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مبسم الله الرحمن الرحي
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مهارت های زندگی

آموزش مهارت حل مسئله

قاضی نژاد: مدرس
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او وضایت  . چهاار  اتا محمد دانش آموز کلاس 
درتی خوبی ندارد و بارها مسئولتن مدرتاه باه او

هفته ای تاه روز باه دوت  دارد او . تذکر داده اند
ار را این کولی اگر بخواهد کلاس فوتبال و شنا برود 

.انجا  دهد از درس های مدرته اش عقب می ماند
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چتس ؟محمداحساسشمانظربه
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کاه فارد تایی یعبارت ات  از فرایند"حل مسئله "
می کند با کمك آن راه حل های مؤثر یا تاازگارانه ای

.پتدا کندخود برای مسایل زندگی روزمره 
و طقیبه این ترتتب حل مسئله یك فرایند آگاهانه، من

.ات هدفمند 
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. ات "پاتخ مقابله ای"راه حل مسئله، یك •
ه حل مسئله می پردازد، ناوعی مقابلاوقتی فردی به•

.انجا  می دهد
ی زماان. مقابله ی فرد می تواند مؤثر یا ناامؤثر باشاد•

ئله مقابله مؤثر ات  که مسئله حل شود و البته مسا
ایددت  بتبه گونه ای حل شود که نتایج مثب  به
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مقابله  ی مسئله مدار و مقابله ی هتجان مدار

وراتترس آشرایطتغتترمسئله مدار،مقابله یهدف•
مسئلهحلوفشارکاهشووضیت بهبودجه در

.ات 
هتجان هایمدیری هتجان مدار،مقابله یهدف•

.ات ئراتترس آموقیت اثردرایجاد شده
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مقابله های مسئله مدار و هتجان مدارانواع 
(مسئلهکردنبرطرفجه درتلاشیاعملیاقدا مثل)فیالمقابله های•

شكلمیامسئلهبامی توانچگونهکهاینمورددرکردنفكرمثل)برنامه ریزی•
ورتصمقابلهبرایبایدکهفیالانه ایاقداماتمورددرریزیبرنامهیاشدروبرو
(گترند

شوندواقعمؤثرعملاًمی توانندکهاجتماعیحمای منابعیافتنجه درتلاش•
هکآن چهمورددرگرفتنمشورتینظریااطلاعات،کسبگرفتن،کمكمثلاً )

(گتردصورتمسئلهحلجه درباید

انجا دفرکهفیالت  هاییتایربهنكردنتوجه)فیالت  هاتایرگذاشتنکنار•
(بپردازدمسئلهحلبهکاملتمرکزبابتواندترتتباینبهتامی دهد

واقیت نایپذیرفتنمثلاً)شرایطپذیرشوکشتدنتلاشازدت شدن،تسلتم•
(ات واقییمسئلهوافتاده ات اتفاقاتترسکه

•
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فردهکایروانیفشاروناراحتیبهزیادتوجه)احساتاتتخلتهبرتمرکز•
(هتجاناتاینتخلتهبهتمایلومی کندتجربه

(مسئله آفرینرویدادگرفتننادیدهبرایتلاش)انكار•
ات مسئلهیادآورکهآنچههربهنكردنفكر)خویشحواسکردنپرت•

(دیگرموضوعاتباخودکردنترگر یاخوابتدنختال پردازی،مثلآ

تمتسلکشتدن،تلاشازدت مثلاً)مسئلهحلازغتررفتارهاییانجا •
(نرفتنات آفریدهمسئلهکههدفیدنبالبهوشدن

(آنمورددرپردازیطنزیاگرفتنشوخیبهرامسئله)شوخی•

9
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ز مقابله ی مسئله مدار مستلز  عبور ا
مرحله ات پنج 

تیریف مسئله1.

بارش فكری2.

هر میایب و محاتنبررتیارزیابی تود و زیان یا3.
راه حل

اجرای آنراه حل و انتخاب 4.

بازبتنی5.
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تیریف و مسئله

مشكل محمد چتس ؟•
...................................................چطور•
....................................................یینی•
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بارش فكری

:ذهنیبارشروش
پتشنهادمحمدمسئله یبرایهاییراه حلچه

می کنتد؟
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ارزیابی تود و زیان یا میایب و محاتن
هر راه حل

اتتفاده از برگه ی ارزیابی راه حل ها•
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آناجرای راه حل و انتخاب

محمد چه اقداماتی انجا  دهد؟•
چگونه با موانع مقابله کند؟•
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بازبتنی

ود و در صورتی که راه حل مناتب نبود بازبتنی می ش•
راه حل بیدی انتخاب می شود
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حل مسئله ی ماهرانه، مستلز  عبور 
گا  به گا  از این مراحل ات 


