
مهارت حل مسئله از شــش‌گام‌ ضروری 
تشکیل شده اســت: اولین گام »اتخاذ 

نگرش مبتنی بر حل مسئله« است. 
بدین معنا که فرد به مشــکلات 
مســئله‌ای  به‌عنوان  پیش‌آمده 
بنگرد که می‌تواند از عهدة حل 
آن برآید؛ نه اینکه مشکلات را 
بداند  فاجعه‌هایی  و  چالش‌هــا 
کــه نمی‌توان بــرای رفع آن‌ها 

کاری انجــام داد. برخورداری از 
این نگرش که: »من می‌توانم این 

مســئله را حل کنم«، آرامشــی به 
فرد می‌دهد که می‌تواند در سایة آن به 

تحلیل مسئله و چاره‌اندیشی برای آن بپردازد. 
در نقطة مقابل، چنانچه فرد مشــکل پیش‌آمده را 

فاجعه‌ای بپندارد، حاصلی جز اضطراب، دستپاچگی و مشغولیت 
ذهنی برای او در پی نخواهد داشت. لذا پرورش نگرش مبتنی 
بر حل مسئله نسبت به مشکلات زندگی، اولین و مهم‌ترین گام 

در حل مسئله به‌صورت سازنده است.

هنگام مواجه‌شدن با مشکلات و چالش‌ها، 
غالباً گفت‌و‌گو‌هــای درونی منفی در 
فرد شــکل می‌گیــرد؛ جمله‌هایی 
بی‌عرضــه‌ام!  »مــن  همچــون: 
چرا من این‌قــدر بدبختم! چرا 
مــن در این خانــواده به دنیا 
آمــده‌ام! و... «. لازم و ضروری 
به نظر می‌رســد که فرد این 
گفت‌و‌گوهــای درونــی منفی 
و خــودکار را تغییــر دهد و از 
روحیه‌بخشی  و  مثبت  جمله‌های 
همچــون: »مشــکلات بخشــی از 
زندگی هســتند؛ وقتی مشکلی پیش 
می‌آید باید آرامش و خونسردی‌ام را حفظ 
کنم؛ باید به دنبال بهترین راه‌حل باشم و ...« بهره 
بگیرد. بنابراین »مدیریت گفت‌و‌گوهای درونی« نیز بخشــی 
از اتخاذ نگرش حل مســئله است که برای حل موفقیت‌آمیز 

مسئله نیاز است که فرد به آن توجه ویژه‌ای داشته باشد.
پس از اینکه فرد در مواجهه با مسئله، نگرش‌های مثبت و 

محسن آربزی، دانشجوی دکترای روان‌شناسی تربیتی

گام به گام تا حل مسئله
هنر بهروزی

زندگی همواره با مسئله‌ها و مشکلات کوچک و بزرگی همراه است؛ به‌گونه‌ای که می‌توان گفت، زندگی سراسر حل مسئله است. 
مسئله‌ها تنش‌ها و چالش‌هایی برای افراد ایجاد می‌کنند که اگر ‌آن‌ها در حل مسئله مهارت نداشته باشند، با مشکلاتی مرتبط با 
سلامت روان، همچون اضطراب و افسردگی مواجه می‌شوند. فرد با داشتن مهارت در حل مسئله و استفاده از روش‌های کارآمد 
برای رویارویی با مسئله‌ها، از بهداشت روانی بهتری برخوردار خواهد بود. لذا فراگیری مهارت حل مسئله ضرورتی قابل توجیه 
است. مهارت حل مسئله، مانند هر مهارت دیگری، ابتدا به آموزش نیاز دارد و سپس با تمرین و تکرار در فرد نهادینه می‌شود. این 

نوشتار کوشیده است گام‌های اساسی حل مسئله و نکات مرتبط با آن را شرح دهد.

کلیدواژه‌ها: مهارت حل مسئله، بهداشت روانی، نگرش مبتنی بر حل مسئله، مدیریت گفت‌و‌گوهای درونی، تحلیل »هزینه‌‌ـفایده«

پس از اینکه فرد 
در مواجهه با مسئله، نگرش‌های 

مثبت و سازنده‌ای اتخاذ کرد، لازم است 
که در گام دوم به »تعریف دقیق و 

جزئی مشکل« بپردازد

مهارت حل مسئله

رشد آموزش مشاور مدرسه / دورۀ ۱۸ / شمارۀ  ۶۵ / بهار ۱۴۰۲ 34



سازنده‌ای اتخاذ کرد، لازم است که در گام دوم به »تعریف 
دقیق و جزئی مشکل« بپردازد. در تعریف مشکل باید توجه 
شــود که جنبه‌های متفــاوت آن، زمــان، موقعیت و مکان 
به‌وجود‌آمدن مشــکل و عوامل یا افرادی که در رخ‌دادن آن 

دخیل بود‌ه‌اند، مرقوم شود.
در گام سوم، به »فهرست‌کردن تمامی راه‌حل‌های ممکن 

برای مسئله« پرداخته می‌شود. هر چه تعداد راه‌حل‌های 
تولید شده بیشتر باشد، بهتر است. همچنین 

می‌تــوان از افراد قابــل ‌اعتماد همچون 
والدین، مشــاوران و معلمان آگاه و 

دلسوز درخواســت کرد، آن‌ها نیز 
به ارائة راه‌حل‌هایی بپردازند.

 ســپس در مرحلة چهارم، با 
استفاده از فنون )تکنیک‌های( 
متفــاوت، همچــون »اگــر... 
آن‌وقت...«، می‌توان پیامدهای 
را  راه‌حــل  هــر  از  اســتفاده 

پیش‌بینــی کــرد و دســت به 
این  زد.  راه‌حــل  بهترین  انتخاب 

فــن )تکنیک( بدین صورت اســت 
که: »اگر از راه‌حل شــمارة 3، یعنی ... 

اســتفاده کنم، آن‌وقت پیامدهای استفاده از 
آن راه‌حل چنین اســت که ...«. به این ترتیب می‌توان 
پیامدهای مثبت و منفی هر راه‌حل را پیش‌بینی کرد.

نکتة قابل توجه این اســت که یک راه‌حل تنها یک پیامد 
نــدارد، بلکه پیامدهای متفاوتــی دارد که باید همة آن‌ها را 
مشــخص کرد. شــیوة دیگر برای برگزیدن بهترین راه‌حل 
فایده« اســت. در این روش،  ‌ـ اســتفاده از تحلیــل »هزینه‌
هزینه‌ها و فایده‌هایی که هر راه‌حل می‌تواند در پی داشــته 
باشــد، شناسایی و ثبت می‌شود. ســپس راه‌حلی را انتخاب 
می‌کننــد که فایده‌هایــی بیشــتر از هزینه‌هایش برای فرد 
بــه ارمغان آورد. علاوه بــر آن، ارزش و اهمیت هزینه‌ها نیز 
باید برای فرد چندان زیاد نباشــد. ممکن است یک راه‌حل 
فایده‌هایی بیشــتر از هزینه‌هایش داشــته باشد، اما فرد به 
لحاظ کیفی از صرف آن هزینه‌ها ناراضی باشد و لذا تمایلی 
به اســتفاده از آن راه‌حل نداشــته باشــد. به بیان ساده، در 
فایده« باید راه‌حلــی را انتخاب کرد که به  ‌ـ تحلیل »هزینه‌

لحاظ کمی و کیفی برای فرد مقرون‌به‌صرفه باشد.
در گام چهارم، با تهیة دقیق نقشــة راه به اجرای راه‌حل 
می‌پردازیم. در نقشة راه لازم است که به سؤال‌هایی همچون: 
»چه کسی؟ کجا؟ چه موقع؟ توسط چه کسی؟ چه چیزهایی؟ 
و...«، پاسخ داده شود. همچنین بازه زمانی که راه‌حل موردنظر 
اعمال گردد نیز مشخص شود. علاوه‌بر آن روشي براي نظارت بر 

اجراي راه‌حل تعيين گردد. 
در گام پنجــم، راه‌حل انتخاب شــد اجرا 
مي‌شود، و بر اجراي صحيح راه‌حل نظارت 

صورت مي‌گيرد.
در گام ششم، از اثربخشي راه‌حل 
به‌كار گرفته شده ارزيابي صورت 
استفاده  راه‌حل  آيا  مي‌گيرد كه 
شده در حل مشكل كارساز بوده 
است يا خير؟ در صورت كسب 
نتيجه موردنظر، تدام استفاده از 
راه‌حل مورد نظر در صورت بقاي 

مسئله ضرورت ميي‌ابد.
پس از اجرای راه‌حل انتخاب شده 
لازم است که ارزیابی صورت گیرد که 
آیــا راه‌حل موردنظر مؤثر و رضایت‌بخش 
بوده اســت یا خیر؟ در صورت کســب نتیجة 
رضایت‌بخش، تداوم اســتفاده از راه‌حل در صورت بقای 
مسئله ضرورت می‌یابد. در صورت حاصل‌نشدن نتیجة مطلوب 
لازم است که شیوة اجرای راه‌حل نیز مورد ارزیابی قرار گیرد تا 

معلوم شود راه‌حل به درستی اجرا شده است یا خیر.
 بــا اســتفاده از مهارت حل مســئله می‌توان مشــکلات و 
چالش‌های زندگی را از حالت اضطراب‌زا خارج کرد و به‌صورت 
ســازنده به حل آن‌ها پرداخت که این موضوع ســبب افزایش 
آرامش و اعتمادبه‌نفس در فرد می‌شود. همان‌طور که گفته شد، 
برای رســیدن به مهارت در حل مسئله، تمرین و تکرار و انجام 

اصلاح‌های لازم عنصری اساسی به شمار می‌رود.

منابع
۱. رادفر، شــکوفه و حمیدی، فریده )1387(. راهنمای آموزش مهارت‌های زندگی 

)ویژة مدرسین(.
۲. محمدخانی، شــهرام؛ نوری، ربابه؛ موتابی، فرشته )1396(. مهارت‌های زندگی 

)مهارت‌های رفتاری ـ ویژة دانش‌آموزان(. انتشارات طلوع دانش. تهران.

اولین گام »اتخاذ نگرش 
مبتنی بر حل مسئله« است. بدین 
معنا که فرد به مشکلات پیش‌آمده 

به‌عنوان مسئله‌ای بنگرد که می‌تواند 
از عهدۀ حل آن برآید؛ نه اینکه مشکلات 

را چالش‌ها و فاجعه‌هایی بداند که 
نمی‌توان برای رفع آن‌ها کاری 

انجام داد
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