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وقتی با مسئله یا مشکلی رو به رو می شویم، طبیعی است که استرس 

با استرس مقابله نمی را تجربه کنیم. ولی همه افراد به یک شکل 

  ریزند. می هم به برخی و کنند می اقدام حل مسئله کنند. برخی به

ر برخی موارد در مواجهه با مشکل، رفتاری هیجانی اما غیر موثر د

داریم. رفتاری که به حل مسئله منجر نمی شود. مثلا ساکت شویم و 

 مسئله را به عنوان یک مسئله غیر قابل حل بپذیریم. این نوع

محسوب می شود. زیرا مبتنی بر احساسات و  هیجان مدار مقابله

 هیجانات است. 

هدف مقابله هیجان مدار، تغییر موقعیت استرس زا و کاهش فشار 

است نه حل مشکل. مقابله هیجان مدار سازگارانه به خودی خود بد 

 .نیست و شاید گاهی لازم هم باشد

 به مقابله نوع این. است مقابله مسئله مدار نوع دیگری از مقابله،

 برای کوشش و تلاش. است سازگارانه و شود می منتهی مسئله حل

صبر  با همراه مشورت و اطلاعات آوری جمع ریزی، برنامه مشکل، حل

و حوصله از انواع مقابله های مسئله مدار هستند. اما این نوع مقابله، 

قبل از اینکه را یاد بگیریم.  یک مهارت است که باید با تمرین آن

بتونیم از این مقابله استفاده کنیم باید با فرایند حل مسائله به خوبی 

 .آشنا باشیم

 

 لهسئفرایند حل م

 داشتن نگرش مثبت نسبت به مشکل -1

برخی افراد وقتی با یک مسئله رو به رو می شوند آن را یک 

معضل غیر قابل حل می بینند. چنین رویکردی، نخستین مانع 

برسر راه حل مسئله است. زیرا وقتی فرد مسئله یا مشکلی را 

موثر با آن را از دست غیر قابل حل ببیند انگیزه لازم برای مقابله 

می دهد. در حالی که اگر مسئله را فرصتی برای رشد و بلوغ 

اجتماعی ببینیم با استقبال آن می رویم و به جای اجتناب و 

 .فرار آن را حل می کنیم

به یاد داشته باشید که پیش آمدن مشکل، نشانه ضعف و بی 

جایگزین در حل مشکل و فرآیند تصمیم گیری و  .کفایتی نیست

کردن آن ها با افکار منطقی، بسیار مهم است. چند راه حل می 

تواند به کسب نگرش مثبت نسبت به مشکلات کمک کننده 

 .باشد

که به هنگام بروز مشکلات به ذهنتون خطور می کند   اول اینکه

 .را یادداشت کنید

بررسی این افکار منفی و اینکه چه قدر این افکار درست هستند 

 کسب در افکار مثبت ایگزین کردن این افکار باو حتی ج

 .کند می کمک شما به مشکل به نسبت مثبت نگرش

مهم تر از هر چیزی داشتن نگرش  در فرآیند حل مسئله

 .مثبت به مشکلات است



 

 

 تعریف مسئله یا مشکل -2

برای اینکه بتوانیم با مسائل به شیوه صحیحی مقابله کنیم باید بتوانیم 

به طور صحیحی آن ها را تعریف کنیم. تعریف درست یک مسئله، 

اینکه بدونیم مسئله چیست و می خواهیم به چه چیزی برسیم تا حد 

 ۴زیادی به حل مشکل کمک می کند. یک تعریف خوب از مسئله 

 .ویژگی دارد

 .باشد عینی

 .باشد اختصاصی

 .باشد قابل سنجش

 .باشد دست یابی به هدف ممکن

 تولید راه حل.3

در این مرحله کیفیت راه حل ها مهم نیست. مهم این است که تا 

جایی که می توانیم ایده بدهیم و تعداد زیادی راه حل را یادداشت 

 .کنیم بدون اینکه آن ها را مورد قضاوت قرار دهیم

حل را به طور اختصاصی مورد بررسی قرار می در مرحله بعد هر راه 

دهیم. مزایا و معایب هر راه حل را یادداشت می کنیم و اینکه این راه 

 .حل چه قدر امکان اجرایی شدن دارد

و در آخر با توجه به مزایا و معایب هر راه حل تصمیم می گیریم که 

 .کنیم انتخاب کدام را

 

 

 دلایل ضعف در حل مسئله چیست؟

 ها با دلایل واقعی مشکلاتاشتباه گرفتن نشانه  -1

های مشکل صرف اکثر ما بیشتر انرژی خود را برای کنار آمدن با نشانه

 بدون اینکه دلیل واقعی آن را درک کنیم. برای شناخت دلایل کنیم،می

خود را به چالش بکشیم و  گیری ذهنای یک مشکل، باید اولین نتیجهریشه

 .سؤالات صحیح بپرسیم تا در نهایت بتوانیم فراتر از مشکل را ببینیم

 های سریع به جای راهکارهای مؤثرحلوجوی راهجست -2

های سریع پیدا کنیم. این کار حلما اغلب تمایل داریم برای مشکلات راه

ی علت و معلولی ذهن خود را بدون توجه به رابطه حلشود اولین راهمیباعث 

ی باور کنیم. به همین دلیل است که ما به ندرت به هسته پشت مشکل،

 .کنیمرسیم و اغلب راهکارهای غیرمؤثر را انتخاب میمشکلات می

 خود ی بیش از حد به دانشتکیه -3

مان ریم چون بیش از حد به دانشدر نهایت ما مهارت حل مسئله ضعیفی دا

کنیم. یک تصور غلط این است که هرچه بیشتر بدانیم، توانایی اتکا می

بیشتری برای غلبه بر مشکلات داریم. اما واقعیت این است که دانش محض، 

کند و چیزی که ی حل مسئله تبدیل نمیما را به افرادی بامهارت در زمینه

دهد فکر منطقی است که به ما امکان میهای تنیاز داریم مهارت به آن

 .منتقدانه و خلاقانه فکر کنیم

 

به منظور تقویت مهارت حل مسئله، هنگام مواجهه با هر مشکلی 

 :گام زیر را دنبال کنیم ۴در زندگی باید 

 تعریف مشکل .1

  ای مشکل است.شناسایی دلیل ریشه ترین گام،اولین و مهم

 هاایجاد گزینه .۲

زمان آن است که راهکارهای  ای را تعریف کردیم،پس از اینکه مشکل ریشه

توانیم به جای تفکر عمودی که در بالا یاد ممکن را پیدا کنیم. در اینجا می

گرفتیم، از تفکر جانبی استفاده کنیم. یعنی به جای اینکه تمام انرژی و زمان 

آل صرف کنیم، باید حداقل دهی اولیه به یک راهکار ایخود را برای تبدیل ایده

 .راهکار احتمالی فکر کنیم و آنها را بنویسیم 1۰به 

هایمان را به اولین فکری رسیم که انتخابقدر زود به نتیجه نمیآن با این کار،

اندازیم گیری را به تعویق میرسد محدود کنیم، بلکه تصمیممان میکه به ذهن

های بهتری پیدا کنیم. گرچه این تا گزینهکنیم و از خلاقیت خود استفاده می

ولی احتمال رسیدن به راهکارهای بهتر و مؤثرتر  گیرد،کار زمان بیشتری از ما می

 .دهدرا افزایش می

 هاارزیابی و انتخاب گزینه .3

شان را انتخاب پس از رسیدن به راهکارهای احتمالی، زمان آن است که بهترین

های مثبت گیریم، باید جنبهنکه بهترین تصمیم را میکنیم. برای اطمینان از ای

و منفی هر گزینه را فهرست کنیم و سپس آنها را بر اساس مزایا و معایب با هم 

مقایسه کنیم. با این روش با احتمال بیشتری یک انتخاب عقلانی و مناسب 

 .خواهید داشت

 اجرای راهکار .۴

اید و عوامل بسیاری را برای انتخاب ی بالا را طی کردهگرچه شما سه مرحله

نباید امید واهی داشته باشید که راهکارتان کاملا  اید،بهترین راهکار در نظر گرفته

 بسنجیدآل باشد. بهتر است ابتدا آن را عملی کنید و سپس مؤثر بودنش را ایده

تری برای حل مشکل در ذهن خود نو قضاوت کنید. در این صورت مسیر روش

 .خواهید داشت

 


