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حل مشکل 
پودمان سلامتی 4 

  آیا با مشکلی دشوار در زندگی خود روبرو هستید؟ 
  آیا برای پیدا کردن راه حل به کمک نیاز دارید؟

ما تقریبا هر روز با مشکلات روبرو هستیم   

خوشـبختانه، مـا اکثـر مشـکلات روزانه مـان را می توانیـم بـا فکر کردن دربـاره یک راه حـل موردی یا اسـتفاده از راهـکاری که در 
گذشـته جواب داده اسـت حل کنیم.

چرا حل مشکلات یک مهارت مهم برای سلامت روان است؟
مشـکلاتی که از بین نروند، تاثیر منفی روی سـلامت ما می توانند داشـته باشـند. اگر یک مسـئله کوچک، حل نشـده باقی بماند 
می تواند به یک مشـکل بزرگ تبدیل شـود. ما در نهایت احسـاس سـرخوردگی، اضطراب و حتی افسـردگی و ناامیدی می کنیم. 

حل مشکلات می تواند منافعی داشته باشد از قبیل:
   کارکرد بهتر در مدرسه یا سر کار

   روابط لذت بخش تر با دوستان، خانواده یا همکاران 
   عزت نفس بالاتر 

   رضایت بالاتر از زندگی 

مشکلاتی که به راحتی حل نمی شوند چه؟
این قبیل مشـکلات می تواند باعث ایجاد اسـترس شـده و روی سـلامت ما تاثیر بگذارد. ما برای رویارویی با یک مشـکل، معمولا 
کاری را انجـام می دهیـم کـه در گذشـته کرده ایـم. این مشـکل تا زمانـی که ما راه حلی عملـی برای آن پیدا نکنیم بـه وجود خود 

ادامـه می دهـد و در زندگی ما اسـترس ایجاد می کند. 

مراحل حل مشکلات سخت، بسیار راحت و سرراست است ولی هرگز به ما این مهارت ها آموزش داده نمی شود. 
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تفکر سالم

گام اول 

فکر می کنم مشکلی دارم، چگونه آن را حل کنم؟
به احساسات خود توجه کنید

احساسـات منفـی اغلـب بـه وجـود مشـکلات اشـاره دارد. اگر بـه این احساسـات 
توجـه کنیـد، می توانیـد ایـن مشـکلات را سـریع تر شناسـایی کنیـد. بـه عنـوان 
مثـال، اگـر در زمـان صحبت کـردن با رئیس خود احسـاس خشـم می کنیـد، این 

امر نشـانه وجود مشـکلی در سـر کار شـما اسـت. 

فهرست تهیه کنید
لیسـتی از مشـکلاتی را تهیه کنید که باید حل شـوند تا تبدیل به مشـکلات بزرگ تر 
نشـوند. برخـی مشـکلات ظاهرا به حضـور خود ادامـه می دهند. برخی مشـکلات نیز 

ظاهـرا از بیـن می رونـد ولی بعدا در جـای دیگری خود را نشـان می دهند. 

به دنبال فرصت ها باشید
روی جنبه هـای منفـی موقعیت متمرکز نشـوید بلکـه به دنبال فرصت هـا و چالش ها 
باشـید. اگر یک مشـکل، چندان ترسـناک به نظر نرسـد، شـما احتمالا تلاش خواهید 
کـرد آن را حـل کنید. به عنوان مثال، ممکن اسـت شـما مشـکلی را کـه با رئیس تان 

داریـد بتوانیـد به عنوان فرصتی بـرای بهبود محیط کار خـود در نظر بگیرید. 

گام دوم  

مشکل چیست؟
شـما تـا زمانـی کـه ندانید یـک مشـکل چیسـت، نمی توانیـد آن را حل کنیـد. برای 

انجـام ایـن کار، ایـن سـئوالات را از خود بپرسـید. 

۱- الان شرایط دقیقا چگونه است؟

2- دوست داشتم شرایط چگونه باشد؟ 

چه چیزی باعث می شود احساس ناراحتی کنم؟

اگر ناراحت نبودم، شرایط چگونه بود؟

چه چیزی مانع میان من و شرایط ایده آل است؟

۳- موانع سر راه کدامند؟

سرنخ های بیشتر برای پیدا کردن راه حل های احتمالی 
تا جای ممکن، دقیق باشید

اگـر تعریف شـما از یک مشـکل مبهم باشـد، دانسـتن ایـن مطلب که راه حل شـما 
از چـه زمانـی شـروع خواهـد شـد، دشـوار خواهـد بـود. بـه عنـوان مثـال اگر شـما 
بگوییـد »مـن مشـکلی در زمینـه پـول دارم«، حـل کـردن مشـکل شـما در زمینه 
کارت اعتبـاری دشـوار خواهـد شـد. تعریـف دقیق تـر ایـن مشـکل اینگونـه خواهد 
بـود کـه بگوییـد »من پـول کافی نـدارم تا حداقـل پرداخت بـا کارت هـای اعتباری 

را انجـام دهم.«

به واقعیت ها بپردازید
در تعریـف خـود از مشـکل، ایـده و نظر شـخصی را دخالـت ندهید بلکـه واقعیت ها 
را مـورد اسـتفاده قـرار دهید. یـک تعریف نه چندان مفید از مشـکلی کـه در زمینه 
پـول داریـد ایـن اسـت کـه بگوییـد »آدم هایـی کـه در شـرکت کارت اعتبـاری کار 
می کننـد خیلـی عوضـی هسـتند!« حتـی اگـر ایـن امـر درسـت هم باشـد بـاز هم 
کمکـی بـه حـل مسـئله نمی کند زیرا ایـن امر باعـث نمی شـود آنها به افـراد خوبی 

تبدیل شـوند. 

خیلی محدودنگر نباشید 
زمانـی که تعریفی بسـیار محـدود از یک مشـکل ارائه می کنید، پیدا کـردن راه حل 
برای آن دشـوارتر می شـود. به عنوان مثال شـما دوسـت دارید تابسـتان امسـال به 
مسـافرت برویـد ولـی ماشـین نداریـد. یـک تعریـف محـدود از این مشـکل بـه این 
شـکل خواهـد بـود کـه »چگونـه می توانـم ظـرف یک مـاه پـول کافی بـرای خرید 
یـک ماشـین پیـدا کنـم؟« ولی تعریـف بهتر از این مشـکل به این شـکل اسـت که 
»چگونـه می توانـم بـا بودجه ای که دارم سـفر کنم؟«. زمانی که شـما مشـکل خود 
را اینگونـه تعریـف می کنید، خرید ماشـین تنهـا یکی از راه حل هـای متعدد خواهد 
بـود. راه حل هـای شـما می توانـد شـامل خریـد بلیـط هواپیمـا، سـفر با اتوبـوس یا 

همسـفر شـدن با دوسـتان تان باشد. 

گام سوم  

چگونه بدانم به هدف رسیده ام؟
هدفی را برای مشکل خود تعیین کنید.

برای رسیدن به هدف خود به این اصول پایبند باشید 
اهداف شما باید: 

   دقیق
   قابل اندازه گیری

   قابل دسترسی
   واقع گرایانه و 

   به لحاظ زمانی محدود باشند. 
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بـه عنوان مثال »نداشـتن مشـکلات مالـی«، هدف گـذاری خوبی به شـمار نمی رود 
زیـرا بـه شـما نمی گویـد کـه چـه کاری را چـه زمانـی انجـام دهیـد. هـدف گـذاری 
خـوب در ایـن زمینـه بـه این شـکل خواهد بـود که بگوییـم »من قصـد دارم ظرف 

دوازده مـاه بدهـی کارت اعتبـاری ام را بپردازم.«

گام چهارم  

برخی از راه حل های احتمالی کدام  است؟
رسـیدن بـه ایده هـای مشـابه در طـول زمـان، کار آسـانی اسـت. دربـاره مشـکلات 

دشـوار، اینگونـه نیسـت کـه ایده هـای اولیـه همـواره بهتریـن آن ها باشـد.

کمیـت: زمانی کـه راه حل های زیـادی دارید، انتخـاب کردن یـک راه حل خوب از 
میان آن ها کار آسـانی اسـت. دسـت کم سـه یا چهار راه حل را برای خود بنویسـید 

و بدانیـد کـه هر چه تعداد آن ها بیشـتر باشـد بهتـر خواهد بود. 

قضاوت نکنید: الان زمان آن نیست که درباره خوب یا بد بودن راه حل های خود 
قضاوت کنید. اگر شما برخی راه حل های عجیب و دور از ذهن را نیز در فهرست خود 

داشته باشید، این احتمال که به فکر راه حل های جدید بیافتید بیشتر خواهد بود. 

تنـوع: بـه انواع مختلفـی از راه حل ها دسـت بیابید. بـه عنوان مثال اگر شـما برای 
حـل مشـکلات مالـی خود به ایده های زیر رسـیده ایـد »قرض گرفتن از دوسـتان«، 
»قـرض گرفتـن از والدیـن یا بـرادران و خواهـران«، همه ایـن راه حل ها حـول ایده 
واحـدی اسـت و آن عبارتسـت از قـرض گرفتن پول. بـه جای این حالت، شـما باید 
انـواع مختلـف راه حل هـا را بررسـی کنیـد از قبیـل فروختـن بخشـی از دارایی های 

خود یـا پیدا کردن شـغل دوم.
 

سرنخ های بیشتر برای پیدا کردن راه حل های احتمالی 
از دیگران کمک بخواهید!

از دوسـتان، خانـواده یـا متخصصـان ایده هـای جدیـد بگیریـد. این بخـش مهمی از 
حمایت هـای اجتماعـی اسـت کـه می توانـد بـه کاهـش اسـترس کمک کنـد. برای 
اطلاعـات بیشـتر دربـاره حمایـت اجتماعـی بـه پودمـان سـلامتی سـوم بـا عنـوان 

»حمایـت اجتماعـی« از همیـن مجموعـه مراجعـه کنید. 

راه حل ها را ترکیب کنید
برخـی از راه حل هایـی کـه احمقانـه بـه نظـر می رسـد در صـورت ترکیب شـدن با 
ایده هـای دیگـر، کاربـرد خواهنـد داشـت. بـه عنوان مثـال والدیـن همـواره باید در 
طـول تابسـتان، ایـن مسـئله را حـل کنند که با کـودکان خـود چه کار بایـد کنند. 
بـا ترکیـب کـردن ایـده »آنها را بـه ماه بفرسـتید« با راه حـل »فرد دیگـری را برای 
مراقبـت از آنهـا پیـدا کنیـد« می تـوان بـه راه حل جدیدی رسـید که عبارتسـت از 

»ثبـت نـام کردن آن هـا در اردوهـای دو هفته ای تابسـتانی«. 

گام پنجم 

بهترین راه حل چیست؟
همیشـه بهتریـن راه حـل را بـرای خود انتخاب کنیـد. راه حلی بی نظیـر و بی نقص 
بـه نـدرت وجـود دارد. نکتـه کلیـدی انتخـاب راه حلی اسـت که بیشـتری سـود و 

کمتریـن ضـرر را دارد. در هـر راه حلـی احتمـالا تعـدادی نکات منفی وجـود دارد. 
سـوالات زیـر را به عنـوان راهنمایی بـرای انتخاب بهتریـن راه حل اسـتفاده کنید.

آیـا ایـن راه حـل به مـن کمک می کند تـا به هدف خود برسـم و مشـکلم 
را حـل کنم؟

اگر راه حل شما مشکل را حل نمی کند احتمالا بهترین راه حل نیست.

چه حس خوب یا بدی خواهم داشت اگر این راه حل را انتخاب کنم؟
شـما ممکـن اسـت بـه راه حلـی برسـید کـه مشـکل را بـه خوبی حـل کنـد. گرچه 
اگـر ایـن راه حل باعث شـود شـما احسـاس خیلی بدی پیـدا کنید، احتمـالا بهترین 

انتخـاب در ایـن زمان نیسـت.

چه مقدار تلاش و زمان برای این راه حل لازم است؟
راه حل هایـی کـه زمان و انرژی خیلی زیادی لازم دارند، ممکن اسـت بهترین انتخاب 
نباشـند. بخصـوص اگـر شـما نمی توانیـد آن ها را بـه صـورت واقع بینانه انجـام دهید.

آیا این راه حل سودش بیش از زیانش است؟
وقتـی کـه بـه سـود و ضـرر نـگاه می کنیـد، ایده خوبی اسـت اگـر فکر کنیـد که این 
راه حـل چگونـه شـما و دیگـران را در زمـان حـال یا آینـده تحت تاثیر قـرار می دهد.

گام ششم 

راه حل خود را اجرا کنید
بعـد از انتخـاب یـک راه حل، شـما بایـد برنامه عملیاتی داشـته باشـید. گام هایی را 
کـه بایـد بـرای اجـرای راه حل تـان برداریـد بنویسـید. اگر بدانیـد که دقیقـا نیاز به 

چـه کاری داریـد احتمـال عملی کـردن این تصمیـم، بیشـتر خواهد بود. 

گام هفتم  

پیشرفت خود را چک کنید
بررسـی میزان پیشـرفت راه حل شـما ایده بسـیار خوبی اسـت. اگر مشـکل شما در 
حال حل شـدن اسـت، به خودتان به خاطر کار خوبی که انجام داده اید پاداش دهید. 
اگـر راه حـل شـما پیشـرفتی نکـرده اسـت، بایـد بررسـی کنیـد و ببینیـد مشـکل 
کجاسـت. بـه یـاد داشـته باشـید کـه حتـی بهتریـن راه حل هـا نیـز بعضـی اوقات 

مطابـق انتظـار عمـل نمی کننـد. 

اگــر راه حــل شــما، ظاهــرا جــواب نــداده اســت از خودتــان ســئوالات زیر را بپرســید:
   آیا من مشکل را به خوبی تعریف کرده ام؟

   آیا اهداف من غیرواقع گرایانه بود؟ 
   آیا راه حل بهتری وجود نداشت؟ 

   آیا من راه حل را به درستی اجرا کردم؟
شـما احتمـالا ایـن مراحـل را بارها طـی کنید تا در نهایـت به یـک راه حل مطلوب 

برسـید. ایـن امر طبیعی اسـت به ویژه برای راه مشـکلات دشـوارتر. 

توصیه: برای کمک به شما درطی این مراحل، به صفحه حل مشکل ما در سایت 
)www.heretohelp.bc.ca( مراجعه کنید.

www.heretohelp.bc.ca


This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca

Visit www.healthlinkbc.ca for a stress journal to track stressors and how you respond to them.
Maté, G. (2004). When the Body Says No: The Cost of Hidden Stress. Toronto: Vintage Canada.
Paterson, R. J. (2000). The Assertiveness Workbook: How to Express Your Ideas and Stand Up for Yourself at Work and in Relationships. 
Oakland, CA: New Harbinger Publications.
BC Partners for Mental Health and Addictions. (2009). Learn About…Stress [fact sheet]. Vancouver, BC: Author.
www.heretohelp.bc.ca/publications/factsheets/stress
Centre for Addiction and Mental Health. (2010). Info on Stress. Toronto, ON: Author.
www.camh.net/About_Addiction_Mental_Health/AMH101/info_stress.htm
Ipsos-Reid. (2002). Canadians and Stress: A Special Report. Toronto, ON; Author. www.ipsos-reid.com/search/pdf/media/mr020919%2D1.pdf 
Statistics Canada. (2010). Perceived life stress 2008. Ottawa, ON: Author. www.statcan.gc.ca/pub/82-625-x/2010001/article/11108-eng.htm

منابع بیشتر:
www.comh.ca در وبسایت )Dan Bilsker and Randy Paterson( کتاب کار مهارت های ضد افسردگی   

   برای اطلاعات در زمینه مهارت های ارتباطی وحل مسئله به صفحه http://www.heretohelp.bc.ca/sites/default/files/images/family_toolkit_m3.pdf مراجعه کنید.
   برای دسترسی به کتاب حل مسئله موفق عنوان زیر را در اینترنت جستجو کنید:

 McKay, M. & Fanning, P. (2002). Successful Problem-Solving. A Workbook to Overcome the Four Core Beliefs That Keep You Stuck. Oakland,
CA:New Harbinger.

مراجعه کنید.

http://www.multiculturalmentalhealth.ca
https://cmha.ca/
http://www.mouvementsmq.ca/
http://www.agidd.org/
http://www.rrasmq.com/About_Us.php
http://lesporte-voix.org/
http://ampq.org/
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.heretohelp.bc.ca/factsheet/stress
http://www.ipsos-reid.com/search/pdf/media/mr020919-1.pdf
https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/82-625-x/2010001/article/11108-eng.htm



