


 آیا تابه حال در موقعیتی قرار گرفته اید که قدرت تصمیم گیری تان را از دست داده

 باشید؟

 

 آیا تابه حال با موقعیت یا موضوع یا مسأله ای مواجه شده اید که ندانید بایستی

 چگونه عمل کنید؟ در آن هنگام چه کردید؟



 امروز چه تصمیماتی گرفته اید؟



 تعريف حل مسئله

رفتاری که توسط خود فرد  -عبارت است  از فرايند شناختي
هدايت مي شود و فرد سعي مي کند با کمک آن راه حل های  
مؤثر يا سازگارانه ای برای مسايل زندگي روزمره خويش پيدا  

 .کند
  مسئله ميتواند ناشي از يک مشکل بيروني باشد و يا از درون

مثل اهداف،نيازها يا تعهدات  )فرد نشأت گرفته باشد
 (شخصي



حل مسأله عام بر تصمیم گیری است. 

فرایند حل مشکل مستلزم اتخاذ تصمیم های مختلف است. 

 ما در طول روز دایم در حال اتخاذ تصمیم های گوناگونی

 .هستیم

 حل مشکل سیستم ترتیب و تنظیم تصمیمات به طریقی است که

 .بیشترین فایده یا ارزش را داشته باشد



 :افرادي که فاقد مهارت حل مسئله و تصميم گيري اند معمولاً

  ،وجود مشکل را دليل بر ضعف ، بي کفايتي، بي لياقتي،بي استعدادی
 .مي دانند ...ناداني و 

   ،به هنگام مواجهه با مشکلات و مواقعي که بايد تصميمي را بگيرند
 .مي کنند  مرتب خود را سرزنش و ملامت

معتقدند که يک دنيای خوب ، دنيای بدون مشکل است. 
روش معمول اين افراد ، اجتناب يا فرار است. 
 مي کنند معمولاً بدون انديشيدن کافي و با عجله و تکانشي عمل. 
  ،در مقابل مشکلات و موقعيت هايي که نياز به تصميم گيری دارند

 .درماندگي و نااميدی مي کنند احساس
 قادر به پيش بيني پي آمد راه حل ها و نتيجه تصميم گيری های خود

 .نيستند



 اجزاء مشکل

مشکل زمانی وجود دارد که ما در رسیدن به اهداف خود  :اهداف
 .دچار محدودیت گردیم

 

اهداف به وسیله چیزی منع می گردد :موانع. 
 

که فرد را از موانع بین خود و هدفش آگاه می   :نقطه برخورد
 .سازد

شرایطی که راه حلهای مفید را انتخاب می کنیم :معیارها 



 مراحل حل مسأله
 پذیرش و مواجهه با مشکل -1•

 (مشکل مال من است)شناسایی مالکیت مشکل -       
 (گفتگوی درونی مثبت)درک هیجانات ناشی از مشکل  -       
 باور به اینکه هیچ مشکلی بدون راه حل نیست -       

 شناخت مشکل – 2•
 تعریف و تعیین دقیق ابعاد مشکل  -      

 شناخت زمینه های ایجاد کننده مشکل -        
 
 تعیین راه حلهای مشکل -3•

 یافتن راه حلهای ممکن -        
 بررسی راه حلها ، مزایا و معایب و اولویت گذاری -        

 اجرای راه حل –4•
 ارزیابی  نتایج و باز بینی –5•
 تصمیم گیری در مورد ادامه یا تغییر راه حل -•
 



مددر مواجهه با مشکلات 
 
:افکار ناکارا  

 

 "من نمي توانم از عهده این مشکل بر آیم" 

 "من آدم بي فایده و ناتواني هستم" 

"هیچوقت نتوانسته ام که مشکلات خود را بدرستي حل کنم" 

 “انگار هر چه مشکل است براي من ساخته شده است“ 

هرچه بلاست بر سر من نازل مي شود. 

من بي عرضه ام وگرنه دچار دردسر نمي شدم. 

من آدم بدرد نخوری هستم. 



:در مواجهه با مشکل گفتار دروني  
 

 گفتار دروني مثبت ◄
در زندگي هميشه احتمال بروز مشکلات وجود دارد. 
من مي توانم از پس اين مشکل برآيم. 
آماده مي   روبرو شدن با مشکلات مرا برای مشکلات شديدتر و بزرگتر

 .کند
مي برم من هر آن چه را که در توان دارم برای حل اين مشکل بکار 
مشکل برای هرکسي پيش مي آيد و برای من هم پيش آمده است 
اين يک تمرين است و باعث مي شود که قويتر شوم. 
توان من خيلي بيشتر از اين چيزهاست. 



هر مشکل دارای ساختار خاصی است که این اساس حل 
.مشکل را تشکیل می دهد  

 



 راه حل ها:

 برخی راه حل ها ساده و در دسترس و برخی راه حل ها
 .نیازمند کشف و خلق کردن اند

امید به راه حل نهایی غیر واقع بینانه است. 
  با انتخاب هر راه حلی هزینه های از دست دادن مزایای

 .  انتخاب راه حلهای دیگر وجود دارد



 شیوه های انتخاب راه حل:

روش تاس انداختن 

برخی مواقع مهم این است .راه حل هایتان را فهرست کنید و تاس بیاندازید 
که فقط تصمیمی گرفته شود، زیرا در اینجا اجرای تصمیم از انتخاب 

 .تصمیم درست مهم تر است

روش راه حل آسان 

 .ساده ترین راه حل کدام است، آن را انتخاب کنید

روش توضیحی 

فرض می کنید همه راه حل ها رابطور مجزا برگزیده اید بطوریکه دلیل 
انتخاب خود را با یکی از دوستان خود مطرح کرده و او این دلایل را 

لیست می کند هر کدام از راه حلها که دلایل موجه بیشتری در بر داشته 
 .باشد را به عنوان راه حل اصلی انتخاب کنید



:شیوه های انتخاب راه حل  

روش حذف راه حلها 

راه حل هایتان را فهرست کنید و یکی یکی آنها را از لیست خارج   
 غول چراغ .کنید

روش راه حل کلی 

راه حل هایتان را فهرست کنید آنگاه راه حلها را در یک طرح کلی در نظر 
 .بگیرید که این مستلزم خلاقیت شماست

روش موقعیتی 

فرض می کنید همه راه حل ها رابطور مجزا برگزیده اید بطوریکه دلیل 
انتخاب خود را بر اساس اینکه کدام راه حل در چه موقفعیتی ، چه زمانی 

و بعد از میان آنها  و برای چه کسی در نظر می گیرید انتخاب کنید
 .موقعیت و گزینه مناسب خود را پیدا کنید



 شيوه هاي انتخاب راه حل:
 آن وقت چه...روش اگر •
در این روش شما احتمال غیر جذاب شدن راه حل  

 رفتن به کوه.انتخابی را پیش بینی می کنید
 روش ماتریسی•

راه حل هایتان را در حاشیه یک جدول فهرست کنید 
آنگاه ملاک ها و ویژگی هایی را به دنبالش هستید در  

سپس هر راه حل را به لحاظ  .بالای جدول بنویسد
از میان این گزینه . تطبیق با ملاک مورد نظر بسنجید

ها تعدادی بیشترین مزایا را خواهد داشت که در  
آنصورت دوباره می توان آنرا در جدولی دیگری مورد 

 .مقایسه قرار داد
 روش ترس ،طمع، تنبلی•

این روش برای تعیین چرایی جذاب بودن انتخاب یک  
راه حل به لحاظ احساسی مورد استفاده قرار می 

 .گیرد



 راهنمای درونی

.  چشمانتان را ببندید و در حالت راحتی قرار بگیرید•
تصور کنیداز تپه ای بالا رفته تا به غاری در بالای آن 

وارد غار شوید در آنجا پیری است که شما با . برسید 
او ملاقات می کنید و پاسخ همه سئوالات را می 

سئوالتان را از او بپرسید و به پاسخش گوش فرا .داند
 .  دهید



 چالشهاي حل مشکل

احساس ناتوانی ودرماندگی ناشی از تجارب منفی گذشته 
عدم دسترسی به اطلاعات 
فقدان منابع حمایتی 


