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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران
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  : هدف كلي
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 :اهداف ويژه

  ـ2

  

  

  

  

آشنا كردن و توانمند سازي  در زمين هي   

1ـ آشنا كردن  با مفاهيم پايه در حل مسئله  

  توانمندسازي  در زمينه مهارت حل مسئله  
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  مقدمه

او    اخيراً نـامزدش بـه    .  پزشكي است   شته سال چهارم ر    دانشجوي بابك

گفته است در صورتي كه زودتر براي ازدواجشان فكري نكند، بايـد از هـم       

اش  خواهد از خانواده  چون مي   اما ، بابك دوست دارد ازدواج كند     .جدا شوند 

  . كند و ديگر قادر به ادامه تحصيل نخواهد بود بايد كارمستقل بشود 

  
  اسي دارد؟به نظر شما بابك چه احس

 -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- --- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -  
  كند؟  وي بازي ميمسئلهاين احساس بابك چه نقشي در حل 

 -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- - - -- - -- -- -- - -- -- -
- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- - -- -- - -- -  

  .اي روبرو هستيد؟ لطفاً آن را يادداشت كنيد آيا شما نيز هم اكنون با مسئله
 -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- -

 - -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- --

- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  
  

زمـاني كـه انـسان غارنـشين از خـود           ! اسـت    حل مسئله همواره با انسان همراه بـوده       
ان از خـود  كه انس زماني.  در صدد حل يك مسئله بود"چگونه خود را گرم كنم؟  ": پرسيد  مي
و . مسئله روبرو بـود    نيز با يك     "؟ در شهرم بگيرم    را چگونه جلوي شيوع طاعون   ": پرسيد  مي

اي را    چگونه روي كره ماه قدم بگذارم نيز بايد مـسئله         ": بالاخره وقتي انسان از خود پرسيد       
. بقاي فرد و بقاي نسل در گروي آن است        بنابراين حل مسئله مهارتي است كه       . كرد  حل مي 

كه حـل     آن  توانند مشكلات خويش را حل نمايند بي        ها خيلي اوقات مي     رسد انسان   نظر مي   هب
اما از سوي ديگـر  ! هاي زندگي آموخته باشند    مهارت  صورت مدون و يا در كارگاه       مسئله را به  

صورت    را به   ي خود را حل كنند چون حل مسئله         توانند مسئله   ها نمي    نيز انسان  تخيلي اوقا 
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كـه افـراد حـل     با توجـه بـا ايـن      . اند  يا تمرين نكرده  طور اختصاصي نياموخته       به يك مهارت، 
ي اجتمـاعي   آموزند، و مباني حل مـسئله    مي  در مدرسه  ي رياضي، فيزيك و شيمي را       مسئله

ي   كه بدانند از همان اصول بـراي حـل مـسئله            آن   بي آنهاي رياضي يكي است،       با حل مسئله  
كـه در ايـن    ترنـد  اما افرادي در مسايل اجتماعي خود موفـق     . كنند  اجتماعي نيز استفاده مي   

  . باشند صورت اختصاصي تمرين كرده و آموزش ديده حوزه به
  

  تعريف

 رفتاري كه توسـط خـود فـرد هـدايت       ـ عبارت است از فرايند شناختي" حل مسئله"
سايل اي بـراي م ـ     هـاي مـؤثر يـا سـازگارانه         حـل   كند با كمك آن راه      فرد سعي مي  شود و     مي

به اين ترتيب حل مـسئله يـك فراينـد آگاهانـه، منطقـي،              . زندگي روزمره خويش پيدا كند    
/ مـثلاً شـناختي، هيجـاني     (مـسايل مـالي، مـسايل شخـصي         حـل    .بر و هدفمند است     ش  تلا

مـثلاً  ( اجتمـاعي  مـسايل و ) مثلاً زناشويي، خانوادگي(فردي  بين) رفتاري و سلامتي / عاطفي
توانـد   مسئله مي . است تن مهارت حل مسئلههمه مستلزم دانس ) يهاي اجتماع   جرم و آسيب  

أت گرفتـه  و يا از درون فـرد نـش  )  امتحان سختمثل يك(ناشي از يك مشكل بيروني باشد       
  ). نيازها يا تعهدات شخصي،مثل اهداف(باشد 

  

  مقابله و انواع آن

ولـي  .  كنـيم  است كـه اسـترس را تجربـه    شويم، طبيعي  روبرو مي اي  مسئلهوقتي ما با    
 ابتـدا اي كـه در   وقتي بـا مـسئله  . كنند  ها با اين استرس به يك شكل مقابله نمي          ي آدم   همه

  مطرح كرديد روبرو شديد چه احساسي داشتيد؟
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - ---- - -- -- --  
  

قدري منفي و شديد است كه مانع از تفكـر منطقـي و حـل                 گاهي اوقات احساس ما به    
 .كنـيم   كنيم يا قهر مي     شويم، گريه مي     مثلاً در برخورد با مسئله عصباني مي       .شود  مسئله مي 

 فقط يك برخـورد   رفتار ماقدر شديد و منفي نيست ولي در هرحال    گاهي هم احساس ما آن    
شـويم و مـسئله را     مثلاً ساكت مـي .شود ي است و منجر به حل مسئله نمي   هيجان /احساسي

خودي خود حـل      كنيم مسئله به    پذيريم و تنها دعا مي      عنوان يك مسئله غير قابل حل مي        به
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ي   مقابلـه مدار است، فقـط در مـورد اول           ي ما با مسئله هيجان       در هر دو حالت مقابله     .شود

از هدف   . است مدار سازگارانه   ي هيجان   مقابلهرد دوم،    و در مو   مدار غيرسازگارانه   هيجان
 و كـاهش     هيجاني آفرين در جهت بهبود وضعيت      مدار تغيير شرايط استرس      هيجاني    مقابله

توانـد    مداري مي   هاي هيجان   ش چه واكنش  ا  مسئلهبه نظر شما بابك در مقابله با         .فشار است 
  نشان بدهد؟

------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------  

  

  اند؟ يك ناسازگارانه ها سازگارانه و كدام يك از اين مقابله كدام
 -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- -
 -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- ---- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - --  

  

 /هـاي هيجـاني   اي كه ذكر كرديد روبـرو شـديد چـه واكـنش        خود شما وقتي با مسئله    
  ها سازگارانه بودند يا غير سازگارانه؟  داديد؟ آيا اين واكنش احساسي نشان

 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
- -- - -- -- --- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- - --- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - --  

  

 بـه حـل     مـا وقتي  .  است مدار ي مسئله   مقابلهي ديگر در برابر مسايل،        يك نوع مقابله  
تواند مؤثر يـا نـامؤثر    ميمدار  مسئلهي   مقابله. يمده  ، نوعي مقابله انجام مي    يمزپردا مسئله مي 

اي حـل شـود كـه         گونـه   ئله حل شود و البته مسئله به      زماني مقابله مؤثر است كه مس     . باشد
 خـاطر داشـت   بايـد بـه  . بـار آيـد    بهدست آمده و حداقل عواقب منفي حداكثر نتايج مثبت به  

خـود   بـراي    تنها   نه ،ابي به حداكثر نتايج مثبت    ي  معناي دست   ي سازگارانه به   مقابله

تنهـا در    آثار مثبت نـه يابي به فرد كه با كمترين آثار سوء براي ديگران و نيز دست 

به نظر شما چرا ما گاهي در مقابـل مـسئله واكـنش              .كوتاه مدت كه در دراز مدت است      
كنـيم و گـاهي       مـدار اسـتفاده مـي       هاي هيجان   دهيم و از مقابله     هيجاني نشان مي  / ياحساس

  دهيم؟ مدار نشان مي كنيم مسئله را حل كنيم و واكنش مسئله سعي مي
- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -

-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  
  



 9 مهارت حل مسئله    

شـكل يـك مـسئله     ه آن را بـه شـوند، همـوار   با يك مسئله روبـرو مـي  ها  دمآزماني كه  

غيرقابـل   معـضل صورت يك مشكل يا يك        ي خود را به     گاهي اوقات افراد مسئله   . بينند  نمي

 .چنين رويكردي به مسئله نخستين مانع بر سر راه حل مسئله اسـت  . بينند   مي حل
ي را كـه  ا بينـي ناپـذيري و در هرصـورت مـسئله      پـيش كه فرد مانع، ابهام،      اينمحض     به زيرا

ي   ت يك معضل غير قابل حل ديد، انگيزه خـويش بـراي مقابلـه             روص  مقابل وي قرار دارد به    
شده در    هاي ايجاد    مديريت هيجان  ،مدار  ي هيجان   از مقابله ما  هدف   .هدد  مؤثر را از دست مي    
 بـراين  كنـيم  مـدار اسـتفاده مـي    هاي مـسئله  له از مقاب وقتي. آفرين است   اثر موقعيت استرس  

هـاي     از مقابلـه   وقتـي كـه      درحالي ، كه موقعيت قابل تغيير و مسايل قابل حل هستند         يمباور
 كه شـرايط غيرقابـل تغييـر و غيـر قابـل كنتـرل            يمن باور  براي يمنك   مي هدمدار استفا   هيجان

مـدار و     هـاي مـسئله     مقابله. ها واكنش هيجاني نشان داد      توان در مقابل آن     هستند و تنها مي   
مثـل اقـدام عملـي يـا تـلاش در       (هاي فعال     مقابله :از جمله  مدار انواع مختلفي دارند     هيجان

توان بـا   كر كردن در مورد اينكه چگونه مي مثل ف (ريزي    ، برنامه )جهت برطرف نمودن مسئله   
كـه بايـد بـراي مقابلـه صـورت          اي    ريزي در مورد اقدامات فعالانـه      مسئله روبرو شد يا برنامه    

توانند عملاً مـؤثر واقـع شـوند           تلاش در جهت يافتن منابع حمايت اجتماعي كه مي         ،)گيرند
ورد آنچه كه بايد در جهـت  مثلاً كمك گرفتن، كسب اطلاعات، يا نظر مشورتي گرفتن در م  (

حـس دلـسوزي و   (، در پـي حمايـت اجتمـاعي عـاطفي برآمـدن      )حل مسئله صورت گيـرد    
توجـه نكـردن بـه    (هـا   ، كنار گذاشتن ساير فعاليـت  )دست آوردن    كسي را به   حمايت عاطفيِ 

دهد تا به اين ترتيب بتواند با تمام قوا و با تمركـز كامـل    هايي كه فرد انجام مي  فعاليت ديگر
، تفـسير  )افزايش فعاليت و رفتارهـاي مـذهبي  (، پناه بردن به مذهب      )به حل مسئله بپردازد   

از (مجدد مسئله به سبكي مثبت و آن را به عنوان فرصتي براي رشد و بلوغ اجتماعي ديدن                  
ي آن  هـاي مثبـت و سـازنده       را از جنبه    موقعيت نهايت استفاده را براي رشد كردن و مسئله        

نشيني و دست از تـلاش برداشـتن    صورت عقب ي منفعلانه به مقابله( مقابله  ، بازداري   )ديدن
، )اي فرد بتوانند مؤثر واقـع شـوند   تا زماني كه شرايط به شكلي در آيد كه راهبردهاي مقابله       
مـثلاً پـذيرفتن ايـن واقعيـت كـه          (تسليم شدن، دست از تلاش كشيدن و پذيرش شـرايط           

توجـه زيـاد بـه      (، تمركز بر تخليه احساسات      )اقعي است است و مسئله و     استرس اتفاق افتاده  
تـلاش  (، انكـار   )كند و تمايل به تخليه اين هيجانات        ناراحتي و فشار رواني كه فرد تجربه مي       

هر آنچه  فكر نكردن به    ( پرت كردن حواس خويش      ،)آفرين  براي ناديده گرفتن رويداد مسئله    
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دن يـا سـرگرم كـردن خـود بـا موضـوعات             ردازي، خوابي پكه يادآور مسئله است مثلاً خيال     
مثلاً دست از تلاش كشيدن، تسليم شـدن و بـه           (، انجام رفتارهايي غير از حل مسئله        )ديگر

اسـتفاده از الكـل و      (، مصرف الكل و مواد مخدر       )دنبال هدفي كه مسئله آفريده است نرفتن      
مـسئله را بـه   (و شـوخي  ) مواد مخدر يا دارو به عنوان راهي بـراي فرامـوش كـردن مـسئله          

  ).شوخي گرفتن يا طنز در مورد آن

  

  :بندي كنيد را در جدول زير دسته)  ها مثال(هاي فوق  لطفاً مقابله
  

  مدار هاي هيجان مقابله  مدار هاي مسئله مقابله
  غيرسازگارانه  سازگارانه  ثر غير مؤ  مؤثر
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هـايي   دها و چه زيـان مدار چه سو مدار و مسئله هاي هيجان به نظر شما هريك از مقابله   
  دارند؟

 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- ---- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- --  
  

  مدار اي مسئله حل مسئله به عنوان مقابله

صـورت   گام نخست در حل مسئله اين است كه فرد مسئله را به         به اين ترتيـب     

برخورد هيجاني با مـشكلات، رويكـردي غيـر مـسئله           شد كه     قبلاً گفته . يك مسئله ببيند  
مـدار مـانع از    هاي هيجان مقابله. شود دار ناميده ميم  هيجان  ي     است كه اصطلاحاً مقابله    رمدا

  يك نوع برخورد ديگـر بـا مـشكلات، برخـوردي    . شوند برخورد سازنده يا مثبت با مسئله مي      
ي   اين نـوع برخـورد، مقابلـه      . شود   تعريف مي  "مسئله" يك   صورت  ه در آن مشكل به    ك است

 هيجـاني منفـي ايجـاد      لاً واكـنش  مـدار معمـو     هاي هيجان   مقابله. شود  مدار ناميده مي    مسئله
شـوند، ولـي     را منحرف كرده و در نهايت منجـر بـه حـل مـسئله نمـي     مانند كه توجه    ك  مي

 و منجـر بـه حـل مـسئله        داشـته    را معطوف به مـشكل نگـاه       مامدار توجه     هاي مسئله   مقابه
 مثبـت يكرد به اين ترتيب رو. توانند هيجان مثبت توليد كنند شوند و در نتيجه نهايتاً مي     مي

رويكرد منفـي منجـر بـه توليـد هيجـان منفـي،             . به مسئله گام نخست در حل مسئله است       
 ـ  پرهيز از حل مسئله، نگراني فزاينده     ت دادن س ـ عـدم تـلاش و مقاومـت، از د   ،هي بيمار گون

 فـرد آمـادگي افتـادن دردام        درنتيجـه شـود و      تحمل در برابر ناكـامي و عـدم قطعيـت مـي           

 ـ. كنـد  رواني را پيدا ميهاي اجتماعي و   آسيب  ه ايـن ترتيـب حـل مـسايل فـردي و     ب

اي مؤثر قبل از هرچيز مـستلزم فاصـله گـرفتن از برخوردهـاي       شيوه  اجتماعي به 

منظـور اتخـاذ يـك      بـه . ناسـازگارانه اسـت  مـدار  هاي هيجان   ني منفي يا مقابله   هيجا
  : بايدام) مدار غير مؤثر جاي مقابله هيجان به(مدار سازنده  ي مسئله مقابله
  

  .نيم را انكار نك است و وجود مسئله  وجود آمده اي به  كه مسئلهباشيممتوجه ) 1
 و نـه بـه عنـوان يـك          يمآنچه را كه اتفاق افتاده است به شكل يك مـسئله ببين ـ           ) 2

 .مشكل غامض يا لاينحل
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ا حـايز   م ـ كه حل مسئله براي سلامت رواني و رفاه اجتمـاعي            يمتوجه داشته باش  ) 3
 .تاهميت اس

 و مسئله نيـز قابـل حـل         يمسته قادر به حل مسئله      يم كه به اين باور رسيده باش    ) 4
 .شدن است

 وقت يازمان كـافي     يمه نياز به زمان و تلاش دارد و مايل باش         لئ كه حل مس   يمبدان) 5
  .يمرا به حل مسئله اختصاص بده

  

 مراحل حل مسئله

 : اين چهار مرحله عبارتند از.  از چهار مرحله استرمدار مستلزم عبو ي مسئله مقابله

  بندي مسئله ريف و فرمولتع) 1
 هاي متعدد حل توليد وخلق راه) 2

 ها حل  و انتخاب از بين راهها حل ارزيابي سود و زيان و معايب و محاسن راه) 3

 حل و ارزيابي و بازنگري آن  راهيكارگير به) 4
  

  .گام از اين مراحل است به  گام مستلزم عبورهي ماهران حل مسئله
  

  بندي مسئله عريف و فرمولت ،گام اول
  

  به نظر شما مسئله بابك چيست؟
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- --- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- --  
  

ها آن را خيلي گنگ، مبهم، پراكنده         آيد، آدم    مي  پيشمعمولاً وقتي مشكلي در زندگي      
 ـانند از حل مـسئله چـه انتظـاري دار         د  ها نمي   آن. كنند  قيق ادراك مي  دو غير    اطلاعـات  . دن

هدف اين گام ارائه تعريف مـشخص    .  دارند و اهدافشان نامشخص است     مسئله موردكمي در   
الذكر تا جاي ممكـن از بـين          هاي فوق   است تا آنجا كه ابهامات و نامفهومي       مسئلهو دقيق از    

  .برود
رد و ممكـن در م ـ  حـد  ارائه شـود بايـد تـا         مسئلهبراي اينكه تعريف دقيق و روشني از        

بينانـه     و اهـداف واقـع     ، نقاط مبهم را روشـن سـازيم       اطلاعات بپردازيم آوري     جمع  به مسئله
  :كنيمميل يك راه عملي براي اين كار اين است كه اين جمله را تك. يمتعيين نماي
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  .............................................................................................................................. چگونه / چطور"
  "...........................................................................................................................................يعني 

  

يـك پرسـش يـا    صـورت   شرايط مبهم را به آن،در بخش نخست    مابا كمك اين جمله     
 .يمنويـس   ، هدف خود از حل مـسئله را مـي         "يعني" و در قسمت     آوريم  صورت مسئله در مي   

ه و   ايـن روش راهـي كوتـا       .توان گفت مسئله حل شده اسـت        نويسيم چه موقع مي     يعني مي 
   .كاربردي براي تعريف عيني مسئله است

  

  .تعريف كنيد... يعني... ي چطور ي بابك را با جمله  مسئله
   .................................................................................................................................چگونه / چطور
  .................................................................................................................................................يعني 

  

  .طور عيني و روشن تعريف كنيد ي خودتان را با استفاده از اين جمله به حالا مسئله
  .................................................................................................................................چگونه / چطور
  .................................................................................................................................................يعني 

  

   هاي متعدد و متفاوت حل ن راهوليد، خلق و پيدا كردت ،مدوگام 
روش . ذهنـي اسـت    هـا، روش بـارش      حـل   كردن راه   روش عيني و عملي براي پيدا      يك

گذاري خوب و بد و يـا    نوع قضاوت، بازداري، ارزش    بارش ذهني يعني سعي كنيم بدون هيچ      
. يموتي براي مسئله ارائه بدهقضا هاي متعدد، متنوع و غير      حل   راه جلوي فكر خود را گرفتن،    

  و  رهـا از قـضاوت     د،ي ـ ارائـه كن   تـر  و متنوع  ابتكاري   ،هاي بيشتر   لح  اههرچه در اين مرحله ر    
  .شود حل مؤثر بيشتر مي  احتمال يافتن راه،)كه بايد در مراحل بعدي انجام شود(ارزشيابي 

  

  :سيدي بابك بنوي  راه حل براي مسئله10به مثال بابك بازگرديد و لااقل 
1(...   

  

2( ...  

  

3(...   

  

4(...   

  



14 مهارت حل مسئله

5(...   

  

6(...   

  

7(...   

  

8(...   

  

9(...   

  

10(...   

  
  

  . راه حل پيشنهاد كنيد10تان هم لااقل دي خو لطفاً براي مسئله
1(...   

  

2(...   

  

3(...   

  

4(...   

  

5(...   

  

6(...   

  

7(...   

  

8(...   
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9(...   

  

10(...   

  

  ها حل  انتخاب از بين راهها و  حل و معايب و محاسن راه ارزيابي سود و زيان ،موگام س
  

 و سـود و     يـد هدهاي ارائه شده در گام دوم را مورد ارزيابي قـرار              حل  در اين مرحله راه   
د كـه بيـشترين سـود و    ي ـكن حلـي را انتخـاب    د ودر نهايـت راه   ي ـكن  م را بررسي    ازيان هركد 

  .كمترين زيان را داشته باشد
ها   حل  هر يك از راه   . دني از جدول ارزيابي سود و زيان استفاده ك        يدتوان  بدين منظور مي  

ايـن  . را بنويـسيد  الاي هر جدول يك راه حـل        در ب . ها ارزيابي كنيد    را در يكي از اين جدول     
حـل و در سـتون دوم ميـزان     در ستون اول سودها يا امتيازهاي راه. جدول چهار ستون دارد  

حـل و در   در ستون سوم معايب يا ضررهاي هـر راه   . شود هميت هر امتياز يا سود نوشته مي      ا
هـاي دوم   جمع ستون. ودش  هريك از معايب يا ضررها نوشته مي      ستون چهارم ميزان اهميت     

  .هاي منفي دارد حل چقدر امتياز مثبت و چقدر جنبه كند كه هر راه و چهارم تعيين مي
ي   هايي را كه براي مسئله      حل  اه، ر )16ي   صفحه(ها   حل ي ارزيابي راه   برگهبا استفاده از    
  .ايد مورد ارزيابي قرار دهيد بابك پيشنهاد كرده

ي خودتان به ذهنتان رسيده بود مورد ارزيابي قـرار   هايي را كه براي مسئله حل حالا راه 
   .دهيد

در نهايت راه حلي را انتخاب كنيد كه بيـشترين سـود و محاسـن و كمتـرين زيـان و                     
  .باشد  معايب را داشته

  حل انتخاب شده ن اثربخشي راه و تعييلح  ارزيابي آثار و پيامدهاي راه،چهارمگام 
 و  خودتـان را بـر   ، آثـار و نتـايج آن    كـرده را اجـرا    خـود   حل انتخابي     ر اين مرحله راه   د

 .دي ـبيني شده مقايسه كن  آثار واقعي روش انتخابي را با پيامدهاي پيش كرده و ديگران نظاره   
 ،د و اگـر مـسئله حـل نـشد         ي ـ به خود پاداش ده    با اين روش حل شد،    ه  در نهايت اگر مسئل   

 مراحل حل مسئله را مجدداً      توانيد  مي  در صورت لزوم   .دينك  شناسايي كرده برطرف     موانع را 
ايد   حلي كه براي مسئله پيدا كرده        يادتان باشد كه گاهي براي اجراي مناسب راه        .دينكتكرار  

 مهـارت ديگـر نيـز آمـوزش         9در اين مجموعـه     . باشيدهاي خاصي داشته      لازم است مهارت  
  .توانند به شما در حل ماهرانه مسئله به صورت عملي كمك كنند اند كه مي شده داده
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ايد چيـست؟ بابـك ممكـن         مراحل اجراي راه حلي كه براي مسئله بابك انتخاب كرده         
براي مقابله با اين است در اجراي اين راه حل به چه موانعي برخورد كند و شما چه راهي را                 

   كنيد؟ موانع پيشنهاد مي
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -
 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -
 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -
 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -

 - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - --- -  
  

ايد چيست؟ ممكن اسـت   مراحل اجراي راه حلي كه براي مسئله خودتان انتخاب كرده       
در اجراي اين راه حل به چه موانعي برخورد كنيد؟ چه راهي را براي مقابلـه بـا ايـن موانـع                   

  كنيد؟  پيشنهاد مي
 -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- --

 -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -
- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -

 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - - -- -
 -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - --- -  

  

برگه راهنماي حل مسئله كه در پايان ايـن كتـاب كـار آمـده اسـت شـما را در حـل                        
  .كند ايلي كه در آينده با آنها برخورد خواهيد كرد كمك ميمس
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  ها حل ي ارزيابي راه برگه

  :راه حل

  محاسن
ميزان ارزش و اهميت 

)10-0(  
  معايب

ميزان ارزش و 

  )0- 10(اهميت 
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  برگه راهنماي حل مسئله

------------------------------------------------ من اين است كـه       مسئله
------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------ 
  

  كنم عواطف منفي خود را مهار كنم تا بتوانم به  اما من سعي مي

  . مقابله نمايممسئلهاي منطقي با  شيوه

  

 : پرسم من از خودم ميم را دقيقاً تعريف كنم بايد بگويم ا مسئلهاگر بخواهم 

ــور -------------------------------------------------------------- چط
----------------------------------------------------------------------  

ــي  ---------------------------------------------------------------يعن
---------------------------------------------------------------------- 

  

 از ايـن    برخـي وجود اينكه    با. رسد  به نظرم مي   مسئلههاي زيادي براي اين       حل من راه 
، ولـي همـه را در اينجـا    آينـد نظـر   بينانـه بـه   واقـع   ممكن است مسخره و يـا غيـر  ها راه حل 

 :نويسم مي

1( -----------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------  

2( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

3( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

4( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

5( -----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------  

6( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  
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7( -----------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------  

8( -----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------  

9( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

10( ---------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------ 

  

  هـاي ارزيـابي    آنهـا را در برگـه     هاي من معايب و محاسني دارند كه          حل هر كدام از راه   
  .نويسم مي) حل يك برگه براي هر راه (ها حل راه

  

  ها لح ي ارزيابي راه برگه

  :راه حل

  محاسن
ميزان ارزش و اهميت 

)10-0(  
  معايب

ميزان ارزش و 

  )0- 10(اهميت 
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. رسد امتحـان كـنم     ها را كه بهتر از بقيه به نظر مي          حل  ام يكي از اين راه      تصميم گرفته 
  :حل بايد اقدامات زير را به عمل بياورم براي اجراي اين راه

 -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- 

 -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- - -- -- - -- -- -- --- -- - -- -- -- - - 

- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- 

 -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- - -- -- -- --- -- - -- -- - 
  

  :گيري نتيجه

  :ام اين اثر را داشت كه حل مسئلهحل در  ر من اين راهبه نظ
-------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------  
  

. تفاده كـنم  كنم در آينده نيز از همين روش براي مقابله با مشكلات زندگي اس              فكر مي 
تر   مدار با مشكلات موفق     ي مسئله   شود من در مقابله     تمرين بيشتر اين روش باعث مي     

  .شوم
  
  
  
  
  




