
فرآیند حل مسئلهوتصمیم گیری 

ارائه دهنده

1دکتر مهدی وحدتی



مقدمه

،تلاشومشکلاتومسائلباشدنمواجهپیاپیروندجزچیزیزندگی
.نیستهاآنفصلوحلبرای

مشکلاتباناخواهخواهماواستعادیامریزندگی،درمشکلوجود
.شویممیمواجهخودزندگیدرمتعددی

میقادرراشما،مسئلهحلوگیریتصمیممهارتکسب
.دشویروبروزندگیمشکلاتباسازندهطوربهتاسازد
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باورهای غلطی که در جامعه وجود دارد

شودنمیمشکلیدچارخودزندگیدرقویانسان.

استناتوانیوضعفدهندهنشانشدن،مشکلاتدچار.

ودشنمیمواجهمشکلیباخودزندگیدرگاههیچکند،عملدرستانساناگر.

بیهتنوشناخترامقصربایدوداردوجودهممقصریحتماًدارد،وجودمشکلیاگر
.کرد

استفردناتوانیولیاقتیبیدهندهنشانبرخوردن،مشکلبه.

کردحلتواننمیرامشکلاتازبرخییامشکلات.

آنکردنحلبهنیازیتانکنیپیدامشکلیاصلاًکهکردسعیبایدزندگیدر
!!!باشینداشته
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تعاریف

تصمیم گیری
مهارتایدبشماوداردوجودپاسخچندینآنبرایکههستیدروبروموقعیتیباشما

.باشیدداشتهراگزینهبهترینانتخاب

مسئلهحل
نداریدآنبرایجوابیهیچدارید،کهاطلاعاتیباکههستیدروبروموقعیتیباشما.

.باشیدمیمسئلهحلنامبهفرآیندینیازمندلذا
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شیوه های مختلف تصمیم گیری 

 احساسیتصمیم گیری

 اجتنابیتصمیم گیری

 تکانه ایتصمیم گیری

 مطیعانهتصمیم گیری

 اخلاقیتصمیم گیری

 منطقیتصمیم گیری 5
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احساسیتصمیم گیری 

میدرستراچیزیچهفرداحساسکهاستاینانتخاباینمبنای
داند؟

یشخصهایارزشوذهنیترجیحاتدرونی،حسبرتاکیداینجادر
!کند؟میفکریچهاینکهنهاست،فرد
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اجتنابیتصمیم گیری 

،کندمیانکارراگیریتصمیملزومفرد.
شوددرستخودبهخودچیزهمهاستامیدوار.
کندمیاستفادهکارهاانداختنتأخیربهتکنیکاز.
دباشمیگزافهزینهبهامامدتکوتاهروانیآسایش:فردهدف.
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تکانه ایتصمیم گیری 

هیچویردگمیتصمیمناگهانی،اتفاقاتمبنایبروسرعتبهفرد
.نداردحقایقازمنطقیارزیابیگونه
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مطیعانهتصمیم گیری 

گیردمیتصمیمدیگران،انتظاراتاساسبرفرد.
استانفعالروش،ایناصلیویژگی.
بگیرندتصمیمویبرایدیگراندهدمیاجازهفرد.
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اخلاقیتصمیم گیری 

هبتواندمیکهاستاخلاقیمنبعیکگیریتصمیممبنای
یشخصاخلاقیاصولاساسبریاباشدمربوطمذهبیتعلیمات
.بگیردتصمیم
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منطقیتصمیم گیری 

بهکهمهمیاطلاعاتتمامیمنطقیوطرفانهبیطوربهفرد
اهدافهبتوجهباسپسوکندمیارزیابیرااستمربوطتصمیم

.گیردمیراتصمیمبهترینخود،
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مراحل فرآیند حل مسئله

خود آگاهی هیجانی1.

تعریف دقیق مسئله یا تصمیم2.

تهیه فهرستی از راه حل ها یا تصمیمات مختلف3.

ارزیابی گزینه ها و انتخاب بهترین راه حل4.

اجرای راه حل انتخاب شده5.

ارزیابی6.
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خود آگاهی هیجانی-1

هایموقعیتدرهیجاناتواحساساتبهنسبتآگاهی:هیجانیآگاهیخود
مختلف

یمیاهستیدمواجهمشکلیباوقتیکهباشددارخندهشمانظربهشاید
:کنیدفکرخودباابتدادربگیرید،تصمیمیخواهید

((من با یک مشکل مواجه شده ام))
((من در حال تصمیم گیری هستم)) 

شودمیباعثدرونیگفتارشکلبهخودآگاهیازجزءاینبردنکاربهاما
.مواجهیمآنباکهشودتصمیمییامسئلهبهمعطوفماذهنکه 13
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افکار ناکارآمد

رآمدناکاافکارشدنفعالازمانعمثبت،درونیگفتارهایبردنکاربهبا
:شویم

.ماستسربربلاستچههر.1
!لنگهپایسنگهچههر.2
.امعرضهبیمن.3
.هستمنخوریدردبهآدممن.4
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افکار مثبت و کارآمد

.مشکل برای هر کسی پیش می آید و برای من هم پیش آمده است.1
.این یک امتحان الهی است.2
.قدرت من خیلی بیشتر از اینهاست.3
.این تمرین است و باعث می شود که قوی تر شوم.4
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تعریف دقیق مسئله یا تصمیم-2

خوب تعریف کردن مسئله، نیمی از حل آن است.

 سوال توجه کنیم6برای تعریف مسئله باید به:
(WHAT)مشکل چیست؟ .1
(WHEN)مشکل از چه زمانی ایجاد شده است؟ .2
(WHERE)مشکل در کجا به وجود آمده است؟ .3
(WHO)چه کسانی در ایجاد مشکل نقش داشته اند؟ .4
(WHY)چرا مشکل ایجاد شده است؟ .5
(HOW)چگونه مشکل ایجاد شده است؟ .6
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طبقه بندی مشکلات

راهیکفقطکهشودمیگفتهمشکلاتیبه:(Well-Defined)واضح.1
لازم10بالاینمرهامتحان،یکدرقبولیبرایمثلاً.دارندصحیححل

.است

ا،هآنرفعبرایکهشودمیگفتهمشکلاتیبه:(Ill-Defined)مبهم.2
کههدفیاساسبربایدشماوداردوجودمتعددیصحیحهایحلراه

شتربیهدف،بهرسیدندرراشماحلراهکدامکهبگیریدتصمیمدارید،
.کندمیکمک
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فتهیه فهرستی از راه حل ها یا تصمیمات مختل-3

فهرستراممکنهایحلراهتمامیوکنیدفکرخوببایدمرحلهایندر
.نمایید

راههر،سانسوریخوداِعمالبدونوداشتهنگهبازراخودذهنکنیدسعی
.کنیدیادداشترسید،ذهنتانبهکهراحلی

چون.تآنهاسکیفیتازمهمترمختلفتصمیماتوهاحلراهکمیتمرحله،ایندر
هنتانذبهکهتصمیمییاحلراههرذهن،برایمحدودیتایجادبدونشکلاینبه

راآنبودن،مثبتیامنفییابودننادرستیادرستگرفتننظردربدونآمد،
.کنیدمییادداشت
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ارزیابی گزینه ها و انتخاب بهترین راه حل-4

بهترین راه حل کدام است؟

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

بیندیشیدهاگزینهمعایبومزایابهکهاستمهممرحلهایندر!

تاد؟افخواهداتفاقیچهکنم،استفادهحلراهاینازاگرکهبپرسیدخوداز

کنیدنیبیپیشراکارآننتیجهکنید،سعیکاریهرانجامازقبلعبارتیبه.
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اجرای راه حل انتخاب شده-5

مشکلات مرحله اجرا❑
:هجوم افکار ناکارآمد❖
.این مشکل پیچیده تر از آن است که با این کارها حل شود.1
.من هیچ وقت نتوانسته ام کاری را به خوبی انجام دهم.2
!من می دونم که این کار به نتیجه نمی رسه.3
.این افکار می تواند بر توانایی ما اثر منفی بگذارد❑

...من میدونم، کارمون تمومه❑
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باید چه کرد؟؟؟افکار ناکارآمد برای مبارزه با این 
ببریمبالارانفسمانبهاعتماد.

کنیمبینیپیشراحلراهپیامدهای.

کنیممشورتدیگرافرادبا:
، بلکه  یک فرد توانمند کسی نیست که توانایی های متعددی دارد❖

.دکسی است که می تواند از توانایی های دیگران استفاده کن

طتوسوموقعچهکجا،کاری،چهکهکنیدمشخصدقیقطوربه
.شودانجامبایدکسیچه
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ارزیابی-6

حلراهآیاکهشودانجامارزیابیبایدشده،انتخابحلراهاجرایازپس
خیر؟یابودهبخشرضایتوموثرنظر،مورد

بهترچهبوده،موثرشدهانتخابحلراهاگر.
جاکدرببینیدوکنیدمروررامسئلهحلمراحلبایدصورت،اینغیردر

.استنشدهحلمشکلکهداشتهوجوداِشکال
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