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راهبردهاي حل مسئله

مقدمه
در طول زندگي، همه ي ما با مسائل و مشكلات كوچك و 
بزرگي روبه رو هستيم. بعضي از مسائل كوچك و ساده هستند 
و بدون كوشش و تلاش حل مي شوند، بعضي از مشكلات هم 
بسيار پيچيده و بزرگ هستند و با تلاش فراوان قابل حل مي باشند. 
وقتي ما با موقعيت يا تكليفي روبه رو شويم كه نمي توانيم از طريق 
اطلاعات و مهارت هايي كه در آن لحظه در اختيار داريم به انجام 
آن تكليف بپردازيم، گفته مي شود كه با مسئله اي روبه رو هستيم. 
لذا ضروري است كه نحوه ي حل صحيح مسئله را بياموزيم تا از 
به وجود آمدن مشكلات بيشتر پيشگيري كنيم و توانمندي ما در 
حل مسئله نيز آشكار گردد. لذا در اين راستا آموزش مهارت حل 
مسئله به دانش آموزان يكي از اهداف مهم برنامه هاي آموزشي 
به شمار مي رود. بنابراين آنچه كه در ذيل آمده راهبردهايي است كه 
مشاوران مي توانند براي آموزش حل مسئله به دانش آموزان ارائه 

دهند.

به دانش آموزان بياموزيد و به آن ها بگوييد:
سبب  كه  مشكلاتي  با  مواجهه  هنگام   .1
نگراني و دستپاچگي مي شوند، ابتدا خود را آرام 

كنند.
مثال: 

»نفس عميق بكشند و بدن خود را سفت 
كنند و هنگام بازدم بدن خود را شل نمايند«

»تا 20 بشمارند«
»آب خنک بخورند« يا »به صورت خود آب 

خنک بزنند.«
2. خود را در آن وضعيتي كه هستند، ببينند.

3. به گفتار و صداي دروني خود )چه مثبت، 
چه منفي( گوش دهند و آن ها را بنويسند.

مثال: 
هنگامي كه نمره ي خوبي نگرفته ايد و يا برنده 
نشديد به خودتان چه گفتيد؟ اين صداي دروني 
شماست، صداي دروني هنگام مواجهه با مشكلات 
با من حرف مي زند«. صداي دروني مثبت به شما 
مي گويد: »نگران نباش، درست مي شه، مشكل 

براي هر كس پيش مي آيد.«

صداي دروني منفي به شما مي گويد: »تنبلي، 
براي تو  بي عرضه اي، بدشانس هستي، هميشه 

مشكل پيش مي آيد.«
صداي  بر  كه  بخواهيد  دانش آموزان  از   .4
بردن گفتار  به كار  با  دروني مثبت تمركز كنند 
به مثبت  را  دروني مناسب صداي دروني منفي 

تبديل نمايند.
5. به خودگويي هاي مثبت بپردازند و آن ها را 
براي خود فهرست كنند، از اين طريق براي مواجهه 

با مشكلات و رويارويي با آن ها آماده مي شوند.
مثال: 

»احتمالًا مشكل جدي است. اما به هرحال از 
عهده اش برمي آيم.«

»تجربه ي خوبي براي من خواهد بود.«
»احساس اضطراب مي كنم، اما در اين شرايط 

طبيعي است.«
»آرامش خود را حفظ مي كنم و توجهم را به 

كاري كه بايد انجام دهم جلب مي نمايم.«
6. با استفاده از مشاركت گروهي، فهرستي 
از جملات مثبت را انتخاب كنند و براي تزيين 

كلاس به كار گيرند.
7. براي خود بنويسند كه مشكل چيست؟

8. معنا و مفهوم مسئله را با زبان خودشان 
بيان كنند و آن را بنويسند و براي چند بار براي 

خود بخوانند.
9. مسئله را براي خود خرد كنند سپس آن 

را بنويسند.
مثال: 

»دوست ندارم مدرسه بروم.«
»هر وقت وارد كلاس مي شوم بچه ها مرا 

مسخره مي كنند.«
»فكر مي كنم چون بچه ها مرا دوست ندارند، 

مسخره مي كنند.«
مرا  حسن  شدم  كلاس  وارد  كه  »ديروز 

مسخره كرد.« )مسئله ي اصلي(
10. براي حل مسئله، ابتدا براي خود سؤال 

طراحي كنند.
مثال: 

»چرا اين مسئله به وجود آمد؟«
»چه راه هايي براي حل اين مسئله وجود دارد؟«
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»براي حل اين مسئله چه چيزي را مي توان 
تغيير داد؟«

11. براي حل مسئله زمان بگذارند.
12. دقت نمايند، آيا مسئله اي مشابه با اين 
داشته اند يا نه؟ اگر بوده چگونه آن را حل كرده اند.

13. چه دانش و اطلاعات و تجربه هايي براي 
حل اين مسئله دارند؟ آن ها را براي خود بنويسند 

و عيني كنند.
14. از خود بپرسند كه يک مسئله مي تواند 

چند راه حل داشته باشد؟
مثلاً: 

»از دانش آموزان بخواهيد كه براي رفتن به 
خانه از چند راه مي توانند بروند؟ اگر يک راه خراب 
شد يا بسته شد از چند راه ديگر مي توانند بروند؟«

15. فهرستي از راه حل هاي متفاوت و مختلف 
را براي خود بنويسند.

پيدا  بيشتري  راه حل هاي  اين كه  براي   .16
اطرافيان  يا  والدين  يا  از دوستان  شود مي توانند 

كمک بگيرند.
17. پيامد هر مسئله را بنويسند و پيش بيني 

كنند با استفاده از: 
اگر .............. آن وقت

مثال: 
»مريم از زهرا خواسته كه بعد از مدرسه به 

پارک بروند.« )مسئله(

پیش بیني پیامدها
پيامدهاي منفي:

اگر با دوستم بروم، آن وقت دوستم خوش حال 
مي شود، ولي مادرم ناراحت مي گردد.

اگر با دوستم بروم، آن وقت مادرم مرا كنترل 
مي كند.

اگر با دوستم بروم، آن وقت برخلاف مقررات 
خانه عمل كرده ام.

پيامدهاي مثبت:
با خيال  آن وقت  بگيرم،  اجازه  مادرم  از  اگر 

راحت به پارک مي روم.
اگر بر طبق مقررات خانه عمل كنم، آن وقت 

به من اعتماد مي كند و خوش حال مي شود.
دارد  منفي  پيامدهاي  انتخاب هايي كه   .18

كنار بگذارند.
19. راه حلي را كه پيامد مثبت بيشتري دارد 

انتخاب كنند.
20. به راه حل هاي خود امتياز دهند و راه حلي 

كه بالاترين امتياز را گرفته انتخاب كنند.
21. اگر مطمئن نيستند كه پيامد منفي يا 

مثبت دارد سؤالات زير را از خود بپرسند.
ـ آيا برخلاف مقررات و قواعد خانه، مدرسه 

و يا جامعه است؟
صدمه  ديگري  يا  من  سلامتي  به  آيا  ـ 

مي زند؟
ـ آيا براي من يا ديگران مشكل و دردسر به 

وجود مي آورد؟
ـ آيا باعث نگراني و ناراحتي من يا ديگران 

مي شود؟
22. مسئله و راه حل انتخابي را از نظر شخص 

ديگري نگاه كنند.
23. راه حل انتخابي را به طور ذهني تا پايان 

كار بروند.
24. راه حل انتخابي را امتحان كنند.

25. وقتي ياد بگيرند كه قبل از انجام در كاري 
پيامد و نتيجه ي آن را پيش بيني كنند و براي خود 

بنويسند كمتر اشتباه مي نمايند.
26. راه حل انتخابي را بررسي كنند كه چقدر 

خوب از آب درآمد.
27. در پايان درباره ي چيزهايي كه آموخته اند 

خودگويي داشته باشند.
مثال:

سخت  مي كردم  فكر  كه  هم  »آن قدرها 
نبود.«

»عملكرد خوبي در اين وضعيت داشتم، آفرين 
به خودم.«

»از اين كه توانستم بر مشكل فائق آيم، از خود 
راضي ام.«

»من تمام تلاشم را كردم، خيلي از شرايط 
دست من نبود، دوباره تلاش مي كنم.«

28. به دانش آموزان بياموزيد كه بعد از حل 
مسئله به خود پاداش دهند.«

حل مسئله بین دو نفر
1. براي حل مسئله با دوستان و اطرافيان خود، 

ابتدا آن را مشخص كنند و واضح بيان نمايند.
2. دو طرف احساس، خواسته و نياز خود را 

بگويند.

3. وقتي طرف مقابل در حال گفتن نظر خود 
است موارد زير را رعايت كنند.

الف( به او نگاه نمايند.
ب( به حرف او خوب توجه كنند.

ج( حرف او را قطع نكنند و هر وقت حرف هاي 
او تمام شد، شروع به صحبت نمايند.

كردن  حال صحبت  در  خودشان  وقتي   .4
هستند موارد زير را رعايت كنند.

الف( به طرف مقابل نگاه كنند.
ب( با صداي آرام و مؤدبانه صحبت نمايند.

ج( طرف مقابل را سرزنش نكنند.
نيازهاي  و  علايق  بر  تأكيد  طرف  دو   .5

مشترک داشته باشند.
نيازها  قالب  در  را  مشكلات  طرف  دو   .6

تعريف كنند نه راه حل ها.
7. راه حل هاي ممكن را بررسي كنند و به 

پيامدهاي آن اشاره نمايند.
8 . براي پيدا كردن راه حل، نقطه نظرها و 

خواسته ي طرف مقابل را نيز در نظر بگيرند.
9. راه حل هايي را انتخاب كنند كه نيازهاي هر 
دو طرف را به بهترين وجه برآورده كند و پيامدهاي 

احتمالي را كنترل نمايد.
10. نظر خود را درباره ي اين كه كدام راه حل ها 
بهتر است اعلام كنند، توجه داشته باشند راه حلي 

مناسب است كه نيازشان را برآورده كند.
11. در مورد اين كه چه كسي، چه كاري را در 
كجا و چه موقع بايد انجام دهد، برنامه ريزي كنند.

12. بهترين راه حل را انتخاب و اجرا كنند.
كنند كه  ارزيابي  را  فرايند حل مسئله   .13

چقدر نتيجه خوبي داد.
14. اعضاي گروه يا طرفين اظهار دارند كه در 
طول فرايند حل مسئله چه احساسي داشتند؟ چه 
مواردي را بيشتر دوست داشتند؟ چه كسي را آزار 
داد؟ چه چيزهايي را كاش نمي گفتند؟ دفعه ي بعد 

چه كاري را مي توانند بهتر انجام دهند؟
نتوانستند  گروه  اعضاي  يا  افراد  اگر   .15
يا كس  نفر سوم  از  را حل كنند  مسئله ي خود 

ديگري كمک بگيرند.
16. در هنگام حل مسئله به جزئيات اصلي 

توجه كنند.
17. پي گيري و بررسي كنند كه تمام مراحل 

حل مسئله اجرا شده است يا نه؟


