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آیا  اید که شغلی که دارید با شما سازگار نیست؟آیا تا به حال احساس کرده
 دهندهتوانند نشاناین سوالات می از شغل خود راضی و خوشحال هستید؟

 .میزان سازگاری شغلی شما باشند
سازگاری شغلی یکی از عوامل مهم در موفقیت شغلی و زندگی است که 

خواهید شغلی را اگر شما هم می .کنیمبسیاری از ما به آن توجه کافی نمی
پیدا کنید که با شما سازگار باشد و به شما احساس رضایت بدهد، این مقاله 

 .را از دست ندهید

 سازگاری شغلی چیست؟

 
سازگاری شغلی یکی از مفاهیم مهم در روانشناسی شغلی است که به میزان 

این مفهوم  .کندهای فردی و شرایط شغلی اشاره میهمخوانی بین ویژگی
ها، ا شخصیت، مهارتاید بدهد که چقدر شغلی که انتخاب کردهنشان می

 .ها، اهداف و انتظارات شما سازگار استها، انگیزهارزش
 :این مفهوم اهمیت زیادی در موارد زیر دارد

 رضایت شغلی •
 تعهد سازمانی •
 عملکرد شغلی •
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 کیفیت زندگی •
هرچه سازگاری شغلی بیشتر باشد، احتمال موفقیت در شغل و زندگی نیز 

 .شودبیشتر می

 ازگاری شغلیعوامل مؤثر بر س

 
برای داشتن سازگاری شغلی، لازم است که شغلی را انتخاب کنیم که با عوامل 

 :زیر همخوانی داشته باشد
انی و رفتاری افراد های روای از ویژگیشخصیت به مجموعه :شخصیت •

شخصیت تأثیر  .کندها را از یکدیگر متمایز میشود که آناطلاق می
 .بسزایی بر انتخاب شغل، روابط کاری و عملکرد شغلی دارد

کنند که افراد برای انجام هایی اشاره میها به تواناییمهارت :هامهارت •
طریق توانند از ها میمهارت .برندوظایف شغلی خود به کار می

 .آموزش، تجربه، علاقه و استعداد به دست آیند
کنند که افراد به چیزهایی مانند ها به اهمیتی اشاره میارزش :هاارزش •

 .دهندپول، قدرت، عدالت، خانواده، دوستی، اخلاق، مذهب و غیره می
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ها و رفتارهای افراد ها، انتخابها تأثیر بسزایی بر روی انگیزهارزش
 .دارند

کنند که افراد را به انجام ها به عواملی اشاره میانگیزه :هاانگیزه •
برای داشتن سازگاری شغلی، لازم است که  .کنندکارهایی ترغیب می

های ما همخوانی داشته باشد و به شغلی را انتخاب کنیم که با انگیزه
 .ما انگیزه بدهد تا بهترین کار را انجام دهیم

ها خواهند به آنکنند که افراد میمی اهداف به نتایجی اشاره :اهداف •
ای مدت یا بلندمدت، شخصی یا حرفهتوانند کوتاهاهداف می .برسند

گیری، اهداف تأثیر بسزایی بر روی جهت .و یا مشخص یا مبهم باشند
 .تمرکز، تلاش و پیشرفت افراد دارند

خواهند و انتظارات به آنچه که افراد از شغل خود می: انتظارات •
توانند انتظارات می .کنندندارند که باید دریافت کنند، اشاره میپمی

شامل عواملی مانند حقوق، مزایا، امنیت شغلی، احترام، تقدیر، اعتماد، 
انتظارات تأثیر بسزایی  .همکاری، رهبری، آموزش و پشتیبانی باشند

زندگی -بر روی رضایت شغلی، تعهد سازمانی، وفاداری و تعادل کار
 .دارند
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 های سازگاری شغلینشانه

 
 .تواند باعث ایجاد حالات و رفتارهای مثبت در افراد شودسازگاری شغلی می

 :های سازگاری شغلی عبارت اند ازبرخی از نشانه
ایت و خشنودی از شغل رضایت شغلی به احساس رض: رضایت شغلی •

افرادی که سازگاری شغلی دارند معمولاً از شغل خود  .کنداشاره می
 .کنند و برای آن ارزش قائل هستندبرند، به آن افتخار میلذت می

تواند به افزایش اعتماد به نفس، خودکارآمدی و رضایت شغلی می
 .خوداحترامی منجر شود

اط عاطفی و هویتی افراد با تعهد سازمانی به ارتب :تعهد سازمانی •
افرادی که سازگاری شغلی دارند معمولاً به  .کندسازمان اشاره می

های آن همدلی سازمان خود وابسته هستند، با اهداف و ارزش
تواند به تعهد سازمانی می .کنند و مایل هستند در آن بمانندمی

 .پذیری منجر شودافزایش وفاداری، همکاری و مسئولیت
عملکرد بالا به انجام کارها با کیفیت و کمیت بالا اشاره  :بالا عملکرد •

 .کندمی
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افرادی که سازگاری شغلی دارند معمولاً در شغل خود موفق هستند، 
های خود دهند و از تواناییهای شغلی پاسخ میها و فرصتبه چالش

 تواند به افزایش تقدیر،عملکرد بالا می .کنندبه نحو احسن استفاده می
 .پاداش و ارتقای شغلی منجر شود

های جدید و مفید حلها و راهخلاقیت به توانایی ایجاد ایده :خلاقیت •
افرادی که سازگاری شغلی دارند معمولاً در شغل خود  .کنداشاره می

های هستند، به دنبال بهبود و تغییر هستند و از روش نوآور خلاق و
تواند به افزایش رشد خلاقیت می .کنندمتفاوت و جذاب استفاده می

 .پذیری منجر شودای، تأثیرگذاری و رقابتحرفه
های ها و تجربهای به افزایش دانش، مهارترشد حرفه :ایرشد حرفه •

فرادی که سازگاری شغلی دارند معمولاً در شغل ا .کندشغلی اشاره می
یابند، به دنبال یادگیری و آموزش کنند و توسعه میخود پیشرفت می
تواند ای میرشد حرفه .کنندهای شغلی استفاده میهستند و از فرصت

 .انداز شغلی منجر شودبه افزایش اعتبار، امکانات و چشم

 های عدم سازگاری شغلینشانه

 
 :های عدم سازگاری شغلی عبارت اند ازبرخی از نشانه
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افرادی که عدم سازگاری کاری دارند معمولاً از شغل  :نارضایتی شغلی •
 .د و به آن ارزش قائل نیستندکننبرند، به آن افتخار نمیخود لذت نمی

 .تواند به کاهش اعتماد به نفس منجر شودنارضایتی شغلی می
 .کندتنش به احساس فشار و استرس ناشی از شغل اشاره می :تنش •

افرادی که عدم سازگاری کاری دارند معمولاً در شغل خود با مشکلات 
ها منابع آنها و رو هستند که بیش از تواناییهای زیادی روبهو چالش

تواند به کاهش سلامت روانی و جسمی، افسردگی، تنش می .است
 .های مزمن منجر شوداضطراب و بیماری

افرادی که عدم سازگاری کاری دارند معمولاً در شغل خود  :خستگی •
شود که از کار کنند که باعث میمنظوری میاحساس سرخوردگی و بی

تواند به خستگی می .نداشتیاق شوخود دلزده و نسبت به آن بی
 .کاهش انرژی، تمرکز، خلاقیت و علاقه منجر شود

وری به انجام کارها با کیفیت و کمیت کاهش بهره :وریکاهش بهره •
افرادی که عدم سازگاری کاری دارند معمولاً در  .کندپایین اشاره می

های ها و فرصتشغل خود ناکارآمد و کم بازده هستند، به چالش
های خود به نحو نامناسب استفاده دهند و از توانایینمی شغلی پاسخ

تواند به کاهش تقدیر، پاداش و ارتقای وری میکاهش بهره .کنندمی
 .شغلی منجر شود

افرادی که عدم سازگاری کاری دارند معمولاً در شغل  :گریز از وظایف •
شود از باعث می کنند کهتفاوتی میمسئولیتی و بیخود احساس بی

هایی برای عدم حضور یا تأخیر جام وظایف خود غفلت کنند، بهانهان
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گریز از وظایف  .در کار بیاورند و کارهای خود را به دیگران محول کنند
 .پذیری منجر شودتواند به کاهش اعتماد، همکاری و مسئولیتمی

افرادی که عدم سازگاری کاری دارند معمولاً در شغل خود  :ترک شغل •
شود از شغل خود باعث می کنند کهتی و ناامیدی میاحساس نارضای

های دیگر باشند و در نهایت شغل خود دست بکشند، به دنبال شغل
انداز تواند به کاهش اعتبار، امکانات و چشمترک شغل می .را ترک کنند

 .شغلی منجر شود

 چگونه سازگاری شغلی خود را بسنجیم؟

 
گیری توانیم از ابزارهای اندازهبرای سنجیدن سازگاری شغلی خود، می

های این ابزارها معمولاً به صورت آزمون .سازگاری شغلی استفاده کنیم
های مختلف، شخصیت، ها و گزینهاز طریق پرسشسنجی هستند که روان

کنند و با ها، اهداف و انتظارات ما را ارزیابی میها، انگیزهها، ارزشمهارت
 .کنندهای مختلف مقایسه میشغل

 :برخی از این ابزارها عبارت اند از
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این آزمون براساس نظریه هالند است که شش الگوی  :آزمون هالند •
گر، گرا، تحقیقکند: واقعها تعریف میاد و شغلشخصیتی را برای افر

این آزمون با پرسیدن سوالات  .هنری، اجتماعی، کارآفرین و قانونمند
کند مربوط به علایق و تمایلات ما، الگوی شخصیتی ما را مشخص می

 .خوانی دارنددهد که با آن همهایی را پیشنهاد میو شغل
اس نظریه یونگ است که چهار این آزمون براس :بریگز-آزمون مایرز •

گیرد: ها در نظر میعامل را برای تشخیص شخصیت افراد و شغل
این آزمون با پرسیدن سوالات  .ادراک، قضاوت، احساس و شهود

گیری ما، نوع شخصیت ما را های تفکر و تصمیممربوط به روش
خوانی دهد که با آن همهایی را پیشنهاد میکند و شغلمشخص می

 .دارند
این آزمون هم مانند آزمون هالند برمبنای شش  :آزمون استرانگ •

همچنین اطلاعاتی در  الگوی شخصیتی هالند ساخته شده است و
ای های یادگیری و رشد حرفهمورد محیط کار، سبک رهبری، استراتژی

 .دهدما را نیز ارائه می
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 چگونه سازگاری شغلی خود را افزایش دهیم؟

 
 :توانیم از راهکارهای زیر استفاده کنیمبرای افزایش سازگاری شغلی خود، می

گیری توانیم از ابزارهای اندازهبرای این منظور، می :شناخت خود •
توانیم از روش های شرکت همچنین می .زگاری شغلی استفاده کنیمسا

با شناخت خود  .در نظرسنجی، خودارزیابی و خودبازخورد بهره ببریم
ها، اهداف و انتظارات ها، انگیزهها، ارزشتوانیم شخصیت، مهارتمی

 .های مختلف مقایسه کنیمخود را مشخص کنیم و با شغل
توانیم از منابع مختلفی ی این منظور، میبرا :های موجودبررسی شغل •

 ها، مشاوران شغلی، افرادها، مجلات، روزنامهمانند اینترنت، کتاب
با بررسی  .موفق و مربوط به شغل مورد نظر و غیره استفاده کنیم

ها، توانیم شرایط، وظایف، مزایا، معایب، چالشهای موجود میشغل
کنیم و با عوامل مؤثر بر  های شغلی را مشاهدهها و رقابتفرصت

 .سازگاری کاری خود مقایسه کنیم



 

10 www.namatek.com 

برای انتخاب شغلی که با ما سازگار باشد، لازم  :انتخاب شغل مناسب •
توانیم از برای این منظور، می .است که شغل مناسب را انتخاب کنیم

 ،SWOT تحلیل گیری راهبردی،های مختلفی مانند تصمیمروش
با انتخاب  .ای و غیره استفاده کنیمتحلیل ماتریسی، تحلیل مقایسه

ها، توانیم شغلی را پیدا کنیم که با شخصیت، مهارتشغل مناسب، می
خوانی داشته باشد و به ها، اهداف و انتظارات ما همها، انگیزهارزش

 .عنا بدهدما احساس رضایت و م
های مختلفی توانیم از راهبرای این منظور، می :های لازمتوسعه مهارت •

با توسعه  .مانند آموزش، تجربه، علاقه و استعداد بهره ببریم
روزرسانی کنیم، های خود را بهتوانیم تواناییهای لازم، میمهارت

 .افزایش دهیم و با نیازهای شغلی مطابقت دهیم
 برای انتخاب شغلی که با ما سازگار باشد، :ار و زندگیایجاد تعادل بین ک •

برای این منظور،  .لازم است که تعادل بین کار و زندگی را ایجاد کنیم
بندی، مدیریت بندی، اولویتتوانیم از راهکارهایی مانند زمانمی

استرس، مدیریت انرژی، مدیریت ارتباطات، مدیریت انتظارات و غیره 
توانیم از شغل خود یجاد تعادل بین کار و زندگی، میبا ا .استفاده کنیم

مان اهمیت دهیم و کیفیت زندگی خود لذت ببریم، به خود و خانواده
 .را بهبود بخشیم

 


