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حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعـث تصادفـات مرتبط 
مـرد  می شـوند،  خـواب  بـا 
هسـتند و حـدود یک سـوم 
آنهـا حداکثـر ۳۰سـال سـن 

رند. دا

اولویت بندي مشکلات: گاهی وقت ها ممکن است چند مسأله مختلف همزمان برایمان پیش بیاید و مجبور باشیم همه آنها را در طول یک ماه، یک هفته یا 
حتی یک روز حل کنیم. این جور وقت ها ذهنمان آن قدر درگیر دغدغه های مختلف است که نمی دانیم کدام مشکل مهمتر است و کدام ضروری تر. وقتی 
نتوانیم اولویت مسائل را تعیین کنیم، مقدار زیادی از توان و انرژی مان صرف بررسی تردیدها می شود. ممکن است برای حل یک مسأله دست به کار شویم 
و تعدادی از مراحل را هم انجام دهیم و تازه به این نتیجه برسیم که مسأله دیگری مهمتر بوده و باید به سراغ حل آن برویم. برای جلوگیری از این تردیدها و 

دوباره کاری ها بهتر است قبل از شروع مراحل حل مسأله، مشکلاتمان را اولویت بندی کنیم؛ یعنی آنها را بر اساس اهمیت و ضرورتشان طبقه بندي كنیم.

 باید مشکلات را 
 به ترتیب اهمیت 
دسته بندی کنیم

 مهارت های حل مسأله
  کمک می کند با مشکلات روزمره 

  و شرایط بحرانی زندگی
 منطقی برخورد کنیم 

 حل مشکلات
 در 7 گـام
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چرا باید مهارت حل مسأله را یاد بگیریم؟ 

کاربردهای حل مسأله
تحقیقات نشان می دهد خیلی از مشکلات مهم بهداشتی و اجتماعی به دلیل ناتوانی در حل مسأله به 
وجود می آید. افرادی که راه و روش روبه رو شدن با مشکلات را نمی دانند، بیشتر در معرض خودکشی، 
اعتیاد، بی بندوباری، بزهکاری و ابتلا به ایدز هستند. در عوض هر چه توانایی بیشتری در حل مسأله و 
تصمیم گیری داشته باشید، به همان اندازه در زندگی  موفق تر و سالم تر خواهید بود. حل مسأله هم در 
مشکلات کوچک و فردی کاربرد دارد و هم در سطح جامعه و حتی بین المللی. چند کاربرد مهم این مهارت 

عبارت است از:
 کاهش مشکلات زندگی و به ویژه مشکلات اجتماعی و ارتباطی

درمان انتخابی خودکشی
پیشگیری از آسیب های اجتماعی–روانی

روشی برای حل بحران های بین المللی، کشوری، استانی، محلی، شخصی و...
 حل مسأله و اعتماد به نفس

یاد گرفتن مهارت های حل مسأله و تصمیم گیري بر احساسی که نسبت به خودمان و دیگران داریم 
هم تأثیرگذار است. با کمک حل مسأله درک درست تری از توانایی هایمان به دست می آوریم و اعتماد 
به نفسمان بیشتر می شود. این مهارت بهداشت و ســلامت روان را هم بالا می برد و انگیزه افراد را برای 
مراقبت از خود و دیگران و پیشگیري از بیماري هاي رواني، مشکلات بهداشتي و رفتاري افزایش مي دهد.

 جهت گیری صحیح نسبت به مسأله
مشکلرابپذیریم

از نظر روانشناس ها بهترین رویکرد برای برخورد با مسائل این است: مهم نیست دلیلش چه بوده، باید بپذیریم که با این مشکل 
روبه رو شده ایم و حالا باید حلش کنیم. فقط به این ترتیب می شود وارد مرحله دوم، یعنی تعریف مشکل شد.

البته این کار زیاد هم آسان نیســت. آدم ها وقتی دچار مشکل می شوند آرامش معمولشان را از دست می دهند و فکرهایی به 
ذهنشان می رسد و واکنش هایی نشان می دهند که باعث می شود ناراحتی شان بیشتر شود و نتوانند مشکل را بپذیرند. شاید شما 

هم این احساسات را تجربه کرده باشید:
سرزنشخود: این احساس، عزت نفس و اعتماد به نفس فرد را پایین می آورد و تشویش و ناراحتی او را بیشتر می کند.

سرزنشدیگران: این کار غیر از متهم کردن دیگران و ایجاد کینه و خشم حاصل دیگری ندارد و فقط احساسات منفی را 
تشدید می کند.

 دنبالمقصرگشتن: بهتر است قبل از هر کاری به مشــکلی که پیش رویتان است فکر کنید و بعد از حل آن دنبال مقصر 
بگردید. در حوادث و بحران ها هم از همین روش استفاده می شود؛ مثلا وقتی یک آتش سوزی اتفاق می افتد ابتدا آتش را خاموش 

می کنند و بعد به جست وجوی مقصر می روند. 
بهدنبالعاملیاعلتمشکلگشتن: بهتر است اول مشکل را از جلوی پایتان بردارید و بعد  علت ها و عوامل آن را بررسی 

کنید. مثلا وقتی در یک شهر سیل می آید ابتدا خسارات را برطرف می کنند و بعد به دنبال عامل آن می گردند.
فاجعهآمیزکردنمشکلات:این کار یعنی از کاه کوه ساختن. اگر به بخت و اقبال بدتان لعنت بفرستید یا مشکلات را نشانه 

بی کفایتی و نالایق بودن خودتان بدانید، مسائل حل نمی شوند و فقط بیشتر احساس ناراحتی و آشفتگی می کنید.
شاید مواردی که گفتیم به نظرتان بدیهی بیاید؛ ولی خیلی از پدر و مادرها وقتی می بینند فرزندشان دچار مشکلی شده از همین 
روش ها استفاده می کنند تا بیشتر مراقب باشد. ولی واقعیت این است که این کارها نه تنها هیچ فایده ای برای حل مشکل ندارد، بلکه 

فرد را از فرآیند حل مسأله دور می کند و او بیشتر و بیشتر توانایی اش را برای حل کردن مشکلات از دست می دهد.

 ارزیابی راه حل ها
کدام راه عملی است؟

در این مرحلــه می توانیــد از روش »اگر ... 
آن گاه...« اســتفاده کنید. یعنی در مورد هر 
کدام از راه حل هایی که روی کاغذ نوشته اید، 
از خودتان بپرسید: اگر این کار را انجام بدهم 
آن گاه چه پیامدهایی به وجود می آید. پیامدها 

را هم باید از جنبه های مختلف بررسی کرد:

  آیا انجام ایــن راه حل خاص باعث ضرر یا 
دردسر من می شود؟

  آیا این راه حل ســبب ضرر یا دردسر فرد 
دیگری می شود؟

   این راه حل ممکن اســت باعث ضرر یا 
دردسر جامعه شود؟

    می توانم به خانواده یا نزدیکانم بگویم که 
چنین کاری کرده ام؟

    آیا این راه حل عملی است؟
اگر حتی جواب یکی از ســه سوال اول، بله 
یا جواب یکی از دو ســوال آخر خیر باشد، آن 

راه حل مفید نیست و باید حذفش کنید.

  انتخاب راه حل
 و طراحی برنامه اجرایی آن

واقع بین باشید
حالا راه حل های نامناسب حذف شده  است 
و فهرستی از راهکارهای مفید دارید که باید 
آنها را اولویت بندی کنید. بعد از انتخاب راه حل 
نهایی برای آن یک برنامه اجرایی بنویسید که 

به این سوالات پاسخ دهد:

   چه زمانی راه حل را به کار بگیرم؟ 
   برای اجــرای راه حل از چه کســانی باید 

کمک بگیرم؟
   اطلاعات مورد نیاز را از کجا به دست آورم؟ و 

. ...
مهــم ایــن اســت کــه برنامــه اجرایی 
واقع بینانه باشــد. خیلی وقت ها راه حل های 
مناســب به دلیــل اینکــه برنامــه اجرایی 
 نــدارد یــا بیــش از حــد کمال گرایانــه و 

غیر واقع بینانه است، شکست می خورد.

 اجرای راه حل
طبق برنامه عمل کنید

در این مرحله، راه حلی که انتخــاب کرده اید را طبق برنامه اجرایی و زمان بندی 
عملی کنید. اگر راه حل اول موثر نبود، به سراغ راه حل دوم بروید و به همین ترتیب 

اگر راه حل دوم، سوم و... هم مفید نبود راه های بعدی را انجام دهید.

 ارزیابی
مشکل حل شده یا نه؟

اگر مشکل تان حل شده، فرآیند حل مسأله به پایان می رسد. اگر در مواردی 
بعد از گذراندن این مراحل موفق به حل مشکل نشدید، یک بار دیگر دستورات 
حل مسأله را از اول انجام دهید. معمولا یا صورت مسأله را خوب تعریف نکرده اید 

یا با گذشت زمان مشکل شما تغییر کرده و مسأله تازه ای به آن اضافه شده است.

 تعریف دقیق مسأله
مشکل را   بنویسید

برای تعریف مســأله ابتدا باید درباره آن فکر کنیم تا برایمان روشن شود مشکل دقیقا 
چیست. در گام بعدی باید تعیین کنیم مشکل از چه زمانی شروع شده و دلیلش چه بوده 
است. بدون انجام این مرحله مسأله همچنان مبهم باقی می ماند و نمی توانیم در مراحل 
بعدی راه حل های خوبی برایش ارایه دهیم. حتی ممکن اســت وقت زیادی را برای حل 

مشکل بگذاریم و بعد تازه متوجه شویم که مسأله را از اول اشتباه تعریف کرده ایم. 
برای رسیدن به یک تعریف مناسب این چند نکته را رعایت کنید:

 اگر وقت دارید بهتر است صورت مسأله را بنویسید. این کار کمکتان می کند روشن و 
دقیق فکر کنید و بتوانید بعدا دوباره نوشته هایتان را بخوانید.

  روشن، ساده و دقیق بنویسید. تعریف مسأله باید تا جایی که ممکن است دقیق باشد. 
جملات درهم و مبهم باعث می شود نتایجی که به دست می آورید غیرموثر و نامنظم باشد.

  برای موفقیت  بیشــتر در این مرحله  بهتر اســت مهارت های خودآگاهی را هم یاد 
بگیرید. هر چقدر شــناخت شــما از خودتان بیشتر و عمیق تر باشــد، بهتر مي توانید 
 دلایل و ریشــه هاي مشــکلاتتان را پیدا کنید. در ادامه کارگاه درباره خودآگاهی بیشتر 

صحبت  می کنیم.

 ارایه راه حل های متعدد و فراوان
ذهنتان را محدود نکنید

وقتی مسأله دقیقا مشخص شد باید راه حل های مختلفی برای آن پیدا کنید. در این مرحله کیفیت راهکارها مهم 
نیست و فقط باید سعی کنید تعداد آنها بیشتر و بیشتر شود. ذهنتان را کاملا باز نگه  دارید و محدود نکنید و هر 
راه حلی که به ذهنتان می رسد، چه خوب و چه بد، بنویسید. با افرادی که در زمینه مشکل شما تخصص دارند هم 

مشورت کنید.
این مرحله کمکتان می کند که مشکل را به صورت ساختاریافته و هدفمند حل کنید و دنبال راه حل های  ناگهاني 
و دم دستي نباشید. بعضی ها تصور می کنند بهترین راه حل همانی است که ابتدا به ذهنشان می رسد؛ در حالی که 

طی کردن فرآیند حل مسأله راه حل های منطقی تر و موثرتری در اختیار ما می گذارد.
بارشمغزي

یکي از روش های پیدا کردن راه حل، »بارش مغزي« است؛ یعنی بعد از تعریف دقیق مسأله و پیدا کردن علت های 
آن، همه افکار و راه حل هایتان را یک جا جمع کنید و بنویسید. مشکلات مشابهی که قبلا داشته اید، صحبت های 
 مشاور و نظرات دیگران را هم در این مجموعه بیاورید. با این کار تصویري از مسأله و راه حل ها روي صفحه کاغذ

 شکل می گیرد.
یکی از فایده های روش بارش مغزی این است که باعث می شود تجربه های قبلی تان را به خاطر آورید و به کار 
ببرید. ممکن است یک راه حل را قبلا یاد گرفته باشید، ولی چون خیلی وقت است به کارتان نیامده، فراموشش 
کرده باشید. وقتی ذهنتان را باز بگذارید، این راه حل ها از نهانخانه مغزتان بیرون می آید و می توانید آنها را دوباره به 

همان صورت یا به شکلی جدید و منطقی تر به کار ببرید.


