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مقدمه

ومسائلباخوداجتماعیوفردیزندگیدرانسانهاهمه
جزچیزیزندگیواقعدر.شوندمیمواجهمتعددیمشکلات

وحلرایبتلاشومشکلاتومسائلباشدنمواجهپیاپیروند
.نیستآنهافصل

باناخواهخواهماواستعادیامریزندگیدرمشکلوجود
.شویممیمواجهخودزندگیدرمتعددیمشکلات

قادرراماشمسئلهحلوگیریتصمیممهارتکسببنابراین
.ویدشروبروزندگیمشکلاتباسازندهطوربهتاسازدمی



تصمیم گیری چیست؟ 

خ وجود دارد شما با موقعیتی روبرو هستید که برای آن چندین پاس.

یدو شما باید مهارت انتخاب بهترین گزینه را داشته باش.



حل مسئله چیست؟

وابیجهیچداریدکهاطلاعاتیباکههستیدروبروموقعیتیباشما
.باشیدمیمسئلهحلنامبهفرایندینیازمندلذانداریدآنبرای



شیوه های مختلف تصمیم گیری 



تصمیم گیری احساسی  -1

درستراچیزیچهفرداحساسکهاستاینانتخاباینمبنای
وذهنیترجیحاتدرونی،حسبرتاکیداینجادرداند؟می

!د؟کنمیفکریچهاینکهنهاست،فردشخصیارزشهای



تصمیم گیری اجتنابی-2

کندمیانکارراگیریتصمیملزومفرد.
شوددرستخودبهخودچیزهمهاستامیدوار.
کندمیاستفادهکارهاانداختنتاخیربهتکنیکاز.
اشدبمیگزافهزینهبهامامدتکوتاهروانیآسایشفردهدف.



تصمیم گیری تکانشی-3

گونه فرد به سرعت و بر مبنای اتفاقات ناگهانی تصمیم می گیرد و هیچ
.ارزیابی منطقی از حقایق ندارد



(منفعل)تصمیم گیری مطیعانه -4

گیردمیتصمیمدیگرانانتظاراتاساسبرفرد.
استانفعالروشایناصلیویژگی.

بگیرندتصمیمویبرایدیگراندهدمیاجازهفرد.



تصمیم گیری اخلاقی-5

علیمات مبنای تصمیم گیری یک منبع اخلاقی است که می تواند به ت
.گیردمذهبی مربوط باشد یا بر اساس اصول اخلاقی شخصی تصمیم ب



تصمیم گیری منطقی-6

صمیم فرد به طور بی طرفانه و منطقی تمامی اطلاعات مهمی که به ت
هترین مربوط است را ارزیابی می کند و سپس با توجه به اهداف خود ب

.تصمیم را  می گیرد



یریمراحل یا فرایند حل مسئله و تصمیم گ



خود آگاهی هیجانی: مرحله اول

جه هستید  یا  شاید به نظر شما خنده دار باشد که وقتی با مشکلی موا
من با یک : )) د می خواهید تصمیمی بگیرید در ابتدا با خود فکر کنی

((.ممن در حال تصمیم گیری هست)) و یا (( مشکل مواجه شده ام
باعث اما بکار بردن این جزء از خودآگاهی به شکل گفتار درونی

ا آن می شود که ذهن ما معطوف به مساله یا تصمیمی شود که ب
.مواجهیم



تعریف خودآگاهی هیجانی

لفآگاهی نسبت به احساسات و هیجانات در موقعیتهای مخت



اجزای خود آگاهی هیجانی

بگیریممیمیتصیاکنیمحلرامشکلیبایدکهباشیمداشتهآگاهی.
هستیمیهیجاناتچهدرگیرشرایطایندرکهباشیمداشتهآگاهی
افکاردنشفعالازمانعمثبتدرونیگفتارهایبردنبکاربا

.شویمناکارآمد



یم گیری افکار ناکارآمد و تاثیر آن ها بر تصم

اکارآمدنافکاریکسریاستممکنمشکلیکبامواجههدر
:ثالمشود،فردضعیفعملکردبهمنجرکهشوندفعال

هر. .ماستسربربلاستچه1

هر. !لنگهپایسنگهچه2

من. !میشممشکلدچارکهامعرضهبی3

من. .هستمنخوریدردبهآدم4



میمتعریف دقیق مسئله یا تص: مرحله دوم



.خوب تعریف کردن مسئله ، نیمی از حل آن است

:سوال توجه کنیم6برای تعریف مسئله باید به 

مشکل چیست؟ . 1(WHAT)

مشکل از چه زمانی ایجاد شده است؟ . 2(WHEN)

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

چه کسانی در ایجاد مشکل نقش داشته اند؟ . 4(WHO)

چرا مشکل ایجاد شده است؟ . 5(WHY)

چگونه مشکل ایجاد شده است؟ . 6(HOW)



طبقه بندی مشکلات

واضح. 1(Well-Defined):یکفقطکهشودمیگفتهمشکلاتیبه
(مشکل)امتحانیکدرقبولیبرای“مثلا.دارندصحیححلراه
.استلازم(حلراه)10بالاینمره

مبهم. 2(Ill-Defined):آنهارفعبرایکهشودمیگفتهمشکلاتیبه
هدفیاساسبربایدشماوداردوجودمتعددیصحیححلهایراه
هدفهبرسیدندرراشماحلراهکدامکهبگیریدتصمیمداریدکه

.کندمیکمکبیشتر



ات تهیه فهرستی از راه حل ها یا تصمیم: مرحله سوم
مختلف



یدنمایفهرستراممکنحلهایراهتمامیوکنیدفکرخوببایدمرحلهایندر.
راحلیراههرسانسوریخوداعمالبدونوداشتهنگهبازراخودذهنکنیدسعی

.کنیدیادداشترسیدذهنتانبهکه
چون،آنهاستکیفیتازمهمترمختلفتصمیماتوحلهاراهکمیتمرحلهایندر

هنتانذبهکهتصمیمییاحلراههر،ذهنبرایمحدودیتایجادبدونشکلاینبه
آنرا،بودنمثبتیامنفییابودننادرستیادرستگرفتننظردربدونآمد

.کنیدمییادداشت

استفاده از تکنیک بارش فکری 



ریحل مسئله و تصمیم گی: مرحله چهارم
(  ارزیابی و انتخاب)



بهترین راه حل کدام است؟

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



یشیددر این مرحله مهم است که به مزایا و معایب گزینه ها بیند!
 خواهد اقیچه اتفاز این راه حل استفاده کنم اگراز خود بپرسید که

افتاد؟
ار را پیش به عبارتی قبل از انجام هر کاری سعی کنید نتیجه آن ک

.بینی کنید

معیاری برای ارزش گذاری گزینه ها تعیین کنید  .

استفاده از تکنیک سود و زیان



ده اجرای راه حل انتخاب ش: پنجممرحله 



مشکلات مرحله اجرا

 ناکارآمدهجوم افکار:
این مشکل پیچیده تر از آن است که با این کارها حل. .شود1
من هیچ وقت نتوانسته ام کاری را به خوبی انجام ده. .م2
من میدونم که این کار به نتیجه نمی رسه. 3!

ارداین افکار می تواند بر توانایی ما اثر منفی بگذ.



:د بایبرای مبارزه با این افکار ناکارآمد 

اعتماد به نفسمان را بالا ببریم. 1.

پیامدهای راه حل را پیش بینی کنیم. 2.

با افراد دیگر مشورت کنیم . ی نیست که یک فرد توانمند کس)3
واند از عدیده ای  دارد بلکه کسی است که میتتوانایی های 

(استفاده کندتوانایی های دیگران نیز  
به طور دقیق مشخص کنید که چه کاری ، کجا، چه مو. قع و 4

.  توسط چه کسی باید انجام شود



ارزشیابی: ششممرحله 



ارزشیابی

ا راه حل پس از اجرای راه حل انتخاب شده، باید ارزیابی انجام شود که آی
.مورد نظر موثر و رضایت بخش بوده یا خیر

اگر راه حل انتخاب شده موثر بوده، چه بهتر.

ید در کجا در غیر این صورت باید مراحل حل مسئله را مرور کنید و ببین
.اشکال وجود داشته که مشکل حل نشده است



آیا. اید؟کردهمشخصدرستیبهرامشکل1

آیا. اید؟گرفتهنظردرراممکنهایحلراهتمام2

آیا. است؟بودهحلراهبهترینشماانتخابیحلراه3

آیا. اید؟کردهاجرادرستراشدهانتخابحلراه4

پاسخگویی به چند سوال مهم 



خلاصه 
مراحل مهارت حل مسئله و تصمیم گیری

خودآگاهی هیجانی. 1

تعریف دقیق مساله. 2

تهیه فهرستی از راه حل های مختلف. 3

ارزیابی گزینه ها و انتخاب بهترین راه حل. 4

اجرای راه حل انتخاب شده. 5

ارزشیابی. 6



از همراهی شما سپاسگزارم


