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وقتي مسئله اي نيست مسئله نسازيم  گاهي زمان همه چيز را 
حل مي كند

   نگين خلج سرشكي
ي�ك وقت هايي، چرتك�ه مي اندازي و حس�اب و 
كتاب روزگار را راست و ريست مي كني اما بعضي 
وقت ها حتي ماشين حساب مهندسي هم از پس 
معادلات ديفرانسيلي زندگي ات بر نمي آيد. خيلي 
وقت ها، در عين ناباوري متوجه مي شوي كه دو دو 
تا برابر با چهار نيست و كل زندگي ات با يك اشتباه 
رياضي طي ش�ده اس�ت. جالب اس�ت كه گاهي 
راه هاي منطقي هم ختم به حل مسئله نمي شوند. 
مادربزرگم از زمان هايي مي گويد كه ريش سفيد 
محله براي آنها نقش حل المس�ائل را ايفا مي كرد 
و تمام گي�ر و گره هاي زندگي به دس�ت ايش�ان 
گشوده مي شد يا از حاج بابايي تعريف مي كند كه 
با يك دعا و رو به قبله نشس�تن، تمامي مسائل را 

سهل الوصول مي كرد. 
اينگونه اس�ت كه همانند هر زماني، حل مس�ئله 
هم سبك هاي مخصوص آن زمان را داشته است. 
اما مسئله قابل اهميت اين است كه زندگي بدون 
بالا و پايين و مشكلات هيچ وقت وجود نداشته و 
نخواهد داشت. از كودك تازه متولد شده بگير تا 
پير دنيا ديده، هم�ه و همه دغدغه هاي مخصوص 
خود را دارند ولي مهم چگونگي حل مسئله است 
كه يكي را ملانصرالدين و ديگري را لقمان حكيم 
مي كن�د. در اصل همين حل مس�ئله ها هس�تند 
كه موجب رشد و تعالي مي ش�وند و خام را پخته 

مي كنند. 
          

   خشت اول را كج نگذاريد
اگر در مواجهه با مس��ئله و مش��كل خش��ت اول را كج 
بگذاريد تا انتها ب��ه خطا خواهيد رف��ت. بعضي وقت ها 
حل مسئله در س��ازگاري با مس��ئله و گذر زمان از آن 
مسئله است و هميش��ه هم نبايد معادله مشكلات را با 
فرمول هاي مغز خ��ود حل كنيم، چون زم��ان بهترين 

فرمول براي آنهاست. حل مس��ئله را مي توان فرآيندي 
آگاهانه، منطقي، تلاش بر و هدفمند دانس��ت كه براي 
رسيدن به آن نياز نيست عقل كل و داناي عالم باشي و 
تنها كافي است كه كمي همه جانبه به يك موضوع نگاه 
كني. حل مسئله نبايد باعث ايجاد مسئله اي ديگر شود 
بلكه بايد راهگشا باشد. حل مسئله هيچ قرص و دارويي 
هم ندارد بلكه خود به تنهايي نوش��داروي بس��ياري از 
گرفتاري هاست. فقط بايد بالا رفتن به صورت پله پله را 
ياد بگيري و در بالا رفتن عجله نكني. چون اگر يك پله را 
فراموش كني ممكن است با سر از آن بالا به پايين پرت 
شوي و مسئله را حل نكرده رها كني. براي حل مسئله 
بايد چشم هاي خود را باز كني تا بتواني به وضوح راه ها 
را بررسي كني. اول بايد ببيني مشكل چيست تا بتواني 
براي آن راه حل پيدا كني. بعضي وقت ها اصلًا مشكلي 
وجود ندارد و تنها از كاه، كوه سازي شما باعث مي شود 
خود گرفتار انگار شويد. اگر نسبت به بسياري از مسائل 
ديد وسيع تري داشته باشيد،آنگاه شايد حل كردن آنها 

راحت تر به نظر برس��د و نيازمند خوردن مش��ت مشت 
قرص آرامبخش نيز نباشيد. 
   فكرتان را فيلتر نكنيد

اجازه دهي��د راه حل ها بدون محدوديت به ذهن ش��ما 
قدم بگذارند و مرز معقول و غيرمعق��ول تعيين نكنيد. 
ش��ايد خيلي وقت ها خنده دار ترين و دور از ذهن ترين 

راه حل ها، مشكل گشاترين ها باشند. سعي كنيد به افكار 
خود مجوز ورود بدهيد و همه جانبه يك مسئله را حل 
كنيد. زمين ضمير ش��ما نيازمند بارش فكري است و با 
افكار متفاوت بارور مي شود. اكنون وقت سبك، سنگين 
كردن راه حل هاست. بايد دست به كار شويد و كمي دو 
دو تا چهار تا كنيد. هيچ ماش��ين حس��اب و ترازويي از 
عقل انسان هوش��مند تر و قوي تر نيست. ابزار در دست 
خود را كم نشماريد چون بهترين راه حل را به شما نشان 
مي دهد. پس بعد از اينكه تمامي راه ه��اي احتمالي به 
ذهنتان رسيد بايد شروع به سنجيدن آنها كنيد و اينكه 
چقدر براي شرايط شما مناس��ب هستند. الان وقت آن 
رسيده است كه از ماشين حساب منطق استفاده كنيد و 

چند مجهولي ذهن خود را به سرانجام برسانيد. 
   دستي بر سر و روي صورت مسئله بكشيد

بعد از يافتن راه هاي احتمالي، وقت آن رسيده است كه 
دوباره صورت مس��ئله را با ديدي متفاوت بررسي كنيد 
چون ممكن اس��ت متوجه نكات مه��م ديگري در حل 
مسئله شويد. وقتي  شما ذهني باز و آزاد داشته باشيد، 
ديگر به سختي مسئله فكر نمي كنيد و احساسات منفي 
نامعقول به فكر شما آسيب وارد نمي كند. بعضي وقت ها 
همين بازبيني مجدد مس��ئله از ابعاد ديگر يا به عبارتي 
شستن چشم ها باعث مي ش��ود تا توانايي حل مسئله از 
حالت بالقوه به بالفعل تبديل شود. اكنون وقت آن رسيده 
است كه ابتكار عمل خود را در حل مسئله به كار ببريد. 
به تعداد س��لول هاي مغز مي توان راه براي حل مسائل 
پيدا كرد، اما در اصل، توانايي حل مسئله به قوه و ابتكار 
حل مسئله بستگي دارد. حل مسئله فقط به معني اتمام 
مشكل نيست، بلكه بايد مشكل به بهترين صورت رفع 
شود، چون كار خوب انجام دادن ملاك نيست بلكه كار را 
خوب انجام دادن است كه ارزش دارد. همه جوره ريش و 
قيچي فكر دست خود شماست. بهتر است كمي از بيرون 
گود ماجرا را نگاه كنيد. شايد بتوانيد راه و بيراه را از هم 
تشخيص دهيد و از يك ماجراي ساده يكهزار تو نسازيد. 

سبك نگرش

اگ�ر در مواجه�ه ب�ا مس�ئله و مش�كل 
خش�ت اول را ك�ج بگذاريد ت�ا انتها به 
خط�ا خواهي�د رف�ت. بعض�ي وقت ه�ا 
ح�ل مس�ئله در س�ازگاري ب�ا مس�ئله 
و گ�ذر زم�ان از آن مس�ئله اس�ت

   سحر ظرفچي*
همه م�ا در زندگ�ي خود ب�ا چالش هاي 
مختلفي روبه رو هستيم. مواجه شدن با 
اين مش�كلات و چالش ها نياز به راه حل 
درست دارد. مي توانيم از بين د هها راه حل 
كه ب�ه ذهنمان مي رس�د بهتري�ن آن را 
انتخاب كنيم تا كمتر دچار آسيب شويم. 
البته هميشه همه مش�كلات با راه حل، 
حل نمي شوند، ولي اكثر اوقات با بررسي 
كردن دقيق مشكلاتمان مي توانيم آنها 
را با خلاقيت حل كنيم. اينكه بس�ياري 
از افراد در زندگي خود دچار مش�كلات 
شديدي مي شوند به اين خاطر است كه 
براي مش�كلات خود وقت نمي گذارند و 
با عجله و تصميم هاي نادرست، كاري از 

پيش نمي برند. 
         

    چرا يادگيري مهارت حل مس�ئله در 
زندگي ضروري است؟

»خانمي در سن 25 سالگي فهميد كه مادرش 
دچار بيماري صعب العلاجي ش��ده اس��ت و 
دكترها او را جواب كرده اند. اين خانم به محض 
فهميدن موضوع به خانه آم��د، گريه كرد و از 
همه چيز دلس��رد شد. س��راغ قرص هاي آرام 
بخش رف��ت و به يكباره تصمي��م گرفت حالا 
كه چنين وضعيت��ي پيش آم��ده  خودش را 

خلاص  كند.«
ش��ايد اگر دختر كمي آرام ت��ر و منطقي تر به 
اين داس��تان تلخ نگاه مي كرد، اتفاقات بعدي 
پيش نمي آمد. در واقع مهارت حل مسئله به 
ما ياد مي دهد در چنين موقعيت هاي دشواري 
اول كمي فكر كرده و سپس بهترين راه حل را 

انتخاب كنيم. 
اف��رادي ك��ه مهارت ه��اي ح��ل مس��ئله را 
مي شناسند و در زندگي روزمره به كار مي برند 
كمتر دچار سرخوردگي و فشار رواني ، استرس 
و اضطراب مي ش��وند. همچنين همه افراد در 
مواجهه با اين مشكلات واكنش هاي يكساني 
نش��ان نمي دهند. برخي با نيروي فكر خود با 
مشكلات استرس زاي زندگي خود بهتر كنار 
مي آيند. تواناي��ي حل ك��ردن موفقيت آميز 
مسائل ارتباط شديدي با س��لامت روان فرد 
دارد. يكي از كارهايي كه مي توان انجام داد اين 
است كه به گذشته نگاه كنيد و ببينيد در مقابل 
اتفاقات قبلي زندگي تان تا به حال چه كرده ايد 
و چه پيامدهايي داشته است و اينكه در مقابل، 
چه اتفاقاتي را با موفقيت پشت سر گذاشته ايد؟ 
پس از اين به بعد هم مي توانيد. فقط كافي است 
نااميد نشويد و براي آن وقت بگذاريد تا راه حل 
منطقي پيدا كنيد. بعضي افراد حتي در مقابل 
كوچك ترين مشكلي كه برايشان پيش مي آيد 
سريعاً دچار اس��ترس، ناراحتي و دستپاچگي 
مي شوند. وجود هر چالش و هر مشكلي را دليل 
بر بي كفايتي و بدشانسي خودشان مي دانند. 
هنگام ايجاد مش��كل آن را بر گردن ديگران 
انداخته و مسئوليت آن را نمي پذيرند و سريعاً 
جا مي زنند، وقتي مشكلي پيش مي آيد به جاي 
حل كردن آن سريع به دنبال مقصر بوده و خود 
و ديگران را سرزنش مي كنند، اين افراد همه 
چيز را درست و حل شده مي خواهند، معمولاً 
رفتاره��اي عجولانه اي دارن��د و هنگام دادن 
راه حل قادر به پيش بيني پيامدهاي آن نيستند 

و فوراً از رفتار خود پشيمان مي شوند. 
    اول بايد بدانيد مش�كل ش�ما دقيقاً 

چيست؟
 هنگام بروز مش��كل از خودتان بپرسيد دقيقاً 
مشكل چيس��ت؟ و به س��ؤال خودتان جواب 
دهيد. بارها در طول روز اين سؤال را از خودتان 
بپرس��يد و ج��واب دهي��د. بهتر اس��ت براي 
جواب هاي خود از قلم و كاغذ استفاده كنيد. 
اين كار به ش��ما اجازه مي دهد تا راه حل هاي 
مختل��ف و پيامد هاي آنها را بشناس��يد و اگر 
احساس پشيماني كرديد راه ديگري را انتخاب 
كنيد. سعي كنيد موقعيت و مشكل خود را در 

مرحله ابتدايي بپذيريد و از زير آن شانه خالي 
نكنيد. افراد زيادي هس��تند ك��ه هنگام بروز 
مشكل سريعاً خودشان را ناتوان ديده و حتي 
به آن فكر هم نمي كنند. براي مثال مادري كه 
نشانه هاي خشم و لجبازي ش��ديدي  همراه 
بيش فعالي در كودك خود مي ديد – مشكلي 
كه در مرحله نوجواني اگر درمان نشود عواقب 
شديدتري مانند اعتياد، تخريب اموال و... در 
انتظار اوس��ت- حتي نمي خواس��ت فكر كند 
اين مش��كل ممكن اس��ت در خانواده او هم 

اتفاق بيفتد. 
هنگام چالش از خود بپرس��يد مشكل اصلي 
چيس��ت؟ تا زماني كه م��ا مش��كل اصلي را 
نشناس��يم نمي توانيم ب��راي آن راه حل پيدا 
كنيم. اف��رادي كه درك صحيحي از مش��كل 
خود ندارند اغلب حيران شده و از زير آن فرار 
مي كنند. افراد معمولاً به برداشتي كه از مشكل 
داشته واكنش نشان مي دهند نه به آنچه واقعاً 
اتفاق افتاده است. به همين خاطر شتابزده شده 
و راه حل نامناسب بدون پرداختن به عواقب آن 

را انجام مي دهند. 
تعريف صحيح از يك مشكل گاهي اوقات كليد 
اصلي حل آن اس��ت. مش��كلاتتان را در قالب 
مصداق هاي عيني تعريف كنيد. مثلًا نگوييد 
مش��كل من افت تحصيلي فرزندم است، زيرا 
بايد راه حل پيدا كنيد، اما اگر بگوييد مشاجرات 
خانوادگي بين من و همس��رم باعث اين شده 
كه نتوانم به مسائل مدرس��ه فرزندم برسم به 
س��ادگي مي توانيد راه حل را پي��دا كنيد. اما 
گاهي اوقات هم پيش مي آيد كه مشكل آنقدر 
پيچيده اس��ت كه نمي توان آن را به گونه اي 
تعريف كرد كه مش��خص و قابل درك باشد. 
در اين مواقع بايد مش��كل اصلي را به چندين 
مشكل فرعي مرتبط تقس��يم  و روند تعريف 
مشكل را براي هر يك از آنها اعمال كنيد. در 
اين مواقع بايد اولويت بندي كنيد كه در اين 
بين چه مشكلي اهميت بيشتري دارد و بايد 

سريع تر رسيدگي شود. 
    مش�كل خ�ود را فرافكن�ي نكنيد و 

ديگران را مقصر ندانيد 
سعي كنيد نقش واقعي خود را در ايجاد مشكل 
درك كنيد. گاهي افراد به قدري تحت استرس 
و فشار ناشي از ايجاد مشكل هستند كه سريعاً 
شروع به سرزنش اطرافيانشان مي كنند و هيچ 
مسئوليتي را متوجه خود نمي بينند و گاهي 
هم بر عكس. افراد به قدري در برابر مش��كل 
احساس گناه مي كنند كه مسئوليت ديگري 
را نادي��ده گرفته و تمام تقصي��رات را متوجه 
خود مي بينند. مسلم اس��ت كه در هيچ يك 
از موارد فوق تعريف صحيحي از مش��كل ارائه 
نشده و حل آن به س��ختي امكانپذير خواهد 
بود. پس از تعريف يك مش��كل مرحله بعدي 
بررسي راه حل هاي موجود است. اهميت ندارد 
كه راه حل ها احمقانه باشد. در اين مرحله هيچ 
راه حلي را حذف نكنيد و تا جايي كه مي توانيد 
روش هاي مختلف رويارويي با مش��كل را در 
نظر بگيريد و آنها را يادداش��ت كنيد. اين كار 
نوعي بارش فكري اس��ت. هيچ چيز را از قلم 
نيندازيد، حتي اگر تخيلي و غير واقعي باشد. 
در اين مرحله حتي مي توانيد از كمك ديگران 
هم استفاده كنيد، اما در نهايت اين خود شما 
هس��تيد كه بايد به انتخ��اب بهترين راه حل 

بپردازيد. 
    حالا وقت تصميم گيري و برنامه ريزي 

است
در مرحله تصميم گيري شما بهترين راه حل را 
انتخاب مي كنيد. در اينجا ليستي از راه حل ها 
ك��ه در مرحله قب��ل جمع كرده اي��د را پيش 
روي خود بگذاريد و هر راه حل��ي را كه تصور 
مي كنيد كه اج��راي آن امكانپذير نيس��ت از 
ليست حذف كنيد و راه حل هاي باقيمانده را 
از لحاظ پيامدهاي مثبت و منفي مورد ارزيابي 
قرار دهيد. پس از اينك��ه بهترين روش براي 
حل مشكل را انتخاب كرديد، بايد براي به اجرا 
در آمدن آن برنامه ري��زي و طرح ريزي كنيد. 
طرح ريزي مي تواند به شما كمك كند تا قبل از 
به عمل درآوردن راه حل، آن را مرور كنيد. مرور 
ذهني از اهميت بالايي برخوردار است، چراكه 
برخي مشكلاتي كه در اجراي راه حل ممكن 
است با آنها روبه رو ش��ويد مشخص مي شوند 
و توانايي ش��ما را براي اجراي راه حل افزايش 
مي دهد.  هنگام عمل كردن به راه حل مراقب 
باشيد فرآيند به همان گونه اي كه برنامه ريزي 

كرده بوديد پيش برود. 
*روانشناس

مشكلات خود را فرافكني نكنيد

كميخلاقيتمشكلراحلميكند

سبك برنامه ريزي

گاه�ي اف�راد ب�ه ق�دري تح�ت 
استرس و فش�ار ناش�ي از ايجاد 
مش�كل هس�تند ك�ه س�ريعاً 
شروع به س�رزنش اطرافيانشان 
مي كنن�د و هي�چ مس�ئوليتي 
نمي بينن�د خ�ود  متوج�ه  را 

سبك نگرش

8 گام ساده براي حل مسئله
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       ترجمه وتنظيم: نيلوفر دستمزد
تا حالا ب�ه خودتان ب�ه عنوان حلال مس�ائل فكر 
كرده ايد؟ همه ما ممكن اس�ت در مح�ل كار و در 
زندگي روزمره خود با مش�كلاتي روبه رو ش�ويم. 
مس�ائل و مش�كلات به ش�كل ها و طرق مختلف 
از جمله مش�كلات م�ادي، روزمره يا مش�كلات 
بزرگ تر و پيچيده تر وجود دارند. حل مسئله شامل 
روش ها و مهارت هاي مورد نياز براي يافتن بهترين 
راه حل براي مش�كل اس�ت. اما چگونه مي توانيم 
مهارت  هاي حل مس�ئله را در خودمان بالا ببريم؟ 
براي حل مش�كلات و مس�ائل نيازي نيست كه از 
ه�وش فوق الع�اده اي بهره مند باش�يد بلكه فقط 
نياز ب�ه تمرين داري�د. تمرين كنيد ت�ا منطقي به 
مشكلات نگاه كنيد و ذهنيتي باز و روشن نسبت 
به آنها داشته باشيد. حتي اگر نمي دانيد كه مشكل 
را چطور حل كنيد، ابتدا به اين فكر كنيد كه مشكل 
از كجا شروع ش�ده و اتفاق افتاده است. سپس با 
حفظ آرامش سعي كنيد با به كار گيري منطق خود 
به راه حل هاي مناسبي دست يابيد. با وجود اينكه 
حل مس�ئله حس رضايت و موفقيت را در فرد القا 
مي كند، برخي افراد از قرار گرفتن در موقعيت هاي 
پيچيده و مسئله س�از اجتناب مي كنند. بيش�تر 
افراد معتقدند حل كردن مش�كلات نياز به هوش 
بالايي دارد، در حالي كه اينطور نيس�ت بلكه با به 
كارگيري چند نكته ساده، قادر به ارائه راه حل هاي 

عالي خواهيد بود. 
          

1- اصل مسئله را درك كنيد
»اگر براي حل مشكلي يك ساعت زمان داشته باشم، 55 
دقيقه آن را صرف فكر كردن درباره آن مشكل و 5 دقيقه 

آن را صرف يافتن راه حل مي كنم.«)آلبرت انيشتين( 
مي دانم كه به نظر خيلي س��اده و فلسفي مي آيد، اما من 
معتقدم دليل غير قابل حل باقي ماندن برخي مشكلات 

اين است كه تمركز براي درك صحيح مسئله انجام نشده 
است. در دوران كودكي ام هر زماني كه قادر به حل مسائل 
رياضي نبودم از پ��درم كمك مي گرفت��م و او هرگز راه 
مستقيم حل مسئله را به من نمي گفت و به جاي آن از من 

مي خواست تا صورت مسئله را دو يا چندين بار بخوانم. 
اين كار بسيار خسته كننده بود، اما اكثر اوقات با چندين 
بار خواندن صورت مسئله به اين نتيجه مي رسيدم كه من 
واقعاً مسئله را اش��تباه متوجه مي شدم. به محض اينكه 
ش��ما به مس��ئله واقعي پي ببريد، راه حل صحيح نيز به 
دنبال آن پيدا خواهد ش��د. براي اين منظور از خودتان 
سؤال هاي اساسي در رابطه با آن مسئله بپرسيد و براي 
حل راحت تر و سريع تر، زمان بيشتري را براي فهم مشكل 

اصلي بگذاريد. 
2- مشكل خود را ساده سازي كنيد

بشر همواره عادت داشته موضوعات را پيچيده تر از آنچه  
هستند،نش��ان دهد. براي حل بهتر مسئله سعي كنيد 
موضوع را ساده كنيد. همه جزئيات و شاخ و برگ ها را دور 
بريزيد و به اصل موضوع بپردازي��د. همانطور كه همه ما 

مي دانيم، اغلب موضوعات ساده، ثمربخش تر هستند. 
3- اين ط�رز تفكر كه »من همه چي�ز مي دانم« را 

كنار بگذاريد
س��عي كنيد از روند تغييرات و ش��كل ابتدايي و كنوني 
مش��كل آگاهي پيدا كني��د و ذهنيت »م��ن همه چيز 
مي دانم« را دور بريزيد، چون اگر اينطور بود، مش��كل را 
مي ش��ناختيد و در نتيجه راه حلي نيز براي آن داشتيد. 
سؤال هاي پايه اي درباره مشكل را از خودتان بپرسيد تا به 
مشكل اصلي برسيد و روند تغييرات مشكل را يادداشت 
كنيد تا مس��ئله اي كه درصدد حل آن هس��تيد برايتان 

بسيار واضح شود. 
4- مشكل را در ذهنتان مجسم كنيد

تصوي��ري از نح��وه تغييرات مس��ئله را ترس��يم كنيد. 
تصوير سازي اغلب عاملي كمك كننده است. بدون هيچ 
اصول و تكنيك، تصويري س��اده رسم كنيد. اين تصوير 

ساده مي تواند تصورات پيچيده ذهني شما را در رابطه با 
مسئله، بسيار ساده كند. 

5 - به دنبال راه حل هاي ساده اما خلاقانه باشيد
به كار گيري راه حل هاي س��اده به معن��ي بي اهميت يا 
كوچك بودن مسئله نيست بلكه نتايجي كه از راه حل هاي 
ساده و بديهي مي گيريد، شما را شگفت زده خواهد كرد. 
سعي كنيد در اين راه خلاق باش��يد. يافتن راه حل هاي 
خلاقانه به ميزان خلاقيت شما بس��تگي ندارد، بلكه به 

بررسي جوانب مختلف راه حل ها بستگي دارد. 
6 - براي تشخيص بهتر مش�كل از روش پرسش 

»پنج چرا« استفاده كنيد
اگر در رابطه با يك مسئله دائماً بپرسيد »چرا؟« مي توانيد 
به عامل اصلي و ريشه اي يك مسئله نفوذ پيدا كنيد و به 
اين ترتي��ب مي توانيد بهترين راه حل را بيابيد و ريش��ه 
مشكل را يك بار براي هميشه حل كنيد. شما با پرسيدن 
»چرا؟« آن هم فقط پنج بار مي توانيد به عمق مس��ئله 
پي ببريد. براي مثال اگر مش��كل را »هميشه دير رفتن 
به س��ر كار« در نظر بگيريد، از خود بپرسيد چرا دير به 

سركار مي روم؟
چون هميش��ه بع��د از به ص��دا درآمدن آلارم گوش��ي 
دكمه»چ��رت زدن« را مي زنم تا بتوانم بيش��تر بخوابم. 

چرا مي خواهم بيش��تر بخوابم؟ چون احساس خستگي 
مي كنم. چرا احساس خستگي مي كنم؟ چون شب قبل 
دير خوابيدم. چرا دير خوابيدم؟ چون با نوش��يدن قهوه 
احساس خواب آلودگي نمي كردم يا زمانم را در شبكه هاي 
اجتماعي مي گذراندم. چرا قهوه نوش��يدم؟ براي از بين 
بردن احساس خواب آلودگي در محل كارم، چراكه شب 

قبل خواب كافي نداشتم. 
اگر سعي نكنيد كه به علت اصلي مشكل پي ببريد هر روز 
صبح موقع بيدار شدن همين روال را خواهيد داشت. اما 
در حقيقت براي حل مشكل دير رفتن به محل كارتان نياز 
است كه موقع خوابيدن از شبكه هاي اجتماعي استفاده 
نكنيد و در اين صورت در صبح انرژي بيشتري خواهيد 

داشت و به قهوه نيز نياز پيدا نخواهيد كرد. 
7-ليستي از راه حل هاي ممكن را يادداشت كنيد

همه راه حل هاي ممكن را بررسي كنيد. حتي اگر به نظر 
مس��خره بيايند. از فكرهاي خلاقانه جهت به كارگيري 
راه حل هاي بالقوه اس��تفاده كني��د. راه حل هايي كه به 
ذهنتان مي رسد را احمقانه و بي فايده تلقي نكنيد. چون 

اغلب اين ايده ها از راه حل هاي بديهي مؤثرتر هستند. 
8- از زباني كه امكان سازي خلق مي كند استفاده 

كنيد
با عباراتي از جمله »چه مي شد اگر...« و  »تصور كن اگر...« 
و نظير اينها، افكارتان را هدايت كنيد. اين عبارات ذهن 
شما را براي راه حل هاي خلاقانه ياري مي دهد. از به كار 
بردن عبارات منفي همچون »من فكر نمي كنم...« يا »اين 

درست نيست...« اجتناب كنيد. 
سعي كنيد به مشكلات به عنوان موضوعات» ترسناك« 
نگاه نكنيد، چراكه اين نگرش بر راه حل هاي شما كاملًا 
تأثيرگذار است. سعي كنيد با مش��كلات عادي برخورد 
كنيد و در موردش��ان هيچ قضاوتي نكنيد. تمرين كنيد 
آرامش خود را حفظ و مشكل را درك كنيد و موضوعات 

را پيچيده نكنيد. 
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بشر همواره عادت داش�ته موضوعات را 
پيچيده تر از آنچه  هستند،نش�ان دهد. 
براي حل بهتر مسئله سعي كنيد موضوع 
را ساده كنيد. همه جزئيات و شاخ و برگ ها 
را دور بريزيد و به اصل موضوع بپردازيد. 
همانط�ور ك�ه همه م�ا مي داني�م، اغلب 
موضوعات س�اده، ثمربخش تر هس�تند

هم�ه راه حل ه�اي ممك�ن را بررس�ي 
كنيد. حتي اگ�ر به نظر مس�خره بيايند. 
از فكره�اي خلاقانه جه�ت به كارگيري 
راه حل ه�اي بالق�وه اس�تفاده كني�د. 
راه حل هاي�ي ك�ه ب�ه ذهنتان مي رس�د 
را احمقان�ه و بي فاي�ده تلق�ي نكني�د


