
 

  



 

  



 

 ه ـمقدم

بسـیاري از افـراد علی رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر بارز شیوه زندگی و تجدد گرایی، فاقد توانایی 

هاي لازم و اساسی در رویارویی با مسائل زندگی هستند و این موضوع باعث ناتوانی و آسیب پذیري ایشان در 

ي صورت گرفته حاکی از این است که بسیاري مواجهه با مشـکلات و مسائل روزمره زندگی شده است. پژوهش ها

 .دارند اجتماعی –از مشکلات بهداشتی و اختلالات روانی، عاطفی، ریشه هاي روانی 

لذا براي مقابله سازگارانه با موقعیتهاي تنش زا و کشمکشهاي زندگی، نیـاز داریم مهارت هاي لازم را فرابگیریم. 

هد کرد خـود را بهتر بشناسند، روابـط بـین فـردي مناسب و مؤثرتري دانستن این مهارت ها، به افراد کمک خوا

داشته باشند، کنترل بیشتري بر هیجانات خود داشته باشند، شرایط تنش زا را راحت تر کنترل و حل نمایند. در 

 .اجتماعی افراد افزایش پیدا میکند -نتیجه تواناییهاي روانی

 

فکر است که به افراد کمک میکند تـا مقابلـه مؤثري با مشکلات و حل مسئله یکی از مهمترین فرآیندهاي ت

 .و از سوي دیگر در سلامت روانـی و اجتمـاعی افـراد نقـش مهمـی بـازي می کند چالشهاي زندگی داشته باشند

اید واقعیت این است که بسیاري از ما انسان ها راهکار مشخصی براي حل مسأله خود نداریم و نمی دانیم چگونه ب

به مقابله با مشکلات بپردازیم. به عقیده روانشناسان حل مسئله، فرایندي اسـت که اگـر فـرد بخواهد برخورد 

درستی با مسئله خود داشته باشد بهتر است مراحل آن را بداند. در واقع حل مسئله طی یک فرآیند چند مرحله 

اجزایش تقسیم کنند. بدین صورت مســئله از حالت اي به افراد کمک می کند تا در مواجهه با مشکل، آن را به 

 .کلی، رعب آور و غیــرقابل حل بودن خارج گشته و به اجزاء قابل فهم و قابل حل، تفکیک میشود

 

 مسئله چیست؟

برانگیز که مانع رسیدن به اهداف باشد و نیاز به موضوعی شک»بر اساس فرهنگ لغت آکسفورد، مسئله به صورت 

 .تعریف می گردد. مسئله در واقع شکاف بین وضع مطلوب )هدف( و وضع موجود است« باشدحل داشته راه

 



 

 

وکار نوپایی براي پاسخ به نیازي ایجاد شوید که هر کسباگر از دید کارآفرینی به این مفهوم بنگرید، متوجه می

اند که پاسخی براي آن نداشتهاند شود. به این معنی که گروهی از مردم در زندگی خود با مشکلی مواجه شدهمی

 .ها پیدا کند و محصول یا خدمتی ارائه دهدحلی براي مشکل آنو کارآفرین توانسته با فکر خلاق خود راه

شویم، تعریف شده است. در تعریفی دیگر مسئله به عنوان موقعیتی که در آن با دشواري و سرگشتگی مواجه می

 .شوندمی ها و ابعاد مختلفی ظاهرمسائل در شکل

شوند. برخی مسائل را نیز ما خودمان ایجاد هاي انسان و ماشین یا از طبیعت ناشی میمسائل عموما از جنبه

 شوند. مسائل، اموري طبیعی و کنیم. برخی دیگر از مسائل توسط عواملی که در کنترل ما نیستند ایجاد میمی

 

کنند آسیب کمتري ش و فشاري که این مشکلات ایجاد میکه از تني ما هستند. براي اینبخشی از زندگی روزه

 .ها به شکلی عقلانی و منطقی کنار بیاییمببینیم، باید بیاموزیم چطور با آن

 :توانیمگاه میشوند آناگر بپذیریم مسائل مرتبا و با دلایل مختلف و از منابع متعدد ایجاد می

تر شدن بینی کنیم و از بزرگنزدیک شویم، برخی از مسائل را پیشطرفانه به مسئله یاد بگیریم که با علم و بی

 .ها جلوگیري کنیم. براي انجام این موارد لازم است فرآیند حل مسئله را بیاموزیدبرخی از آن

 

 

 

 

 

 

 )مسائل عادي )ساده 

 .مسئله اي است که الگو، قواعد، فرمول یا روش حل آن شناخته شده و مشخص می باشد

 .واکنش شیمیایی اسید و باز، چگونگی درمان سرماخوردگی، محاسبه مشتق یا تعویض یک لامپ سوختهمثال: 

 

 

 

 



 

 

 

 )مسائل غيرعادي )پيچيده 

مسئله اي است که راه و روش حل آن ناشناخته است، چنانچه همه یا تعدادي از مراحل اصلی فرایند حل یک 

 .یا کشف داشته باشدمساله ناشناخته و نامشخص بوده و نیاز به ابداع 

 مثال: درمان یک بیماري ناشناخته، ساخت یک خودرو کامل زیست سازگار

 تفاوت میان مسئله و مشکل چیست؟

 

ها مشکل، مسئله اي است که تمام عوامل و متغیرهاي مؤثر در آن براي ما مشخص نیست. وقتی اطلاعات، دانسته

مسئله  .غیرمؤثر در یک مسئله کافی نباشد، با مشکل روبه رو هستیمو آگاهی ما از عوامل ایجاد کننده، مؤثر و 

یک گام از مشکل جلوتر است. وقتی می دانیم مشکل چیست و ریشه هاي آن کدام است ما با مسئله روبه رو 

شود که باید باشد ولی نیست و یا نباید باشد ولی هست. مسئله، مشکلِ مسئله به موضوعی گفته می .هستیم

  .ده است. مشکلات حل نمی شوند بلکه ابتدا به مسئله تبدیل می شوند و بعد مسئله حل می شودتعریف ش

 

 

 

 

 

 

 

 (Problem Solving) مفهوم حل مسئله
در زندگی روزمره، در محیط کار و یا در خانواده مسائل متفاوتی وجود دارد و همه افراد روزانه با مسائل متفاوتی 

کند و چگونه اش برخورد میمهم این است که هر فردي چگونه با مسائل مختلف زندگیرو هستند. اما موضوع روبه

ها وفصل آندرپی با مسائل و مشکلات و تلاش براي حلپی کند. در واقع زندگی چیزي جز مواجههها را حل میآن

 .نیست

 

 

 



 

 

شود. رو میی اجتناب ناپذیر روبهبنابراین، وجود مشکل در زندگی طبیعی است و هرکسی در زندگی خود با مشکلات

  .پس یاد گرفتن چگونگی حل این مشکلات کاملا الزامی می نماید

برخی در برابر مشکلات، راه حل هاي نامناسبی را بر می گزینند. اما باید به خاطر داشت که با اندکی تأمل و 

د تا کمترین آسیب را در برابر مشکل ایجاد اندیشه می توان از میان ده ها راه حل ممکن، بهترین آنها را انتخاب کر

 .شده، تجربه نمود

 

 

 

 

 
 

 

 

را باید از بین برد. با این وجود ایمان  "همه مشکلات قابل حل هستند"این تصور غیرمنطقی و خلاف واقعیت که  

قابل حل  داشته باشید که اگر زمان کافی به بررسی جامع، منطقی و خلاقانه مشکلات اختصاص دهیم، اغلب آنها

 .بوده و استرسی براي ما ایجاد نخواهند کرد

عموم مردم براي حل مشکل خود خیلی وقت نمی گذارند در نتیجه بسیاري از راه حل هاي موجود را نادیده می 

گیرند. با اندیشه سطحی و تصمیم گیري هاي سریع و عجولانه، مسائل عمیق و مهم از نظر دور می مانند لذا به 

 .مشکل نمی انجامدحل کارآمد 

حل مساله فرآیندي است که نیاز به تجربه هاي عملی و توانمندي هاي ذهنی دارد که با شناخت و رفتار هدایت 

 .شده و با کمک راه حل هاي مؤثر یا سازگارانه به نتیجه مطلوب می رسد

 

اي زیادي در رویارویی با فرد باید ابتدا راه حل ه "حل مسأله"در واقع حل مسئله یک مهارت است. در فرایند 

و سپس با در نظر گرفتن پیامدهاي هر یک از این راه حل ها براي یافتن بهترین آنها  مشکلی ایجاد شده پیدا کند

 .را در جهت رفع مشکل حاضر تصمیم گیري نماید

 

 

 

 

 



 

 

 

آشفته و ناراحت می  بعضی افراد در مقابل کوچکترین مشکلی که برایشان پیش می آید، به سرعت پریشان، نگران،

 :شوند و توان حل مسائل و مشکلات خود را ندارند، زیرا معمولاً

 .وجود مشکل را دلیل بر ضعف، بی کفایتی، بی لیاقتی و یا بدشانسی خود می دانند -1

 مسئولیت ایجاد مشکل را به گردن دیگران انداخته و براي حل آن قدمی بر نمی دارند -2

 .مشکل به جاي اندیشیدن براي حل آن، مدام خود یا دیگران را سرزنش و ملامت می کنندبه هنگام مواجهه با -3

 .معتقدند یک دنیاي خوب، دنیاي بدون مشکل است-4

 .روش معمول این افراد، اجتناب یا فرار است-5

 .معمولاً بدون اندیشه کافی و با عجله و تکانشی عمل می کنند-6

 .ابل مشکلات احساس درماندگی و ناامیدي می کنندخودشان را باور نداشته و در مق-7

 .قادر به پیش بینی پیامد رفتارهاي خود و تشخیص راه حل بهینه نیستند-8

 

 

 

 

 

 

 
 

در مقابل افرادي نیز وجود دارند که نه تنها رویارویی و حل مسائل و مشکلات متنوع درون آنها آشوبی ایجاد نمی  

کند، بلکه آنها رابه این سطح از خودآگاهی می رساند که با پشت سر گذاشتن هر مشکل، درس جدیدي از زندگی 

 روبرو شدن با مشکلات، از روشی منظم و مرحله به به هنگام گرفته و نقاط ضعف خود را بهبود بخشند. این افراد 

 

و این عمده ترین علت موفقیت این افراد است. در حالی که گروه اول فاقد این توانمندي  مرحله استفاده می کنند

 .هستند

 :بطور خلاصه مهارت حل مسئله رویکردي منظم و متوالی است که به فرد کمک می کند تا

 .د را حل کندبه طور موثري مسائل خو •

 .مسئله خود را تعریف و دقیقاً بشناسید •

 .بتواند جوانب مختلف مسئله را ارزیابی کند •

 .بتواند راه حل هاي مناسب را ارزیابی کند و معایب و مزایاي هر راه حل را بررسی نماید •



 

 

 .دارد، انتخاب کندبتواند از میان راه حل هاي مناسب یکی را که بیشترین فایده و کمترین ضرر را  •

 .بتواند راه حل انتخاب شده را اجرا و تا حل کامل مسئله آن را پیگیري کند •

  

 ضرورت مهارت حل مسأله

میزان خوشحالی و موفقیت ما در زندگی تا حد زیادي به توانایی ما در حل مسئله بستگی دارد. اگر مشکلات را 

 :زیر ضرر کنیدهاي حل نشده باقی بگذارید ممکن است به شیوه

به  شمار، پیچیده و مبهمی بوجود آید. اگر مهارت حل مسئله نداشته باشیم،فردي مشکلات بیدر تعاملات میان

ي نزدیکی برقرار کنیم. ما در مان رابطهاز بین ببریم و با اطرافیان ها را در ارتباطاتتوانیم سوءتفاهمسختی می

 اگر به دنبال راهکارهاي جدید نباشیم، .واع مشکلات غیرمنتظره برآییمي انگیریم از عهدهمحیط کار یاد می

 .احساس ناتوانی خواهیم کرد عملکرد ما به تدریج ضعیف خواهد شد و با تجمع مشکلات،

دهیم اما در هاي شخصی ناخوشایند یا عوامل ژنتیکی نسبت میما معمولا فقدان سلامت ذهنی خود را به تجربه

زند. براساس یک مطالعه در سال در غلبه بر مشکلات زندگی است که به سلامت ذهنی ما آسیب میواقع ناتوانی 

 فردي دارند،، دانشمندان دریافتند افرادي که توانایی کمتري براي کنار آمدن با مسائل و مشکلات میان1۹83

 .بیشتر مستعد افسردگی هستند

موقعیت هاي دشوار به تفکر پرداخته و منطقی ترین راه حل  مهارت حل مسأله می تواند به فرد کمک کند تا در

 .را براي مقابله با تجارب استرس زاي زندگی برگزیند

 کاربرد مهارت حل مسأله

مطالعات نشان داده اند که افرادي که با مهارت حل مسأله آشنا بوده و آن را در زندگی روزمره شان بکار می بندند، 

استرس یا فشار روانی کمتري را در زندگی روزمره شان تجربه می کنند. همچنین یافته ها دال بر آن است که 

ان و ... روبرو می شوند، اما همه آنها به طور یکسان از بسیاري از افراد در زندگی با مشکل، دردسر، گرفتاري، بحر

 این تجارب استرس زا آسیب نمی بینند. چون آنچه مهم است آن است افراد در مواجهه با این گونه موقعیت هاي 

دشوار چگونه می توانند به شیوه اي صحیح عمل کنند و با نیروي فکر خود با مشکلات غیر قابل اجتناب زندگی 

 .بیایند. در واقع توانایی حل موفقیت آمیز مسائل، ارتباط نیرومندي با سلامت روان افراد دارد کنار

برخی افراد به اشتباه معتقدند که آنها مهارت هاي حل مسأله را ندارند اما واقعیت آن است که آنها از مهارت هاي 

لازم براي حل مسائل برخوردارند فقط کافی است نحوه بکارگیري این مهارت در موقعیت هاي واقعی زندگی را 

 شته خود فکر کنید و ببینید تا کنون براي حل تمرین کنند. یک راه براي اثبات این موضوع آن است که به گذ

 



 

 

مشکلاتی که پیش رو داشته اید، از چه راهکارهایی استفاده کرده اید. پس همواره به خاطر داشته باشید که مشکل 

حادي که در حال حاضر برایتان پیش آمده، اولین مشکلی نیست که با آن روبرو شده اید. شما مشکلات بسیار 

بیل را در زندگی با موفقیت پشت سر گذارده اید، پس می توانید از عهده این یکی هم برآیید. فقط دیگري از این ق

 .کافی است به اندازه کافی براي آن وقت گذاشته و آن را به شیوه اي منطقی حل کنید

 

  



 

 

 ل دومـفص
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مراحل حل مسئله

براي رفتن از یک موقعیت به موقعیت دیگر باید چه  شود که یک موجود زنده نداند کهحل مسأله زمانی مطرح می

دهی مسأله تر است که یافتن مسأله و شکلمسیري را بپیماید که این نیز خود بخشی از روند یک مسأله بزرگ

  .باشدبخشی از آن می

ن در جهت یافت بر و هدفمند استفرآیندي آگاهانه، منطقی، تلاش (Problem solving) در واقع حل مسئله

تواند هایی که میهاي مؤثر یا سازگارانه براي مسائل و مشکلات زندگی. بنابراین می توان گفت یکی از مهارتحلراه

اجتماعی به ما کمک کند -هاي روانیدر مسیر رسیدن به هدف، رضایتمندي بیشتر از زندگی و پیشگیري از آسیب

  .مهارت حل کردن مسئله و سازگاري با مشکلات است

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

تکنیک هاي حل مسئله راه حلی جهت برطرف کردن مشکل ارائه نمی کنند، بلکه وسیله اي هستند براي شناسایی 

تحلیلگر با استفاده از قدرت نوآوري و خلاقیت خود و تیم حل مسئله نسبت به بر  .علل به وجود آمدن مشکلات

 .طرف نمودن مشکل راه حل ارائه می نماید

 :ین راه حل لازم است از مراحل زیر به شکل گام به گام عبور کردبراي رسیدن به بهتر

 کشف و تعریف مسئله .1

 تعیین علل بروز مسئله .2

 هاي مسئلهحلتعیین راه .3

 حل برترهاي مختلف مسئله و انتخاب راهحلارزیابی راه .4

 شناخت مسئله-1

هایی که براي حل مسئله وجود تکنیکها و شویم تمرکز خود را بر روي روشاي روبرو میاغلب وقتی که با مسئله

گذاریم اما لازم است قبل از آن ابتدا با تعریف مسئله تکلیفمان را مشخص کنیم. چرا که چگونگی طرح دارد می

گذارد. بنابراین اگر روش بیان مسئله غلط باشد خشت اول را کج یک مسئله تاثیر زیادي بر مسیر انتخابی ما می

توانید به شکلی عقلانی مسیر غلطی را آغاز خواهیم کرد. اما با شناخت درست مسئله شما میایم و بنابراین گذاشته

 .وارد فرآیند حل مسئله شوید

لذا تا زمانی که براي فرد روشن نگردد که با چه مشکلی روبرو است، نخواهد توانست راه حل مناسبی براي آن 

ا مشکلات، اغلب مصیبت زده و حیران شده و از زیر آن فرار علت اصلی اینکه برخی افراد در رویارویی ب .برگزیند

و در مواجهه با آن سردرگم می شوند. برخی نیز علی  می کنند، نیز همین است که درک صحیحی از مشکل ندارند

رغم آزمودن راه حل هاي بسیار هنوز در حل مشکل خود ناتوانند، چون اینان بدون آنکه مشکل پیش آمده راتعریف 

و ابعاد آن را مشخص سازند، سریعاً در برابر آن واکنش نشان داده و از همین رو بسیاري از جنبه هاي آن کرده 

غفلت کرده و لذا راه حل هاي آنان نیز جامع و کارآمد نخواهد بود و با شکست روبرو خواهند شد. بنابراین، بسیار 

 .و وسعت آن مشخص گرددحائز اهمیت است که مشکل به روشنی و به طور کامل تعریف شده 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پذیرش موقعیت 1-1

در وهله اول افراد باید یاد بگیرند که مشکلات خود را پذیرفته و از زیر آنها شانه خالی نکنند. بسیاري از 

افراد وقتی با مشکل حادي روبرو می شوند، ممکن است آن را خیلی دشوار و غیر قابل تحمل ببیند و 

 .ناتوان باشند حتی از فکر کردن به آن

 تعریف مشکل 1-2

پس از پی بردن به وجود مشکل، باید به تعریف مسئله و فهمیدن این نکته که مسئله چگونه ایجاد شده 

است، پرداخت. سپس باید میزان اهمیت و جدي بودن مسئله را تشخیص دهید. بر اساس میزان جدي 

 .یا خیر گیرید که فکري براي آن بکنیدبودن مسئله شما تصمیم می

 

 

 

 

 

 

 :ترس

 :اما اگر شما تواند توانایی شما براي درست فکر کردن را کاهش دهد،ترس می

 .از یک رویه قابل اجرا براي پیدا کردن راه حل استفاده کنید .1

 .بینی کنیدتوانید همه چیز را پیشاین واقعیت را بپذیرید که نمی  .2

اید بهترین انتخاب شما در آن لحظه بوده کردهاین فرض را داشته باشید که راه حلی که انتخاب   .3

 .است

 .بپذیرید که شرایط ممکن است تغییر کند و راه حل شما شکست بخورد .4

توانید به شکلی عقلانی وارد فرآیند حل مسئله شوید. باید به این مهارت مانند یک آنگاه شما می .5

 .تمرین ذهنی نگاه کنید

 

 
 

 



 

 

 اولویـت بنـدي مسائل 1-3

صورتی که با چند مشکل فرعی مرتبط به هم روبرو شدید، باید ببینید که چه مشکلاتی در این میان اهمیت در 

 "ضرورت"و  "اهمیت"باید بین  بیشتري دارند و سریعتر باید مورد رسیدگی قرار بگیرند. توجه داشته باشید که

ل نمی شویم و رسیدگی به آنها را به چندانی قائ "ضرورت"، "مهم تر"اغلب ما براي مشکلات  .تفاوت بگذارید

فوري یا "بیشتري برخوردارند، باید بیشتر از مشکلات  "اهمیت"مشکلاتی که از تعویق می اندازیم. در حالیکه 

 .مورد توجه قرار بگیرند"ضروري

 

 

 

 

 :دسته زیر تقسیم بندی می گردند 4اولویت بندی مسائل به 

 :مسائل مهم و غیرفوري •

 .آنها براي ما ضروري اسـت، ولـی بـراي حـل اینگونـه مسائل محدودیت زمانی نداریممسائلی که حل 

 :مسائل فوري و غیر مهم •

مسائلی که شاید مهم نباشند، اما در یک محدوده زمـانی حتمـاً بایـد حل شوند و اگر آن زمان بگذرد، امکان حل 

  .مشکل بسیار سخت و حتی غیرممکن خواهد بود

 :و فوريمسائل مهم  •

  .مسائلی که هم براي خود فرد مهم است و هم براي حل آن محدودیت زمانی وجود دارد

 :مسائل غیرمهم و غیرفوري •

مسائلی که نه براي فرد مهم هستند و نه حـل آن داراي محدودیت زمانی است. تشخیص صحیح اولویتها جهت 

 .حل مسائل با سطح خودآگاهی ما ارتباط مستقیم دارند

 

 بازبينی درک خود از مشکل حاضر 1-4

امکان دارد شما مشکل را آن گونه که واقعاً هست نبینید و در ادراک شرایط حاضر دچار سوگیري یا خطا شده 

درک خود را از مشکلی که پیش امده را با کمک نظرخواهی از دیگران و مشورت با باشید. از همین رو بهتر است 

 .صورت لزوم( اصلاح قرار دهید افراد آگاه، مورد بازبینی و )در



 

 

 تعيين نقش خود در مشکل 1-5

گاهی افراد به قدري تحت استرس و فشار ناشی از ایجاد مشکل هستند که سریعاً شروع به سرزنش و توبیخ دیگران 

  و اطرافیانشان کرده و هیچ مسئولیتی را متوجه خود نمی بینند. گاهی نیز افراد به قدري در برابر مشکل ایجاد

 

شده احساس گناه می کنند که مسئولیت دیگران را نادیده گرفته و تمام تقصیرات را متوجه خود می بینند. مسلم 

است که در هیچ یک از موارد فوق، تعریف صحیحی از مشکل ارائه نشده و حل آن به سختی امکان پذیر خواهد 

 .بود

  

 تعریف مشکلات پيچيده 1-6

قدري پیچیده و مبهم هستند که نمی توان آنها را به گونه اي تعریف کرد که گاهی اوقات برخی مشکلات به 

مشخص و قابل درک باشند. در این مواقع باید مشکل اصلی را به چند مشکل فرعی مرتبط با هم تقسیم کرده و 

 .روند تعریف مشکل را براي هریک از آنها اعمال نمایید

 تعيين علل بروز مسئله -2

اي وجود دارد، گام بعدي شما تشخیص علل بروز مسئله است. به این معنی که باید دید مسئلهزمانی که متوجه ش

بفهمید مسئله چگونه ایجاد شده است. سپس شما باید ماهیت مسئله را بشناسید؛ در گام بعدي شما باید تشخیص 

که فکري براي آن  گیریددهید که مسئله چقدر جدي است. بر اساس میزان جدي بودن مسئله شما تصمیم می

 .بکنید یا خیر. نهایتاً شما باید نوع مسئله را محدود کنید

را پیدا کنید، باید قدري تحقیق کنید. براي این منظور تا جایی که  براي اینکه به درستی، مسئله و دلیل آن

درک درستی از مسئله  توانید اطلاعات جمع آوري کنید. بعد از اینکه اطلاعات را جمع آوري و مرور کردید، شمامی

مسئله را تا جایی که ممکن است، و مهمترین عاملی که آن را به وجود آورده است خواهید داشت. اکنون شما باید 

دهید این مسئله آنها را تحت تأثیر هایی را که احتمال میاید و تمام حوزهتمام عواملی که پیدا کرده .خلاصه کنید

 .قرار دهد فهرست کنید

 :کردن راه حلهاي مختلف پيدا -3

هنگامی که مسئله یا مشکل دقیقاً مشخص و معلوم شد، فرد باید بکوشد تا راه حل هاي مختلفی را براي مشکل 

خود پیدا کند. آموختن حل مسئله و تصمیم گیري، بر احساس فرد از خود و دیگران اثـر میگذارد. حل مسئله، بر 

 نفس و عزت نفـس آنـان اثـر دارد و بنـابراین تـأثیر زیادي در سلامت روان  ادراک افراد، از کفایت خود، اعتماد به

 



 

 

دارد. همراه با ارتقاء سطح بهداشت روان، انگیزه هـاي فـرد در مراقبـت از خـود و دیگـران، پیشگیري از بیماري 

  .هاي روانی، پیشگیري از مشکلات بهداشتی و مشکلات رفتاري افزایش مییابد

 

 

 

 

 

 .اسـت« بـارش مغـزي»از روش هاي پیداکردن راه حل براي مشـکلات، روش  یکی

 بارش فکري 3-1

آید، چه بارش فکري یعنی اینکه فرد ذهن خود را باز بگذارد تا ذهن بدون سانسور هر راه حلی را که به نظرش می

پس از مشخص شدن دقیق مسئله، در این روش  .خوب و چه بد، چه سازگارانه و چه ناسازگارانه، آزادانه بیان کند

موضوع بسیار مهم در این مرحله کمیت  .هاي مربوط به مسئله را تهیه کندفرد باید فهرستی طولانی از راه حل

 .هاهاست و نه کیفیت آنراه حل

ها را بر روي کاغذ توان از نظرات و تجربیات دیگران نیز استفاده نمود و سپس این راه حلدر این مرحله می

هاي متعدد بدون ارزیابی نویسید. نکته بسیار مهم در این مرحله از مهارت حل مسئله فهرست کردن راه حلب

 .ها مربوط به مرحله بعد استآنهاست. قضاوت و ارزشیابی راه حل

 پس از تهیه لیستی از کلیه راه حل ها، نگاهی به این لیست کرده و راه حل هایی که احمقانه یا غیر ممکن به نظر

می رسند را فوراً خط بزنید. با استفاده از راه حل هاي باقیمانده در لیست، پیامدهاي کوتاه مدت و بلند مدت هر 

 انتخاب را تصور کنید. کدام راهکارها امکانپذیرند؟ کدام یک ممکن است عملی تر باشند؟

 :سه مورد از راه حل هاي مطلوب را به ترتیب اولویت، انتخاب و یادداشت کنید

 
1- .................................. 

2- .................................. 

3- .................................. 

  
 



 

 

 :فواید استفاده از تکنيک بارش فکري 3-2 

 

 .کندهایی که در حالت معمول به ذهن فرد خطور نمیرسیدن به راه حل •

 .شودهاي بسیاري وجود دارد و به حل مسئله امیدوار میحلیابد که براي حل مشکلات راه فرد درمی •

 :ها و انتخاب بهترین راه حلارزیابی راه حل -4

 

ها گیرند و فرد سودمند بودن یا نبودن آنهاي به دست آمده مورد ارزیابی قرار میراه حل در این مرحله هریک از

دهد. در پیامدهاي آن را با خود و دیگران مورد قضاوت قرار میو را براي رسیدن به راه حل مناسب ارزیابی نموده 

ها استفاده نمود. در یک ستون محاسن و در ستون توان از تکنیک دو ستونی براي هر یک از راه حلاین مرحله می

 .شوددیگر معایب آن راه حل در کوتاه مدت و دراز مدت نوشته می

 

 :تصمیم گیری و حل مسئله

 

فرآیند پیچیده اي است شامل انواع مختلف تواناییهاي فکـري و نیـز آگـاهی از عوامـل مختلفی که تصمیم گیري، 

تصمیم گیري هاي درست، در ارتقاء رفتارهاي سالم، مثبت و قابل پذیرش و به طور  .بر این مقوله تأثیر میگذارد

ر جنبه هاي مختلف زندگی و کلی یک آینده مثبت نقش مهمی دارد و تصمیم گیري هاي اشتباه ممکن است ب

 .آینده فرد تأثیر منفی بگذارد

در این مرحله تک تک راه حل هایی که در مرحله قبـل شناسـایی شـده بودند، مورد قضاوت و ارزشیابی قرار 

ـد. میگیرند. براي این کار، افراد باید پیامدها و قابلیت دسترسی هر راه حل را قبل از استفاده از آن، پیش بینی کنن

چنـین کـاري احتمـال اسـتفاده از راه حـل هـایی را کـه پیامدهاي قبلی و خطرناک به همراه دارد، کاهش می 

 .دهد

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مراحل تصميم گيري منطقی
 

 گیري درستمشخص کردن موقعیت تصمیم گیري براي تصمیم -1
 

 شناسایی حق انتخاب هاي موجود .2
 

 ارزیابی انتخاب هاي موجود -3
 

 انتخاب بهترین حق انتخاب و برنامه ریزي براي اجراي تصمیم -4

 اجراي تصمیم و ارزیابی آن -5

  

 :روش های تصمیم گیری

متخصصان علوم رفتاري به منظور تصمیم گیري، روش هاي مختلفی را پیشنهاد مـی کننـد امـا مهمتـرین آنهـا 

 :عبارتند از

پیشبینی پیامدهااست. مقصود از این روش آن است کـه در مـورد راه  یکی از روش هاي "اگر ... آنگاه"الف( روش 

 .حل خوب فکر کنیم و به خود بگوییم اگر از این راه حل استفاده کنم آنگاه آن اتفاق خواهد افتاد

ب( جداول تصمیمگیري، جدول هایی هستند که به شما کمک میکنند کیفیتها را به کمیـت تبـدیل کنیـد و بـا 

گیري، شما باید مزایا و معایب هر راه حل را  هنگام استفاده از جدول تصمیم .م به شما جواب میدهندعدد و رق

 .و به هر گزینه امتیازي اختصاص دهید. امتیازات میتوانند هم مثبت باشند و هم منفی بنویسید

 

 

 

 

 
 

  

 

 انواع فنون تصمیم گیری

معیارهاي موثر در تصمیم گیري به شیوه هاي رایج کلی می فنون تصمیم گیري را با توجه به ماهیت، شرایط و 

 .توان تقسیم بندي کرد



 

 

تصمیم گیري هاي هستند که در آنها قضاوت، تجربه و بینش مدیر یا تصمیم گیرنده  :تصمیم گیري هاي کیفی •

 .مبناي تصمیم گیري است

در آنها الگوریتم ها و توابع ریاضی تصمیم گیري هایی هستند که مبناي تصمیم گیري  :تصمیم گیري هاي کمی •

 .است

که خود به چهار دسته تقسیم می شود: تصمیم گیري در  :تقسیم بندي فنون برمبناي شرایط تصمیم گیري •

شرایط اطمینان کامل، تصمیم گیري در شرایط احتمالی )ریسک(، تصمیم گیري در شرایط فازي، تصمیم گیري 

 در شرایط عدم اطمینان کامل،

که خود به سه دسته تقسیم می شود: فنون تصمیم گیري سخت،  :یم بندي فنون برمبناي نوع مدل سازيتقس •

 نرم و ترکیبی

این فنون به دنبال ارزیابی راه حل هاي ممکن موجود و انتخاب بهترین راه حل  :فنون تصمیم گیري تک معیاره •

 بر اساس یک معیار ارزیابی می باشند. مثل برنامه ریزي خطی

این فنون به دنبال ارزیابی راه حل هاي ممکن موجود و انتخاب بهترین راه  :فنون تصمیم گیري چند معیاره •

 AHP, TO حل بر اساس چند معیار ارزیابی می باشند. مثل

 

 (این الگو تصمیم گیري را در یک فرایند عقلی ومنطقی بیان می کند)مدل تصمیم گیري عقلایی کلاسیک  •

 (سایمون به دنبال جرح و تعدیل الگوي عقلایی است) یري رضایت بخشمدل تصمیم گ •

 :راه کارهای پیدا کردن بهترین راه حل

کنیم؛ روش ذهنی را براي حل مسئله معرفی می 5هاي زیادي براي پیدا کردن راه حل وجود دارد که در ادامه روش

شوند ابتکاري هستند و ها استفاده کنید. چهار روش اولی که معرفی میکنیم از برخی از آناما به شما توصیه می

اي دست یابید. روش پنجم هاي تازهدهند که به راه حلهاي سنتی فرق دارند و این امکان را به شما میبا روش

 .تر استی و سر راستقدري معمول

 

 

 
 

 

 

  



 

 

 :ربط دادن -1

تواند شامل شباهت، تفاوت یا مجاورت باشد. براي مثال ي مختلف براي ارتباط دادن وجود دارد که میسه شیوه

ي ما نزدیکی، توالی و رابطه علت و معلول دارند، به دست حل از چیزهایی که با مسئله در روش مجاورت راه

 .آیدمی

کند که اگر مستقیم به مسئله فکر هایی را براي شما مطرح میو گزینه کندارتباطی ذهن شما را بیدار میتفکر 

ي تفکر ارتباطی می تواند این باشد که روابط دیگري که به کنید ممکن است هرگز آنها را در نظر نگیرید. نتیجه

 .بهتري برسیدشود را کشف کنید و در نتیجه به راه حل ي شما مربوط میمسئله

 :قیاس -2

کند که از طریق مقایسه کردن راه حل مناسب را پیدا کنید. روش کار به این صورت این روش به شما کمک می

تواند شباهت داشته باشند یا نداشته ي خود را با مسائل دیگري که میهاي مختلف مسئلهاست که شما جنبه

  .باشند مقایسه کنید

 :طوفان فکری -3

توانید این رسد. شما میطوفان فکري یعنی فکر کردن بر اساس تفکر آزاد و شجاعانه به هرچیزي که به ذهن می

هاي زمینهکار را به تنهایی یا با گروهی از افراد انجام دهید. در اکثر مواقع گروهی از افراد که تجربییات و پس

شود و ه این صورت است: مسئله براي گروه توضیح داده میمتفاوتی دارند براي این کار بهتر هستند. فرآیند کار ب

رسد بیان کنند، هر چند که هایی که براي حل مسئله به ذهنشان میشود که تمام ایدهاز آنها درخواست می

 شود و با تشخیص ها در گروه بحث و بازبینی میهایشان احمقانه و دور از دسترس به نظر برسد. تمام ایدهایده

بندي گروه از اثرگذاري با توجه به تحلیل گروه و با توجه به جمع .کندشود یا بسط پیدا میبه دور انداخته میگروه 

  .شوندتر انتخاب میها براي بررسی دقیقها، بهترین ایدههر یک از ایده

  



 

 

 :شهود -4

کنند غیرعقلانی نیست. شهود میطور که بعضی فکر بینی است و آني فکر کردن مبتنی بر حدس و پیشاین شیوه

ي محکمی از حقایق و تجربه بنا شده است که در جایی درون ناخودآگاه شما قرار دارد. تمام بینی بر پایهو پیش

اید اید ممکن است شما را به این باور برساند که چیزي که هرگز تجربه نکردهچیزهایی که شما به تجربه آموخته

را با توجه به واقعیتی که در آن  توانید از شهود خود استفاده کنید اما آنجایی که میتا  .ممکن است درست باشد

 .قرار دارید بررسی کنید

 

 

 

 

 

 :تفکر تحلیلی .5

ها است ي روشترین روش در میان همهترین و منطقیي تفکر مبتنی بر تحلیل است. این روش سنتیاین شیوه

 .کندمیو از الگویی گام به گام پیروي 

هاي منطقی تان براي هر علت راه حلهاي مسئله را بیازمایید. سپس با توجه به دانش و تجربهالف. هر یک از علت

 .تواند مسئله را حل کند، بنویسیدرسد میکه به نظر می

 .را حل کنید ها مسئلهتوانید به کمک آنمی و ببینید چطوراید را بررسی کنیدهایی که به آنها رسیدهحل راه .ب

هاي ممکن تهیه کنید، حتی هر یک از این فنون را براي پیدا کردن راه حل به کار بگیرید و فهرستی از راه حل

اي از کند مجموعهرسند. این کار به شما کمک میهایی که غیر معمول، بسیار ساده یا غیرممکن به نظر میآن

 .راه حل منجر شود ها را داشته باشید که می تواند به بهترینایده

 

 

 

صل سومف  



 

 

 فصل سوم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 اجتناب آرام

 :ممکن است مدیر این سوال را مطرح کند که

آیا اگر اقدامی انجام ندهم، با وضعیت وخیمی مواجه می شوم؟ اگر پاسخ منفی باشد تصمیم می گیرد که اقدامی 

 .انجام ندهد

 تغییر آرام

برسد که در صورت عدم انجام اقدام، با عواقب وخیمی مواجه خواهد شد، تصمیم با اقدام اگر مدیر به این نتیجه 

میگیرد، در این صورت، بجاي تحلیل کامل وضعیت، اولین راه حل در دسترس را که به ظاهر کم خطر است را 

 .انتخاب می کند. و از کنکاش بیشتر اجتناب می ورزد

 اجتناب دفاعی

 -خود گذشته تجربه به توجه با–دید مواجه شود و قادر به یافتن راه حل خوبی براي آن اگر مدیر با مسئله اي ج

 کند تلاش یا. اندازد تعویق به را عواقب بررسی است ممکن برآید، مسئله از فرار براي راهی یافتن صدد در و نباشد

 ها را نادیده بگیرد  مخاطره بسادگی یا بگیرد، تصمیم آن مورد در دیگري فرد دهد اجازه یا کند باز خود سر از آنرا

و یا واضح ترین راه حل را انتخاب کند. در چنین وضعیتی ممکن است راه حل هاي بهتري وجود داشته باشد، ولی 

 .مورد توجه مدیر قرار نگیرد

 ترس )هراس(

ممکن است با تنیدگی اگر مدیر احساس کند که علاوه بر خود مسئله، زمان نیز وي را در تنگنا قرار داده است، 

روحی شدیدي مواجه شود وبه عوارضی نظیر بی خوابی، زودرنجی و اضطراب شدید دچار گردد. حتی ممکن است 

سلامت جسمی وي نیز به خطر بیافتد. در این گونه مواقع فرد ممکن است نتواند وضعیت را به درستی ارزیابی 

 .نماید

  



 

 

 عوامل بازدارنده حل مسئله

و نتیجه کلی حل مســـئله را تحـت تـأثیر  عوامل مانع صحیح فکر کردن و حل مسئله می شود وجود برخی از

قرار می دهد و باعث اخذ تصمیمات و راه حلهاي اشتباه میگردند؛ از این عوامل به عنوان عوامل بازدارنده حـل 

  .مسئله یاد میشود

 
 

 

 

 

 

 

 :از جمله عوامل بازدارنده حل مسئله

 مسئلهشتاب در حل 

زیان هاي غیرقابل جبرانی را میتواند در پی داشته باشد. اگر در فرآیند حل مسئله به مراحل ذکر شده توجهی 

نشود و تمام دغدغه ذهنی ما این باشد که سریع ترین راه حلی را که به ذهـن مـا رسـیده عملـی کنیم، مسلماً 

 .معـرض تهدیـد خطـرات غیرقابـل جبرانـی خواهیم بودراه حل اتخاذ شده کاستیهاي فراوانی خواهد داشت و در 

 احساسات هنگام رویارویی با مسائل

ممکن است احساسات ناخوشایندي داشته باشیم. ترس و اضطراب آشناترین آنها هستند. رویارویی با مسئله میتواند 

 .، تولید اضطراب میکنداضطراب زا باشد؛ چرا که فرد در موقعیتی ناشناخته قرار می گیرد. این عدم آگاهی

از سوي دیگر ما انسان ها از رویارویی با مسائل ناشناخته بیم داریم، ریشه هاي این بیم و نگرانی میتواند عوامل 

 :زیر باشند

: راهحلهاي جدید در پارهاي اوقات مستلزم انجام تغییراتی در سبک زندگی فرد میباشد و این نیاز ترس از تغییر 

 ند ایجاد رعب و وحشت کندبه تغییرات میتوا

: فــرد مــی ترســد کــه راه حــل اتخــاذ شــده در عمــل بــه شکســت انجامــد و در تــرس از شکســت

 نتیجه از رویارویی و حل مسئله فرار میکند



 

 

اطرافیــان : فــرد مــی ترســد کــه بــا اجــراي راه حــل بــ ه دســت آمــده، تــرس از طــرد شــدن

 را دلخور کند و محبت و توجه آنها را از دست بدهد

این ترسها و اضطرابها میتواند به صورتی جداگانه یا توأم با هم اتفاق بیفتند و مـ انعی در یـافتن راه حـل مناسب 

 .براي مسائل شوند

 

 :تعصب 

قبول کنیم که نظرما اشتباه است و  تعصب نیز از عوامل بازدارنده حل مسئله است. گاهی اوقات ما حاضر نیستم

مثلاً نظر یک فرد کوچکتر از ما یا فرزند ما درست است. داشـتن انعطـاف پـذیري در قبـول و رد نظـرات مختلـف 

 .از مواردي است که باید به مرور زمان در ما ایجاد و تقویت شود

با دیگران و تحمل نظر دیگران را در  باید هر چه می توانیم از تعصبات کم کنیم و خصـلت هایی چون مشورت

 .خود رشد دهیم

اگر در مورد موضوعی نظر خاصی داشتیم و در آخر مشخص شد که نظر ما درست بوده است، هرگـز آن را بـه رخ 

یکی از شایعترین موارد تعصب نادرست در مورد موضوع، راه  .دیگران نکشیم و هرگز درگیر موضع گیري نشویم

 .از همه به ذهـن مـا مـی رسـدحلی است که اول 

 

 بکار بردن اولین راه حل

بعضی از افراد فکر می کنند اولین راه حلی که به ذهنشان میرسد همان راه حل درست است و با اصرار زیـاد از 

آن دفاع میکنند. طبیعی است، بسیاري از مواقع این اولین راه حل ها اشتباه خواهند بود و توسط دیگـران قابـل 

 .قبـول نیستند

 خستگی ذهن

این حالت ممکن است بر اثر تفکر طولانی درباره موضوع مورد نظر یا در اثرانجام کارهاي متعدد ذهنی به طـور 

هر مسئله به میـزان متفـاوتی فکـر کردن نیاز دارد. بسته به اهمیت موضوع، شرایط موجود،  .همزمان ایجاد شود

اجتمـاعی شــخص فکر کننده یا حل کننده مشکل، این  -شخصـی  قدرت و مهارت فکر کـردن و وضـعیت

 مدت زمان فرق میکند

 :توجه زیاد به موانع اجرا

حـــل یـــک مســـئله اجـــراي راه حـــل آن، در واقـــع دو امـــر جداگانـــه هســـتند و نبایـــد روي هم 

 یی که قبلاً برداشته شده، سرنخهـایی وجـود دارد و فـرد اثر زیادي بگذارند. براي حل مسئله نیز به پشتوانه گامها

 



 

 

بـا کمـک ایـن سرنخها میتواند راه حلی براي مشکل جدید خود پیدا کند. از طرف دیگر، شاید بهتر این باشد که 

 .میشویمانتظار نداشته باشیم تمامی راه حل ها عملی شـوند. چـون در عمـل، در اجراي بعضی از آنها دچار اشکال 

  اما تفاوت وجود دارد بین وقتی که انسان براي مسـئله اي راه حلـ ي پیـدا میکند و تصمیم به اجراي آن میگیرد

ولی در عمل موفق به اجراي آن نمیشود با وقتی که فرد به خاطر تـرس از مشکلات اجرایی اصلاً به موضوع نزدیک 

ده مـی پندارنـد. یکـی از مهمترین علل اشتباه بودن این طرز نمی شود وفکر کـردن درمـورد آن را امـري بیهـو

برخورد هم این است که خود مشکلات اجرایی نیز براي حل شدن نیاز به فکـر کردن و تصمیم گیري جداگانه 

دارند و وقتی شروع به درگیر شدن با آنها میکنیم میبینیم آن طور کـه قـبلاً فکـر میکردیم، غیرقابل حل نیستند 

 :کافیست که زمان بیشتري را به آنها اختصاص دهیم تا حل شوند. برخی موانع دیگر عبارتند از و

 عدم وجود هر گونه اطلاعات •

 وجود داده ها و اطلاعات نادرست  •

 فرایند تصمیم گیري نادرست  •

 تصمیم گیري درست ولی اجرا نادرست یا ناقص  •

 تغییرات غیر منتظره  •

 عدم همکاري  •

 داشتن برنامه و ابزار کافین •

 :ي عمل مطمئن شوید، موارد زیر را در نظر داشته باشیدبراي اینکه از موفقیت راه حل و برنامه

 

 .توانید مدیران و کارمندان مختلف را در فرآیند حل مسئله درگیر کنیدتا جایی که می -1

تبلیغ کنید و مزایا و معایب راه حل را  راه حل خود را با استفاده از یادداشت، خبرنامه و پوستر براي کارمندان-2

 براي 

ها اثبات کنید که راه حل شما از وضعیت کنونی که در آن قرار دارید بهتر خواهد ها توضیح دهید و براي آنآن

 .بود

 

حل آشنا شوند و توانند با راههاي مختلف کارمندان میگروه ساس آني زمانی ترتیب دهید که بر ایک برنامه-3

 .ها را بپرسیدپس از آن بازخورد آن

 



 

 

کنند براي اجرا دانید یک برنامه آموزشی ترتیب بدهید، درنتیجه مدیران و کارمندان احساس میاگر لازم می-4

 .کردن راه حل توانایی لازم را دارند

 .ند اثر خوبی روي دیگران بگذارند را درگیر کار کنیدمدیران اصلی که قادر-5

 :کندنکاتی که به حل مسئله کمک می

 تغییر دهید نگرشتان را به مسئله-1
باشند و فرد باید آن را بپذیرد. در این صورت براي در مواردي مسائلی وجود دارند که به هیچ عنوان قابل حل نمی

نظر فرد باید بتواند از زوایاي مختلف مسئله مورد نظر را بررسی نماید. به سازگاري هرچه بیشتر با مسئله مورد 

رسد، از خود بپرسید در این موقعیت چه فرصتی این نگاه نکنید که یک موقعیت چقدر بد و ناخوشایند به نظر می

 براي من نهفته است؟

 مدیریت هیجانات منفی -2

تواند در مدیریت هیجان منفی مؤثر باشد. ي خوش بینانه میهاهاي منفی در مورد مسئله به نگرشتغییر نگرش

تواند فرد را براي ارزیابی و دیدن صحیح مسئله یاري غلبه بر این هیجانات منفی و تسلط و کنترل احساسات می

 .نماید

 پذیرش رنج-3

هایی هستند که تجربهباشد و مشکلات حاوي ها باید بپذیرند که زندگی بدون رنج فاقد معناي واقعی میانسان

تواند به وسیله آن در جهت رشد شخصی خویش گام بردارد. انسان هاي کمال طلب و آنان که خواهان انسان می

 .دهندزندگی برتر بدون رنج و مسئله هستند تنها خود را فریب داده و قدرت مدیریت مسائل خود را از دست می

 استفاده از خلاقیت -4

ابتدا باید الگوهاي نوعی که هر فرد در مواجه با مسائل قبل خود به کار برده حل مسائل  براي پرورش خلاقیت در

هاي قبلی و قدیمی براي گاهی اوقات استفاده از روش .است را شناسایی و میزان اثر بخشی آن را مشخص کرد

تغییر نگرش به  هاي سنت شکن و تغییر الگوهاي قبلی به وسیلهحل مسائل جدید کارساز نخواهد بود. روش

 .باشدپذیر میموضوع و دیدن آن از زوایاي متفاوت امکان

 موفقیت راه حل خود را ارزیابی کنید

کردید محقق شدند؟ پس از اینکه مراحل حل مسئله را اجرایی نمودید، از خود بپرسید: آیا اهدافی که دنبال می

 کار کرد؟ این اهداف چقدر خوب محقق شدند؟ و آیا راه حل شما به خوبی

 



 

 

براي اینکه درک خودتان از نتایج را بررسی کنید، تا جایی که ممکن است از مدیران و کارمندانتان بازخورد بگیرید. 

 .چیزي که در نظر شما ممکن است به خوبی کار کرده باشد، ممکن است در نظر دیگران خوب نباشد

هایتان بزاري هستند که شما براي اجراي موفق راه حلترین اهمیشه به یاد داشته باشید که کارمندانتان باارزش

 .در اختیار دارید

  

 معیارهایی برای انتخاب راه حل مناسب

 :ترین راه حل، آنها را با معیارهاي زیر بسنجیدبراي انتخاب مناسب

 مقرون به صرفه بودن 

 هاي زمانیمحدودیت 

 در دسترس بودن نیروي انسانی، اجناس و غیره 

  شهود خودتان 

 ی عملبرنامه

ي عمل طراحی کنید اکنون شما نیاز دارید که یک برنامه .پیدا کردن راه حل به معناي حل شدن مسئله نیست

ي پیدا کردن راه حل اهمیت ي عمل، به اندازهتا راه حل به درستی اجرا شود. طراحی کردن و اجرایی کردن برنامه

شوند، شکست بخورند. هنگامی که سازي نمیکه به درستی پیادهها ممکن است به علت اینحل دارد. بهترین راه

 :کنید موارد زیر را در نظر بگیریدي عمل را طراحی میبرنامه

 چه کسانی در راه حل شما دخیل خواهند بود •

 راه حل شما بر چه کسانی اثر خواهد گذاشت •

 شودراه حل چه زمانی، کجا و چگونه اجرا می •

 راه حل چه چیزهایی نیاز است براي اجرایی شدن •

 وقتی مشکل حل شود، وضعیت چگونه خواهد بود؟ •

 چه گامهایی باید برداشته شوند تا راهکار انتخاب شده به عمل در آید؟ •

چطور باید تشخیص دهید که آیا گامها به درستی طی می شوند یا خیر؟ )اینها همان شاخص هاي موفقیت طرح  •

 شما 

 .د(براي حل مشکل هستن

 چه منابعی اعم از هزینه، افراد یا تسهیلات براي اجراي راه حل نیاز دارید؟ •



 

 

براي اجراي راه حل چقدر وقت نیاز است؟ )برنامه اي تهیه کنید که در آن زمان آغاز کار و زمانی که انتظار می  •

 .رود شاخص هاي موفقیت حاصل شوند، مشخص شده باشد(

 .کرده و طرح خود را با کسانی که به نوعی در آن دخیل هستند، مطرح نماییدپاسخ سؤالات فوق را یادداشت 

تا مشخص شود  ي عمل تهیه کنید که شامل جزئیات کامل اتفاقاتی که باید بیفتد، باشدیک نمودار براي برنامه

اي ایط ناخواستهها هم به علت شرکه هر مرحله در چه زمانی باید اجرا شود. توجه داشته باشید که بهترین برنامه

که ممکن است پیش بیاید، مانند بیماري بعضی افراد کلیدي یا به موقع آماده نبودن مواد مصرفی، تغییر کرده و 

ي ها و برنامهراه حل .بندي شما ممکن است تغییر کندزمان شوند. پس در نظر داشته باشید کهعقب و جلو می

 .را داشته باشید که بعضی چیزها مورد بازبینی قرار بگیرندپذیر باشند. انتظار این عمل باید انعطاف

 ی عملاجرای آزمایشی راه حل و یا برنامه

طور کامل اجرایی کنید، باید گروه کوچکی از کارمندان و مدیران را انتخاب کنید و عمل را به قبل از اینکه برنامه

اجراي راه حل است آن را مشاهده کنید و نکات زیر راه حل را در محیط کار بازي کنید. هنگامی که گروه در حال 

 :را یادداشت کنید

 کنندچگونه راه حل را اجرا می -1
 

 آنها به راه حل واکنش -2
 

 فهمی که از راه حل دارند -3
 

 برندکارایی ابزاري که براي انجام دادن راه حل به کار می -4
 

 بازگشت به رفتار پیشینمقاومت آنها در برابر راه حل و تمایلشان براي  -5
 

 .ممکن است لازم باشد تغییراتی در برنامه ایجاد کنیدکنید، بر اساس آنچه مشاهده می

 

 

 

 

 

 

 



 

 :اجرای راه حل و بازبینی

پیش از آنکه خود را به اجراي راه حلی متعهد کنیم، لازم است یک بازنگري نهایی انجام شـود. در این مرحله به 

شود. بعد از اجراي راه حل به اجراي راه حلی که اولویت دارد و متناسب با سیستم ارزشی فرد است پرداخته می

 بود مسئله حل شده و فرآیند حل مسئله پایان  شود، چنانچه پیامد رضایت بخشپیامدهاي آن راه حل توجه می

 

 

 

هاي دیگري که در اختیار دارد استفاده نماید. این روند زمانی یابد. چنانچه راه حل مؤثر نبود فرد باید از راه حلمی

 یابد که دیگر موقعیت براي فرد مشکل آفرین نباشد و فرد به اهداف خود دست پیدا کرده باشد. اگر اجراي پایان می

شود. احتمالاً اشکالی در جریان هرکدام از مجدداً از ابتدا شروع میها مؤثر نبود این مراحل هیچکدام از راه حل

مراحل ممکن است وجود داشته باشد. مثلاً ممکن است مسئله به خوبی تعریف نشده باشد و اهداف غیر منطقی 

 ...باشند و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : نتیجه گیری

فردي ، محیط کار و خانواده روزمره، تعاملات میان حل مسئله یک مهارت و بخشی از فرایند تفکر است. در زندگی 

رو هستند. شمار، پیچیده، مبهم و متفاوتی وجود دارد وهمه افراد روزانه با مسائل متفاوتی روبهمسائل و مشکلات بی

ها کند و چگونه آنو کاري اش برخورد می اما موضوع مهم این است که هر فردي چگونه با مسائل مختلف زندگی

مان ها را از بین برده و با اطرافیانتوانیم سوءتفاهمبه سختی می کند. اگر مهارت حل مسئله نداشته باشیم،حل می را

ها دانیم، نسبت به آنحل مشکلات و مسائل را نمیگاهی اوقات به دلیل اینکه راهي نزدیکی برقرار کنیم.رابطه

گیریم که مشکل را به حال خود رها کنیم و براي آن تلاشی میجاي حل مسئله، تصمیم شویم و بهتفاوت میبی

 .نکنیم. علت اصلی این نوع نگرش ها نداشتن مهارت کافی در برخورد و رو در رو شدن با مسائل می باشد

تر هستند؛ بسیاري از اند و برخی مبهمتر تعریف شدهها از یک جنس نیستند. بعضی از آنها دقیقي مسئلههمه

شوند که صورت آنها به درستی تعریف نشده است. در صورت بروز یک ا هم صرفاً به این علت حل نمیهمسئله

دانیم و حل مسئله به معناي جستجوي مسیر مناسب مسئله، ما مبداء و مقصد را به صورت دقیق )یا تقریبی( می

نع، براحتی میتوان به وضعیت است. پس از شناخت مسئله و یافتن راه حل هاي کاربردي، با در نظر گرفتن موا

 .مطلوب )حل مسئله( رسید

میزان خوشحالی و موفقیت ما در زندگی تا حد زیادي به توانایی ما در حل مسئله بستگی دارد. اگر به دنبال 

احساس ناتوانی خواهیم  عملکرد ما به تدریج ضعیف خواهد شد و با تجمع مشکلات، راهکارهاي جدید نباشیم،

ي انواع مشکلات غیرمنتظره گیریم در محیط کار از عهدهگر مهارت حل مسئله داشته باشیم، یاد میکرد اما ا

 .برآییم


