
  

  

  

  

  





  

  جوانانبراي  هاي زندگي راهنماي كاربردي مهارت

  


 	 ���  ���رت��
 �  
  

  

بررسي ميزان اثر بخشي آموزش مهارتهاي «اين كتاب حاصل طرح پژوهشي 

باشد كه در  مي »زندگي بر هوش هيجاني و سلامت رواني فرزندان جانبازان

  .پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان انجام پذيرفته است

  

  به سفارش مركز بهداشت رواني معاونت بهداشت و درمان بنياد شهيد و امور ايثارگران

  

  

  

  دكتر شكوفه رادفر،دكترفريده حميدي: مؤلفين

  فهيمه لرستاني،بهمن ابراهيمي،جعفر ميرزايي



  

  . ]و ديگران  [... مولفين شكوفه رادفر/ مهارت تصميم گيري :     عنوان و نام پديدآور

  .1386تهران ، پژوهشكده مهندسي وعلوم پزشكي جانبازان ،  :            ت نشرمشخصا

  .مصور . : ص  19:       مشخصات ظاهري 

  /5.؛ ججوانانهاي زندگي براي  راهنماي كاربردي مهارت:                    فروست 

  8-41-9930-964  :                    شابك 

  فيبا : وضعيت فهرست نويسي

  .ييفريده حميدي، فهيمه لرستاني، بهمن ابراهيمي، جعفر ميرزا                   :دداشت يا

  .جوانانهاي زندگي براي  راهنماي كاربردي مهارت: عنوان ديگر : يادداشت 

  .    19-17. ص: كتابنامه                    :يادداشت 

  براي جوانان ي زندگي ها راهنماي كاربردي مهارت                :عنوان ديگر 

  .ادبيات نوجوانان  –هاي زندگي  مهارت                      :موضوع

  . تصميم گيري                      :موضوع 

   -1343رادفر ، شكوفه ،             :شناساه افزوده 

  .جانبازانبنيادشهيدوامور ايثارگران،پژوهشكده مهندسي وعلوم پزشكي :            شناسه افزوده 

  .5. ؛ ججوانان هاي زندگي براي  راهنماي كاربردي مهارت:           شناسه افزوده 

 HQ 2037/ ر 23 5. ج:        رده بندي كنگره 

  7/646:         رده بندي ديويي

  1093428 : شماره كتابشناسي ملي
  

   جوانانهاي زندگي براي  راهنماي كاربردي مهارت

  )مهارت تصميم گيري(

  

  پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان

  ييدكترشكوفه رادفر، دكتر فريده حميدي ، فهيمه لرستاني، بهمن ابراهيمي، جعفر ميرزا: مؤلفين

  1387بهار  :چاپ اول

  نسخه 20000: تيراژ

  حبيب اله خدمتي: صفحه آرائي 

  عبداله سعيدي: اجرا 

  128: ليتوگرافي 

  صادق: چاپ 

  مهندسي و علوم پزشكي جانبازانپژوهشكده : ناشر 

  8-41-9930-964: شابك     

  25پلاك خيابان فرخ،خيابان مقدس اردبيلي، خيابان يمن،تهران ، بزرگراه چمران،: نشاني 

  22412502نمابر  22418097تلفن 

  www.jmerc.ac.ir:صفحه اطلاعاتي وب 

  .ناشر محفوظ استكليه حقوق براي 



  

  فهرست 

  

  2  .........................................................................................................................................  مقدمه

  3  ........................................................................................................................................  :اهداف

  3  .............................................................................................................  :گيري تصميم تعريف

  4  ..............................................................................................................  :منطقي گيري تصميم

  4  ..............................................................................................................  گيري تصميم مراحل

  13  ........................................................................................................................  مهارت تمرين

  15  ........................................................................................................................................  منابع

  

  

  

  

  

  



  بسمه تعالي

  

بنياد شهيد و امور ايثارگران و بالتبع مركز بهداشت رواني در نگاه به خدمت رساني 

خانواده معظم شهدا و ايثارگران معزز، مسئله آموزش به گروه هدف را يك مسئله مهم 

  .داند و اثر گذار مي

هاي آموزشي و پژوهشي متفاوتي را  مين راستا مركز بهداشت رواني تاكنون طرحدر ه

بندي مسائل و  اولويت «اي  طرح پايه 2ها در پي انجام  انجام اين طرح. انجام داده است

  .ريزي شد برنامه» نيازسنجي آموزشي «و » مشكلات

زيز جانبازان هاي لازم به فرزندان ع ها و نيازهاي مهم بحث آموزش يكي از اولويت

بررسي ميزان اثر بخشي آموزش مهارتهاي «باشد به همين خاطر طرحي با عنوان  مي

به سرپرستي سركار خانم » زندگي بر هوش هيجاني و سلامت رواني فرزندان جانبازان

زحمات . دكتر رادفر در پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان به تصويب رسيد

سرپرست محترم طرح به . م اين طرح كشيده شده استو رنجهاي فراواني در انجا

همراهي همكارانشان جلسات آموزشي متعددي را براي فرزندان محترم جانبازان 

به يقين مطالب اين بسته . اند حاصل زحمات بسته آموزشي حاضر است برگزار كرده

  .تواند براي خوانندگان محترم مفيد و موثر باشد آموزشي مي

العه دقيق و كامل اين مجموعه و ارسال نقطه نظرات و پيشنهادات اميدواريم با مط

  .خود به مركز بهداشت رواني، در ادامه اين راه سخت و دشوار ياور ما باشيد

  

  

  

  دكتر غلامرضا كرمي

رئيس مركز بهداشت رواني
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 تصميم گيريمهارت 

  

  

  :سخني با فراگيران عزيز

  

گي هاي زند مهارتيادگيري جهت راهنمايي كه در دست مطالعه داريد 

  .تأليف شده استو به كار بستن آن در زندگي روزمره شما 

هاي مربوط به  ، اهداف، و تمرين   در ابتدا سعي بر آن است كه تعاريف

در مواقع ها  مهارتتا بتوانند از اين  ود،هر بخش براي فراگيران نگاشته ش

اگر ، هنگام مطالعه سعي كنيد. ضروري و زندگي روزانه خود استفاده كنند

مطالعه بپردازيد تا متوجه راي بار اول مفاهيم را درك نكرديد، مجدداً به ب

چنانچه به مجموعه . نماييدو معناي اهداف آن روش را درك مفاهيم شده 

اين از تأليف دست يابيد در حقيقت به هدف كلي ما  ورد نظراهداف م

هاي  در خصوص روش  راهنما كه افزايش دانش و نحوه به كاربستن آن

دست  ،باشد گيري مي هاي تصميم فشاررواني، خشم و روش ،يريت هيجانمد

  .ايد يافته

هاي موجود به كار گرفتـه نشـود و    فراگيران عزيز مطمئن باشيد تا روش

جزء رفتارهاي جديد شما بـه  آزموده نگردد هاي فرضي و واقعي  در موقعيت

خـود بيافزاييـد تـا     ها را انجام داده و بـر توانـايي    آيد، بنابراين آن حساب نمي

  .احساس اعتماد به نفس را در خود تقويت كرده و به رضايت از خود برسيد
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 مهارت تصميم گيري

  

  

  مقدمه

  

ما زندگي روزمره . گرفترا   براي رسيدن به اهداف بايد بهترين تصميم

دادن به  گيري ابزاري است كه براي شكل كنيم و تصميم خود را خلق مي

گيري  ما تصميم ي اگرچه همه. منماي يك آينده مثبت از آن استفاده مي

درواقع همه . گيريم هاي هوشمندانه نمي كنيم ولي هميشه تصميم مي

گيري غلط داريم كه منتهي به پيامدهاي  اي از يك تصميم تجربه

هاي غلط درباره موضوعات كم  برخي از تصميم. ناخوشايند شده است

ندان جدي اهميت هستند و بنابراين، پيامدهاي ناخوشايند آن نيز چ

ولي . كشد و ناراحتي مربوط به آن چندان طول نمينيست 

تري نيز در زندگي وجود دارند كه اگر  هاي بسيار مهم گيري تصميم

  .ماند د، پيامدهاي ناخوشايند آن تا آخر عمر باقي مينغلط انجام شو
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 تصميم گيريمهارت 

  :اهداف

  آشنايي با مفهوم تصميم گيري-

  آگاهي از مراحل تصميم گيري -

  جهت كسب مهارت تصميم گيريتمرين  -

  

  
  

  : تعريف تصميم گيري

هاي فكري و  شامل انواع تواناييكه اي است  گيري فرايند پيچيده تصميم

  .باشد ، ميخواهيم بگيريم نيز داشتن اطلاعات در مورد تصميمي كه مي
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 مهارت تصميم گيري

  : گيري منطقي تصميم

  

  
  

يف طور مختصر توص گيري منطقي شامل هفت مرحله است كه به تصميم

  : شوند مي

  

  مراحل تصميم گيري

  مواجه شدن با تصميم  :مرحله اول 

گيري، وجود چند  براي مواجه شدن باتصميم و اجتناب نكردن ازتصميم

  : ويژگي زير ضروري است
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 تصميم گيريمهارت 

ها را محيط  گيري آگاه بودن از اطلاعات ـ بسياري از تصميم .1

براي مثال فرد در مورد خطرات مصرف سيگار . انگيزد برمي

شود كه  گيرد و سپس با اين تصميم مواجه مي هايي را ياد ميچيز

  . سيگار را ترك كند

ها و  نيازهاي دروني ـ فرد تغييراتي را در خواسته آگاه بودن از .2

كند و اين تغييرات دروني وي را تحريك  آرزوهاي خود حس مي

 .تصميم بگيرد خواهد،  كند تا براي بدست آوردن آنچه كه مي مي

. ها بايد واضح و مشخص باشند ز بر موضوع ـ تصميموضوح و تمرك .3

، »ام ناراضي هستم من از وضعيت زندگي«براي مثال اين موضوع كه 

مبهم  يدر چنين مواردي بايد از يك جمله احساس. بسيار كلي است

 .رسيدمشخص و واضح  ي فراتر رفت و در يك جمله
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 مهارت تصميم گيري

 طلاعات آوري ا و جمع ها حق انتخاب ايجاد :مرحله دوم 

  درباره آنها                   

  

  
  

رسيدن به . هاي سياه و سفيد هستند ها شامل انتخاب در اكثر موارد، تصميم

در اين مرحله، بارش . هاي مختلف مستلزم يك فرايند خلاق است انتخاب

قواعد  ،توانيم براي تحريك تفكر خلاق فكري روش مؤثري است و مي

اي و  به هرايده  مدگوييها، خوشا بارش فكري، يعني عدم انتقاد از ايده

پس از . اهميت دادن به كميت و نه كيفيت را در مورد خود نيز به كار ببريم

آوري اطلاعات در مورد  هاي مختلف، شروع به جمع پيدا كردن حق انتخاب

هاي  اطلاعات است كه انتخاب  آوري كنيم و گاهي از همين جمع آنها مي

آوري اطلاعات، به دست آوردن  هدف از جمع. شوند ديگر نيز پديدار مي
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 تصميم گيريمهارت 

اطلاعات لازم براي گرفتن يك تصميم موفق است و اينكار مستلزم يك 

پيداكردن و بررسي منابع اطلاعات و آگاهي از زمان جهت  منظمرويكرد 

  . اين كار استبه پايان دادن 

  

  ها  حق انتخاب ي بيني شده پيامدهاي پيش ارزيابي  :  سوم مرحله

  

  
  

هاي موجود براي انتخاب  نطقي مستلزم ارزيابي حق انتخابگيري م تصميم

هاي مختلف براساس پيامدهاي مثبت و  ارزيابي انتخاب. بهترين تصميم است

. گيرد منفي كوتاه مدت و بلند مدت براي خود و ديگران صورت مي

ها، ميزان زمان  پيامدهاي مربوط به خود شامل هماهنگي با اهداف و ارزش
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 مهارت تصميم گيري

زان پاداش محسوس، هزينه يا پاداش هيجاني، تأييد و يا وكوشش لازم، مي

  . باشد عدم تأييد ديگران و آسايش و راحتي فيزيكي مي

  

  متعهد كردن خود به يك تصميم  :مرحله چهارم 

. شود كه آنرا انجام دهد شود و فرد متعهد مي در اين مرحله تصميم گرفته مي

متعهد شدن به آنها را  هاي سخت و گيري د تصميمنتوان هايي كه مي راه

  : د، عبارتند ازنتقويت كن

   اساسيهاي  ها با ارزش رسي تطابق و هماهنگي تصميمبر .1

هاي اختصاصي حاصل  كردن پاداش بيان واضح اهداف و فهرست .2

 ) براي خود و ديگران(گيري و رسيدن به اهداف موردنظر  ازتصميم

و فرايند آوري شده  ها، اطلاعات جمع دوباره حق انتخاببررسي  .3

 ارزيابي آنها

طراحي بهترين راه اجراي تصميم و چگونگي مقابله با موانع و  .4

 هاي منفي ديگران  واكنش

 هاي حاصل از گرفتن تصميم خاطر سپردن پاداش توجه و به .5
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 تصميم گيريمهارت 

  طرح ريزي براي چگونگي اجراي تصميم  :مرحله پنجم 

  

  
  

 ه بهترينوقتي تصميم خود را گرفتيم، بايد چگونگي اجراي آن را ب

  : ريزي شامل موارد زير است هاي طرح مهارت. نحو طراحي كنيم 

بيان واضح اهداف و اهداف فرعي و مشخص كردن يك چارچوب  .1

  زماني 

 . كردن كارهايي كه بايد انجام گيرد ساده و كوچك .2

 هاي مختلف اجراي تصميم  درنظر گرفتن راه .3

 بيني مشكلات و موانع  پيش .4

  تشخيص منابع حمايت كننده .5
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 مهارت تصميم گيري

نوشتن طرح عمل ـ اين طرح بايد ساختار واضحي داشته باشد كه  .6

هاي مربوط به آن را  نحوه رسيدن به هدف اصلي و خرده هدف

علاوه بر اين، در نوشتن طرح بايد جزييات نيز نوشته . روشن كند

واقع يك نقشه دقيق و عملي از چگونگي رفتن ازنقطه  در د ووش

 . الف به ب باشد

  

  جراي تصميم ا :مرحله ششم 

  

  
  : در اجراي تصميم، توجه به موارد زير ضروري است

  . بندي ـ بايد بهترين زمان را براي اجراي تصميم انتخاب كرد زمان .1

نگراني هاي پس از تصميم ـ اين احساس نگراني ممكن است  .2

ممكن است از ترك برخي عادات و يا . دلايل زيادي داشته باشد
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 تصميم گيريمهارت 

ممكن است اعتماد به .گين باشيمغممسائل دست كشيدن از بعضي 

ممكن است نسبت به . نفس كافي براي اجراي تصميم نداشته باشيم

درستي تصميم خود ترديد داشته باشيم و بخواهيم دوباره آن را 

كردن تصميم خود  وارسي كنيم و يا ممكن است ازتصور عملي

در چنين مواقعي بايد . و رفتار اجتنابي داشته باشيمويم مضطرب ش

گيري،  ه خاطر داشت كه معمولاً نگراني هاي پس ازتصميمب

درهنگام آغاز اجراي تصميم زياد است، ولي وقتي روند كار را 

ادامه داده و نسبت به درستي تصميم خود اعتماد پيدا كنيم، 

 . يابد اضطراب و نگراني نيز كاهش مي

 نياوردن ـ اين مورد بر اهميت پذيرش مسئوليت براي  عذر و بهانه .3

وقتي در جريان اجراي تصميم خود . كند اجراي تصميم تأكيد مي

شويم، بايد به جاي عذر و بهانه آوردن از خود  با موانع روبرو مي

 . »توانم انجام دهم در اين موقعيت چه كار مي« : سئوال كنيم

ها خود به خود  پاداش دادن به خود ـ اجراي بعضي تصميم .4

هايي براي  توانيم از پاداش مي در موارد ديگر. دهنده است پاداش

توانيم پاداش كلامي به خود بدهيم،  مي. تقويت خود استفاده كنيم

، »خيلي خوب انجام دادي اين كار را«به خودمان بگوييم براي مثال 

و يا با خود قرارداد ببنديم كه در صورت رسيدن به پيشرفت 

 . هايي براي خود درنظر بگيريم پاداش خاصي،
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 مهارت تصميم گيري

با احساس نوميدي و درماندگي ـ وقتي كارها طبق انتظار كنار آمدن  .5

رود، ممكن است احساس نوميدي و درماندگي انگيزه ما  پيش نمي

داشته باشيم كه وقفه  خاطر در چنين مواردي بايد به. را تضعيف كند

هاي دشوار و  در جريان كار، بخشي از فرايند اجراي تصميم

شدن، علت  ه جاي تسليمبايد ب. استكشيدن از عادات مضر  دست

هايي براي اصلاح آن انجام  ريزي و برنامهكنيم ها را پيدا  اين وقفه

 . دهيم

  

  ارزيابي پيامدهاي واقعي اجراي تصميم  :مرحله هفتم 

يافتن و  در اين مرحله هم چگونگي اجراي طرح عمل و هم پيامدهاي دست

رمواردي كه به د.گيرد نيافتن به اهداف، مورد ارزيابي قرار مي يا دست

ايم، شايد لازم باشد تصميم اصلي خود را بررسي  اهداف خود دست نيافته

تصميمات منطقي شامل ادراك . و دوباره از مرحله اول شروع كنيمنماييم 

پردازش منطقي اطلاعات، به . دقيق بازخورد و عمل كردن براساس آن است

  .كند و ارزيابي آن كمك مي گيري تصميم ما در
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  رين مهارتتم

  

  
  

  

ا يد  هايي را كه در طول هفته گذشته گرفته تصميم –الف

  . فهرست كنيد

  

...................................................................................................  

...................................................................................................  

...................................................................................................
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 مهارت تصميم گيري

 در موقعيت هاي زير تصميم گيري شما ايد اكنون با توجه به آنچه آموخته 

  :چگونه خواهد بود

 
كه دانست  به بازار رفت تا كفش بخرد، اما نمي علي –الف 

  . چه كفشي بخرد

  

توانست قيد مسابقات باشگاهي را بزند و  نه مي مريمض –ب 

  . هاي پايان ترم غيبت كند  در امتحانتوانست  مينه 

  

هامون شديداً مايل بود كه نواختن سنتور را ياد بگيرد  –ج 

  . آمد ولي از عهدة هزينه كلاس و خريد ساز بر نمي
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