
88498471سبك زندگي
پنج   ش��نبه 7 ارديبهش��ت 1396 | 29 رج��ب 1438 || روزنامه جوان |  شماره 85075

   پريناز مهرابي
در جري�ان چالش ه�ا و مصائ�ب ام�روزي دنياي 
مدرن و پيشرفته هر روزه با مس�ائل و مشكلات 
و چالش هايي مواجه مي شويم. اين جريان ها ديگر 
محدوده سني نمي شناسد، از همان دوره كودكي 
و دبستان آغاز مي شود تا آن پيرمرد بازنشسته، 
همگي به اندازه خودمان با اين مصائب و چالش ها 
درگير هس�تيم. مث�لًا از همان كودك دبس�تاني 
گرفته كه نگران مش�كلات درس�ي و مدرسه و... 
است تا پيرمردي كه س�ن و سالي دارد. همگي به 
مقدار متفاوتي با مش�كلات مواجه هس�تيم. اما 
به صورت كلي دس�ته بندي كه براي ارائه راه حل 
مشكلات وجود دارد به دو دسته تقسيم مي شود، 

روش مسئله مدار، روش هيجان مدار. 
            

   روش مسئله مدار
فرد وقتي از اين راه استفاده مي كند، در واقع به دنبال حل 
منطقي و عقلاني مشكلات خويش بوده و از احساساتي 
شدن يا شكل گيري درگيري هيجاني در خود اجتناب 
مي كند. اين روش بسيار سودمند است و معمولاً آسيب 

كمتري به افراد مي رساند. 
   روش هيجان مدار

اين روش همانطور كه مش��خص اس��ت بر پاي��ه اي از 
هيجان ها استوار و در كل ش��امل دو بعد مثبت و منفي 
از نشانه هاي واكنش هيجان مدار به شكل مثبت خنده 
و شوخي، گريه و.  .. است يا در شكل منفي آن رفتارهايي 
مانند پرخاشگري و داد و بيداد، رو آوردن به مواد مخدر، 
استفاده از تفريحات كاذب و س��رگرم كننده و... كه در 
استفاده از اين روش دوم فرد مشكل را حل نمي كند بلكه 
در صدد رفع آن به صورت موقتي يا س��ركوب و ناديده 
گرفتن مش��كل برمي آيد. حتي بعد از مدت��ي به دليل 

حل نشدن اصل مشكل ممكن اس��ت او دچار استرس، 
اضطراب و نااميدي شود. 

   اميد و سعه صدر براي حل مشكلات
البته نكته مهم ديگري كه افراد هنگام مش��كلات با آن 
مواجه مي شوند، تفاوت هاي فردي، اجتماعي، محيطي و 
فرهنگي در سطح هر خانواده است. به دليل وجود همين 
تفاوت هاي فردي است كه نمي توان يك يا چند راهكار 
مش��خص براي حل يا رويارويي با مشكلات برگزيد. در 
واقع بايد به افراد بياموزيم به جاي استفاده از راهكارهاي 
كليشه اي و عمومي، با كمك آموزش و يادگيري مهارت 
حل مس��ئله، افزايش احس��اس اميدواري، خودباوري، 
اعتماد به نفس، حل مش��كلات با راه هاي متفاوت را ياد 
بگيرند. به آنها نشان دهيم و سعي كنيم آنها را به اين باور 
برسانيم كه به تعداد افراد ساكن روي كره زمين راهكار 
براي حل مس��ائل وجود دارد و افراد با اميدواري و سعه 
صدر و داشتن صبر، تلاش و پش��تكار مي توانند راه حل 

منحصر به فردي براي مشكلات شان بيابند. 
   رسيدگي سريع به مشكلات

معمولاً در سطح خانواده هاي ما به ندرت بحث از مهارت 
حل مسئله پيش مي آيد، چون زماني كه مشكلي به وجود 
مي آيد همانطور كه گفته شد عده اي آن را سركوب كرده 
و ناديده مي گيريم، يا از روش ها و راهكارهايي استفاده 
مي كنيم كه همانند داروهاي مسكن و آرام بخش عمل 
كرده و مشكل را به صورت موقت حل مي كنند و بعد از 
مدت كوتاهي دوباره مشكل ما به قوت سر جاي خود باقي 
است و حتي چه بس��ا بزرگ تر و وخيم تر نيز شده باشد. 
چون راه علاج برخي مشكلات، اقدام و رسيدگي سريع 

نسبت به آنهاست نه گذر زمان. 
ولي در اولي��ن قدم بهتري��ن راه��كار پذيرفتن و درك 
مشكلي اس��ت كه براي ما پيش آمده باشد. در گام بعد 
بايد س��عي كنيم رويكرد و راه چاره اي براي مشكلمان 

بيابيم كه براي انجام بهتر اين كار بايد تعريف دقيقي از 
مسئله و مشكل خود داشته باشيم، بدون دخالت دادن 
و تمركز روي افكار و باورهاي منفي يا تفكرات قالبي كه 
از تجربيات و دوران گذش��ته ما بر جا مانده است. بعد از 
اينكه مشكل را پذيرفته و درك و تعريف دقيق و درستي 
از آن داشتيم بهترين كار به دست آوردن و يافتن بهترين 
راه حل است. انتخاب اين راه حل با توجه به ويژگي هاي 
فرد انجام مي ش��ود، ويژگي هايي از قبيل استعدادها و 

توانايي ها و مهارت ها. 
   براي حل مسائل بايد اميدوار بود

گام اول براي فردي كه دچار يك بيماري سخت يا لاعلاج 
شده پذيرش مشكل خود است، اينكه اين مشكل است 
پس قابل حل اس��ت و علم امروزه نيز پيشرفت ها و راه 
حل هايي زيادي را براي ح��ل آن ارائه مي دهد. اين فرد 
بايد در گام بعد دنبال راه حل هايي براي افزايش اعتماد 
به نفس و خودباوري و حفظ آرامش در وجود خود باشد. 
در واقع بايد به اين ديدگاه برس��يم كه ما توان مقابله با 
مشكلات را داريم و با تمام قدرت و اميد براي حل شدن 
آنها گام برمي داريم. بهتر است به افراد مختلف شيوه هاي 
متفاوت تمركز بر استعدادها و توانايي ها را بياموزيم، در 
واقع با آموزش راه حل مناس��ب براي حل مشكلات و با 
كمك مهارت هاي فردي، توانايي خود را همانند نردباني 
استوار بدانيم كه مي توان براي حل و فصل مشكلات از 

آن بهره برد. 
   درون�ي كردن مه�ارت حل مس�ئله در وجود 

كودكان
با آم��وزش مه��ارت ح��ل مس��ئله از دوران كودكي به 
فرزندانمان و اس��تفاده و اج��راي آن در بطن زندگي و 
خانواده خود الگويي براي حل مس��ئله را در وجود آنها 
دروني كنيم. در واقع هر چه از دوران زندگي ما مي گذرد 
و به س��نين بالاتري مي رس��يم و پختگي بيشتري پيدا 

مي كنيم، از تعداد مشكلات ما كاس��ته نمي شود، بلكه 
حتي كارها و مس��ائل و دغدغه هاي ما بيشتر مي شود و 
در اينجا باز هم به اهميت مهارت حل مسئله مي رسيم 
كه امروزه همانند يادگي��ري خيلي از مهارت هاي ديگر 
واجب شده اس��ت. ديد ما به مس��ائل مختلف مي تواند 
دنيايمان را عوض كند. به قول سهراب سپهري، چشم ها 
را بايد شست و جور ديگر بايد ديد و باز به قول آندره ژيد 
نويسنده فرانسوي، اهميت بايد در نگاه تو باشد نه در آن 

چيزي كه مي نگري.... 
در واقع ب��ا كمك تم��ام راه حل هاي ارائه ش��ده نتيجه 
مي گيريم كه در دنياي امروز بسياري از دغدغه ها براي 
افراد متعددي وجود دارد. بهترين راه براي حل آنها هم 
فراگيري مهارت حل مسئله و تغيير ديد خودمان نسبت 
به بسياري از موضوعاتي است كه برايمان اتفاق مي افتد 
است تا بتوانيم ميزان سلامت رواني و شاد زيستن را در 
زندگي خود بالا ببريم. در نهايت بهترين اقدامات براي 
حل مشكلات و مس��ائل ما برنامه ريزي در انجام آن ها و 

سپس برگزيدن بهترين راه حل است. 
   مشكلات را در زمان حال بررسي كنيم

نكته پاياني اينكه از تفكرات منفي و قالبي كه از جريان ها 
و اتفاقات مش��ابه در مش��كلات و دغدغه ها و تجربيات 
گذشته زندگي خودمان داريم، بپرهيزيم و آنها را كنار 
بگذاريم. بهتر اس��ت فقط مش��كلات را در زمان حال 
بررسي كنيم. با افراد داراي صلاحيت در زندگي مشورت 
كنيم و از سرزنش كردن يا تلقين نسبت به عدم توانايي 
خود در انجام كاري يا مواجه با حل مشكل شيوه تفكر 
خود را تغيير بدهيم و به دنبال توانايي ها و استعدادهاي 
مثبت در وجود خودمان باشيم . حتي اگر از عهده پيدا 
كردن اين توانايي ها در خود بر نمي آييم، به مشاوران و 
روانشناس��ان رو بياوريم و در گذر از اين راه از آن ها نيز 

كمك بگيريم. 

يادگيري مهارت حل مسئله نياز جدي به تمرين 
كردن دارد و تنها خواندن كافي نيست، زيرا حل 
مسئله يك مهارت است و مهارت فقط با تمرين و 
تكرار به دست مي آيد. امروزه مهارت حل مسئله 
در محيط ه��اي كاري، آموزش��ي و خانوادگي، 
مشكلات بين فردي و حتي تعارضات درون فردي 
بسياري از مشكلات را به آساني حل مي كند. به 
عبارتي حل مسئله علاوه بر جنبه آموزشي، يك 
راهبرد اثربخش است و افراد مي توانند خودشان 

حل كنندگان مشكلاتشان باشند. 
نكته اساسي در يادگيري مهارت حل مسئله اين 
است كه به خود و توانايي خود ايمان داشته باشيد 
و بدانيد كه در حل مسئله مي توانيد موفق عمل 
كنيد. مشكل اصلي ناتواني در يافتن پاسخ هاي 
اصولي و درست براي مشكلات و موقعيت هاي 
زندگي اس��ت. گاهي ديده ش��ده كه اف��راد به 
مشكلات هميشه به يك ش��يوه رايج، تكراري 
و قديمي پاس��خ مي دهند كه همين خش��ك و 
غير منعطف بودن پاسخ ها موجب تداوم مشكل و 

حتي ايجاد مشكلات جديدتري مي شود. 
مهارت حل مس��ئله عبارت اس��ت از مجموعه 
گام هايي كه براي حل موفقيت آميز و اصولي يك 
مسئله يا مشكل طي مي ش��ود. بعد از يادگيري 
مراحل، متوجه س��ادگي و در عين حال كاربرد 
بالاي اين مهارت خواهيد شد. اين مهارت شامل 

مراحل زير است:
- تعريف دقيق مشكل يا مسئله

- بارش فكري يا خلق و توليد راه حل ها
- ارزيابي راه حل ها
- اجراي راه حل ها

مرحل��ه اول در مهارت حل مس��ئله، توصيف و 
تعريف دقيق مشكل يا مسئله است. در اين مرحله، 
توصيف دقيق و ريز، مد نظر است. نبايد يك مسئله 
به طور كلي و مبهم بيان شود بلكه بايد دقيقاً به 
همان چيزي اشاره كرد كه باعث به هم ريختن 
و ايجاد درگيري و تنش ش��ده است. مثلًا اگر در 
ارتباط با دوست مشكلي داريد دقيقاً بگوييد چه 
مسئله اي وجود دارد. اكنون وارد گام دوم مهارت 
حل مسئله يعني بارش فكري راه حل ها، توليد و 
خلق راه حل هاي متعدد مي ش��ويم. علت اينكه 
نام اين مرحله بارش فكري اس��ت اين است كه 
افراد بايد هر راه حل و راهبردي را كه به ذهنشان 
مي رسد، حتي اگر خنده دار و غيركاربردي باشد 
بيان كنند. هدف اين مرحله فعال شدن ذهن و به 
عبارتي خلاقيت است. اينكه بتوانيد راه حل هاي 
متعدد و جديدي را حتي اگر فضايي باشد توليد 
كنيد. با اين كار از شر راه حل هاي تاريك، تكراري، 
غيركاربردي و بي سرانجام رها مي شويد. فراموش 
نكنيد كه اگر مشكل يا مسئله فردي نيست و در 
رابطه با دو يا چند نفر است حتماً بايد تمام افراد به 

خلق، توليد و پيشنهاد راه حل بپردازند. 
يك نكته براي تسلط بر مهارت حل مسئله اين 
است كه، افراد به اين واقعيت برسند كه زندگي 

متشكل از مجموعه مس��ائل و حتي مشكلات 
است، كه مستلزم پاسخ و ارائه راه حل هايي است. 
اين مهارت مستلزم تمرين هاي بسياري است تا 
مهارت كامل ملكه وجود افراد شود. نكته مهم اين 
مرحله در ارتباط با زوج ها اين است، زماني كه در 
اين مرحله زوج ها به دنبال كدورت هاي قديمي يا 
اهداف شخصي هستند و هر لحظه به جاي خلق 
راه حل به دنبال عيب جويي از هم يا مسخره كردن 
راه حل هاي فرد مقابل هستند، فرآيند حل مسئله 

قطعاً محكوم به شكست است. 
پس بهتر است براي حل مسئله، زوج ها در عين 
انعطاف و همكاري، در راس��تاي اهداف معقول 
مشترك، به خلق راه حل بپردازند. هر چه راه حل 
بيشتري را پيشنهاد دهيد احتمال حل مشكل 
بيش��تر اس��ت. زماني كه راه حل ها كم هستند 
احتمال حل موفقيت آميز مشكل محدودتر است. 
همه افراد بايد راه حل ارائه دهند و نبايد هيچ گونه 
قضاوت ارزش��ي انجام دهن��د. راه حل هاي ارائه 
شده را يادداشت كنيد. حتي مي توانيد از تركيب 
چند راه حل، يك راه حل جديد ارائه دهيد. پس 
از اين وارد مرحله س��وم يعني ارزيابي راه حل ها 
مي شويم. ارزيابي راه حل ها يعني سبك و سنگين 
كردن راه حل ها. همه افراد با ترازو آشنا هستند. 
در اين مرحله همه بايد يك ترازو در ذهنش��ان 
داشته باشند و براي هر راه حل يك ترازو در نظر 
بگيرند و مزايا و معايب هر راه حل را در كفه هاي 
ترازو قرار دهند. يعني در ي��ك كفه ترازو مزايا و 
در كفه ديگر معايب را ق��رار دهند. در نهايت راه 
حلي را انتخاب كنند كه سنگيني كفه مزايايش 
بيشتر است. حواستان باش��د راه حلي مزايايش 

بيشتر است كه بتواند نيازهاي همه افراد دخيل 
در مشكل را پوش��ش دهد و تنها به نفع يك نفر 
نباشد. ضمناً مزاياي راه حل هر چه بلند مدت تر 
باشد آن راه حل احتمال بيشتري دارد كه مسئله 
يا مشكل را حل كند. چنانچه تعداد راه حل هايي 
كه مزاياي زيادي دارند براي ش��ما حاصل شد، 
راه حلي انتخاب مي ش��ود كه بيشترين مزاياي 

بلندمدت را داراست. 
اكنون وقت آن رسيده كه وارد مرحله آخر يعني 
اجرا و پياده سازي راه حل شويم. در اين مرحله راه 
حل انتخاب شده را به مرحله اجرا مي رسانيد و با 
برنامه ريزي مناسب به كار مي گيريد. چنانچه راه 
حل مورد نظر، ش��ما را به نتيجه دلخواه برساند، 
مهارت حل مسئله در اينجا به اتمام مي رسد ولي 
اگر راه حل را اجرا كرده اما به حل مسئله نرسيديد، 
دوباره به مرحله قبل برگرديد و راه حل بعدي كه 
بيشترين مزايا دارد را انتخاب و آن راه حل را عملي 

و پياده كنيد. 
گاهي ديده مي ش��ود كه افراد در حل مسئله به 
مشكل بر مي خورند و نه تنها مشكل حل نمي شود 
بلكه بر ش��دت و وخامت آن نيز افزوده مي شود. 
در چنين مواردي به نظرت��ان چه چيزي باعث 
بروز اين مش��كلات شده اس��ت؟ احتمال دارد 
يك يا چند مورد از موارد زير علت آن باش��د. در 
مرحله اول ممكن است فرد نتوانسته مسئله يا 
مشكل را به طور دقيق و جزئي تعريف و مشخص 
كند و يك مشكل كلي و مبهم را در نظر گرفته 
است. در مرحله دوم ممكن است افراد يا راه حل 
كمي توليد كرده اند ي��ا همچنان به راه حل هاي 
قديمي متوسل شده اند. در مرحله سوم ممكن 
است ارزيابي درست و كاملي از راه حل ها صورت 
نگرفته، مثلاً راه حلي انتخاب شده كه آسان تر بوده 
و مزايا و معايبش در نظر گرفته نشده است. نهايتاً 
در مرحله آخر راه حل انتخاب شده را يا پياده يا 
به طور صحيح اجرا نكرده اند. مثلاً بارها در زوج ها 
ديده شده، هنگامي كه يكي از طرفين در اجراي 
راه حل به هر دليلي كوتاهي مي كند نفر دوم هم با 

لجبازي در اجراي راه حل كوتاهي مي كند. 
 *دانشجوي دكتراي تخصصي روانشناسي

مهارت هاي حل مسئله را ياد بگيريم
باز كردن گره مشكلات به دست خود

نگاه

   حميرا ورمقاني*
يكي از درگيري هاي ذهني افراد، مقابله مؤثر و كارآمد با مسائل و مشكلاتي است كه هر 
روزه با آن مواجه هستند. بشر هميشه در پي داشتن بهترين و ايده آل ترين شرايط در 
زندگي است. افراد براي رسيدن به اين ايده آل بايد هر روز تعداد بي شماري از مسئله ها 
و مشكلاتي را حل كنند كه با آنها روبه رو مي شوند. البته مسائل و مشكلات زماني ايجاد 
مي شوند كه بين وضعيت ايده آل و انتظارات فرد با دنياي واقعي شان فاصله زيادي باشد. 
چنانچه افراد مسائل و مشكلات را به درستي حل و فصل كنند به زندگي مطلوب و ايده آل 
خود مي رسند اما اگر نتوانند آنها را حل كنند با ايده آل خود فاصله پيدا مي كنند و شرايط 
برايشان دش�وار مي ش�ود. در چنين مواقعي انگيزه، اعتماد به نفس و كارايي فرد افت 
مي كند. افراد ناچارند براي دستيابي به شرايط مطلوب مهارت هايي از جمله مهارت حل 

مسئله را بياموزند. 

در دنياي ام�روز بس�ياري از دغدغه ها 
براي افراد متعددي وجود دارد. بهترين 
راه ب�راي حل آنها ه�م فراگيري مهارت 
حل مسئله و تغيير ديد خودمان نسبت 
ب�ه بس�ياري از موضوعات�ي اس�ت كه 
برايم�ان اتفاق مي افتد اس�ت تا بتوانيم 
ميزان س�لامت رواني و ش�اد زيستن را 
در زندگ�ي خود ب�الا ببري�م. در نهايت 
بهترين اقدامات براي حل مش�كلات و 
مس�ائل ما برنامه ريزي در انجام آن ها و 
س�پس برگزيدن بهترين راه حل اس�ت 

اهميت بايد در نگاه تو باشد
توانايي حل مسئله در سايه اميد و صبر

سبك برنامه ريزي

مهارت حل مس�ئله عبارت است 
از مجموعه گام هايي كه براي حل 
موفقيت آميز و اصولي يك مسئله 
يا مشكل طي مي شود.   اين مهارت 

شامل مراحل زير است:
- تعريف دقيق مشكل يا مسئله

- بارش فكري يا خلق و توليد راه 
حل ها

- ارزيابي راه حل ها
- اجراي راه حل ها

   ناميه گلستانه
تمامي افراد براي موفقيت در زندگي و براي داشتن 
بهداشت رواني سالم نياز به آموختن مهارت هايي 
دارند. يكي از اين مهارت ها حل مس�ئله است كه 
مي تواند در رويارويي با مس�ائل زندگي س�لامت 
روان را تضمين كند. زندگي در درون خود مسائل 
و مشكلاتي به همراه دارد كه مستلزم وجود رقابت 
و تلاش اس�ت و در واقع آنچه به ش�كل سختي يا 
مشكلات در زندگي ديده مي ش�ود چهره واقعي و 
زيباي زندگي است و هنر زندگي كردن زماني نمايان 
مي شود كه بتوان اين چهره زيبا را به صورت زيبا تر 
به نمايش گذاشت. مهارت حل مسئله يك مهارت 
مهم حتي در پيش�گيري و درمان اعتياد محسوب 
مي شود و فقدان اين مهارت يكي از عوامل جدي در 

رشد و تداوم مصرف مواد به شمار مي رود. 
          
   نشاط در مسير حل مسئله

افرادي كه با مشكلات و مسائل مختلف رو به رو هستند 
چنانچه توانايي حل مسائل و مشكلات را نداشته باشند 
ممكن است به راه حل هاي ناسازگارانه و غيرمنطقي رو 
آورند و مس��ئله را پيچيده تر از آنچه هست، كنند. براي 
مثال زماني را به ياد آوريد كه با مسئله يا مشكلي مواجه 
شده ايد و با تلاش و سختكوشي آن را حل كرده ايد.  مسلماً 
در آن زمان احساس رضايت و خرسندي از خود داشته ايد. 
حل مسائل مختلف در رويدادهايي مختلف زندگي منجر 
به افزايش اعتماد به نفس و احس��اس مثبت مي ش��ود. 
همان طور كه نتايج نش��ان مي دهد احساس مشترك 
خيلي از افراد بعد از حل مسائل شادي و خرسندي بوده 
است. برعكس چنانچه موضوعي حل نشده باقي بماند يا 
به طرز منطقي حل نشود استرس و فشار رواني حاصل از 

آن اعتماد به نفس شما را كاهش مي دهد. 
   من مي توانم، من نمي توانم!

مطمئناً هر ي��ك از ما در طول روز با مس��ائل متعددي 
رو به رو هستيم و هر كدام از اين مسائل به نحوي با زندگي 
ما پيوند خورده اند پس بر ماست كه بياموزيم چگونه آنها 
را حل كنيم تا زندگي شادي را براي خود و اطرافيانمان 

بس��ازيم. اما قبل از آموختن حل مسائل بايد بدانيم كه 
نگرش ما به زندگي نقش مهمي را در تمام لحظات ايفا 
مي كند، اين نگرش مي تواند به شكل گفت و گوي دروني 
مثبت و منفي در برخورد با مس��ائل باش��د. اصولاً افراد 
مثبت انديش در برخورد با چالش ها گفت وگوي مثبت 
دروني دارند مانند جملات من اين مشكلم را مي توانم 
حل كنم مثل مشكلات قبلي، هر مشكلي يك راه حلي 
دارد، اين امتحان بزرگي براي من است كه ببينم چقدر 

توانايي حل كردن دارم و.... 
 در آن س��وي ماجرا اما افرادي هستند كه گفت وگوي 
منفي دروني دارند و جملاتي خ��لاف جمله هاي فوق 
را مطرح مي كنند مانند من هيچ وق��ت نمي توانم اين 
مشكل را حل كنم، خيلي بدبختم و هميشه مشكل دارم، 

نمي دانم چرا هميشه برايم مشكل پيش مي آيد و... 
مي بينيم كه نگرش افراد چه تأثير عميقي در حل مسائل 
خواهد گذاشت. گروه اول به جاي توجه به مشكل روي 
راه ح��ل آن تمركز مي كنند اما گ��روه دوم راه حل ها را 
نمي بينند و تمام تمركزشان روي مشكل است در حالي 
كه با تقويت گفت و گوي مثبت درون��ي و حذف افكار 
منفي مي توان گام اول در جهت حل مسائل را پايه ريزي 
و از اين طريق به تقويت اعتماد به نفس در پيشبرد اهداف 
كمك كرد. شما براي اين كار مي توانيد قبل از انتخاب راه 

حل اقدامات لازم را انجام دهيد. 
1- مش��كل و موضوع پيش آمده را به صورت شفاف و 

واضح به صورت يك معادله قابل حل بنويسيد. 
2- نگرش مثبت دروني خود را همراه با مهارت هاي لازم 

براي حل آن مشكل بنويسيد. 
3- نگرش منفي دروني تان را بنويسيد كه بدانيد احتمالاً 
اين ديدگاه چگونه سد راه تان خواهد شد و پس از انجام 
اين كار با حذف افكار منف��ي و جايگزيني افكار مثبت 

مرحله بعدي را آغاز كنيد. 
  اولويت بندي مسائل

قدم بعدي پس از تقويت اعتماد به نفس، گفت و گوي 
مثبت دروني و نگرش مثبت به حل مسئله اولويت بندي 
مشكلات از حيث اهميت مس��ائل مهم، مهم و فوري، 

فوري، غير مهم و فوري است. 
مسئله مهم: به مسائلي اطلاق مي شود كه حل آنها براي 
ما ضروري است ولي محدوديت زماني نداريم. مثلاً پدري 
كه براي آينده تحصيلي فرزندش نياز به پس انداز مالي 

دارد، اين موضوع مهم است اما فوري نيست. 
مسئله فوري: به مسائلي اطلاق مي شود كه تأخير در 
حل آن باعث ايجاد مشكل و حل آن در زمان ديگر سخت 
و غيرممكن است و در واقع امكان دارد حتي مهم نباشند 
اما در يك دوره زماني مش��خص بايد حل ش��وند. براي 
مثال انجام امور شخصي و بهداش��ت فردي يا قرارهاي 

دوستانه اي كه ميزان پايبندي ما را نشان خواهد داد. 
مسائل مهم و فوري: مسائلي كه هم اهميت بالا دارند 
هم نياز به زمان خاص��ي دارند. مانند انج��ام وظيفه و 
تعهدات شغلي و قراردادهاي مالي كه حتماً به موقع بايد 

به آنها رسيدگي شود. 
مسائل غيرمهم و غير فوري: نه اهميت چنداني دارند 
نه زمان خاصي را مي طلبند مانند خريد وس��يله اي كه 
فعلاً نياز ما نيست با اين حال با توجه به بررسي اولويت ها 
به اين نتيجه مي رسيم مسائلي كه در اولويت قرار دارند 

مسائل مهم و فوري هستند. 
  حل مسئله

 پس از مش��خص ش��دن نگرش و اولويت بندي مسائل 
مرحله مهم حل مسئله آغاز مي شود. براي تمام مراحل 
و سطوح مختلف زندگي درايت در پرداختن به مسائل از 
اهميت بالايي برخوردار است كه با بررسي راه حل ها و 
راهكارهاي مختلف بايد بدان پرداخته شود تا در نتيجه 

منجر به احساس رضايت و خرسندي در زندگي شود.

نگاه مثبت در رويارويي با مسائل

من مي توانم مشكلاتم را حل كنم
سبك نگرش


