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 أله نیک برای حل مستک  ۵معرفی 
 تیم تحریریه فرتیک –نویسنده: فریدون فرداد 

 

همیوار  مایای ی  ،زندگی شخصیی و روابی ، در تمام ابعاد زنگی ما مشکلاتی وجود دارند. در زمینه کار

توانیم این مشکلات کوچک و بزرگ را حل کنیم و گیاهی هیم ممکین وجود دارند. گاهی به راحتی می

هییاب بایییارب را کییی  کنیییم امییا در ن ایییب هییم بییه ها و ما اسییب بییه بیین باییب بیمییورد کنیییم. ه تییه

 م یارت حیل مای  هتیی از قدرب منطقی  هاب بی ود اب نیسیم. آیا ب تی نیاب به جاب این تلاشنتیجه

 است اد  کنیم؟
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 مهارت حل مسئله تکنیک برای کسب  5

تر و بیمیی دیگیی هی کای ممکن اسب بیاب حل ماایل زندگی مود کیارب انجیام دهید. بیمیی ملاقانیه

تی هاتند. بیمی نیازمند کار تک ن ی  و بیمی باید به کیورت گروهیی حیل شیوند. در ایین سازمان یافته

را به شما معیفی مواهیم کید تا هی کدام که بیاب شما مناسی   هاب حل ما  هتکنیکمب بیمی  قا

 اسب را انتخاب کنید.

 

 کنید  تکیهخودتان  تیمبه  -۱

هیا اتتمیاد این اسیب کیه اایافتیان را از افییادب کیه بیه آن هنی حل ما  هاولین تکنیک بیاب رسیدن به  

دارید پی کنید. گاهی ممکن اسب مشکلات به تن ایی حل شوند اما در حل بعضیی از مایایل شیما بیه 

 افیاد دیگی هم نیاز دارید.

دهند موج  هاب هم گوش میدهند و به کحبببودن در گروهی که همه به یکدیگی اهمیب می

تواننید بیا کمیک بنیابی ایین اگیر بیا مشیک ی بیمیورد کننید میآن ا به حداکثر بیسید.    شود ملاقیب درمی

 یکدیگر به سادگی آن ما  ه را حل کنند.

پی  سیعی کنیید افییادب را در ااییا  میود داشیته باشیید کیه بتوانیید بیا آن یا کیحبب کنیید و آن یا بیه 

 هاب شما گوش دهند.حی 

 

 احساساتتان را کنترل کنید  -۲

میوبی بیی هیجانیات و احااسیات  ل این اسیب کیه کنتیر م ارت حل ما  هدومین روش بیاب رسیدن به 

 چه حای دارید. مود داشته باشید و در هر زمانی بدانید دقیقا  
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تیوانیم دانیم دقیقا در چه حالب روحی هاتیم مدام دچار اضطیاب و استیس شید  و نمیوقتی نمی

مودآگیاهی بیه ایین شینامب هیاب   تی اسب با بیمیی ا  روشمشکلاتمان را به درستی حل کنیم. پ  ب

  بیسید.

 

 
 

بییای  نیام دنیل جی سیگل نویاند  کتیاب ههین در حیال رشید در ارتبیاا بیا احااسیات میا میگویید  

توانیم آن ا را کنترل کنییم. امیا   در واقع اگی احااساتمان را بشناسیم به راحتی میبگذارید تا رام شود

م یارت را انکار کنیم تا  ودتی آرام شیویم دچیار اسیتیس میواهیم شید.وقتی از    اگی سعی کنیم حامان

دیید  گیفیب چییا کیه اولیین کنیم نمیتوان تاثیی مودآگیاهی را ناکحبب می  گیرب و حل ما  هتصمیم

 .قدم بیاب این اسب که دریابیم چه کارب باید کورت گیید
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تواننید ها بیاب رسیدن به ههن آگاهی می روب کیدن و کنترل بی ن ها همچون پیاد بیمی ا  روش

 .بایار موثر باشند

 

 شنونده خوبی باشید  -۳

بیند این اسب که میوب گیوش آن را به کار می اب معمول  که افیاد حیفه هاب حل ما  هتکنیکیکی از  

کننید. دهند. آن ا قبل از این که اقدام به حل ما  ه کنند االاتات مورد نیازشیان را جمیع آورب میمی

 ها را به درستی به کار گییند.توانند آنبه همین ت ب هم می

هنیی حیل هیید اقیدام بیه حیل آن کنیید. امیا در شیوید بخواشاید همان ابتدا کیه بیا مشیک ی مواجیه می

لزم اسیب ابتیدا تمیام االاتیات میورد نیازتیان را بیه میوبی   هاب حل ما  هتکنیکو است اد  از    ما  ه

 آورب و پیدازش کنید.جمع

هاب بیاب حل ما  ه به روش هوشمندانه باید ابتدا موب به نظی افیاد گوناگون گوش داد  و دیدگا 

دهید و در سی کنید . این کار دید بیازترب نایبب بیه ابعیاد گونیاگون مای  ه بیه شیما میگوناگون را برر 

 کند.شما را یارب می گیرب و حل ما  هم ارت تصمیم

 

 ای برچسب بد نزنید از همان ابتدای کار روی هیچ ایده  -۴

هیا هایی کیه در ابتیدا بیه آناین اسب که به هیچ ییک از ایید   هاب حل ما  هتکنیکچ ارمین مورد از  

 اید بیچا  بد بودن نزنید چیا که ممکن اسب هنوز شنامب درستی از آن نیافته باشید.رسید 

کیدن ها پی  داورب کنید. این کار منجر به سیکوبپیدا ب نباید راجع به هیچ یک از اید اید   در میح ه

در تضاد اسب. سیکوب ملاقیب به این معناسیب کیه فییدب   هنی حل ما  هبا  ملاقیب مواهد شد که  
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دادن تشیوی  کیه که ایید  را بیه میا اراییه داد  و اسیتقبال میوبی از میا دریافیب نکیید  دیگیر بییاب ایید 

 هاب مود را هم با ما در میان نخواهد گذاشب.شود ، ب ترین اید نمی

 

 

 

 تر به جواب برسید کند راحت بازی و سرگرمی کمک می  -5

شود آنقدر که باید انگییز  و ملاقییب نداشیته باشییم. درسیب گاهی بی  از حد جدب بودن سب  می

ناپیذیرب در اسب که در بحث در رابطه با یک ما  ه جدب که حل نشدن آن ممکن اسیب تواقی  جبیان

، اب جیدب و مشیکپی داشته باشد شومی و سیگیمی جایی نداشته باشد. اما قییار گییفتن در ییک فضی

گیید. پ  اگیی سیعی کنیید بیه ایرز دیگیرب مشیک تان را هایشان را میملاقیب افیاد و انگیز  بیان اید 

 ترب بیابید. حل کنید شاید را  حل هاب آسان
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میواهیم شیما را تشیوی  کنییم کمیی می هیاب حیل مای  هتکنیکبه همین ت ب در پنجمیین روش از 

هیایی کنند بیاب حیل مشکلاتشیان گیاهی را  حل تی با هم با ب میتی نگا  کنید. کودکان وقکودکانه

 رسد.بزرگاالن با این همه ادتا نمیاندیشند که به هیچ وجه به ههن می

رسد ما هم از دید کودکان آنقدر ملاقانه اسب که گاهی به نظی می  گیرب و حل ما  هم ارت تصمیم

 .تر ببینیمباید مثل آن ا محی  اایافمان را رنگی

 

 
 

 بندی جمع

تن یا بیمیی  هنیی حیل مای  هدر این مقاله سعی شد بیشتی دیدگا  شما مورد توجه قیار گییید. چییا کیه  

آیند. ب که تغییی نگیش و توجه به هایی همچون نقشه ههنی و ... نیاب که در تمل به کار میروش
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ها را م   کید  و کند ملاقیب شما به قدرب افزای  یابد که بتوانید مودتان این روشههن کمک می

 با دیگیان هم به اشتیاک بگذارید.

که بیشتی از هی چیز دیگرب اهمیب دارد. و آن ههنتان اسب.   پ  ب تی اسب ابتدا به آن چیزب بپیدا ید

ایید م متیرین میوفقیتی هایی که تا کنون پشب آن ا را ندید آرام  بخشیدن به آن و باز کیدن دریچه

 اسب که سعی شد به آن پیدامته شود.

 

 : منبع

https://www.lifehack.org/875828/problem-solving-techniques 

 

 پایان

https://www.lifehack.org/875828/problem-solving-techniques

