
 چیست؟ مهارت حل مسئله

 آوری جمع در قضاوت مهارت و منطق از استفاده ها،فرصت و مشکلات ها،مسئله تشخیص و جستجو در مهارت حل مسئله به عنوان برخورد فعالانه

 .شودمسئله تعریف می یک با مواجهه برای شیوه بهترین انتخاب و مختلف راهکارهای یمقایسه راهکارها، خلق و جستجو و اطلاعات تحلیل و

 مندی از مهارت حل مسئلهلزوم بهره

شود. ممکن است مندی از آن منجر به پیشرفت در زندگی و بهبود روابط اجتماعی میهای زندگی است که بهرهحل مسئله از جمله مهارت

باشید  ای مؤثر نداشتهها را به شیوهمقابله با آنمشکلات مدام به سمت شما هجوم بیاورند و شما را به زحمت بیاندازند. در صورتی که توان 

 . کندآیند. به کار گیری مهارت حل مسئله از این موضوعات جلوگیری میهای روحی فراوانی به سراغ شما میآسیب

 کند؟در چه شرایطی، مهارت حل مسئله  اهمیت پیدا می

 .کنید خود وقت و انرژی صرف مهارت تصمیم گیری بهبود برای دارید تمایل در صورتی که  -

ی هکنید. چون هر کسب و کاری، به وسیلفکر می ایجاد یک کسب و کار جدید شوید و به کارآفرینی در صورتی که قصد دارید وارد دنیای - 

 .شودکند تعریف میراهکاری که برای یک مسئله مطرح می

 .خود را تقویت کنید ریت تعارضمدی در صورتی که قصد دارید مهارت  -

 .در صورتی که قصد دارید در سمت مشاور )مشاور مدیریت، مشاور کسب و کار، مشاور خانواده یا هر نوع دیگری از مشاوره( فعالیت کنید  -

کرده و از تکرار آن جلوگیری خواهید آن را تحلیل اید و اکنون میدر صورتی که در زندگی شخصی یا محیط کار خود، شکستی را تجربه کرده  -

 .ای از مهارت بازیابی پس از شکست(کنید )به عنوان زیرمجموعه

 مهارت حل مسئله در چه سطوحی قابل تعریف است؟

توانم در میان دانم چه مشکلاتی دارم و میتوانم مشکلات خودم را تشخیص دهم. شاید نتوانم آنها را حل کنم. اما حداقل میمی  :سطح پایه 

 .توانند به حل مشکلاتم کمک کنند را تشخیص دهماطرافیان یا دوستان و آشنایان و متخصصان و کارشناسان، فرد یا افرادی که می

توانم راهکار مناسب برای آنها را نیز انتخاب و اجرا کنم. اگر هم به نه تنها در تشخیص مشکلاتم توانمند هستم. بلکه معمولاً می  :سطح میانی 

حل گیری است. اما در نهایت خودم از قدرت ریشه یابی و تحلیل و انتخاب راهکنم، صرفاً برای بهبود کیفیت تحلیل و تصمیممراجعه میدیگران 

 .مند هستمبهره

کلات ی مشها در محیط کار یا خانه، در میانهتوانم به دیگران در تشخیص مشکلاتشان کمک کنم. گاهی اوقات که انسانمی  :سطح پیشرفته 

طرف توانم نقش یک نگاه بیتوانند وجود این مشکلات را تشخیص داده یا آنها را ریشه یابی کنند، میو به همین علت، به سادگی نمیهستند 

 .به آنها تبدیل شومکمتر، برای کمک  سوگیری با

ی خود را بهبود دهند. به عبارتی بتوانند در زمینه تشخیص مسائل و جستجوی تا مهارت حل مسئلهتوانم به دیگران کمک کنم می  :سطح خبره 

ت نهایی راهکار انتخاب شده را گیرند، مسئولیراهکارها و اقدام برای رفع آنها، به سمت استقلال از دیگران گام بردارند و اگر هم دیگران را به کار می

 .آگاهانه بر عهده بگیرند

 انواع راهبردهای حل مسئله:

تلاش و کوشش برای حل  :مدار شاملمسئله  شکل راهبرد حل مسئله به باشد. مدار و هیجان مدار می مسئلهراهبردهای حل مسئله به دو شکل 

به حل مسئله منتهی می شود و سازگارانه است. این نوع  باشد کهمی صبر و حوصلهمشکل، برنامه ریزی، جمع آوری اطلاعات و مشورت همراه با 

ها و راهبرد حل مسئله به شکل  هیجان مدار شامل: برخورد با مسئله بر اساس هیجان، یک مهارت است که باید با تمرین آن را یاد بگیریم. راهبرد

https://motamem.org/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87-mba-%D8%AF%D8%B1%D8%B3-%D8%AA%D8%B5%D9%85%DB%8C%D9%85-%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C/
https://motamem.org/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A2%D9%81%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D8%B3%D8%A8-%D9%88-%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%DA%A9%D9%88%DA%86%DA%A9/
https://motamem.org/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D9%85%DB%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%87%D9%85-%DB%8C%DA%A9-%DA%A9%D8%B3%D8%A8-%D9%88-%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF/
https://motamem.org/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6/
https://motamem.org/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%B3%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%9F-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%B3%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%A7/


هیجان مدار، تغییر راهبرد هدف ( است. رفتاری هیجانی غیر موثر( و ناسازگارانه )هیجانی موثررفتاری باشد و به دو شکل سازگارانه )احساسات می

هیجان مدار سازگارانه به خودی خود بد نیست و شاید گاهی لازم هم ای مقابله  راهبرد .موقعیت استرس زا و کاهش فشار است نه حل مشکل

و مسئله را  دندر برخی موارد ساکت شو و ناسازگار  هایی از راهبردهای زدن مثال پرخوریسیگار یا مواد  یا دست به مصرف ، دنعصبانی ش .باشد

 .محسوب می شوندهیجان مدار سازگارانه راهبرد  فتن مثالی ازبه عنوان یک مسئله غیر قابل حل بپذیر

 ایحل کردن مسائل به صورت مرحله

 با مراحل این مجموعه از محققان از بسیاری  احلی را به صورت پیوسته طی کنید.برای حل کردن مسائل به شیوه صحیح و بهینه، لازم است مر

 صورت به را مراحل افراد گاهی. شودمی دانش بندی طبقه و هااستراتژی بهبود شامل روش این. کنندمی یاد «ایدایره» مسئله حل روش عنوان

در وضعیتی دیگر ممکن  .شوندرگیری این مهارت نمیکا به و یادگیری به موفق دلیل همین به کنند؛می عبور آن از سریع و کنندنمی طی جدی

 است فرد برای مدت زیادی در هر کدام از مراحل باقی بماند و یا به مراحل قبلی بازگردد تا در نهایت راه حل متناسب را بیابد. 

 

 چگونه مهارت حل مسئله را در خود پرورش دهیم؟

 

 

های مناسب در مواجهه با کند تا مهارت حل مسئله را در خود پرورش دهید و به راه حلصورت پیوسته به شما کمک میانجام مراحل زیر به 

 .مشکلات برسید

 :شناسایی مسئله  .۱

ای از اوقات،  رود. در پارهاین مرحله ممکن است بسیار ساده و پیش پا افتاده به نظر برسد اما همیشه شناسایی مسئله کاری ساده به شمار نمی

های افراد شود تا تلاشافراد درگیر در یک مسئله ممکن است به اشتباه تنها بخشی از مسئله را به عنوان مشکل در نظر بگیرند. این امر باعث می

 .ا بی ثمر باشدیناکافی و 

 :تعریف مسئله  .۲

باشید که  تعریف شود تا بتوان برای حل آن اقداماتی کرد. توجه داشتهپس از این که مسئله شناخته شد، حال نیاز است تا مسئله به طور کامل 

 .ای برای خود شرح دهید که رسیدن به هدف در آن امکان پذیر باشدتعریف مسئله باید قابل سنجش، عینی و اختصاصی باشد. مسئله را به گونه

 

 



 :شکل دادن استراتژی  .۳

توان یک استراتژی و روش کلی را در این مرحله به کار گرفت؛ چرا که این حل است. طبیعتا نمیقدم بعدی برای حل مسئله، پرورش دادن یک راه 

شود فرد در این مرحله به طور موفقیت استراتژی بسته به شخصیت فرد و موقعیتی که در آن قرار دارد، متفاوت است. از مشکلاتی که باعث می

 . آمیز عمل نکند، ابتلا به اختلالات شخصیتی است

 :سازماندهی اطلاعات  .۴

ی پیش از به کارگیری راه حل مورد نظر اطلاعات بهتر است اطلاعات خود را طبقه بندی کنید. آگاهی شما از مسئله چقدر است؟ چه چیزهایی برا

 .اند را سازماندهی کنیدشما مبهم هستند؟ اطلاعات دیگری که در دسترس هستند و برای انتخاب بهترین راه حل لازم

 :اختصاص منابع .۵

اولویت  در صورتی که از منابع نامحدود مالی، زمانی و منابع مورد نیاز دیگر برای حل مسئله، برخوردار نیستید، پیش از شروع به حل کردن مسائل،

منبع خود را بر روی مسائل ها را تعیین کنید. اگر مسئله مهمی نیست، نیازی به هدر دادن منابع زیاد برای آن ندارید. پس بیشتر انرژی و آن

 .مهمتر متمرکز کنید

 :نظارت بر پیشرفت .۶

شود، نیاز است تا روش و یک روش حل مسئله کارآمد، میل به ارائه نظارت بر نوع پیشرفت را به همراه دارد. اگر روش پیش رو موجب پیشرفت نمی

 . گذاردکه میزان اعتماد به نفس شما در بینشتان نسبت به پیشرفت تأثیر میباشید  یا هدف مورد بازبینی قرار گیرد. این نکته را در نظر داشته

 :ارزیابی نتایج .۷

ست یا پس از رسیدن به به یک راه حل، نیاز است تا نتایج را ارزیابی کرده و تعیین کنید که آیا مسیر انتخاب شده برای حل مشکل مسیر مناسبی ا

تواند آهسته صورت مثل چک کردن پاسخ یک مسئله ریاضی برای پی بردن به صحیح بودن آن، یا می خیر. ارزیابی ممکن است سریع صورت گیرد،

 .گیرد، مثل ارزیابی جلسات روان درمانی پس از چندین ماه

 تقویت مهارت حل مسئله با آگاهی از موانع آن

انع بسیاری وجود دارند که گاها فرد را در رسیدن به راه حل شود. موگیرند بررسی میدر حل مسئله موانع و مشکلاتی که بر سر راه فرد قرار می

ها مهارت حل توانید با تلاش برای از بین بردن آنکنند. در صورتی که نسبت به موانع شناخت کافی داشته باشید میمناسب دچار مشکل می

 :ده است ش ترین موانع وجودی را شرح دادهمسئله را نیز در خود پرورش دهید. در ادامه مهم

 :اضطراب  .۱

تواند در تواند پتانسیل حل مسئله را در افراد کاهش دهد. علائم اضطراب در زمان حل مسئله مانند یک ویروس میاضطراب از عواملی است که می

بردن توانایی فرد های کاهش استرس برای بالا مراحل مختلف نفوذ کرده و باعث شود تا حل کردن مسئله مختل شود. درمان اضطراب و تمرین

 .باشدلازم می

 :تجربه شکست  .۲

تواند تواند در زمان مسئله جدید اضطراب فرد را بالاتر ببرد و اجازه رفتار موثر ندهد و یا میتواند به دو طریق عمل کند، یا میتجربه شکست می

های حل آن شود. شکست عشقی و یا هر شکستی دیگری شباعث شود تا فرد به طرق دیگر سعی در تخلیه هیجانی کند و کمتر وارد مسئله و رو

 .شود ممکن است در او اثر کرده و اعتماد به نفس او را تحت شعاع قرار دهدکه فرد با آن مواجه می



 :رفتار تکانشی  .۳

ه و روش مناسبی برای حل کردن شود فرد برای انتخاب اولویت و یا اختصاص دادن به منابع منطقی فکر نکند و نتواند رارفتار تکانشی موجب می

تواند به دلایل مختلف مانند فشار عصبی، اختلالات شخصیت و آورد. این رفتارها میمسئله بیابد. رفتار تکانشی بازده حل کردن مسائل را پایین می

 .یا تربیتی ایجاد شود

 :های شخصیتیویژگی  .۴

ها با اختصاص دادن منابع نامناسب به کنند. آندر حل کردن مسائل مختلف میهای شخصیتی گوناگون به طرق مختلفی سعی افراد با سبک

فراگیری  .توانند رفتاری کارآمد را نشان دهندخورند و نمیهای نامناسب معمولا در حل کردن مسائل به مشکل بر میمسائل و یا اتخاذ روش

 .های حل مسئله نیاز به تمرین و گذاشتن زمان داردمهارت

 

 ارشد روانشناس بالینی  اسطاهری  کارشنسکینه 

 

 


