
براي پیش بینی پیامدهاي یک راه حل می توانید از روش� 
مورد هر کدام از راه . در استفاده کنید ..." آن وقت ...اگر 

حل ها فکر کنید و از خود بپرسید اگر از این راه حل استفاده 
آن وقت کدام اتفاق خواهد افتاد  کنم ،  

توجه داشته باشید که یک راه حل فقط یک پیامد ندارد لذا  
باید خوب فکر کنید و تمامی پیامدهاي یک راه حل را پیش 

فایده) –(تحلیل هزینه بینی کنید.   

 اجراي راه حل

پس از آن که راه حلی انتخاب شد باید مراحل اجراي آن  
روشن شود . بهترین راه حل هم اگر اجرا نشود فایده اي 

نخواهد داشت .قدم هاي اجرایی راه حل باید مشخص شوند از 
جمله زمان اجرا ،نحوه جمع آوري اطلاعات در آن زمینه ، 

افرادي که می توانند کمک کنند ، .....آنگاه فرد شروع به 
اجراي راه حل می کند . در صورتی که مشکل با استفاده از 

این روند حل شده باشد، فرایند حل مسأله پایان می یابد. در 
غیر اینصورت باید به مرحله قبل بازگشته و از بین لیست راه 

حل ها، گزینه دیگري را انتخاب کنید.ممکن است با استفاده از 
تجربه اي که در این میان کسب کرده اید، راهکار بهتري به 

ذهنتان برسد که در ابتدا به آن فکر نکرده اید. پس از انتخاب 
 راه حل جدید، سایر مراحل را در مورد آن اجرا کنید.
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خداوند با هدف تامین و گسترش سلامـت مـردم 
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زمینه درمان انواع بیماري ها با  مهربانی و حـفـظ 
احترام بیمار و همراهان در حد توان خدمـت مـی 
نماید.این مرکز به پذیرایی بیماران از سـراسـر 
کشور اقدام می نموده و با رعایت اسـتـانـداردهـا 

درمانی و آموزشی -مراقبت بالینی،خدمات بهداشتی
با کیفیت و موثر ارائه می نماید و در ایـن راسـتـا 
ایمنی،امنیت و رضایت بیماران و کارکنان را مد نظر 

قرار می دهد.
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افرادي که می توانند کمک کنند ، .....آنگاه فرد شروع به 
اجراي راه حل می کند . در صورتی که مشکل با استفاده از 
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 براي تعریف مشکل چهار سوال زیر را در نظر داشته باشید:
 مشکل چیست؟  

 مشکل از چه زمانی ایجاد شده است ؟  
 مشکل در چه موقعیت مکانی و در کجا بوجود آمده است؟  
 چه کسانی در ایجاد مشکل یا گسترش آن دخالت دارند؟  

فهرست کردن راه حل ها 
در این مرحله باید خوب فکر کنید و تمامی راه حل هایی ممکن  

را براي حل مشکل مورد نظر فهرست کنید.یک روش خوب 

 است .بارش افکار� استفاده از تکنیک �
   براي استفاده از این  روش باید ذهن خودتان را سیـال

سازید و تمامی  راه حل هایی را که به ذهنتان می رسد 
چه خوب و چه بد ، چه سخت و چه آسـان یـادداشـت 

 کنید.
   هر چقدر بتوانید راه حل هاي بیشتري را پیدا کنید در

 حل مشکلات موفق تر خواهید بود . 
   براي اینکه به راه حل هاي بیشتري دست پیدا کـنـیـد

می توانید از افراد دیگري که قابل اعـتـمـاد هسـتـنـد 
بخواهید که راه حل هاي پیشنهادي خود را به شما ارایه 

 دهند .

ارزیابی راه حل ها 
   در این مرحله لازم است راه هاي فهرسـت شـده  در

مرحله قبل را مورد ارزیابی قرار داده و بهترین راه حل را 
انتخاب کنید. 

   بهترین را ه حل کدام است ؟
   از کجا می فهمیم کدام  راه حل از همه بهتر است ؟ 
براي انتخاب بهترین راه حل باید راه حل هاي مختلف را با هـم  

مقایسه کنید تا بفهمید که کدام یک از همه بهتر است. 

مقابله
مسئله مدار
هیجان مدار

مسئله مدار 
فرد سعی میکند کاري انجام دهد تا استرس را از میان  

 بردارد،کاهش دهد یا آن را تحمل کند.

اقدام به عمل،مشورت ،برنامه ریزي، جمع آوري اطلاعات، مطالعه، 
 فکرکردن و....

هیجان مدار
 فرد کارخاصی انجام نمی دهد بلکه فقط سعی می کـنـد

 خود را آرام سازد.
  ،دعا و نیایش ،تخلیه و ابراز احساسات مانند گریه کـردن

بی قراري ،ابراز خشم ، دل داري دادن به خود ،مـثـبـت 
اندیشی،توکل ، صبر،درد دل کردن و.....

مقابله مسئله مدار
 تعریـف مشـکـل و

 بندي مسئله فرمول
  هــاي  حـل خـلـق راه

متعدد (روش بارش افکار)
   ارزیابی سود و زیان هر راه حل
  حل و ارزیابی و بازنگري آن کارگیري راه به

تعریف مشکل 
 براي حل یک مشکل اول باید بدانیم کـه مشـکـل مـا

چیست. زیرا تا وقتی که ندانیم مشکل ما دقیقا چیست ، 
 نمی توانیم آن را حل کنیم .

مهارت حل مسأله 

وجود مشکلات کوچک  
و بزرگ در زندگی عادي است و ما خواه  نا خواه  با مشکلات 
متعددي در زندگی خود مواجه  می شویم . بنابراین به جاي 

اینکه منفعلانه عمل کرده و آرزو کنیم که اي کاش هیچ مشکلی 
در زندگی ما پیش نیاید بهتر است یاد بگیریم که چطور 

 مشکلات خود را حل کنیم .

حل مساله منعکس کننده یک رویکرد مثبت نسبت به زندگی  
 است و نقطه مقابل درماندگی محسوب    می شود.

 حل مساله یک فرایند است نه نتیجه . 

  "رفتـاري  -� عبارت است از فرایند شناختی حل مسئله
شود و فـرد سـعـی  اي که توسط خود فرد هدایت می

اي براي  هاي مؤثر یا سازگارانه حل کند با کمک آن راه می
 مسایل زندگی روزمره خویش پیدا کند.

  بـرو   ش حل مسئله یک فرایند آگاهانه، منطـقـی، تـلا
هدفمند است. 

  اي� است.  حل مسئله، یک �پاسخ مقابله 
  پردازد، نوعی مقابله انجام  وقتی فردي به حل مسئله می

تواند مؤثر یا نامؤثر باشد. زمانی  ي فرد می دهد. مقابله می
مقابله مؤثر است که مسئله حل شود و البتـه مسـئـلـه 

دسـت  اي حل شود که حداکثر نتایج مثبـت بـه گونه به
 بار آید.  آمده و حداقل عواقب منفی به 

 منظور از مقابله ،کوششهاوتلاشهایی است که فرد انجـام
 میدهدتا استرس را برطرف کند

.یا به حداقل رساند ویا تحمل کند

 براي تعریف مشکل چهار سوال زیر را در نظر داشته باشید:
 مشکل چیست؟  

 مشکل از چه زمانی ایجاد شده است ؟  
 مشکل در چه موقعیت مکانی و در کجا بوجود آمده است؟  
 چه کسانی در ایجاد مشکل یا گسترش آن دخالت دارند؟  

فهرست کردن راه حل ها 
در این مرحله باید خوب فکر کنید و تمامی راه حل هایی ممکن  

را براي حل مشکل مورد نظر فهرست کنید.یک روش خوب 

 است .بارش افکار� استفاده از تکنیک �
   براي استفاده از این  روش باید ذهن خودتان را سیـال

سازید و تمامی  راه حل هایی را که به ذهنتان می رسد 
چه خوب و چه بد ، چه سخت و چه آسـان یـادداشـت 

 کنید.
   هر چقدر بتوانید راه حل هاي بیشتري را پیدا کنید در

 حل مشکلات موفق تر خواهید بود . 
   براي اینکه به راه حل هاي بیشتري دست پیدا کـنـیـد

می توانید از افراد دیگري که قابل اعـتـمـاد هسـتـنـد 
بخواهید که راه حل هاي پیشنهادي خود را به شما ارایه 

 دهند .

ارزیابی راه حل ها 
   در این مرحله لازم است راه هاي فهرسـت شـده  در

مرحله قبل را مورد ارزیابی قرار داده و بهترین راه حل را 
انتخاب کنید. 

   بهترین را ه حل کدام است ؟
   از کجا می فهمیم کدام  راه حل از همه بهتر است ؟ 
براي انتخاب بهترین راه حل باید راه حل هاي مختلف را با هـم  

مقایسه کنید تا بفهمید که کدام یک از همه بهتر است. 

مقابله
مسئله مدار
هیجان مدار

مسئله مدار 
فرد سعی میکند کاري انجام دهد تا استرس را از میان  

 بردارد،کاهش دهد یا آن را تحمل کند.

اقدام به عمل،مشورت ،برنامه ریزي، جمع آوري اطلاعات، مطالعه، 
 فکرکردن و....

هیجان مدار
 فرد کارخاصی انجام نمی دهد بلکه فقط سعی می کـنـد

 خود را آرام سازد.
  ،دعا و نیایش ،تخلیه و ابراز احساسات مانند گریه کـردن

بی قراري ،ابراز خشم ، دل داري دادن به خود ،مـثـبـت 
اندیشی،توکل ، صبر،درد دل کردن و.....

مقابله مسئله مدار
 تعریـف مشـکـل و

 بندي مسئله فرمول
  هــاي  حـل خـلـق راه

متعدد (روش بارش افکار)
   ارزیابی سود و زیان هر راه حل
  حل و ارزیابی و بازنگري آن کارگیري راه به

تعریف مشکل 
 براي حل یک مشکل اول باید بدانیم کـه مشـکـل مـا

چیست. زیرا تا وقتی که ندانیم مشکل ما دقیقا چیست ، 
 نمی توانیم آن را حل کنیم .

مهارت حل مسأله 

وجود مشکلات کوچک  
و بزرگ در زندگی عادي است و ما خواه  نا خواه  با مشکلات 
متعددي در زندگی خود مواجه  می شویم . بنابراین به جاي 

اینکه منفعلانه عمل کرده و آرزو کنیم که اي کاش هیچ مشکلی 
در زندگی ما پیش نیاید بهتر است یاد بگیریم که چطور 

 مشکلات خود را حل کنیم .

حل مساله منعکس کننده یک رویکرد مثبت نسبت به زندگی  
 است و نقطه مقابل درماندگی محسوب    می شود.

 حل مساله یک فرایند است نه نتیجه . 

  "رفتـاري  -� عبارت است از فرایند شناختی حل مسئله
شود و فـرد سـعـی  اي که توسط خود فرد هدایت می

اي براي  هاي مؤثر یا سازگارانه حل کند با کمک آن راه می
 مسایل زندگی روزمره خویش پیدا کند.

  بـرو   ش حل مسئله یک فرایند آگاهانه، منطـقـی، تـلا
هدفمند است. 
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