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 خودسنجی:

  وقتی برای شما مشکلی پیش می آید، کدام  روش را انتخاب می کنید؟  فرار از حل مشکل، تلاش

 برای حل فوری ولحظه ای، تفکر و حل منطقی  مساله؟

 آیا می دانید حل کردن یک مساله چه مراحلی دارد؟ 

 برای حل مساله تان از چه منابع و افرادی کمک می گیرید؟ 

 قرار است درباره پاسخ این سوالات در این فصل مطالب تازه ای بیاموزیم

 

 

 مقدمه

اجداد ما در طول تاریخ برای زنده ماندن و زندگی بهتر با مشکل مواجه بوده و همیشه باید راه حلی پیدا می 

نند. امروزه هم کردند تا از جنگ ها جان سالم به در برده یا از  مشکلات و بیماری های مختلف در امان بما

مسائل و مشکلات بشر تمام  نشده اند؛ مشکلات مالی، مسائل شغلی، نیازهای رفاهی، تعارض های 

  [11] خانوادگی، بیماریهای مختلف و بسیاری مسائل دیگر که باید از پس حل کردن آنها بر بیاییم.

مشکلی که با آن روبرو هستیم را تلاش می کنیم تا  خیلی از ما  فقط با آزمون و خطا که  ستا نیا تیواقع

مهارت و   کی لهحل مسأدرحالی که  .میحل مسأله خود ندار یبرا یمشخص یراهکارها برطرف کنیم و

مشکلات مختلف خود را به صورت منطقی و با کمترین تبعات و  خواهدی و اگر فرد م باشدی م ندیفرا

حل کردن این   [4] را مورد توجه قرار دهد. هحل مسال  مراحل استبهتر  بیشترین دستاورد برطرف نماید،

با حل کردن یک  و شود یحل م یواقع یایدن ای یعیطب طیآن مسأله در مح یاست که ط یندیفرامشکلات 

  [5] معادله ریاضی یا مساله فیزیک و شیمی و... که در مدرسه یاد گرفته ایم تفاوت هایی دارد.

به بهتر شده وتاثیر مثبتی بر حل مشکلات زندگی نیز داشته اگرچه حل مسائل درسی می تواند باعث تجر

باشد. اما این قبیل مشکلات اصطلاحاً مسائل اجتماعی محسوب می شوند و متاسفانه کسی به ما یاد نداده 

باشد که  یم یمهارت یی،مسأله گشا ایحل مسأله است که چگونه آنها را حل کرده وسالم تر زندگی نماییم. 

حوزه به  نیموفق ترند که در ا یمساله اجتماع حلدر  یافرادو گرفت  ادیآموزش داد و آنرا  توانی م

  [3] کرده اند. نیتمر ایو  دهیآموزش د یصورت  اختصاص
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 مساله چیست؟

که در آن  ییتواند با استفاده از اطلاعات و مهارتها یشود که نم یروبرو م یتیفرد با موقع کیکه   یزمان

به  دنیدارد و هنوز راه رس یکه هدف یوقت ایپاسخ درست بدهد  عاًیسر تیرد به آن موقعدا اریلحظه در اخت

   [6] مسأله روبروست. کیبا  یو مییگو یم است  افتهیآن را ن

 
 

به  گرید یفرد دگاهیگردد. ممکن است از د یشخص به عنوان مساله محسوب م کیآنچه در نگاه البته  

ه عنوان مثال خرید و یا فروش یک خودرو ممکن است برای کسی که ب شود. یتلق یعیطب دهیپد کیعنوان 

 نیهمچن تجربه این کار را ندارد یک مساله باشد، اما برای یک نمایشگاه دار خودرو کار عادی تلقی شود. 

 گریدر زمان د استزمان مشخص مساله محسوب می شود ممکن  کیشخص واحد در  کی یآنچه برا

 .دداو مساله محسوب نگر یبرا
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  واع مسائلان
به دو گروه  ر،یخ ای باشدی که راه حل قاطع و روشن دارند و راه حل آنها در دسترس م نظر نیمسأله ها از ا

 : شوندیم میتقس

 راه حل قاطع و  کیو  باشدی هستند که حالت هدف روشن م یمسائل : شده فیمسائل خوب تعر

برای مثال وقتی کودکی بعد از دیدن حادثه ترسناکی باشد.  یآن مسائل در دسترس م یروشن برا

مثل پریدن گربه به او دچار شب ادراری شده است، مسئله واضح است و راه حل آن حل کردن 

 ه با آن مواجه شده است.ترومایی است ک

 ابعاد موضوع به صورت واضح و روشن نیست.  کیفیت و هستند که یمسائل : شده فیمسائل بد تعر 

و... در  باشد؟ی م یزیچه چ یکاریعلت ب ست؟یچ کیعلل تراف م؟یانتخاب کن یمثال چه شغل یبرا

مسأله  ندهحل کن جهینتدر  ممکن است وجود داشته باشد یاریبس یشده راه حل ها فیمسائل بد تعر

اکثر مشکلاتی که ما باید با روش حل مساله آنها را   [4] .ستیهدف خود کاملاً مطمئن ن تیاز ماه

  برطرف کنیم از این جنس هستند.

 

 اگر حل مساله بلد نباشیم چه مشکلاتی پیش می آید؟ 

مهمترین اثر حل مساله، حل شدن مشکلات زندگی می باشد. کسی که بلد نیست مشکلات و مسائل زندگی 

پژوهش های را از طریق روشهای منطقی حل کند، نتایج خوبی در رفاه و آرامش خود کسب نخواهد کرد. 

 ، یلیشکست تحص، افسردگی از قبیل له را  سلامت جسمی و روانی زیادی اثر منفی  مشکل در حل مسا

عزت ، افزایش تنیدگی  ،نوجوانان  یاجتماع یانزوا، یا عاطفی یرفتار دیشد یهای آشفتگ ، یپرخاشگر

افزایش خطر بیماریهای قلبی عروقی، بیماریهای روان تنی، سرطان و فشار و حتی اضطراب  ، نفس کمتر

 نشان داده اند. خون 



حل مسالهمهارت   5 

 

 

 روشهای رایج ما در مقابل مسائل چیست؟
  یاحساس یریگ میتصم 1

 بر حس  دیتاک نجایا داند؟ در یرا درست م یزیاست که احساس فرد چه چ نیانتخاب ا نیا یمبنا

 کند؟! یم یچه فکر نکهیا فرد است، نه یشخص یو ارزشها یذهن حاتیترج ،یدرون

  ی/ آنیتکانه ا یریگ میتصم 2

سهل انگارانه با مساله یا به صورت و  ی )واکنش لحظه ای و بدون فکر(سبک افراد به صورت تکانش نیا در

که در حل مسائل ناموفق  یکسان. دهند یمساله از خود نشان نم حل جهت یمواجه شده و لذا واکنش مناسب

ی نکنند بلافاصله دست از تلاش بر م دایپ روشن یفوراً راه حل هستند که اگر یافراد تکانش شتریترند معمولاً ب

 قیاز حقا یمنطق  یابیارز چگونهیو ه ردیگ یم میتصم یاتفاقات ناگهان یفرد به سرعت و بر مبنا  .دارند

 ندارد.

 گرانیبه د یریگ میتصم یواگذار 3

 ردیگ یم میتصم گرانیفرد بر اساس انتظارات د. 

 روش انفعال است نیا یاصل یژگیو. 

  رندیبگ میتصم یو یبرا گرانیدهد د یفرد اجازه م 

 یپشت گوش انداختن/ روش اجتناب -4

و دچار  عمل کردهمنفعل   حل مساله، از درگیر شدن و حل مساله اجتناب می کنند و یا برایافراد  برخی

  .شوند یوابسته م گرانیحل مساله به دبرای  ،یشتریافراد با احتمال ب نیگردند. ا یم یتعلل ورز

 کند یرا انکار م یریگ میفرد لزوم تصم. 

 خود به خود درست شود زیاست همه چ دواریام. 

 کند یانداختن کارها استفاده م ریبه تاخ کیاز تکن. 

  باشد. یگزاف م نهیکوتاه مدت اما به هز یروان شیهدف فرد آسا 
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 یمنطق یریگ میتصم 5

کند و  یم یابیرا ارز است مربوط میکه به تصم یاطالعات مهم یتمام یطرفانه و منطق یفرد به طور ب

 )روش حل مساله( .ردیگ یم را میتصم نیسپس با توجه به اهداف خود بهتر

 

 

 شیوه های مقابله با مساله: 

که باشیم نگران این  و میاست که دچار استرس شو یعیطب میشو یروبرو م چالش برانگیز مساله کیبا  یوقت

از مشکلات با  یبا استرس ناش یهرکسبه حل مشکلات و مسائل پییش آمده خواهیم بود یا نه؟  آیا قادر

خود  ربه هایتج بر اساساست که  واکنشی  چیست؟  مقابله مقابله. اما زدیخ یبه مقابله بر م ی خاصیروشها

  (13۸۹ نه،ی)آدآموخته ایم.   یقبل یاسترس زا یتهایموقع از

 شوند: یم میبه دو دسته تقس ظر لازاروس و فالکمن ی به نمقابله ا یروشها

   )نبوده و صرفاً یناگوار زندگ طیشرا رییحالت فرد قادر به تغ نیدر ا   :محور جانیمقابله هالف 

مثلاً در برخورد با مساله  .دینما لینموده و تعد تیریرا مد طیشرا نیاز ا یاسترس ناش واندت یم

 ستین یو منف دیهم احساس ما آن قدر شد ی. گاهمیکن یقهر م ای میکنی م هیگر میشوی م یعصبان

 میکنی و تنها دعا م میریپذ یقابل حل م ریمساله غ کیو مساله را به عنوان  میشوی مثلاً ساکت م و

فقط در مورد  . است "مدار جانیه"در هر دو حالت مقابله ما با مساله  .شود خود حل یمساله به خود

  [3] مدار سازگارانه است. جانیه ی دوم مقابله سازگارانه و در مورد، ریدار غم جانیه یاول مقابله 

  )کوشد تا یکه به واسطه آنها فرد فعالانه م باشدی م ییشامل روشها :مقابله مساله محورب 

 .دهد رییتغ طیرا جهت بهتر شدن شرا طینموده و مح تیریرا مد یزندگ یاسترس زا یدادهایرو

 یبه گونه اما  مقابله مؤثر است که مساله  یناموثر باشد. زمان ایمؤثر  تواندی ر ممساله مدا یمقابله 

 یاز مقابله ها ی. وقتدیبه بار آ یدست آمده و حداقل عواقب منف همثبت ب جیحل شود که حداکثر نتا

 .قابل حل هستند لیو مسا رییقابل تغ تیکه موقع میباور نیبرا میکن یم ستفادهمساله مدار ا
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برخی از این روشها موثر هستند و باعث کاهش دارند  یمدار انواع مختلف جانیو ه رمساله مدا یله هامقاب

 استرس به صورت مثبت می شوند و برخی عملاً خودشان به یک مشکل جدیدتبدیل خواهند شد. 

 

مقابله مساله مدار  می توان ازبرای حل مساله هدف ما نباید صرفاً تاکید بر مقابله مساله مدار باشد بلکه 

استفاده نمود. اگر فعلاً توانایی لازم برای حل مساله را نداریم بهتر موثر یا مقابله هیجان مدار سازگارانه 

 است از مقابله هیجان مدار اما از نوع سازگار استفاده نماییم

 

  :زیر استفاده می شود راهکارهای از مقابله های مسئله مدار در

 مسئله مثل اقدام عملی یا تلاش در جهت بر طرف نمودن : مقابله های فعال . 

 یا مشکل روبرو شد یا برنامه  مسئله مثل فکر کردن در مورد این که چگونه می توان با : برنامه ریزی

 . ریزی در مورد اقدامات فعالانه ای که باید برای مقابله صورت گیرند

 مثلاً  : تلاش در جهت یافتن منابع حمایت اجتماعی که می توانند عملاً موثر واقع شوند

حل  عات ، یا نظر مشورتی گرفتن در مورد آن چه که باید در جهتکمک گرفتن ، کسب اطلا

 . صورت گیرد مسئله

  حس دلسوزی و حمایت عاطفی کسی را به دست آوردن : برآمدن عاطفی –حمایت اجتماعی . 

 توجه نکردن به سایر فعالیت هایی که فرد انجام می دهد تا به این  : کنار گذاشتن سایر فعالیت ها

 . بپردازد حل مسئله واند با تمام قوا و با تمرکز کامل بهترتیب فرد بت

 افزایش فعالیت و رفتارهای مذهبی : پناه بردن به مذهب . 

  تفسیر مجدد مسئله به سبکی مثبت و آن را به عنوان فرصتی برای رشد و بلوغ اجتماعی

مثبت و سازنده ی آن را از جنبه های  مسئله از موقعیت نهایت استفاده را برای رشد کردن و : دیدن

  دیدن
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  مقابله ی منفعلانه به صورت عقب نشینی و دست از تلاش برداشتن تا زمانی که  : بازداری مقابله

 . شرایط به شکلی در آید که راهبردهای مقابله ای فرد بتواند موثر واقع شوند

 مثلاً پذیرفتن این واقعیت  : تسلیم شدن ، دست از تلاش کشیدن و پذیرش شرایط

 . واقعی است مسئله اتفاق افتاده است و استرس که

 و فشار روانی ای که فرد تجربه می کند و تمایل  توجه زیاد به ناراحتی : تمرکز بر تخلیه احساسات

 . به تخلیه این هیجانات

 تلاش برای نادیده گرفتن رویداد مسئله آفرین : انکار . 

 است مثلاً خیال پردازی ،  مسئله فکر نکردن به هر آن چه که یادآور : پرت کردن حواس خویش

 . خوابیدن یا سرگرم کردن خود با موضوعات دیگر

 مثلاً دست از تلاش کشیدن ، تسلیم شدن و به دنبال هدفی  : انجام رفتارهایی غیر از حل مسئله

 . آفریده است نرفتن مسئله که

 استفاده از الکل و مواد مخدر یا دارو به عنوان راهی برای فراموش  : مصرف الکل و مواد مخدر

  . مسئله کردن

 رد آنرا به شوخی گرفتن یا طنز در مو مسئله : شوخی .  

 

 

  ی سازگارانه به معنای دست يابي به حداكثر نتايج مثبت ، نه تنها بـرای خـود مقابله

  و نيز دست يابي به آثار مثبت نـه تنهـا در    فرد كه با كمترين آثار سوء برای ديگران

 مدت كه در دراز مدت است كوتاه

 

 

 

http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/260/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/260/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
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گاری کرده اما جواب مخالف از خانواده او شنیده به عنوان مثال یک جوانی از دختر مورد علاقه اش خواست

است.  در زیر تعدادی از روشهای مقابله ای که ممکن است وی انجام بدهد را ذکرمی کنیم. شما در جدول 

 بعدی  نوع مقابله ها را مشخص کنید:

 پاسخ مثبت خانواده را دریافت کندچگونه  نکهیدر مورد ا تفکر   یزیبرنامه ر

 راجعه مجدد برای خواستگاری م یاقدام عمل

  از اعضای فامیل و دوستان برای واسطه شدن کمک گرفتن  جستجوی منابع حمایتی

از این جواب رد چه چیزهایی می توانم شنیدن جواب رد، چه آسیبی به ارزش های من می زند؟  مجدد مساله ریتفس

 بیاموزم؟ اشکالاتم چی بوده؟

 آشنایان با تجربه می پرسد برای حل مشکل چکار کنم از یک روانشناس یا مشورت گرفتن

 غرق در اندوه شده و روزها را باگریه و آه کشیدن سپری می کند احساسات هیتمرکز بر تخل

 برای راحت شدن از شر مشکلات به فکر آسیب رساندن به خودش می افتد افکار خودکشی

 می کندرم سرگورزش و تفریحات و ...  خود را با  پرت کردن حواس

 های غیر مجاز رو می آروددارو ایالکل و مواد مخدر  برای فراموش کردن مشکل،  به مصرف الکل و مواد مخدر

 پردازی می کندطنز درباره آن   ای هگرفت یمساله را به شوخ یشوخ

 برای فراموش کردن، محلش را عوض می کند فرار کردن

 واده اش را تهدید جانی می کنددختر و یا خان استفاده از زور و تهدید  

 برای فراموش کردن ، زیاد می خوابد یا غرق در رویاپردازی می شود خواب و خیال

 

 

 دیکن یدسته بند ریدر جدول زبخوانید و  فوق را  یمقابله ها لطفاً

  مقابله مساله مدار موثر:

  مقابله مساله مدار غیرموثر

  مقابله هیجان مدار سازگارانه

  مقابله هیجان مدار غیرسازگارانه
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 چه نوع جهت گیری نسبت به مساله داشته باشیم؟

موثر با  مقابله ییتواناپیش بینی کرد که آیا او   با تشخیص جهت گیری فرد نسبت به یک مساله، می توان 

 [۹]  مقابل مساله را می توان نام بردرا خواهد داشت یا نه؟ در واقع دونوع جهت گیری در مساله 

کسانی موفق به حل مساله می شوند که جهت گیری مثبت به مساله   : مثبت به مساله یریهت گج (1

  :داشته باشند. نشانه های جهت گیری مثبت به مساله

  ی سلامت او نم یبرا یدیبوده اما تهد زیباشد که چالش انگ یفیادراک فرد از مساله به صورت تکل

 .باشد

 د.باش نیفرد در رابطه با قابل حل بودن مساله خوشب  

 داشته مانیخود جهت فائق آمدن بر مساله ا ییداشته و به توانا ییبالا یفرد احساس خودکارآمد 

 باشد.

 د.دار اریدر اخت ی برای حل مسالهکاف یباشد که زمان و انرژ دهیباور رس نیفرد به ا  

 را به عنوان منبع مهم اطلاعات قلمداد کند. خود را شناسایی کرده و آن  یمنف یجانهایفرد بتواند ه 

 یفرد نسبت به مساله مورد نظر منف یریجهت گ گفت، توانی م یزمان : به مساله یمنف یریجهت گ .2

 باشد: برقرار ریز طیاست که شرا

 کند. سلامت خود تصور یبرا یدیفرد مساله را به عنوان تهد 

 قابل حل بودن مساله باشد ریبر غ یتصور فرد مبتن. 

 داشته باشد دیخود جهت مقابله موثر با مساله ترد ییفرد در مورد توانا. 

خود  یبرا یدیرا به عنوان تهد یمنف یجانهایه زیفرد به هنگام مواجهه با مساله دچار ترس و دلهره شده و ن

  .قلمداد کند
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   حل مساله؟تعریف 

میشود و فرد   عبارت است از فرایند شناختی ـ رفتاری که توسـط خـود فـرد هـدایت "حل مسئله"

زندگی روزمره   یـا سـازگارانه ای بـرای مـ سایلسعی می کند با کمک آن راه حـل هـای مـؤثر 

 بر و هدفمند است .  تلاش خویش پیدا کند . به این ترتیب حل مـسئله یـک فراینـد آگاهانـه، منطقـی، 

 عاطفی/ رفتاری و سلامتی ( بین / حـل مـسایل مـالی، مـسایل شخـصی )مـثلاً شـناختی، هیجـانی

جرم و آسیب های اجتماع ی( همه  و مـسایل اجتمـاعی )مـثلاًفردی )مثلاً زناشویی، خانوادگی( 

ناشی از یک مشکل بیرونی باشد )مثل یک   مستلزم دانس تن مهارت حل مسئله است. مسئله میتوانـد

 باشد )مثل اهداف، نیازها یا تعهدات شخصی(. أت گرفتـهامتحان سخت( و یا از درون فـرد نـش
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 مراحل حل مساله
است. حل مسأله  یمهارتها ی ازمستلزم مجموعه ا ی،اجتماع طیبا مح زیآم تیموفق یکنار آمدن و سازگار

 بیتازه با هم ترک یاز راه دیکه او قبلاً آموخته، با یاصول ایقواعد  ژهیفرد بو یقلب یهایریادگیحل مسأله  در

  اشید:برای اینکار چند اصل را در نظر داشته بشوند. 

 . میبه وجود آمده است و وجود مساله را انکار نکن یکه مساله ا میمتوجه باش .1

پیچیده و غیرقابل مشکل  کیو نه به عنوان  مینیمساله بب کیآنچه را که اتفاق افتاده است به شکل  .2

 حل.

  .است تیاهم زیما حا یو رفاه اجتماع یسلامت روان یکه حل مساله برا میتوجه داشته باش .3

  .قابل حل شدن است زیو مساله ن میکه قادر به حل مساله هست میباش دهیر رسباو نیبه ا .4

را به حل مساله  یزمان کاف ایوقت  میباش لیبه زمان و تلاش دارد و ما ازیکه حل مساله ن میبدان .5

 . [3] میاختصاص بده

اینکه یک مساله را بصورت منطقی و درست حل کنیم باید مراحلی را سپری نماییم که در ادامه به  برای

 صورت مفصل توضیح داده می شود.

د و در عین یو مایل به تصمیم گیری و حل آن می باش هستید یک مشکل خاصی که با آن دست به گریبان

د را در نظر بگیرند )اسم این مشکل را می گذاریم الف(  سپس این مراحل را در یحال راه حل آن را نمی دان

  د. یمورد آن به دقت اجرا کن

 این مراحل باید: که افراد برای موفقیت در می شودخاطرنشان 

  جهت گیری مثبت به مساله داشته باشند 

  موانع حل مساله که در انتهای فصل ذکر شده را نداشته باشند 

 جزو مسائل نسبتاً قابل حل باشند 
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  سبک حل مساله درستی انتخاب کنند 

 درک درستی از هر مرحله داشته باشند 

 مراحل را به ترتیب طی کنند 

 

 

 مساله دقیق فیتعرو  صیتشخ -1
 .از حل آن است یمیکردن مسئله ، ن فیخوب تعر

د یقدر فرد امچهر  این است که تعریف درستی از مساله داشته باشیم. در این مرحله قدم در حل مسأله  نیاول

اگر فوراً معلوم نباشد که چه  یبطور مستقل بر مشکلاتش غلبه کند حت تواندی داشته باشد که م یشتریب

  [12] .شودی م شتریراه حل مناسب ب افتنیاو در  قیانجام دهد، احتمال توف دیبا یاقدامات

 :میسوال توجه کن 6به  دیمسئله با فیتعر یبرا

 (WHAT( ست؟یمشکل چ1.

 (WHEN( شده است؟ جادیا یمشکل از چه زمان2.

 (WHERE( مشکل در کجا به وجود آمده است؟3.

 (WHO( مشکل نقش داشته اند؟ جادیدر ا یچه کسان 4.

 (WHY( شده است؟ جادیچرا مشکل ا 5.

 (HOWشده است؟ ( جادیچگونه مشکل ا 6.

  [11] برای شروع بهتر حل مساله، باید چهارکار مهم را انجام بدهید

 .مشکلات پیچیده را به قسمت های ساده تر تقسیم کنید .1

 .لویت بندی کنیدومسایل را ا .2

 مشکلات کلی را به مسایل جزیی تر تجزیه کنید .3

 مسایل مبهم را روشن نمایید. .4
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. برای حل مساله مبهم و فاقد اطلاعات لازم اند یعنیند. هست «درهم و برهم» نیمسأله آفر یها تیموقع اغلب

 ای یبند مناسب فرمول یبه شکل و کردهمشخص  یاتیرا از لحاظ عمل تیموقع یتمام جنبه هامناسب باید 

نقاط مبهم را روشن  . میپردازاطلاعات ب یتا حد ممکن در مورد مساله به جمع آور دیبا. دیکن یطبقه بند

 ایپرسش  کیرا به صورت  و درهم مبهم طیآن شرااین روش،  با. میینما نییتع نانهیو اهداف واقع ب میساز

 پیدا می کنیم. مساله  ینیع فیتعر یبرا یکوتاه و کاربرد یو راه میآوری صورت مساله در م

را  جدول نيابه مشکل خودتان )مساله الف(  فکر كنيد و  لطفاً برای آشنایی با گام اول حل مساله، 

 نماييد: ليتکم

  :  مشکل  چیست

 تعریف دقیق و قابل فهم مشکل به صورت یک مساله

 

. میسینو یهدف خود از حل مساله را م:  می خواهم چه کنم

 ؟گفت مساله حل شده است توانی چه موقع م بنویسید که

 

  مشکل از چه زمانی ایجاد شده است ؟

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

در ایجاد مشکل یا گسترش آن  یا موضوعاتی چه کسانی

 دخالت دارند؟
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  مختلف یها راه حل تولید یا پیدا کردن -2
 هسته جایگزین وضعیت فعلی را باید پیدا کنید. یافتن راهکار، یها راه حلگام دوم حل مساله این است که 

آماده مرحله عبارتست از  نیدر ا یاصل فهیوظ انجام خواهید داد.حل مسأله  ی است که شما برایندیفرا اصلی

روش  نیدر اپیدا کنید. آنها  انیموثر را در م یپاسخهابتوانید  احتمالاًکه  یحتمالا یاز پاسخها یفیط کردن

 مشکل راه حل کی یکه اگر برا است نیفرض بر ا. آنها تیفیک برنه  باشدی ها م راه حل تعدادبر  دیتأک

 . از آنها درست خواهد بود یکیداده شود بالاخره  یمختلف یها

یعنی  . استفاده نمایید  "طوفان فکری"یا   "مغزیبارش "روش از   ها کردن راه حل ادیپدر این مرحله برای 

 یراه حل هاد، یان را بگیرتفکر یجلوبدون اینکه   ایخوب و بد و  یارزش گذار ونوع قضاوت  چیبدون ه

که  ستا نیهدف عمده ا "ان فکریطوف" ای یروش بارش مغز در. دیمساله ارائه بده یبرای متنوع و متعدد

اگر به قضاوت پاسخها در این مرحله بپردازیم،  رایز .آنها مجزا بشود یابیارزش ندیپاسخها از فرا دیتول ندیفرا

 [4] کندی م یریجلوگ تیاز بروز خلاق ی هاابیو ارزش شودی سرکوب م متنوع، یپاسخها دیتول

د از دیگران هم، نظر ید. برای اینکار می توانیراه حل برای آن  بنویس 10مساله  )الف( حالا درباره آن 

  د:یبخواه

1)  2)  

3)  4)  

5)  6)  

7)  ۸)  

۹)  10)  
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  ارزیابی سود و زیان راهکارها و انتخاب راه حل مساله-3 
 ریغ یاز راه حل ها به دقت امتحان شود و راه حل ها کیکه هر  نستیدر روش حل مسأله ا یبعد گام

در مرحله  شود. دایکنار گذاشته شوند تا بالاخره راه حل مناسب پ یگریبعد از د یکی ،نامناسب ایمعقول 

ها و کشف  نهیگز بیو معا ایبه مزا دنیشیمرحله اند نیا نی راه حل ها مهم بود اما درقبلی تعداد و فراوا

   [4] باشدی ممهم راه حل  نیبهتر

راه  تیو در نها دیکن یهر کدام را بررس زیانو سود و  دیدهقرار  یابیارائه شده  را مورد ارز یراه حل ها 

برای بررسی سودمندی هر راه   .اشدرا داشته ب انیز نیسود و کمتر نیشتریکه ب دینمایرا انتخاب  یلح

 .دیاستفاده کن انیسود و ز یابیارزیا جدول   فایده -هزینه  از جدول دیتوانی م  حال

به این صورت که  .دیکن یابیجدولها ارز نیاز ا یکیاز راه حل ها را در  کیهر جدول زیر را رسم نمایید و  

 یازهایامت ایجدول چهار ستون دارد در ستون اول سودها  نیا .دیسیراه حل را بنو کیهر جدول  یدر بالا

هر  یضررها ای بیدر ستون سوم معا .شودی نوشته م سود ای ازیهر امت تیاهم زانیراه حل و در ستون دوم م

دوم و  یضررها نوشته می شود جمع ستون ها ای بیاز معا کیهر  تیاهم زانیم مراه حل و در ستون چهار

  [3] دارد. یمنف یمثبت و چقدر جنبه ها ازیمی کند که هر راه حل چقدر امت نییچهارم تع

 

 قرار یابیارز مورددر جدول زیر  را  بود دهیبه ذهنتان رس)الف( مساله  یکه برا یراه حل 10در این مرحله 

که  می شودرا انتخاب  یراه حل تینها در. برای هر راه حل یکی از این جدولها را تکمیل کنید و دیده

 .را داشته باشد بیزبان و معا نیسود و محاسن و کمتر نیشتریب

 راه حل: 

محاسن ومزایای این راه 

 حل چیست؟

میزان  اهمیت این 

 محاسن چقدر است؟ 

 ( 10)از صفر تا

معایب و زیانهای این راه 

 حل چیست؟

میزان ا اهمیت این 

 معایب چقدر است؟ 

 ( 10)از صفر تا
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بنابراین اگر یاد بگیریم که قبل از انجام هر  . نتیجه و پیامد داردیا چند هر کاری که انجام می دهیم یک  

 .آن کار را پیش بینی کنیم آن وقت کمتر اشتباه می کنیمهای کاری پیامد

به  استفاده کنید .  "قت ....اگر ....آن و "می توانید از روش  برای پیش بینی پیامدهای یك راه حل 

این ترتیب که در مورد هر کدام از راه حل های فهرست شده در مرحله قبل فکر کنید و از خود بپرسید اگر 

خواهد افتاد .توجه داشته باشید که یک راه حل فقط یک  یاتفاق چهآن وقت  از این راه حل استفاده کنم ،

پیش بینی  ،روش این  امی پیامدهای یک راه حل را با استفاده از پیامد ندارد لذا باید خوب فکر کنید و تم

  [11] چهار ملاک برای انتخاب یك راه حل می توانید داشته باشید..  کنید

  کمک می کند؟ حل و فصل مسالهاین راه حل  چقدر به 

 این راه حل چقدر در راستای ارزش های من است؟ 

  من کمک می کند؟خوب  سلامت و هیجاناین راه حل  چقدر به 

  دارد؟ نیاز، زمان و تلاش اجرای این راه حل  به چقدر 

 اجرای این راه حل  نسبت به هزینه و انرژی که می گذارم چقدر فایده دارد؟ 

 

  (اثباتبکارگیری و ارزیابی راه حل ها ) -4
آن آثار در این مرحله بهترین راهکارهایی که در ارزشیابی و نمره گذاری انتخاب شده بود را اجرا نموده و 

مشخص  مرحله نیدر اانتخاب شده مشخص می شود.  راه حل یامدهایپ دهید. سپس را مورد ارزیابی قرار 

 هدف این است که داشته است؟  گرانیخودتان و دراه حل انتخاب شده  چه نتیجه و آثاری برای  کنید که

بودید به خودتان پاداش بدهید. از اینکه با یک  یراض امدهایپ نیاگر از ا ومشاهده خودتان را عمل  یامدهایپ

رای مساله تان انتخاب کنید خوشحال باشید. روش منطقی و به دور از هیجان و... توانستید راه حل خوبی را ب

مشکل  یراه حل نتوانست در حل قطع نیاگر ا . اماحل مسأله خاتمه داد ندیبه فرا در این صورت می توانید

  [13] .دیریگبحل مسأله را از سر ندیبه پاسخ بهتر فرا دنیرس یبرا دیموفق باشد با
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 ت مرحله اجرالامشک

 :هجوم افکار ناکارآمد

 .کارها حل شود نیتر از آن است که با ا دهیچیمشکل پ نیا 1.

 .انجام دهم یرا به خوب یوقت نتوانسته ام کار چیمن ه 2.

 !رسه ینم جهیکار به نت نیکه ا دونمیمن م 3.

 بگذارد یما اثر منف ییتواند بر توانا یافکار م نیا 

 : که دیافکار ناکارآمد با نیمبارزه با ا یبرا

 .میببر لااعتماد به نفسمان را با 1.

 .میکن ینیب شیراه حل را پ یامدهایپ 2.

است  یدارد بلکه کس یا دهیعد  یهاییکه توانا ستین یفرد توانمند کس کی( میمشورت کن گریبا افراد د 3.

 )کند استفاده گرانید یهاییاز توانا ندتوایکه م

 انجام شود. دیبا ی، کجا، چه موقع و توسط چه کس یکه چه کار دیمشخص کن قیبه طور دق 4.

 

 [4] کندی مسأله را با مشکل روبرو محل که  یعوامل

 :اگر مشکلی که پیش آمده است را نتوانید به عنوان یک مساله قابل حل ببینید و  جهت گیری منفی

 به عنوان یک معضل و بدبختی به آن نگاه کنید، در حل مساله موفق نخواهید شد. 

 :بطور  را  لیمسانداشته باشید یا  کردن مسائل فیدر تعر یکاف ییتوانا اگر ناتوانی در تعریف مساله

  در برخورد با مساله و حل آن با مشکل مواجه می شوید . بکنید فیتعر ناقص

 ییاز شناسا شیپ ،مختلف ندارند  لیدر حل کردن مسا یکه تجربه کاف کسانی :  عیسر یریگ جهینت 

مسأله و  فیوقت صرف تعر شتریپرند. هرچه بی راه حل م کیکامل مسأله اصطلاحاً عجولانه به 

  آنها بشود به همان نسبت حل مسأله موفق تر خواهد بود. حل کردن  یبرا یزیطرح ر
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 ای استفاده کنند درواقع از تازه  یابزارها در راهها ای اءیاز اش افرادی که می توانند :یکاربرد تیتثب

 دنیکوب یااز کفشش بر در نبود چکش، که یدانش آموزمشکل تثبیت گذشته اند به عنوان مثال 

ی را پشت سرگذاشته و می تواند در حل مساله کارکرد تیتثب اقع درو کندی استفاده م خیم کی

مورد استفاده بوده  که قبلاً ییتازه را به راهها یتا مسأله ها کوشدی همواره م ی کهشخصموفق باشد. 

نکرده و در حل مساله با مشکل مواجه   تازه و ناآشنا اقدام ین راه حل هادبه آزمو ،اند حل کند

 خواهد شد. 

 اما  باشدی م دیاضطراب مف یاندک ، از جمله حل مسألهذهنی  یتهایدر همه انواع فعال : ادیز اضطراب

که  ییها از مانع یکی یطور کله . بسازدی حل مسأله را با مشکل روبرو م تیاضطراب سطح بالا فعال

 .می باشد شیخو یجانیدر کنترل ه رندهیادگی یتوانراه را بر حل مسأله سد می کند نا

 سطح بالاست اگر  زشیانگ ازمندین زیحل مسأله ن یریادگی خیلی از کارها، مانند  : زشیانگ کمبود

 نیداشتن بهتر اریدر اخت ،لازم برخوردار نباشند زشیحل مسأله از انگ یریادگی یبرا فردی

 کارساز نخواهد بود.  زیحل مسأله ن یراهبردها

 

 برای حل بهتر مساله، تفکر انتقادی را یاد بگیرید

مهارت مهمی که در کنار هوش فرد به او کمک می کند تا مسائل پیش روی خودش را خوب حل کند، 

مورد سوال قرار  شنوندی آنچه را که م می شود بیترغ تکفر انتقادی است. در مهارت تفکر انتقادی، فرد 

. متاسفانه  سیستم آموزشی امروزه کند یمغلطه ها بررس ای یمنطق یرهاییمتغرا در رابطه با  ددهد و تفکر خو

صرفاً به انباشت اطلاعات فردکمک می کنند و بدلیل یاد ندادن تفکر انتقادی و تاکید مستقیم بر راههای 

ز که ا دهندی جامعه م لیفراوان تحو یبا اطلاعات نظر یافراد درست به جای ارزیابی راه حل های مختلف،

از اطلاعات  یمخلوطمواقع  شتریدر ب یدر واقع روش آموزش سنت باشند،ی عاجز م اجتماعی خودحل مسائل 

و  یبند تیاولو لیو تحل هیدهد اما آنان را در تجز یارائه م و دانش آموزان  را به دانشجو میو مفاه

خواهد گشت به  یؤثر و با معنم یریادگیبوده و منجر به  یدانش نو ظهور که لازمه تفکر انتقاد یسازمانده
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از  کیکه هر  رایسروکار دارد؛ ز تیبا خلاق یحل مسأله و تفکر انتقاد انیجر .[14] گذاردی حال خود م

 .دهدی دار سوق م یحال قابل استفاده و معن نیمتداول در ع رینشده و غ ینیب شیپ یتهایآنان فرد را به موقع

[15]    

  

  حل مساله معرفی یك منبع کمکی مهم برای

بسیاری از مشکلاتی که ما با آنها مواجه می شویم، در کوتاه مدت و توسط خود ما قابل حل بوده و برخی از 

مشکلات خارج از کنترل ما و در کوتاه مدت قابل حل نمی باشند. حتی منابع حمایتی و دیگر انسانها نیز در 

نوان مثال از دست دادن نزدیکان و یا شبیه آنچه حل آن مسائل توانایی کمک به ما را نخواهند داشت. به ع

  ای، قادر به حل و یقو یتیبر منابع حما هیانسانها بدون تکدر همه گیری کرونا پیش آمد. در چنین شرایطی 

   ست؟یمهم، چ یمنابع کمک نیباشند. اما ا ینمخود مقابله با مسائل 

های دشوار تأثیر  ه بر نحوة رویارویی با موقعیتاست ک یزیچ نیمهمتر ما  عقاید پارگامنت معتقد است که 

تا  ابدی یدارد و دچار آسیبی تـوان فرسـا شده است راهی م یرومندیمی گذارد. شخصی که ایمان مذهبی ن

    [17] .از کلیات عقیده اش به جزئیاتی برسد کـه وی را در مواجهـه بـا آن آسیب، یاری می دهد

را داشته  ـهاست که فرد توانـایی فهمیـدن فاجع نیفقیت آمیز با مشکلات اهستة اصلی مقابله و سازگاری مو

آمده را بفهمد و بـرای بیشـتر مـردم، دین این  شیدرد و رنج و مسائل پ نیا یکه بتواند معن یمعن نیباشد. به ا

اگر  یه را حتمسال کی نداریکنـد. فرد د ینقش را به ویژه بـه هنگـام بحـران شخصـی کـاملاً خـوب ایفـا م

 است. دیرشد او مف یداند که برا یم یحکمت یدارا ای یاله مونآز یرنج آور و بزرگ هم باشد نوع اریبس

[1۸]  

 تیریکند؛ مد یم میترس دیشد یاسترس زا یتهایموقع تیریمـد یرا بـرا ریدو مس ـنید یهـا آمـوزه

راه غلبه  ،یشیبا چاره اند ر،یمشکل چاره پذبرون رفت از  یکه  فرد خردمند برا  "ریچاره پذ" یها تیموقع

مبـادرت  یو تاب آور تحمـلسـطح  شی، با افـزا"ریچاره ناپذ"امـا در برابر مشکل  ابد،ی یبر مشکل را م

  [1۹] است.  یصبر و بردبار ن،ید هیتوص نیمهمتر ریمس نیکنـد. در ا یمـ
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 کرده اند:  یمعرف ینموثر را به لحاظ زما ینیسه نوع مقابله د

 اند.  دکردهیق صبر وحلم و وقاررا درکنار  شیاسترس ها و مشکلات مربوط به گذشته بخشا یبرا .1

و شکر  یگزارسپاسراهبرد مقابله از نظر اسلام را  نیزمان حال بهتر یمشکلات و استرسها یبرا .2

 دانسته اند.  دارادرکنار حلم و م

 باشد. یم نید شنهادیپ نیمناسب تر و توکل دیام زین ندهیآ یاسترسها یبرا .3

توان در سه  یبا مسائل را م ییاروینوع رو نیا جهینت؟ تواند باشد یم یزیچه چ ینیمقابله د یامدهایاما پ 

در اثر مقابله خوب با   "ینیرشد د")شامل صبر، استقامت و شرح صدر( و  "یتاب آور"،"آرامش"مقوله 

 [1۹] .کرد یاسترسها معرف
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 چرا پنج تکنیك    : دیگر یك روش کاربردیمعرفی 

 

و ابزاری قدرتمند در  های خلاقیت تکنیک یکی از )Five Whys Techniques (چرا 5تکنیک 

در « توشیواکی کیشیو»و « ساکیشی تویودا»چرا توسط  5تکنیک  تحلیل مشکلات و بهبود فرآیندهاست.

تلف محبوب شد. این شرکت تویوتا توسعه یافت و به دلیل سادگی و اثربخشی آن به سرعت در صنایع مخ

 .تکنیک در عین سادگی بسیار کاربردی و موثر است

روش  نیاما ا د،یو حل مسأله استفاده کن تیفیمشکلات، بهبود ک ییشناسا یبرا کیتکن نیاز ا دیتوان یشما م

روند مربوط به  دیو دشوار، شما با دهیچیمسائل پ یدارد. برا یمسائل متوسط و نسبتا سخت کاربرد بهتر یبرا

 .دیببر یآن پ یها به منشأ و علت دیتا بتوان دیکن یآن را بررس

 ای ستمیهر زمان که س جه،یمسائل کمک کند. در نت شهیبه ر دنیرس یشما را برا تواند یچرا م 5 کیتکن

از  دیتوان یم د،یشو یتر که مجبور به استفاده از راهکار سخت   نیبه طور مناسب عمل نکند، قبل از ا ندیراف

 یها آن را با روش توان یکه م ینحو باعث انعطاف آن شده، به کیتکن نیا ی. سادگدیروش استفاده کن نیا

 کیتکن نیاز ا توان یم زین گمایشش س تیفیعنوان مثال، در مرحله روش بهبود ک  کرد. به بیترک زین یگرید

 استفاده کرد.

 چرا 5تعریف تکنیك 

برای شناسایی علت اصلی « چرا؟»چرا به معنای تحلیل عمقی یک مشکل از طریق پرسش مکرر  5تکنیک 

زیرین های  تر معمولاً در لایه تر و بنیادی آن است. این روش بر این اصل استوار است که مشکلات عمیق

توان به علت واقعی مشکل رسید  مشکل قابل شناسایی هستند و با پرسیدن چرا برای حدود پنج بار متوالی، می

توان از بروز مشکلات مشابه در آینده نیز جلوگیری  و آن را حل کرد. با این رویکرد در مواردی حتی می

 .کرد

 
 

 نحوه کارکرد تکنیك

 :کنیم است. در اینجا مراحل انجام این فرآیند را بررسی می چرا بسیار ساده 5فرایند کار با تکنیک 

 .شود ابتدا مشکل یا خطای مشخصی که نیاز به تحلیل دارد، شناسایی می :شناسایی مشکل .1

شود تا علت اصلی  آید، تلاش می برای هر پاسخی که به دست می« چرا»سپس با پرسیدن  :پرسیدن چرا .2

https://en.wikipedia.org/wiki/Five_whys
https://moalemekhalagh.com/2012/08/creativity-techniques/
https://moalemekhalagh.com/2012/08/creativity-techniques/
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 .مشکل پیدا شود

یابد که به علت اصلی مشکل برسید. معمولاً پنج بار پرسیدن  این فرایند تا زمانی ادامه می :تکرار پرسش .3

 .های بیشتری باشد کافی است، اما بسته به پیچیدگی مسئله ممکن است نیاز به پرسش« چرا»

دهد که به  یها این امکان را م ها و سازمان کند، بلکه به تیم این تکنیک نه تنها به یافتن علت اصلی کمک می

چرا  5روش   .های مؤثرتری ارائه دهند حل صورت سیستماتیک و منظم به تحلیل مشکلات بپردازند و راه

 ،یریشگیو پ یابی. در واقع ارزپردازد یم زیمسائل ن یریشگیو پ یابیحل اکتفا نکرده بلکه به ارز تنها به ارائه راه

 کیو فقط  رود یدوباره از مسأله به کار م یریجلوگ یاست که برا ییاز اقدامات و راهکارها یا مجموعه

 یریروش کارساز است، از وقوع دوباره مسائل جلوگ نیکه ا نی. با توجه به ادهد ینم شنهادیپ یحل موقت راه

   .کند یم

پاسخ  نی. ممکن است ادیباش زیآن ن یمناسب برا یدنبال جواب به د،یپرس یماز خود « چرا»که سؤال  یزمان

که احتمال رخ دادنشان وجود داشته  یباشد که واقعا اتفاق افتاده اند و نه صرفا حوادث ییزهایاز چ یا مجموعه

 .شود یریشگیپ زین یچرا صرفا استنباط نباشد و از ابهام احتمال 5 کیکه تکن شود یروش باعث م نیاست. ا

و  دیا کرده ییمسأله را شناسا یاصل لیدل دیکه مطمئن شو دیرا ادامه ده دنیپرس یزمان تا

 مسأله موجود باشد. یبرا یمناسب یراهکارها دیحالت، با نینمانده است. در ا ینکته ا گرید
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 چرا همراه با مثال 5تحلیل مراحل تکنیك 

 شناسایی مشکل

مشکل است. این مرحله شامل توصیف روشن و واضح مشکلی چرا شناسایی دقیق  5اولین مرحله از تکنیک 

ای تعریف شود که همه اعضای تیم به طور یکسان آن را درک  است که باید حل شود. مشکل باید به گونه

 .کنند. شناسایی صحیح مشکل پایه و اساس مراحل بعدی تکنیک است

شود، مشکل به این شکل شناسایی  میمثال: اگر در یک کارخانه تولیدی خط تولید به طور مکرر متوقف 

 «.شود خط تولید به طور مکرر متوقف می»شود:  می

 (پرسیدن چرا )مرحله اول

های اولیه  شود. پاسخ به این سوال باید به شناخت علت پرسیده می« چرا»ار سوال در این مرحله، برای اولین ب

 .ها باید دقیق و مبتنی بر شواهد باشند مشکل کمک کند. توجه داشته باشید که پاسخ

زیرا موتور نوار نقاله به »پاسخ ممکن است این باشد: « شود؟ چرا خط تولید به طور مکرر متوقف می»مثال: 

 «.شود خراب میطور مکرر 

 (پرسیدن چرا )مرحله دوم

شود. این مرحله به شناسایی  برای این پاسخ جدید پرسیده می« چرا»پس از دریافت پاسخ به سوال اول، سوال 

 .کند علل و مشکلاتی که ممکن است به مشکل اصلی کمک کرده باشند، کمک می

کاری  زیرا روغن»اسخ ممکن است این باشد: پ« شود؟ چرا موتور نوار نقاله به طور مکرر خراب می»مثال: 

 «.شود موتور به درستی انجام نمی

 (پرسیدن چرا )مرحله سوم

برای پاسخ جدیدی است که در مرحله دوم به دست آمده است. این « چرا»مرحله سوم شامل پرسیدن سوال 

 .کند تر کمک می مرحله به عمق بیشتر در تحلیل مشکل و شناسایی علل اساسی

ریزی برای  زیرا برنامه»پاسخ ممکن است این باشد: « شود؟ کاری موتور به درستی انجام نمی چرا روغن» مثال:

 «.شود نگهداری و تعمیرات به درستی اجرا نمی

 (پرسیدن چرا )مرحله چهارم
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برای پاسخ جدید دیگری که در مرحله سوم به دست آمده است، پرسیده « چرا»در این مرحله، سوال 

ین مرحله به بررسی دلایل و عوامل نهایی که ممکن است به مشکل کمک کرده باشند، کمک شود. ا می

 .کند می

پاسخ ممکن است این باشد: « شود؟ ریزی برای نگهداری و تعمیرات به درستی اجرا نمی چرا برنامه»مثال: 

 «.ریزی منظم برای نگهداری و تعمیرات وجود ندارد زیرا برنامه»

 (پنجم پرسیدن چرا )مرحله

برای آخرین پاسخ دریافت شده است. این مرحله به شناسایی علت « چرا»آخرین مرحله شامل پرسیدن سوال 

 .شود کند و به حل مشکل به طور مؤثرتر منجر می اصلی مشکل کمک می

از زیرا نی»پاسخ ممکن است این باشد: « ریزی منظم برای نگهداری و تعمیرات وجود ندارد؟ چرا برنامه»مثال: 

 «.به یک سیستم مدیریتی مؤثر برای نگهداری و تعمیرات وجود دارد که در حال حاضر وجود ندارد

 بندی مراحل جمع

های خود  توانند بر اساس یافته ها می ، تیم«چرا»پس از شناسایی علت اصلی مشکل از طریق پنج مرحله پرسش 

ی از بروز مشکلات مشابه در آینده ایجاد کنند. هایی برای جلوگیر های مؤثرتری ارائه دهند و برنامه حل راه

های دائمی و اساسی  حل تر مشکلات، به راه دهد که با تحلیل عمیق ها این امکان را می این تکنیک به سازمان

 .دست یابند
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