس انتظارات ديگران تصميم .»كس ديگري را دنبال كنهاي طرحها و نقشه«؛»بگيرد
.دهد ديگران برايش تصميم بگيرندفرد اجازه مي زيرا ويژگي اصلي اين شيوه انفعال است. گيردمي

كاري، اجتناب، مسامحه؛ »حالا بگذار بعد از روي پل رد شو «به تعويق انداختن،:گيري اجتنابيتصميم-4
،ختنانداگوش پشت .نباشد تصميم بگيردفرد مجبور ه اين كه كسي باعث شود يا اتفاقي بيافتد كه اميد ب
كند گيري را انكار ميدر اينجا فرد يا لزوم تصميم. براي به تعويق انداختن تفكر و عملدادن بخود مهلت 

ر انداختن مثل امروز و خيأهاي تبه تكنيكاينكه يا و به خود درست شود يا اميدوار است همه چيز خود
اي مدت به هزينهحفظ آسايش روانشناختي كوتاهاصلي در اين روش، هدف . شودمتوسل ميكردن فردا 

.گزاف است
همه چيز را به يا » شود همانطور كه بايد بشود مي،اش روي پيشاني نوشته شدههمه«: گراييرنوشتس-5

.سرنوشت واگذار كردن
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 نگراني درباره ؛»اگر فلان طور شد چه كار كنم؟ «خود را معذب ديدن،:گيري گوش به زنگيتصميم-6
. حلهاغرق در تحليل راه. گم شدن در همه اطلاعات. اينكه تصميم گرفته شده تصميم اشتباهي خواهد بود

 براي يك تصميم خوب كاهش اششود كه كارآييگيري دچار اضطراب ميفرد به قدري براي تصميم
رود كه اصل د و به قدري در جزئيات فرو مينتواند اطلاعات مربوطه را ارزيابي ك فرد نميدر اينجا. يابدمي

.دهدرا از دست ميمطلب 
؛»شد؟اگرفلان طور«: رحله شديدتريا در م؛»به رو شوم رومسئلهتوانم با شهامت با نمي «:فلج شدن-7

.اند به آن نزديك شوداين كه شخص با وجود قبول مسئوليت نتو.  و ترس كامليتصميمبي
 اهداف ، در نظر گرفتن ارزشها؛» سنگين كردن حقايق وسبك«، كشينقشه:گيري منطقيتصميم-8

. اطلاعات ضروري، راهكارها و پيامدها و رويكردي منطقي همراه با ايجاد تعادل بين تفكر و احساس،عيني
كند و سپس با توجه به  ارزيابي مي،استفرد بطور بيطرفانه تمامي اطلاعات مهمي را كه به تصميم مربوط 

. دهدانجام مي بهترين انتخاب را ،اهداف خود
گونه ارزيابي گيرد و هيچفرد به سرعت و بر مبناي اتفاقات ناگهاني تصميم مي: ايگيري تكانهتصميم-9

.منطقي از حقايق ندارد
 به تعليمات مذهبي مربوط تواندمبناي تصميم يك منبع اخلاقي است كه مي: گيري اخلاقيتصميم- 10

. شودگيري ميباشد يا اگر فرد مذهبي نباشد بر اساس اصول اخلاقي شخصي تصميم

 چكار كنم؟»گير كردم«اگر 
:گيري نيستيد، سعي كنيد از خود بپرسيد يا قادر به تصميم»ايدگير كرده«كنيد وقتي احساس مي

هاي من كدامند؟ ورها يا نگرش با-1
در . دشخوشحال خواهيم و افتد كنيم كه اگرتصميم بگيريم، بقيه كارها روي غلتك ميان مياكثر ما گم

ما را در مسير  به جاي اين مسيرأبلكه صرفحقيقت اكثر تصميمات چنين نفوذ و قدرتي بر زندگي ما ندارند
هستند و اكثر تصميمات يا تعديل ين باشد كه اكثر تصميمات قابل تغيير ااگر فرض شما بر. اندازندديگري مي

كنيد  آنگاه براي اتخاذ يك تصميم آن قدر مردد نخواهيد بود بلكه روي آن اقدام مي،حكم مرگ يا زندگي را ندارند
اتخاذ تعديل يا حتي دست به جرح ونيز  در همين ضمن ،دهيدثيرات ثانويه آن را مورد ارزيابي قرار ميأو ت

. زنيدتصميمات جديدي مي

ساساتي دارم؟ چه اح-2
از نظر اين . دهندكنند زيرا به خود اولتيماتوم ميتنشي غير ضروري ايجاد مي، گيريبرخي از افراد در تصميم

 يا فلج  پسكنندرسد و فقط براي از بين بردن اضطراب يكي را انتخاب ميعده هيچ تصميمي درست به نظر نمي
 نفس عميقي ،دست نگه داريد، تي دچار چنين احساسي شديدوق. زننددست به هيچ انتخابي نمي و يا شوندمي

تواند در اين فرايند شما يا مشاور هم ميخوب يك دوست . بكشيد و چند راهكار ديگر هم پيش پاي خود بگذاريد
تر خواهد گيري برايتان آسان تصميم،هاي خود اطلاعات بيشتري بدست آوريدهر قدر درباره انتخاب. را ياري كند

 درباره تصميمات گذشته ،به عبارت ديگر.برخي از افراد نيز پس از مرگ سهراب به دنبال نوش دارو هستند.شد
اين ذهنيت روان شناختي،. زنند كه چرا جور ديگري تصميم نگرفتندكنند و به خود نهيب ميخود مدام فكر مي
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سف درباره أوقتي احساس ت. باشدتواند براي عزت نفس مخرب دهد و ميوقت و انرژي را مدام به هدر مي
تصميمات گذشته به شما دست داد به خود يادآور شويد با توجه به شرايط زماني و موقعيت خود و همينطور 

.ن دست بزنيدآتوانستيد به اين بهترين انتخابي بود كه مي، اطلاعات موجود

ام؟ دستي چسبيدها به اين رفتار دو چر-3
 به عنوان مثال ،تواند ديدگاه جديدي به شما ببخشدمي» تصميمي هستم باعث اين بيخود من«اقرار به اينكه 

ما .ندستهخطرتر بي و چون اقدام از طريق اين راهها امنچسبنداي ميگاه مردم به رفتارهاي كهنه و غيرسازنده
 گاهي مواقع مثلاً. اندپاداش شدهبه نوعي بازده مثبت يا يابيم زيرا عادات منجر تغيير عادات را دشوار ميمعمولاً

حالا در جو كاري . است باعث پيشرفت ما شده،تعريف و تمجيد از مدير بدون اينكه كار مؤثر ديگري انجام دهيم
تواند پاسخگو باشد؟ مهم اين است كه آيا باز هم عادت قبلي مي. ايم كه تنها ملاك آنها كار استفعالي قرار گرفته

. نددردسر براي انجام دادن كارها ديگر بازده سابق را ندار راههاي كهنه و بيتشخيص دهيم چه موقع

چقدر حاضرم در زندگي ريسك كنم؟ -4
خواهيم قبل از رفتن به وسط گود كاري هستيم يعني ميعين حال محافظهجو و دراكثر ما آدمهاي مخاطره

.  گاهي اوقات كمي ريسك لازم است،موفق باشيدخواهيد در زندگي اگر مي.  باشد50-50نمااحتمال موفقيت

ها درس گرفتن از موفقيت
 هر دو كار پس از ،مديريت، تجزيه و تحليل رويدادها پس از وقوع همانند كالبد شكافي در پزشكي استكاردر

ته باشيد كه پي اما توجه داش. شودشوند و معمولاً هنگام موفقيت به آنها توجهي نميوقوع حوادث ناگوار انجام مي
ممكن است . بردن به علت موفقيت يك تصميم به اندازه تجزيه و تحليل دلايل شكست آن حائز اهميت است

توان شناسي موفق ميگيري يا برنامه عمل هرگز تكرار نشود اما با استفاده از يك روششرايط خاص يك تصميم
براي اين منظور استفاده . ريزي آتي نيز به كار گرفتبرنامهگيري موفق را درتجربيات مفيد حاصل از يك تصميم

عدم خصوص مواردي كه با موفقيت وپس از اجراي هر تصميم در. بسيار مفيد است» بازنگري اقدامات«از روش 
 تجربيات بدست آمده را يادداشت ؛ به بحث و گفتگو بنشينيد اما كار را در اينجا رها نكنيد،موفقيت انجام شده

.ود شما و ديگران بتوانيد درآينده از آنها استفاده كنيدكنيد تا خ

هاي مثبت و طي جلسه جنبهدر. جلساتي را براي بازنگري برنامه عمل اختصاص دهيد-بازنگري برنامه عمل
عين حال از بروز كسب و دريآميزآينده نيز بتوانيد نتايج موفقيتمنفي وضعيت موردنظر را بررسي كنيد تا در

. كنيدت قبلي جلوگيري اشكالا

به نفس گيري با اعتمادرابطه تصميم

تواند تصميم بگيرد نمي → → اعتماد به نفس ندارد  شناخت خوبي ازخود نداردفرد 
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قاطعانه عمل كردن به اين معني . يعتوانايي اتخاذ تصميم بموقع، روشن و قط:گيريقاطعيت در تصميم
خاطر است نه  اطمينان،اما منظور از قاطعيت)هرچند مواقعي ضروري است(نيست كه تصميمات ناگهاني بگيريم 

تغيير گيري كند و اگر شرايط  يك رهبر واقعي بايد با اعتماد به نفس كامل تصميم.گيريتصميمزدگي درشتاب
. نترسد از عوض كردن تصميم خودكرد

: پنج مرحله لازم براي اتخاذ يك تصميم آگاهانه عبارتند از-مراحل تصميم گيري
تعيين هدف ♦
ارزيابي امكانات يا راهكارها ♦
عات جمع آوري اطلا♦
ارزيابي عواقب و نتايج ♦
تدوين طرح عملياتي♦

گيري تدوين يك الگوي تصميم

تعريف هدف كلي يا هدف عيني-1
ها يا امكاناتي كه پيش رو داريد، كدامند؟انتخاب-
خواهيد انجام دهيد؟در فلان تاريخ چه كارهايي را مي-
ان بياوريد؟توانيد هدف عيني خود را همين حالا به زبآيا مي-

ارزيابي امكانات يا راهكارها -2
ها يا امكاناتي كه پيش رو داريد،كدامند؟ انتخاب-
هايتان همخواني دارد؟هاي جايگزين شما با مهمترين ارزشآيا انتخاب-
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هاي مهم خود را بطور خلاصه بنويسيد؟توانيد ارزشآيا مي-
هايتان چقدر است؟مقدار زمان مناسب براي محقق كردن راهكار-

آوري اطلاعات جمع-3
دانيد؟درباره امكانات خود چه مي-
درباره امكانات خود چه چيزهايي را لازم است بيشتر بدانيد؟-
آوري كنيد؟كنند تا اطلاعات بيشتري درباره امكانات خود جمعچه منابعي به شما كمك مي-
كنند؟ر به شما كمك ميچه منابعي در كشف راهكارها و امكانات بيشت-

ارزيابي عواقب يا نتايج -4
آيا والاترين ارزشهاي شما بخشي احتمال موفقيت هريك از راهكارها يا امكانات شما چقدر است؟:احتمالات

دهند؟تك اين راهكارها را تشكيل ميتك
رد، حذف كنيد؟ وقتي بهترين توانيد نخست راهكارهايي را كه كمتر از همه برايتان جذابيت داآيا مي:جذابيت

تان مايليد چه آن هستيد؟ براي رسيدن به خواستهانجام گيريد، تا چه حد خواستار راهكار ممكن را در نظر مي
چيز را از دست بدهيد؟ 

برقراري يك طرح عملياتي-5
؟گيري، اكنون طرح عملياتي شما چيستسنگين كردن همه موارد براي تصميمو پس از سبك -
خواهيد طرح عملياتي خود را شروع و تكميل كنيد؟  مييدر چه تاريخ-
كند؟آيا طرح عملياتي شما هدف عيني و واضحي را بيان مي-
كند؟تان را مشخص ميآيا طرح عملياتي شما مراحل لازم براي رسيدن به هدف عيني-
كند؟مشخص ميرا تان آيا طرح عملياتي شما شرايط لازم براي رسيدن به هدف عيني-

تعيين هدف 
مانند علايم ه اهداف كلي و عيني ،يادآور شديمبخشهاي پيش همانطور كه در :اهميت تعيين هدف

. كنندراهنمايي شما را به سوي آنچه در زندگي خواستار رسيدن به آن هستيد ،هدايت مي

انواع هدف   
اگر به فعاليت . و جامعيت دارندبوده ف درازمدت اين اهدا. شرح مبسوطي از مقصد شما هستند:اهداف كلي

 هدف كلي شما اين بود كه شغلي بيابيد كه بهتر از همه به شما اجازه بينيد كه، مي قبل خود برگرديدبخشنهايي 
تانها و اهدافها، علايق، مهارتشغلي كه با ارزشپيدا كردن در نهايت . مند شويددهد از استعدادهاي خود بهره

. آيد هدف شغلي كلي شما به حساب مي،چند سال آموزش استنيازمند ني دارد و در عين حال همخوا
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 مدير يا مسئول شدن مثلاً؛ توانند شما را براي هدف كلي آماده سازندكارهايي هستند كه مي: هداف جزئيا
تان ون اهداف جزئينظور اخذ مدرك ليسانس مديريت يا كار كردن به عنوان معامهدف كلي شماست و تلاش به 

.دهندرا تشكيل مي

اهـداف عينـي    . ندشـو حـسوب مـي   هاي عملي براي رسيدن به اهـداف كلـي م         اختصاصي و گام  :اهداف عيني 
 هستند كـه  يگيري و قابل رؤيتاين اهداف تابلوهاي راهنمايي قابل اندازه.  و كوتاه مدت هستند    »هاي كوچك گام«

، ويـژه   )smart( هوشـمندانه    اهداف عيني بايد  . لي خود چقدر فاصله داريد    دهند در حال حاضر با هدف ك      نشان مي 
)Specific(،  گيري   قابل اندازه)measurable(،    قابـل دسـترس )achievable(      واقـع بينانـه ،)realistic(    و محـدوديت 

). time-limited(زماني داشته باشند 

حاضريد چه اينكه ببينيد براي رسيدن به خواسته خود،اول .  بايد چهار نكته را در نظر گرفتدر تعيين اهداف كلي
، گيرنددهند و يا يك هدف درازمدت در نظر مياكثر مردم وقتي شغل خود را تغيير مي.چيز را از دست بدهيد

د يا براي يمجبور شويد از اوقات فراغت خود بزنشما نيز شايد . گيردشان به كلي رنگ ديگري به خود ميزندگي
 اينكه خط - دوم .  كهنه كار به يك نوآموز تازه وارد تبديل شويد ون جايگاهي جديد از يك فرد باسابقهبدست آورد

گر اهداف عيني خود را در خط زماني ا.اي براي رسيدن به اهداف كلي خود در نظر بگيريدزماني واقع گرايانه
رست تمام اهداف عيني مورد نياز براي خط زماني فه. شودبيشتر ميتانهدف كليدستيابي احتمال نيد منظور ك

همين كه خط زماني خود را مشخص كرديد بهتر است آن را به يكي . رسيدن به هدف كلي به ترتيب زماني است
اين . زنيد و تاريخ بكنيداز دوستان صميمي يا يك مشاور نشان دهيد و درست مثل يك قرارداد زير آن امضا 

البته هدف بايد آنقدر .وم اينكه اهداف كلي خود را دست بالا بگيريد س.بنديدقراردادي است كه با خود مي
چهارمين .به خود يادآور شويم كه آدم شايسته و توانايي هستيمبايد . گرايانه باشد كه بتوان به آن دست يافتواقع

دف كلي به خود كه پس از تكميل هر هدف عيني و همينطور هر هست  اينباشد،ميواقع بسيار ساده نكته كه در
 اما اكثر ما وقتي از  داردارپاداش دريافت زشربه تنهايي اها معتقدند دستيابي به هدف بعضي. پاداش بدهيد

نسبت به موفقيت انگيزه بيشتري در خود احساس ، دو برخوردار باشيمسيستم پاداش دروني و بيروني هر
. كنيممي

تعيين اهداف: فعاليت
.خود را در زير مشخص و فهرست كنيدشغلي ندمدت سه هدف كلي و بل: الف
1....
2....
3....

 بدهيد؟»خير«يا » بله«پاسخ هستند درباره هدف كلي كه به سؤالات زير : ب
ام؟ اين هدف را انتخاب كردهآيا شخصاً-1
آيا آماده هستم براي اين هدف تعهد كتبي بدهم؟-2
ام؟آيا مهلت يا سررسيدي تعيين كرده-3
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ام؟ آن فكر كردهآيا به پيامدهاي-4
 آيا هدف در حيط كنترل من قرار دارد؟-5
است؟ شكل گرفتههايمآيا اين هدف بر اساس ارزش-6
لي آن را در ذهن خود مجسم كنم؟يفصتتوانم با جزئيات آيا مي-7
دارم؟ميآيا به سوي آن قدمي بر-8
كنم؟آيا مسئوليت اين هدف را قبول مي-9
گيري است؟آيا اين هدف قابل اندازه- 10

:همسالانگروه مربوط به جامعه و ملاحظات 
هاي خالي تعداد اندك پست: مانند هستند،گيري وي اثرگذارعوامل ديگري نيز غير از خود فرد در تصميم

نگاه مطلوب و يا نامطلوب همسالان و جامعه به ، بيكاري بسياري از دارندگان مدارك تحصيلي، موجود در جامعه
هاي موجود در جامعه براي افزايش ها و كارگاهبرنامه: عبارتند ازعوامل مطلوب بيروني .  فرد و غيرهشغل مورد نظر

 و كنيممشاغل پدر و مادر كه به نوعي از آنها استفاده مي، فرصت انجام كار داوطلبانه جهت كسب تجربه، اطلاعات
.غيره

گروه همسالاندر نظر گرفتن شرايط جامعه و خانواده و :فعاليت
.بدانها اشاره كنيددر زير ؟ شرايط مطلوب بيروني و شرايط نامطلوبي را پيش رو داريدشما چه 

شرايط مطلوب بيروني
 *
 *
 *
 *
 *

شرايط نامطلوب بيروني
 *
 *
 *
 *
 *

خواهم تصميم بگيرم مي:فعاليت
 سپس اهداف .ادداشت كنيد ي فوراً،رسدتان ميهر مقوله را بخوانيد و هر فكري را كه در لحظه اول به ذهن

كند اهداف خود را اين فرايند به شما كمك مي. مدت و بلندمدت خود را در صفحه بعد فهرست كنيدشغلي كوتاه
. ، شروع كنيدهايي را كه براي رسيدن به اين اهداف لازم داريد مشخص كنيد و فعاليتدقيقاً
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افراد يا موسسات حمايت كننده 
دن به هدفم كمك كه به من در رسي
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توانيد  ميهاييبراي شروع كار بمنظور رسيدن به هدف شغلي خود چه كار) شش ماه آيندهظرف يا (هم اكنون 
زير فهرست را در  دهيد توانيد انجامهايي كه براي نزديك شدن به هدف خود مياز فعاليتمورد سه ؟انجام دهيد

:كنيد
1.
2.
3.

نتيجه گيري 
 فرايندي كه با آگاهي از مراحل آن ؛گيري شغلي يك فرايند است تصميم،همان طور كه مشاهده كرديم

ته مركزي ، هساهداف. فتتوان با موفقيت آن را به پايان برده و در مورد شغل آينده خود تصميم گرمي
ر تعيين مسير شغلي توجه به  د.تر را بپيماييمتوانيم با اهدافي دقيق مسيري دقيقگيري هستند و ما ميتصميم

 در اين .د دادنتري به ما خواه ديدگاه وسيع،شرايط جامعه و همسالان گروه ثير خانواده وأعوامل بيروني مانند ت
يشغلگيري تصميمسوي راهي به ، برنامه عمليو ارايه گيري مقاله سعي شد با طي گام به گام مراحل تصميم

.گيردپيش روي شما قرار 


