
88498471سبك زندگي
پنج‌ش��نبه 19 اردیبهش��ت 1398 | 3 رمضان 1440 || روزنامه جوان | ‌شماره 85647

آنچه درباره مهارت حل مسئله بايد بدانيم

 اين مسئله شماست
 چه حل كنيد، چه ول كنيد

سبك يادگيري سبك برنامه‌ريزي

وقتي از حل كردن مشكل فرار مي‌كنيم مثل سگ دنبالمان مي‌كند و پاچه مي‌گيرد

گاهي در مسئله حل مي‌شويم

مسئله اگر حل نشود برمي‌گردد و بلاي 
جان آرام�ش و قرار ما مي‌ش�ود. وقتي 
قرار م�ا از بين رود، ش�روع مي‌كنيم به 
فرار كردن. آن وقت مسئله مانند سگي 
مي‌ش�ود كه به دنبال ما مي‌دود و ترس 
ما را احس�اس مي‌كند. هر چه سريع‌تر 
بدوي و به خيال خ�ود فرار كني، آن هم 
سريع‌تر به سمت تو حركت مي‌كند. حل 
كردن يك مسئله به بينش نياز دارد. هر 
چقدر هم كه آن مس�ئله كوچك باشد 
اما نمي‌توان از آن سرس�ري عبور كرد

    بهنام صدقي
انس��ان‌هاي ضعيف انتقام مي‌گيرند، انس��ان‌هاي قوي 
مي‌بخشند. انسان‌هاي باهوش ناديده مي‌گيرند، انسان‌هاي 
ضعيف بنا ب��ر خصوصيات اخلاقي وجودش��ان هيچ‌گاه 
نمي‌توانند ببخشند يا شايد هم بخشيدن را نياموخته‌اند. 
به اصطلاح ديگر قدرتي براي مقابله با بخش��ش و تواضع 
ندارند. آنه��ا انتقام را پيش مي‌گيرند ت��ا بر ضعف دروني 
خويش غلبه كنند. از لحاظ شخصيتي افرادي ناتوان اما 
زورگو هستند. به دليل كوچك بودن افق نگاه‌شان از درون 
تهي هس��تند و همه چيز را كوچك مي‌شمارند،بنابراين 
انتقام را ترجيح مي‌دهند. اين دس��ته از افراد براي نشان 
ندادن ضعف‌شان حس خودپس��ندي را تقويت مي‌كنند 
و تمام نيروي دروني خود را براي ضربه زدن بر حريف به 
كار مي‌گيرند. چون فراموش كرده‌اند كه در ميدان آزمون 
قرار گرفته‌اند. از خود اراده‌اي ندارن��د و از درك ديگران 
عاجز بوده و حس همدردي آنها با افراد بسيار كم و ناچيز 
است. به خاطر حصاري كه دور خود كشيده‌اند نمي‌توانند 
فراتر از آنچه وجود دارد تفكر كنند و خودبرتربين و مغرور 
هستند. به دليل ضعف وجودي‌شان دائم به تحقير ديگران 
مي‌پردازند و سد راهشان مي‌ش��وند،اما دسته‌اي ديگر از 
انسان‌ها وجود دارند كه بخش��يدن جزئي از زندگي‌شان 
شده است. آنها مي‌بخش��ند چون خود را لايق بخشيدن 
مي‌دانن��د و مي‌توانند به ان��دازه كافي از خ��ود بگذرند و 
مي‌دانند كه بخشش هديه‌اي است گرانبها كه مي‌توانند 
به خود دهند تا در آرامش قرار گيرند. انس��ان‌هاي قوي 
معناي واقعي زندگي را درك مي‌كنند. آنها درون‌ش��ان 
سرشار از موهبت‌هاي خداوندي است. وجودشان سرشار 
از مهرباني، ايمان، قدرداني، ش��جاعت، تواضع، متانت و 
صداقت اس��ت و آنان ارزش هر يك از اين موارد را با هيچ 

چيز ديگر عوض نمي‌كنند. 
در مقابل اين دو دسته افراد انسان‌هايي وجود دارند كه با 
توان و قابليت و هوش بالا همه چي��ز را ناديده مي‌گيرند. 

باهوش بودن آنها را از تمركز روي افراد دور مي‌كند و آنچه 
را كه بايد ببينند ناديده مي‌پندارند. 

انسان‌هاي ضعيف عقل‌شان در چشم‌شان است،يعني هر 
آنچه را كه مي‌بينند باور دارند اما انس��ان‌هاي قوي حس 
بهتري نس��بت به افراد دارند و چش��م روي هر چه بدي 
است مي‌بندند. آنها انعطاف‌پذيرند و داراي روحيه‌اي قوي 
هستند. از موفقيت ديگران شاد مي‌شوند و ديدگاه مثبتي 
نس��بت به زندگي دارن��د. در تصميم‌گيري‌ها جنبه‌هاي 
مثبت و منفي مس��ائل را در نظر مي‌گيرند و عواقب رفتار 
خويش را مي‌پذيرند. انسان‌هاي قوي بر اين عقيده‌اند كه 
تغيير نياز به زم��ان دارد. آنه��ا راه و روش چگونه زندگي 
كردن را مي‌آموزند. انسان‌هاي باهوش كه شكست را جزو 
زيبايي‌هاي زندگي مي‌دانند از مشكلات هراسي ندارند و 
به دنبال راه‌حل‌هاي موجود مي‌گردند. از اوقات خود بهينه 
اس��تفاده مي‌كنند. با واقعيات روبه‌رو مي‌شوند. نبوغ‌شان 

بيشتر از يك فرد معمولي اس��ت. اين دسته از افراد سعي 
مي‌كنند خود را با محيط سازگار كنند. شكست را تجربه‌اي 
براي ش��روع دوباره مي‌دانند و براي رس��يدن به واقعيات 

تلاش مي‌كنند. در اين سه گروه انسان‌هاي ضعيف بنا بر 
ظرفيت وجودي خويش از هم��ه نااميدترند و نمي‌توانند 
تجارب زيادي كس��ب كنند. مدام به دنبال انتقام‌جويي و 
كارهاي جسورانه هستند. امير بيان، حضرت علي )ع( در 
اينباره مي‌فرمايند: »براي افراد ضعيف، قوي مباش و به آنها 

زورگويي و ستم نكن.« 
در اين ميان ترس از مهم‌ترين عوامل پيشرفت نكردن افراد 
ضعيف است. آنان به اندازه كافي قوي نيستند تا بتوانند بر 
مش��كلات غلبه كنند. در مقابل هر تصوري دليل محكم 

مي‌خواهند و چه دليلي محكم‌تر از ترس؟
در مقابل آنها انس��ان‌هاي قوي هس��تند ك��ه آنچه را كه 
شايس��ته نباش��د هرگز آرزو نخواهند كرد و صبر را مايه 
نجات خويش مي‌دانند. انس��ان‌هاي قوي مش��كلات را با 
مداد مي‌نويسند تا پاك كردن سختي‌ها برايشان آسان‌تر 
باشد. اين دسته افرد رفتار عاقلانه‌تري دارند. افراد باهوش 
درباره تمامي مسائل تفكر مي‌كنند و اراده مهم‌ترين تدبير 
كار آنهاست. انسان واقعي كسي است كه انديشه‌اي فراتر از 
انسانيت داشته باشد و هر لحظه قادر باشد آنچه را كه هست 
به خاطر آنچه مي‌تواند باشد قرباني كند و سهم خويش را از 
زندگي در لذات حقيقي دريابد. نياز حاجت‌مندان را حقير 
نش��مارد و لحظات خوش زندگي را ساعات طلايي زمان 
بداند. آنان زندگي را زيباترين هديه خداوند، رازآميزترين 
مفهوم هستي، يگانه فرصت براي محك زدن و رسيدن بر 

فراز رفيع‌ترين قله‌هاي عشق مي‌دانند. 
انسان‌هاي بزرگ روحي بزرگ دارند و در هر مرتبه، مقام 
و شغلي كه باش��ند باز هم درياي بيكراني از محبت، يك 
لبخند ساده، بخششي بدون توقع و تواضع بي‌پايان دارند. 
آنها هماني هستند كه مي‌خواستند باش��ند. عزم‌شان را 
جزم كرده‌اند و به نيكي‌هاي خ��داي خويش ايمان دارند. 
پنجره‌هاي نگاه‌شان را تا بي‌نهايت باز نگه مي‌دارند تا بهار 
دوستي‌ها پش��ت در جا نماند و مهرباني را قدر مي‌نهند تا 

جايگاه ويژه‌شان محفوظ بماند. 

   نگين خلج سرشكي
»كاش مث�ل حل‌المس�ائل‌هاي درس�ي ي�ك 
حل‌المس�ائل زندگ�ي هم وج�ود داش�ت. كاش 
س�ؤال‌هاي زندگي آنقدر بي‌ج�واب باقي نمانند. 
كاش خدا در خواب جواب مس�ئله زندگي من را 
بدهد. كاش س�اعت زماني وجود داشت كه دكمه 
توقف زمان را مي‌زديم و روزها براي حل كردن يك 
ماجرا وقت داش�تيم.« تمامي اين جملات، افكار 
هنگام حل مسئله هس�تند. آدم دلش مي‌خواهد 
به زمين و زمان متوس�ل شود تا ش�ايد ذره‌اي از 
مسئله‌اش حل گردد. اصلًا خيلي از ما حل مسئله 
را ياد نگرفته‌ايم و گره را به جاي دس�ت با دندان 
باز مي‌كنيم يا بدتر از آن سعي مي‌كنيم قيچي را 
برداريم و طناب مسائل را تكه تكه كنيم كه در هر 
صورت، صورت مسئله حل نشده است و فقط آن 

را رشته رشته و پراكنده كرده‌ايم. 
      

   حل كردن مسائل يا حل شدن در مسائل؟
خيلي‌ها از كودكي فقط فرار كردن را ياد گرفته‌اند. آنها 
فكر مي‌كنند هر جا ديواري ديدند به جاي پيدا كردن در 
روي آن ديوار بايد تيشه و پتكي بردارند و ديوار را نابود 
كنند. در صورتي كه اگر كمي با چشم‌هاي باز اطراف را 
ببينند، به طور حتم دري پيدا خواهند كرد كه به راحتي 
باز مي‌شود. مش��كل از آن جايي ش��روع مي‌شود كه ما 
آدم‌ها ياد گرفته‌ايم فقط نگاه كنيم اما چيزي نبينيم. بين 
نگاه كردن و ديدن فرق بسيار زيادي است. ديدن يعني 
به تار و پود يك ماجرا رفتن. ديدن يعني مو را از ماست 

مشكلات بيرون كشيدن. 
ديدن يعني پرسيدن و از پرسيدن است كه يك مسئله 
حل مي‌شود. ما فكر مي‌كنيم مسئله يعني همان سؤال و 
مشكل پيش‌رو اما پرسش اصلي بعد از پيدا شدن مسئله 
بايد مطرح شود. ما بايد خوب نگاه كنيم و درباره چيستي 
و چرايي مسئله پرسش طرح كنيم. ما با سؤال پرسيدن و 

پيرامون مسئله جست‌وخيز كردن است كه مي‌توانيم آن 
را حل كنيم. قرار نيست مسئله تنها پيش‌روي ما باشد، 
بلكه مسئله فقط آغاز راه است. راه زندگي پر اهميت‌تر 
از چيزي است كه ما فكر مي‌كنيم. بايد صبور بود و پله‌ها 
را يكي يكي طي كرد. انسان‌هاي صبور دقت مي‌كنند. 
انسان‌هاي صبور خوب فكر مي‌كنند. انسان‌هاي صبور به 
دنبال باز كردن مسئله از سر خود نيستند. چون مي‌دانند 
اگر در هر مسئله عجله و فقط آن را برطرف كنند، دردسر 
بزرگ‌تري خواهند داشت. انس��ان‌هاي صبور به دنبال 
برطرف كردن مسئله نيستند، بلكه حل كردن براي آنها 
مهم‌تر از برطرف كردن است. ما معمولي‌ها فقط مسئله 
را برطرف مي‌كنيم و به خيال خود از آن راحت مي‌شويم. 
نام كار ما برطرف كردن مسئله است و نه آن را حل كردن 
اما انسان‌هاي صبور مي‌دانند اگر معادله تا يك‌مجهولي 
اس��ت بايد حل ش��ود وگرنه وقتي چند مجهولي شود، 
ديگر كار از كار گذشته اس��ت. به همين علت است كه 
ما معمولي‌ها هيچ وقت از دردس��ر خلاص نمي‌ش��ويم. 
چون ما مسئله يك مجهولي را برطرف مي‌كنيم بي‌آنكه 

مجهول را معلوم كرده باشيم. 
   اهرم‌سازي كن و از صفر، صد بساز!

مسئله اگر حل نش��ود برمي‌گردد و بلاي جان آرامش و 
قرار ما مي‌شود. وقتي قرار ما از بين رود، شروع مي‌كنيم 
به فرار كردن. آن وقت مسئله مانند سگي مي‌شود كه به 
دنبال ما مي‌دود و ترس ما را احس��اس مي‌كند. هر چه 
سريع‌تر بدوي و به خيال خود فرار كني، آن هم سريع‌تر 
به س��مت تو حركت مي‌كند. حل كردن يك مسئله به 
بينش نياز دارد. هر چقدر هم كه آن مسئله كوچك باشد 

اما نمي‌توان از آن سرسري عبور كرد. 
زندگي يك سفر تفريحي نيس��ت كه فقط در آن خوش 
بگذرانيم و بي‌خيال باشيم،بلكه ما به اين جهان آمد‌‌ه‌ايم 
تا به كمال برس��يم و براي به كمال رسيدن بايد بينش 
خود را تقويت كنيم.بينش يعني اينكه اگر با مسئله‌اي 
رو‌به‌رو شديم، سعي كنيم براي آن فرضيه‌هاي مختلفي 

تهيه كنيم و به ازاي تك‌تك حروف الفبا براي آن نقشه و 
راه‌حل پيدا كنيم. هر راه‌حل را پله‌اي براي راه‌حل ديگر 
قرار دهيم. اهرم‌س��ازي كنيم و از صفر، صد بسازيم. اگر 
پايه خود را محكم بسازيم هرگز ساختمان مسئله ما كج 
بالا نخواهد رفت و بهترين نتيجه دست پيدا خواهيم كرد. 
زندگي را بايد مانند يك سفر اكتشافي در نظر بگيريم و 
خود را در كالبد يك پژوهشگر ماهر تصور كنيم. ما بايد 
كوله بار تجربه خود را ببنديم و عينك ريزبيني به چشم 
بزنيم و دل به دل سفر بدهيم. اگر با لذت مسئله خود را 
حل كنيم، خسته نخواهيم ش��د حتي اگر راه‌حل ما به 
نتيجه‌اي هم نرسد باز هم ما چيزي را از دست نداده‌ايم 
بلكه طبق��ه‌اي به طبقه تكامل ما اضافه ش��ده اس��ت و 
ارزشمند‌تر شده‌ايم. اگر احساس مي‌كنيم زندگي ما يك 
عادت و روزمرگي است و اگر فكر مي‌كنيم به هيچ چيز 
نرسيده‌ايم براي اين اس��ت كه فقط خواسته‌ايم مسائل 
را برطرف كنيم و نه اينكه آنه��ا را حل كنيم و به نتيجه 
مطلوب برسيم. باز هم مي‌گويم بين حل كردن مسائل 
و برطرف كردن آنها فاصله‌اي قدر زمين تا آسمان وجود 
دارد. وقتي فقط قصد داريم تا مسائل را برطرف كنيم يك 
روز پيش خواهد آمد كه مسائل باز مي‌گردند و از توان ما 
بزرگ‌تر شده‌اند آن وقت ما در آنها حل مي‌شويم و كمر 
تاب‌آوري ما مي‌شكند. پس بايد دقت كنيم كه ما مسائل 

را حل مي‌كنيم يا در آنها حل مي‌شويم. 
   زمان چيزي جز ابزار در دست ما نيست

زمان را خيلي بزرگ كرده‌ايم. آن‌قدر كه ترسناك‌ترين 
كابوس ما شده اس��ت. زمان مهم اس��ت اما نه مهم‌تر از 
آرامش ما و زمان براي حل كردن مسائل مانند وسيله‌اي 
است در دس��تان ما. اگر قرار باش��د حل كردن مسئله 
وسيله‌اي براي گذراندن زمان باشد، بي‌شك به نتيجه‌اي 
نخواهيم رسيد. زمان فقط بخشي از حل مسئله است و 
نه علت آن. خيلي چيزها بايد در كنار هم قرار بگيرند تا 
يك مسئله حل شود و زمان يكي از آ‌نهاست. زمانبندي 
بسيار اهميت دارد اما نبايد اهميت ديگر اعضا را كمرنگ 

كند. اهميت به زمان نبايد باعث عجله كردن شود. اگر 
عجله كنيم خوب نخواهيم ديد و اگر خوب نبينيم مسئله 
را فقط برطرف كرده‌ايم و آن وقت بايد زماني دو برابر قبل 

را براي حل كردن همان ماجرا استفاده كنيم. 
   پله‌ها را دو تا يكي طي نكن، خطرناك است

نردبان حل مسئله بسيار بلند است و اگر قرار باشد با عجله 
طي شود بسيار خطرناك هم خواهد بود. دو تا يكي كردن 
پله باعث مي‌شود به طور ناگهاني زير پاي ما خالي شود و به 
جاي پله پا روي هوا بگذاريم. آن وقت با سر از نردبان حل 
مسئله به پايين پرتاب خواهيم شد. پس اگر مي‌خواهيد به 
نتيجه برسيد بايد كمي صبور باشيد و با دقت پله‌ها را طي 
كنيد. هيچ كس يك شب نمي‌تواند مسئله يك عمر را حل 
كند حتي اگر باهوش‌ترين انسان جهان باشد و از صددرصد 
مغز خود استفاده كند. انيشتين هم در حل مسائل عجله 
نمي‌كرد و كلي آزمون و خطا داشت ولي در نهايت به نتيجه 
رسيد. پس به جاي عجله كردن بهتر است كمي نفس عميق 
بكشيم و صبورانه فكر كنيم. گاهي لازم است همان زماني 
كه براي آن حرص مي‌زنيم را به مسائل خود هديه بدهيم. 
خيلي از مش��كلات در واقع مشكل نيستند بلكه نگاه ما به 
آنها از زاويه‌اي اشتباه است. مشكل‌ها آمده‌اند كه بروند. هيچ 
چيز در اين دنيا ماندگار نيست چه برسد مشكلات و مسائل 
براي همين اس��ت كه صبر و بينش بهتري��ن راه‌حل‌هاي 
مسئله براي حل مسئله هستند. زمان را در دست بگيريد و 
اجازه ندهيد قدرت حل مسئله شما را كنترل كند. يادتان 
نرود ما قوي‌ترين موجودات روي زمين هستيم و بهترين 
نعمت يعني عقل در اختيار ماس��ت. پس به جاي بي‌تابي، 
عجله، غر زدن و از كاه كوه ساختن بهتر است از عقل خود 
صبورانه اس��تفاده كنيم. جمله‌اي مع��روف مي‌گويد: »به 
مشكلات بزرگ خود بگوييد كه خدايي بي‌نهايت بزرگ‌تر 
از ش��ما دارم.« توكل زيباترين كار در كن��ار تفكر و تلاش 
است. باور داشته باشيد اگر قدمي درست برداريد و بينش 
خود را به كار اندازيد، خداوند هم هزاران قدم به سوي شما 

برمي‌دارد تا دو تايي مسائل را حل كنيد. 

مشكلات خودت را با مداد بنويس تا راحت‌تر پاك شود
انسان قوي چه ويژگي‌هايي دارد؟ سبك مراقبت

انس�ان‌هاي قوي حس بهتري نسبت به 
افراد دارند و چش�م روي ه�ر چه بدي 
اس�ت مي‌بندن�د. آنه�ا انعطاف‌پذيرند 
و داراي روحي�ه‌اي ق�وي هس�تند. از 
موفقي�ت ديگ�ران ش�اد مي‌ش�وند و 
ديدگاه مثبتي نس�بت به زندگي دارند

   ساحل گرامي
حتماً بارها پيش آمده است كه به مشكلي 
برخورده و براي حل آن به هر وس�يله‌اي 
متوسل شده‌ايد. فرق ندارد اين موضوع 
شخصي، خانوادگي يا كاري باشد، در هر 
صورت ش�ما نياز داريد احساسات را به 
ميزان زيادي مهار و روشن‌تر فكر كنيد. 
بي‌ترديد يك�ي از مهم‌ترين مهارت‌هاي 
زندگي مه�ارت حل مس�ئله اس�ت كه 
براي آم�وزش آن كارگاه‌ه�اي متعدد و 
مفصلي برگزار مي‌ش�ود و حت�ي گاهي 
ش�روع آموزش آن از كودكي اس�ت. در 
اين كارگاه‌هاي آموزش�ي سعي مي‌شود 
كودك را تشويق كنند تا فعالانه به دنبال 
راه‌حل بگردد و خود را منفعل و درمانده 

احساس نكند. 
       

    حل مسئله يك فرآيند است
حل مسئله فرآيند آگاهانه، منطقي و هدفمند 
است كه فرد فعالانه در جهت يافتن راه‌حل‌هاي 
مؤثر يا س��ازگارانه براي مس��ائل و مشكلات 
زندگي تلاش مي‌كند، چراك��ه زندگي بدون 
مش��كل وجود ن��دارد و تجربيات ما ناش��ي از 
برخورد ما با مس��ائل زندگي و مش��كلات آن 
است كه در ادامه باعث رش��ديافتگي و كمال 
ما مي‌ش��ود. بنابراي��ن يك��ي از مهارت‌هايي 
كه مي‌تواند ما را در مس��ير رس��يدن به هدف 
رضايتمندي بيش��تر از زندگي و پيشگيري از 
آسيب‌هاي رواني- اجتماعي ياري كند، مهارت 
حل مسئله و سازگاري با مشكلات است. اين 
مهارت عبارت است از فرآيند شناختي و رفتاري 
كه توسط فرد هدايت مي‌شود و فرد به وسيله 
آن راه‌حل‌هاي مؤثر يا سازگارانه براي مسائل و 
مشكلات زندگي روزمره خود پيدا مي‌كند. پس 
اين مهارت فرآيند آگاهانه، منطقي،تلاش بر و 
هدفمند اس��ت. براي پرورش اين مهارت بايد 

مراحل زير را به ترتيب طي كرد. 
    مسئله را براي خودتان تعريف كنيد

معم��ولاً هنگام��ي كه با ي��ك مس��ئله مواجه 
مي‌ش��ويم، خيل��ي س��ريع س��راغ روش‌ها و 
تكنيك‌هايي كه براي حل مس��ئله وجود دارد 
مي‌رويم اما بايد گفت قب��ل از پريدن به راه‌حل 
ابتدا مسئله را كامل و شفاف تعريف كنيم، چراكه 
طرح مسئله تأثير زيادي بر مسير راه‌حل‌هاي ما 
مي‌گذارد. پس اگر تعريف مسئله ما غلط باشد، 
مسير غلط را ادامه خواهيم داد. پس بعد از پي 
بردن به مشكل بايد مس��ئله را تعريف كرد و به 
منشأ آن پي برد. س��پس بايد به ميزان اهميت 
آن پي برد. بر اساس ميزان جدي بودن مسئله 
شما تصميم مي‌گيريد كه چه چاره‌اي براي آن 
بينديشيد. در اين مرحله بايد تا جايي كه امكان 
دارد اطلاعات جمع آوري كنيد و با افراد صاحب 
نظر يا كساني كه مشكلي مشابه مشكل شما را 
داش��ته‌اند، مش��ورت كنيد. در اين مرحله بايد 
اهميت و فوريت مسئله را مدنظر داشته باشيد و 
به زمان توجه كنيد. بعد از جمع آوري اطلاعات 
و مرور آن شما درك درستي از مسئله و عوامل 

ايجادكننده آن خواهيد داشت. 
   خود را در شرايط بارش فكري قرار دهيد

بارش فكري يعني اينكه فرد ذهن خود را باز 
بگذارد تا ذهن بدون سانسور هر راه‌حلي را كه 
به نظرش مي‌آيد چه خوب چه بد، چه عملي 
و چه غيرعملي آزادانه بيان كند. در اين روش 
بعد از مشخص شدن دقيق مس��ئله فرد بايد 
فهرس��تي طولاني از راه‌حل‌ه��اي مربوط به 
حل مسئله را تهيه كند. موضوعي كه در اين 
مرحله اهميت دارد تعداد راه‌حل‌هاس��ت نه 

كيفيت آنها. در اين مرحله مي‌توانيد از نظرات و 
تجربه‌هاي ديگران استفاده كنيد و راه‌حل‌ها را 
روي كاغذ بنويسيد. راه‌حل‌ها را بدون قضاوت 
و ارزيابي روي كاغذ مكتوب كنيد. با استفاده از 
اين تكنيك شما به راه‌حل‌هايي مي‌رسيد كه 
در حالت معمول به ذهنتان خطور نمي‌كرد و 
علاوه بر اين فرد متوجه مي‌شود كه براي حل 
مشكلات راه‌حل‌هاي بسياري وجود دارد و به 

حل آن مسئله اميدوار مي‌شود. 
    راه‌حل‌هاي موجود را ارزيابي كنيد 

در اين مرحله هر يك از راه‌حل‌هاي به دست 
آمده مورد ارزيابي قرار مي‌گيرد و فرد سود و 
زيان آنها را براي رس��يدن به راه‌حل مناسب 
ارزيابي مي‌كند و پيامدهاي آنها را براي خود و 
ديگران مورد قضاوت قرار مي‌دهد. براي راحتي 
كار مي‌توان سود و زيان هر يك از راه‌حل‌ها را 

در يك جدول دو ستوني نوشت. 
    راه‌حل‌ها را بعد از اجرا مورد بازبيني 

قرار دهيد
در اين مرحل��ه راه‌حل��ي ك��ه داراي اولويت 
بوده و متناس��ب با سيس��تم‌هاي ارزشي فرد 
اس��ت به اجرا در مي‌آيد. بع��د از اجراي آن به 
پيامدهاي آن راه‌حل توجه مي‌شود و اگر پيامد 
رضايت‌بخش بود، مس��ئله حل شده و فرآيند 
حل مس��ئله خاتمه پيدا مي‌كند و اگر راه‌حل 
قبلي مؤثر نبود، فرد بايد از راه‌حل‌هاي ديگري 
استفاده كند كه در اختيار دارد. اين روند زماني 
خاتمه پيدا مي‌كند كه ديگر موقعيت براي فرد 
مشكل آفرين نباشد و فرد به هدف خود دست 
پيدا كرده باش��د. اگر هيچ ك��دام از اين راه‌ها 
مناسب نباشد، اين مراحل مجدداً از ابتدا شروع 
مي‌شود. احتمالاً اشكال يا خطايي در جريان هر 
كدام از مراحل ممكن است وجود داشته باشد، 
براي مثال مسئله خوب و روشن تعريف نشده يا 

اهداف انتخابي غيرمنطقي بوده است. 
    درس‌هايي كه از مس�ائل و مشكلات 

مي‌گيريد
در فرآيند حل مسئله هميشه بايد چند نكته 
را مدنظر داشته باشيد: مسائلي وجود دارند كه 
به هيچ عنوان قابل حل نيس��تند و فرد ناچار 
به پذيرش آن اس��ت. در نتيجه فرد مجبور به 
سازگاري با آن بوده و بايد سعي كند مسئله را 
از زواياي مختلف مدنظر قرار دهد. صرفنظر از 
بدي و ناخوشايند بودن مسئله از خود بپرسيد 
در اين موقعيت چه فرصت��ي براي من نهفته 
است و چه درسي مي‌توانم از آن بگيرم يا چه 
نكته مثبتي مي‌توانم از آن دريافت كنم. سعي 
كنيد تا حد امكان اجازه غلبه بر هيجانات منفي 
ندهيد و با كنترل احساسات خود مسئله را بهتر 

ارزيابي كنيد و آن را صحيح‌تر ببينيد. 
بايد بپذيريد كه ذات زندگي انس��ان همراه با 
رنج است و با تجربه هر مشكل انسان مي‌تواند 
به رشد شخصي بيشتري دست پيدا كند. افراد 
كمال‌طلب و كساني كه از رنج فرار يا آن را انكار 
مي‌كنند تنها خود را فريب و قدرت مديريت 

مسائل خود را از دست مي‌دهند. 
هميشه سعي نكنيد به ش��يوه‌هاي قديمي و 
مرس��وم مش��كلات خود را حل كنيد. گاهي 
اوقات اس��تفاده از روش‌ه��اي قبلي و قديمي 
كارساز نيست. روش‌هاي سنت‌شكن و تغيير 
الگوهاي قبلي به وسيله تغيير نگرش به موضوع 
و ديدن آن از زواياي مختلف، امكان حل مسئله 

به شيوه جديدي را فراهم مي‌كند. 
بايد دقت داشت حل مسئله يك فرآيند است 
و لزومي ندارد كه براي رسيدن به يك راه‌حل 
شتابزده عمل كرد. در برخي شرايط مديريت 
مسئله از حل آن اهميت بيشتري دارد و برخي 
از مسائل با گذش��ت زمان به سمت بهبودي 
پيش م��ي‌رود. راه‌حل‌ها و برنام��ه عمل بايد 
انعطاف‌پذير باش��ند. خ��ود را آم��اده كنيد تا 
بعضي چيزها را م��ورد بازبيني قرار دهيد و به 
صورت خش��ك و انعطاف‌ناپذير به برنامه‌ها و 

راه‌حل‌هاي خود نچسبيد. 
برخي از طرز تفكره��اي غلط مانند اينكه اين 
مسئله هيچ وقت حل نخواهد شد )تفكر همه 
يا هيچ( يا من ديگر بدبخت شده‌ام، ديگر هيچ 
چيزي در زندگ��ي من رو به راه نخواهد ش��د 
)تعميم‌دهي( باعث مي‌شود فرد در حل مسئله 
ناتوان شود، پس در اين شرايط تغيير و اصلاح 

طرز تفكر بسيار سازنده خواهد بود. 

گاهي استفاده از روش‌هاي قبلي و 
قديمي كارساز نيست. روش‌هاي 
سنت‌ش�كن و تغيي�ر الگوه�اي 
قبل�ي ب�ه وس�يله تغيي�ر نگرش 
به موض�وع و دي�دن آن از زواياي 
مختل�ف، ام�كان حل مس�ئله به 
ش�يوه جديدي را فراه�م مي‌كند


