
مهارت های زندگی
بوبه روشندل رادمح

دکترای روان شناسی بالینیدانشجوی 



یتوانایرازندگیهایمهارتجهانیبهداشتسازمان

رافراداکهکندمیتعریفایسازگارانهومثبترفتار

وهاچالشبامؤثرایگونهبهتاسازدمیقادر

.شوندمواجهزندگیروزمرههایدرخواست



Critical Thinking

تفکر نقاد



ایندرهممنکته.کندمیفکرطبیعیطوربهانسانیهرواستمتفکرموجودیذاتاًانسان

آنزاوشودگذاشتهخودحالبهانساندرتفکرفرایندکهصورتیدرکهاستاینجا

خواهدمغرضانهوجاهلانهناقص،شده،تحریفجانبدارانه،مواردبیشتردرنشودمراقبت

میاریادگبهخودازوسازیممیحیاتمانطولدرآنچهومازندگیکیفیتواقعدر.بود

لحاظبهچهانسانیهربرایضعیفتفکر.داردبستگیماتفکرکیفیتبهدقیقاگذاریم

چیزیربرتتفکر.استهزینهپربسیارزندگیکیفیتلحاظبهچهواقتصادیومالی

درانهنقادتفکرهدفودادپرورشسیستماتیکومندنظامطوربهراآنبایدکهاست

.استهمینواقع



رکشوازخارجبهمهاجرتقصداستزمانیمدتدکتریمدرکبادانشگاهیاستاد

رداقامتگرفتنبرمبنیروزنامههایآگهیازیکیبااتفاقیطوربه.داردرا

مبلغنظر،موردشرکتبهمراجعهباوی.میشودروروبهممکنزمانکمترین

ازپس.دهدمیقرارشرکتآناختیاردرراخودمدارککلیهوپولزیادی

ریکلاهبردابرایمکانیفقطشرکتآنکهشودمیمتوجهانتظارماهچندین

.استبوده

سادگینایبهبالابسیارتحصیلاتبافردیکهشودمیسببعاملیچهشمانظربه

؟بخوردفریب



تفكر انتقادیآشنایی با مفهوم

وهای بهترراه،هاافکار، روشهنر اندیشیدن درباره 

کاملافرایندیومطمئن تر،تردقیق روشن تر، 

هدفمند است که با قضاوت وشناخت در راستای  

.گیری همراه است تصمیم حل مسائل و 



نآازفردکهاستشدهسازماندهیوهدفمندفعال،شناختیفرایندیکنقادتفکر

ازخوددرکبهبودوبرداشتکردنروشنودیگرانوخودتفکردقیقآزمودنبرای

.میکنداستفادهوقایع

تفکرگر،دیتعریفبه.استمسائلارزیابیبرایصحیحتفکرمعنایبهانتقادیتفکر

.نامندمیانتقادیتفکرراهدفومهارتمسئولیت،استدلال،باهمراه

باثرمؤمقابلهبرایهاتواناییودانشهوش،ازفعالاستفادهمستلزمانتقادیتفکر

.استزندگیموقعیتهای



ودوجصورتدروبودهبازجدیدتجارببهنسبتدارند،انتقادیتفکرکهکسانی
داراخودهایایدهاصلاحوتغییربرایرالازمپذیریانعطافمنطقی،دلایلوشواهد
.هستند

طوربهرامربوطاطلاعاتبپرسد،مناسبسؤالاتتواندمیداردانتقادیتفکرکهفردی
ردعملکوزندگیبهقادررااوکهبرسدمدللنتایجبهوکندآوریجمعخلاقومرتب
.نمایدموفق

اطلاعات،کنندشناساییرامشکلاتکنند،فکرمستقلتوانندمینقادتفکرباافراد
.بگیرندنتیجهوکنندتحلیلتجزیهوآوریجمعرامربوط

یمقضاوتبههادادهبررسیباعمدتاًکهاستشناختیروشواقعدرانتقادیتفکر
.پردازد



نقادانهتوانایی تفکر 

 استتوانایی تحلیل اطلاعات وتجارب.

 تا در برخورد با می سازد این مهارت افراد را قادر آموزش

ارزشها ، فشار گروه و رسانه های گروهی مقاومت کنند و از  

.بمانندناشی از آن در امان آسیب های 



نقادافراد با تفکر 

با عقاید تازه باز و بدون تعصب برخورد می کنند.

 نظر ذهنی مستقل هستنداز.

 به اطلاعات بیشتر را درک می کنندنیاز.

 (.حتی اگر به نظر بی معنی بیاید)می کنند سؤال

قضاوتشان را بر شواهد می گذارند.

ارتباط بین موضوعات را می بینند.



 را می بینند( درست و غلط)تفاوت بین نتیجه.

اطلاعات، مفاهیم و رفتار را تجزیه و تحلیل می کنند.

واقعیت را از عقیده شخصی جدا می کنند

با خودشان صادقند.

احساس را از فکر جدا می کنند.

می توانند بر گیجی غلبه کنند.

سعی می کنند صحبت دیگران را بفهمند.

عقایدشان را برای دیگران روشن می کنند



نقادانهتفکرمهارتکاربرد

ناسالمازسالمپیشنهادتفکیک

صحیحگیریتصمیمبرایاساسیاطلاعاتآوریجمع

گمانوحدسباخودنکردنمحدودوواقعیتبهدسترسی

پیامدهاگرفتننظردرورفتارواعمالبینیپیشکمکبااشتباهاتاحتمالکاهش

کاریبزهوروانیهایآسیبازپیشگیری



سیدمراحلی که باید از آن عبور کرد تا به تفکر انتقادی ر

مرحله دوگانگی                                        . 1

oبددرست در مقابل غلط     خوب در مقابل.    عبور از این اعتقاد که جهان فقط دو قسمت دارد

مرحله تعدد. 2

oدرک این مسئله که در مورد مشکلات و مسائل راه حل یقین و مشخصی در کار نیست  .
.پذیرش تنوع عقائد و ارزش ها قابل تحمل می شود

مرحله نسبی گرایی. 3

oپذیرش این موضوع که در مورد مسائل نظریات متفاوت وجود دارد.

مرحله تعهد. 4

oفرد آگاهانه ارزش ها را انتخاب می کند و مسئولیت انتخاب خود را می پذیرد.



فرایندهای شکل دهنده تفکر نقاد

فعالتفکرداشتن.1

کردنسوالباموقعیتدقیقبررسی.2

ابیارزیوخودنظراتوعقایددلیلوعلتدقیقبررسی.3
آنهااعتبارمیزانکردن

لدلایارزیابیومختلفهایدیدگاهازموقعیتمشاهده.4
دیدگاههر



شودمیروبهروانتخابوگیریتصمیمموقعیتیکبافردوقتیفعالتفکرداشتنبرای

پردازدمیاطلاعاتآوریجمعبهفعالانه.

کندمیبررسیرامختلفاحتمالاتوهاامکان.

کندمیمشورتمتخصصوتجربهباافرادبا.

پردازدمیانتقادیتفکربهادامهدرو.



فردهاموقعیتدقیقبررسیدر

وقت،چهکجا،چیزی،چهکسی،چهخودسوالاتدروکندمیطرحمناسبسوالات

مینظرردرااجزابهمسئلهتقسیمتقابلی،ارتباطعلتی،ارتباطزمانی،ارتباطچگونه،

.دکنمیآناجزاءومسئلهازتازهکلیطرحوجدیدبینشیکایجاددرسعیوگیرد



بررسی موقعیت توسط سؤال ها

ی  ررسبمناسب و مرتبط برای یتوانایی پرسیدن سؤال ها

موقعیت



انواع سؤال ها

اطلاعاتبهمربوطیسؤال ها

تفسیربهمربوطیسؤال ها

تحلیلبهمربوطیسؤال ها

ترکیببهمربوطیسؤال ها

ارزیابیبهمربوطیسؤال ها

کاربردبهمربوطیسؤال ها



مربوط به اطلاعاتیسؤال ها

.هستندموقعیتمورددرایپایهاطلاعاتتعیینصدددرهاسؤالاین•

میدهپرسی،چطور،کجا،کی،چه،کی:مانندازکلماتیاستفادهباهاسؤالاین•

.شوند



مربوط به تحلیلیسؤال ها

یافرایندیکدهندهتشکیلاجزاینمودنمشخصدرصددهاسؤالاین•

هستندآنباکلاجزااینروابطدرکوموقعیت



مربوط به ترکیبیسؤال ها

بهرسیدنیاجدیدکلیتیکتشکیلبراینظراتترکیبصدددرهاسؤالاین•

هستندهاحلراهایجادوآتیدرموردحوادثگیرینتیجهیک



 تا به دهستنحقیقت و اعتبارنسبی امور،ارزشدرصدد تعیین این سؤال ها

ما کمک کند قضاوت کرده وآگاهانه تصمیم گیری کنیم

مربوط به ارزیابییسؤال ها



مربوط به کاربردیسؤال ها

یکدرکهمفاهیمییااطلاعاتازتادنکنمیکمکمابههاسؤالاین•

کنیماستفادهنیزدیگرهایدرموقعیتآوریممیدستبهموقعیت



ت ؟تفكر نقادانه چه چیزی نیس

نیستبزرگسالانبهتوجهیبیواحترامیبی،نقادانهتفکر

نیستدیگرانبهاعتمادیبیوبدبینی،نقادانهتفکر

لفظیمجادلاتوبحثدرجوییغلبه.



فردخودعقایدوافکارمنابعدقیقبررسیدر

دارداعتقادنظراتوعقایدافکار،ازخاصینوعبهچراکندمیسوالخوداز.

هبیمذرهبرانآموزگاران،والدین،مثلباشندمیقدرتمراجعماافکاراصلیمنابعازیکی
:پرسیدخودازبایدمراجعایناعتباربررسیدر.سیاسیو

دارنداطلاعاتزمینهاینآیادر

دارندکافیاطلاعاتمنمشکلمورددرآیا

انددادهغلطاطلاعاتحالبهتاآیا.

موافقندآنهانظربانیزدیگرانآیا.

شخصیتجربهحقیقی،شواهدکتب،:ازعبارتندافکارمنابعسایر.



مختلفهایدیدگاهازموقعیتمشاهدهدر

شنیدراآنهاجدیدنظراتوهاحلراهودادگوشبایددیگراننظراتبه

داشتنگهبازراخودذهنجدیدتجاربونظراتبهنسبت.



انتقادیتفکراصلیموانع

دانستنمسائلهمهمبنایومبداءراخودومسئلهحلدرمحوریخود

دانستنمسئلهحلومسئلهایجاداصلیمسئولراخود



اصول و مراحل تفكر نقادانه  

کنیدتوجهخوب،شودمیدرخواستشماازکهچهآنیاشودمیگفتهچهآنبه

کنیددقت،شودمیشمابهکههاییدرخواستوپیشنهاداتبه

بیندیشیدشودمیدادهکهاطلاعاتیبه

بدهیدکردنفکرفرصتخودتانبهونکنیدعملفورا

بپرسید،نیستمشخصشمابرایکهچهآنمورددر

نگیریدتصمیمکافیاطلاعاتنداشتنوابهامزماندرهرگز



نیزاردیگرانهایفرضیهوتفاسیر،،حقایقمفروضاتاهداف،،احتمالات،عقاید،افکار

بگیریدنظردر

کنیدنگاهموضوعبهدیگرزاویۀازکنیدسعی

باشیدداشتهزیادیتوجهپنهانحقایقبه

نچسبیدایدهرافکریکبه

دببینیدیگریزاویۀازراموضوعکهدهیداجازهخودبهوبگذاریدبازراخودذهن



 کنید ارزیابی

افکار ، عقاید ، احتمالات و اهداف دیگر را ارزیابی کنید

 بپرسید....... از خود در مورد چرا

 افکار ، جست و جوی دلایل ، مدارک و شواهدی باشید که تائید کننده یا تکذیب کنندۀدر

باشد ... عقاید ، احتمالات و 

سعی کنید انعطاف پذیر باشید

تحمل نظر مخالف را داشته باشید



کنیداستفاده...گاهآن...اگرتفکراز.

کندمیکمکشمابهپیامدهاکردنبینیپیشدرروشاین.

یتواقعدرکهمدارکیوشواهدوبررسی،جووجست،تفکرنتیجۀاساسبر

.دهیدانجامرامناسباقداموبگیریدتصمیم،ایدیافته

دیدتر،رسیدیدنتیجهبهوکردیداستفادهنقادتفکرازکهآنازپس

.کنیدعملخودتفکراساسبرونکنید



یابدپرورشانتقادیتفکرکهشودمیموجبآنچه

راخودنظراتبتوانندخانوادهافرادتاکنیدفراهمخوبهایفرصتبامساعدفضاییک

.کنندبیان

کنیدشدهابرازنظراتبررسیدرمشارکتبهتشویقراخانوادهاعضای.

کندبررسیسپسومطرحراخوددلایلبخواهیدنظرکنندهطرحفرداز.

خودنظراتهبلکنکننداکتفاگویندمیبزرگترهاآنچهبهکهکنیدتشویقراخانوادهاعضای

.کنندطرحنیزرا



رااو،زمینهبودنمساعدصورتدراستاشتباهنظرششدمتوجهکنندهنظرابرازفرداگر

.کنداعترافخوداشتباهبهکنیدتشویق

ائلمسبهشانتوجهوحساسیتآنان،معلوماتودانشسطحخانواده،اعضایاحساساتبه

حثبموردموضوعبهتوجهونگاهنوعیککهباشیدنداشتهانتظارهمهاز.باشیدحساس

.باشندداشته

دهیدنشانخودازنتیجهبهرسیدنبرایبحثادامهدرخوبیآمادگیوزیادعلاقه.

کنیدتشویقراموضوعمناسبوتخیلیهایحلراهارائه.



مهارت حل مسئله



با مسایل و مشکلات متعددی مواجهه خودمان همه ما در زندگی فردی و اجتماعی 
لات در واقع زندگی چیزی جز روند پیاپی مواجه شدن با مسایل و مشک. می شویم

عی است بنابراین وجود مشکل در زندگی طبی. و تلاش برای حل و فصل آنها نیست
.شوددر زندگی خود با مشکلاتی روبرو می کسی هرو 

باخواهناخواهماواستعادیزندگیدربزرگوکوچکمشکلاتوجود
اینکهجایبهبنابراین.شویممیمواجهخودزندگیدرمتعددیمشکلات
نیایدپیشمازندگیدرمشکلیهیچکاشایکهکنیمآرزووکردهعملمنفعلانه

.کنیمحلراخودمشکلاتچطورکهبگیریمیاداستبهتر



نفساعتماد بهمی شود تا موجب توانایی لازم برای حل موفقیت آمیز مسایلاز برخورداری •
لازم برای ولی اگر فاقد مهارتهای. و احساس ارزشمندی بیشتری پیدا کنیدبیشتر شده تان 

یهد،  حل مشکل باشید یا از روش های نامناسب و معیوب برای حل مسایل خود استفاده نمای
. در سازگاری با محیط اطرافتان دچار مشکل شده و بهداشت روانی شما تهدید خواهد شهد 

ورد کسب مهارت حل مساله شما را قادر می سازد تا به طور سازنده با مشکلات زندگی برخه 
.  کنید

د حل مساله مسهتلزم چنه  . مساله مهارتی است که می توان آن را آموخت و بکار بست حل •
وت حهل  ابتدا باید مشکل را به دقت تعریف کنید ، و سپس راه حل های متفها . فعالیت است

اه مشکل را مطرح کرده و مورد بررسی قرار دهید و در نهایت  مناسب تهرین و مهوثرترین ر  
.حل را انتخاب و اجرا کنید



نهات و  مساله تعامل بین شخص و محیط است در آن بین تقاضا و خواسته محیط و امکا•

پاسخ های دردسترس فرد  ناهماهنگی و  عدم تعادل ادراک مهی شهود و روش فهوری    

.برای کاهش این عدم تعادل در دسترس نیست

ور کند تا بهه طه  می مهارت حل مساله رویکردی منظم و متوالی است که به فرد کمک •

.  موثری مسائل زندگی خود را حل کند

ه حهل  عاطفی که در آن فرد یا گروه تلاش  می کند را–رفتاری –فرایند شناختی یک •

.نمایدیا شیوه مقابله موثری برای یک مساله خاص شناسایی یا کشف 

مسالهتعریف مهارت حل 



و . ت حل مساله منعکس کننده یک رویکرد مثبت نسبت بهه زنهدگی اسه   •
.نقطه مقابل درماندگی محسوب می شود

حل مساله یک فرایند است نه نتیجه •

.ردحل مسئله یک فرایند تجویزی است که در موارد گسترده کاربرد دا•

مفاهیم کلیدی در حل مساله  



فرایند حل مساله

تعریف مساله ایجاد راه حل 
های جانشین

تصمیم گیری در 
مورد بهترین راه حل

اجرای راه حل 
و ارزیابی نتیجه

ادامه حل مساله 

پابان دادن به 
حل مساله

مساله حل نشد

مساله حل شد



فرایند مقابله

نمیاازرااسترستادهدمیانجامفردکهاستهاییوتلاشهاکوششمقابله،ازمنظور
.کندتحملیاورساندحداقلبهیا،کندبرطرف،بردارد

بههکهاییموقعیتمدیریتوکردنادارهبرایکهاستهاییتلاشکردنمقابلهازمنظور
آیدمیعملبه،رسندمیزاتنشوخطرناکنظر

:مقابلهفرایندمهمویژگیسه

استریزیبرنامهوتلاشمستلزم.1

نیستمثبتهمیشهایمقابلههایواکنشنهایینتیجه.2

دهدمیرخزمانطولدرکهاستفرایندی.3



مدل مقابله 
عوامل استرس زا ارزیابی اولیه

رویداد به عنوان
مشکل ارزیابی نمی شود

(استرس  )

رویداد زندگی به عنوان مشکل شناسایی می شود
(استرس  )

ارزیابی ثانویه

ادراک کفایت و کارآمدی شخصی
(استرس  )

ادراک ناتوانی و درماندگی شخصی
(استرس  )

پاسخ مقابله ای

(استرس )موفق  (استرس  )ناموفق 

ارزیابی مجدد ، پاسخ مقابله ای جدید



وتاسخاصیواقدامکار،فعالیتدادنانجامصورتبهگاهایمقابلههایکوشش•

.استروانیدرونوذهنیهایفعالیتدادنانجامصورتبهگاه

ئلهمسهایمقابله:داردوجودمقابلهنوعدوکهگفتتوانمیترتیباینبه•

.مدارهیجانهایمقابلهومدار

رارقمورداستفادهباهممقابلهنوعدوهرکهاستوسالمضروریموارداکثردر•

.گیرند



اتدهدانجامکاریمیکندسعیفردمدارمسئلههایمقابلهدر-مدارمسئلههایمقابله

.کندتحملراآنیادهدبردارد،کاهشمیانازرااسترس

:هایی ازمقابله مسئله مدارعبارتند ازنمونه 

اقدام به عمل نمودن،

فعالیت خاصی انجام دادن ،

راهنمایی گرفتن ،

مشورت کردن ،

برنامه ریزی کردن ، 

جمع آوری اطلاعات

مطالعه کردن ،

استفاده از روش حل مسئله  

....فکر کردن و



مدارهیجانهایمقابله

دکنمیسعیفقطبلکهدهدنمیانجامکارخاصیفردمدارهیجانهایمقابلهدر

رواسترسباانسانکهزیرا،هنگامی.دهدکاهشراخودناراحتیوسازدآرامراخود

آرامشفردکههنگامیدهدومیدستازراخودآرامشوتعادلشودمیروبه

نوعینا.برآیدصحیحبرخوردازعهدهخوبیبهتواندباشدنمینداشتهروانیوتعادل

سپسبدوبازیاراخودروانیتعادلوآرامشابتدابتواندتاآیدمیفردکمکبهمقابله

.بپردازدمدارمسئلههایمقابلهبه



:نمونه هایی از مقابله های هیجان مدار عبارتند از

،نیایشودعا

،(سالمطوربه)خشم،ابرازکردنقراریبیکردن،گریهماننداحساساتابرازوتخلیه

،خودبهدادنداریدلماننددرونیگفتگوی

،دادهرخآنچهبهمثبتمعنیاندیشی،دادنمثبت

،توکل

صبر،

....وآشنایانودوستانباکردندلدرد



مککهامقابلهاین.اندکنندهوکمکسالممواردبسیارازبسیاریدرمدارهیجانهایمقابله

دبهترمیتوانباشدداشتهآرامشفردکهوهنگامیبازیابدراخودفردآرامشتامیکنند

استممکنصورتاینغیردر.کنداستفادهمسئلهحلمهارتازکند،ریزیفکرکند،برنامه

کندادهاستفخطرناکوناسالمهایمقابلهازمناسبروانیوتعادلآرامشنداشتنعلتبهفرد

اینرد.کنداستفادهزااسترسموقعیتازآمدنبیرونبرایتکانشیوعجولانهحلهایراهیا

کهتداشخواهددنبالبهنیزدیگریمشکلاتبلکهنشدهحلاصلیمشکلتنهانهصورت

استاولیهمشکلازترزیانبارترومخرببسیارثانویمشکلاتاینگاهی



مقابله های سالم و ناسالم

ازاینمونه.باشندناسالمیاسالمتوانندمیمدارهیجانومدارمسئلههایمقابلهازهرکدام
:ازعبارتندناسالممدارمسئلههایمقابله

کردن،دزدی

منزل،ازفرار

شدن،زورمتوسلبه

تهدید،واززوراستفاده

خشونت،وپرخاشازاستفاده

بزهکاری،

،هدفبهرسیدنبرایوحیلهنیرنگازاستفاده

.خودکشی



:ای از مقابله های هیجان مدار ناسالم عبارتندازنمونه 
و پناه بردن به مواد مخدر،اعتیاد 

بدگویی،
خشونت و پرخاشگری به دیگران،

شودو رفتارهایی که بدون فکر و به صورت ناگهانی انجام می)انجام دادن رفتارهای تکانشی 
،(معمولا همراه با پشیمانی است 

درمانده و ناامید شدن ،
دست از کوشش وتلاش برداشتن ، 

به خواب وخیال و رویا فرورفتن ،
.پناه بردن به خرافات و فال وفالگیری و مواردی از این قبیل



ويژگی های مقابله کننده های موفق  

انعطاف پذیری •

دور اندیشی  •

منطقی بودن•



گام های حل مساله

:استگام اساسی 6حل مساله دارای 

نگرش حل مساله اتخاذ . 1

      قدم اول در حل موفقیت آمیز مشکل ایهن اسهت کهه ایهن ادراک را در خودتهان
.  "تو می توانی مشکلت را حل کنی"پرورش دهید که 

  د وقتی مشکلی برای ما پیش می آید مخصوصا اگر آن مشهکل مههم باشه   معمولا
کهر  نمی تهوانیم خهوب ف  در چنین حالتی. دچار نگرانی و دستپاچگی  می شویم ،

. کنیم و بنابر این نمی توانیم راه حل خوبی برای مشکل خود پیدا کنیم 

ه یاد ب.اولین کاری که باید انجام دهیم این است که آرامش خود را حفظ کنیم پس
.داشته باشید همه ما یک ندای درونی داریم که مرتب با ما حرف می زند 



 نمهره  به عنوان مثال زمانی که در یک درسهی . می گویند"گفتگوی درونی "به آن
بد می گیرید و یا در یک مسابقه مهم شکست می خورید ، بهه خودتهان چهه مهی     

گویید ؟ 

 د بهه  ندای درونی در برخی افراد مثل یک دوست مهربان است که سعی می کناین
من نگران نباش مشکل برای هر کسی پیش می آید ،": ما دلداری دهد و می گوید

“....می توانم آن را حل کنم،  همه چیز درست خواهد شد و

وقتی ولی در عده ای دیگر این ندای درونی بیشتر منفی و سرزنش کننده است و
تم،  من آدم بی عرضه ، تنبل و بد شانسهی هسه  ":مشکلی پیش می آید می گوید 

همیشه مشکلات برای من پیش می آید ،  من نمی توانم آن را حل کهنم ، ههر چهه    
. "...بلاست بر سر من نازل می شود و



جهت گیری مساله گشایی  

اتخاذ یک شیوه مقابله ای مبتنی بر حل مساله •

استفاده و کنترل هیجان در فرایند حل مساله •



رموانع شناختی حل مساله موث

ی خودتفسیر وجود مشکل به عنوان نشانه ضعف درونی ، بی کفایتی و بی استعداد•

سرزنش خود•

اجتناب از مشکلات به جای حل آن •

رفتار تکانشی •

امیدی و درماندگی ا ن•

ناتوانی در پیش بینی رفتارها و پیامدهای آن •



نتیجه گیری 

یهک  بنابراین وقتی با مشکلی مواجه می شوید اولین قهدم اتخهاذ  
ا نگرش حل مساله و شناسایی خود گویی های منفی  و مبهارزه به  

ه مهثلا   مهی توانیهد به    . آنها از طریق گفتگوی درونی مثبت است
ت بخشی از زندگی مواجه شدن بها مشهکلا  ":  خودتان بگویید که 

م و است وقتی با مشکلی مواجه می شوم باید آرام و خونسرد باشه 
ود برای انتخاب بهترین راه حل ممکن بر مهارت های حل مسئله خ

بایهد  خود سرزنشی کمکی به حل مساله نمی کنهد “ یا “تکیه کنم
”ببینم برای حل مشکل پیش آمده چه کار می توانم بکنم



ل مشکدقیق تعریف . 2

دقیقااممشکلندانیمکهوقتیتازیرا.چیستمامشکلکهبدانیمبایداولمشکلیکحلبرای

لمشکواضحومشخصتعریفمسئلهحلدوممرحلهپس.کنیمحلراآنتوانیمنمی،چیست

:باشیدداشتهنظردررازیرسوالچهارمشکلتعریفبرای.است

 چیست؟مشکل

 ؟از چه زمانی ایجاد شده است مشکل

 در چه موقعیت مکانی و در کجا بوجود آمده است؟مشکل

 کسانی در ایجاد مشکل یا گسترش آن دخالت دارند؟چه



مشخصوروشنطوربهراخودمشکلبایدفوقراهنمایسوالهایبررسیازپس
:کنیدتعریف

کنیدتقسیمترسادههایقسمتبهراپیچیدهمشکلات

کنیدبندیالویترامسایل

کنیدتجزیهترجزییمسایلبهراکلیمشکلات

نماییدروشنرامبهممسایل.



فهرستی از راه حل های مختلفتهیه 

 ه می از آنکه مشکل را به طور دقیق و روشن تعریف کردید وارد مرحله سوم حل مسالپس
در این مرحله باید خوب فکر کنید و تمامی راه حهل ههایی ممکهن را بهرای حهل      . شوید 

.مشکل مورد نظر فهرست کنید

و هر چقدر بتوانید راه حهل ههای   . برای حل یک مشکل راه حل های مختلفی وجود دارد
. بیشتری را پیدا کنید در حل مشکلات موفق تر خواهید بود 

 ن آنهها  راه حل های بیشتری برای حل مشکل خود پیدا کنیم آن وقت می توانیم از بیاگر
اده بهترین راه حل را انتخاب کنیم  و اگر یک راه حل موثر نبود از راه حل دیگهری اسهتف  

.کنیم 



ازاستفادهمشکلیکحلبرایمختلفهایحلراهکردنپیدابرایخوبروشیک
.است"فکربارش"تکنیک

ارهاییحلراهتمامیوسازیدسیالراخودتانذهنبایدروشاینازاستفادهبرای
.کنیدیادداشتآسانچهوسختچه،بدچهوخوبچهرسدمیذهنتانبهکه

اهحلراهنبودنبابودنمناسبمورددرقضاوتینوعهیچمرحلهایندربنابراین
.دهیمنمیانجام

وپدرانندمدیگرافرادازتوانیدمیکنیدپیدادستبیشتریهایحلراهبهاینکهبرای
هایحلراهکهبخواهیدهستنداعتمادقابلکهخوددوستانومشاوران،معلمان،مادر

.دهندارایهشمابهراخودپیشنهادی

راهاآناستبهتردهیدقرارارزیابیموردراشدهمطرحهایحلراهبتوانیداینکهبرای
.نماییدیادداشتکاغذبرگیکروی



مزایای بارش فکر 

دستبهمناسبیهایحلراهاستممکنگذاردمیبازوراحتراخودذهنفردکههنگامی
.نشودنزدیکآنهابهاصلااستممکنمعمولحالتدرکهآورد

مهمهاحلراهکمیتواستزیادترهایحلراهبهرسیدنفقطمسالهحلسوممرحلههدف
.آنهاکیفیتنهاست



انتخاب بهترین راه حلراه حل های مطرح شده و ارزیابی . 4

 در مرحله قبل را مورد ارزیهابی قهرار داده و   در این مرحله لازم است راه های فهرست شده
. بهترین راه حل را انتخاب کنید

 را ه حل کدام است ؟ بهترین

 از کجا می فهمیم کدام  راه حل از همه بهتر است ؟

یهد کهه   برای انتخاب بهترین راه حل باید راه حل های مختلف را با هم مقایسه کنید تا بفهم
. کدام یک از همه بهتر است

افتاد برای این کار باید از خود سوال کنید اگر از این راه حل استفاده کنم چه اتفاقی خواهد
و پیامد یا نتیجه آن چه خواهد بود؟



اد بگیهریم  بنابراین اگر ی. به یاد داشته باشید هر کاری که انجام می دهیم یک نتیجه و پیامد دارد 

اه می کنهیم  که قبل از انجام هر کاری پیامد و نتیجه آن کار را پیش بینی کنیم آن وقت کمتر اشتب

در این مرحله از حهل مشهکل قبهل از    . و مشکلات کمتری برای خود و دیگران بوجود  می آوریم 

ه پیامدها استفاده از یک راه حل نتیجه و پیامد هر راه حل را پیش بینی می کنیم و سپس با مقایس

و نتایج راه حل های مختلف بهترین راه حل را انتخاب می کنیم



اینبه.کنیداستفاده"....وقتآن....اگر"روشازتوانیدمیحلراهیکپیامدهایبینیپیشبرای

یدبپرسخودازوکنیدفکرقبلمرحلهدرشدهفهرستهایحلراهازکدامهرمورددرکهترتیب

حلاهریککهباشیدداشتهتوجه.افتادخواهداتفاقاینوقتآن،کنماستفادهحلراهاینازاگر

روشزااستفادهباراحلراهیکپیامدهایتمامیوکنیدفکرخوببایدلذانداردپیامدیکفقط

ودشمیگفتههم"فایده–هزینهتحلیل"روشاینبه.کنیدبینیپیش"....وقتآن...اگر"



 و این ترتیب که شما باید هزینه ها و مضّرات هر کدام از راه حل های مطرح شدهبه
ه را مورد بررسی قرار دهید و راه حلی را که برای خود و دیگران فواید احتمالی آنها 

.کمترین هزینه و بیشترین فایده را دارد ، انتخاب کنید 

   ه علاوه بر ارزیابی پیامدهای کوتاه مدت و بلندمدت راه حل های مختلهف بایهد به
هماهنگی این راه حل ها با ارزشهای فردی و خانوادگی خودتان نیهز توجهه داشهته    

.  باشید

 ادات و ره حل ها ممکن است پیامدهای مثبتی داشته باشند ولی چون با اعتقبرخی
.  ارزش های ما متناسب نیستند ، انتخاب نمی شوند

 و راه در انتخاب راه حل ها باید به امکان عملی بودن آنها نیز توجه نماییدهمچنین
.می توان آن را به عمل درآوردکه د کنیحل هایی را انتخاب 



غربال گری کلی و کنار گذاشتن راه حل های ضعیف•

:ملاک های مورد نظر •

حل و فصل مساله •
سلامت و رفاه هیجانی  •
زمان و تلاش مورد نیاز  •
فایده  –نسبت هزینه •



شدهانتخابحلراهاجرای.5

 ید و از انتخاب بهترین راه حل از بین راه حل های ممکن باید آن را به اجرا بگذارپس
.در عمل نتیجه آن را مورد ارزیابی قرار دهید 

 ما اجرای درست راه حل انتخابی به طور دقیق مشخص کنید که اجرای نقشه شه برای
ام ، چه موقع و توسط چه کسی باید انجه مستلزم چه چیزهایی است ، چه کاری ، کجا

.شود و چه موادی لازم است

 این مسایل رعایت نشود اجرای برنامه با مشکل مواجه می شوداگر



ارزشیابی. 6
 ش پس از اجرای راه حل انتخاب شده باید ارزیابی شود که آیا راه حل مورد نظر موثر و رضایت بخه

.بوده یا خیر 

 ی یابهد  و فرایند حل مسئله پایان ماگر راه انتخاب شده در رفع مشکل موفقیت آمیز بود چه بهتر
ه بهه  در غیر این صورت باید مراحل حل مساله را مرور کنید و ببیند در کجا اشکال وجود داشته که 

.حل مشکل منجر نشد

 مشکل را به درستی مشخص کردید؟ آیا

بود ؟ آیا تمام راه حل های ممکن را در نظر گرفتید ؟آیا راه حل انتخابی شما واقعا بهترین راه حل

 آیا راه حل انتخاب شده را درست اجرا کردید؟

 از بررسی سوالات فوق فرایند حل مساله را از سر بگیردپس .

  نهد  فرای.  در صورت موفقیت آمیز بودن فرایند حل مساله باید خودتان را مورد تقویت قهرار دهیهد
.حل مسئله زمانی پایان می یابد که دیگر موقعیت برای فرد مسئله ساز نباشد



...این دفترپایان آمد به 


