
  کارگاه آنلاین

 دانشجوی دکتری مشاوره دانشگاه الزهرا -حنانه پناهی پور



 اهداف:
 

 چرا بايد حل مسئله بدانيم؟  ✓

 عوامل موثر بر حل مسئله  ✓

 تعريف مسئله  ✓

 توليد راه حل  ✓

 غربال راه حل ها  ✓

 انتخاب مناسب ترين راه  ✓

 تغييربه کارگيري پايش، تعديل يا   ✓



   

 

 چرا بايد حل مسئله بدانيم؟  ✓

 

 

 



 کمک به بهداشت روان

 دستيابي به هدف   

 خود نظم بخشي

 بهبود روابط بين فردي   

 افزايش اعتماد به نفس



 

 

 

 عوامل موثر بر حل مسئله ✓
 

 

 

 



PPO 
 اولين فکري که به نظرم مي رسد را اجرا مي کنم. -1

 شناسايي مي کنم.وضعيت را تحليل مي کنم و موانع را  -2

اولين ايده خوبي که به ذهنم خطور مي کند، فکرم را به  -3

 خود مشغول مي کند. 

 

 به هيچ وجه     تاحدودي      متوسط        زياد        خيلي زياد

 



NPO 
 .به راه حل هاي مختلف فکر مي کنم -4

زماني که اولين تلاشم با شکست مواجه شود، از کوشش  -5

  .نمي کشمبراي حل مسائل دست 

تا جايي که امکان دارد تلاش براي حل مسائل را به بعد  -6

 .موکول مي کنم

 .به محض مواجهه با مسائل، دست به کار مي شوم -7

 خيلي زياد      زياد          متوسط         تاحدودي     به هيچ وجه      



 سن

 هوش

 ظرفيت تنظيم هيجاني

 گشودگي به تجربه هاي جديد

 برابر حل مسالهجهت گيري در 

 



 تعريف مسئله ✓

 اهداف

 چگونه .... به طوري که .....

 مثال:  

 ساله 55مرد چاق  -1

 ساله 24دختر چاق  -2



 

S    M    A    R    T  
 

 

 قابل اندازه گيري      مشخص    دست يافتني          واقع گرايانه        محدود به زمان

 

Specific 
 

Measurable 
 

Achievable 
 

Realistic 
 

Timely 
 



 

 توليد راه حل ✓
 ي براي توليد راه حل پيشنهاد مي کنيد؟يشما چه راهها

 

 



 مغزيبارش 

 کميت -1

 عدم قضاوت -2

 تنوع -3

 زمان کافي -4

 ترجيحا گروهي -5



 

 –پوشيدن لباسهاي متنوع  –رژيم غذايي  –روزه گرفتن  –ورزش 

نخوردن  -دارو درماني –گياهخواري  -کاشت بالون -باي پس معده

آزمايش تيروئيد  -پياده روي – زندگياصلاح سبک  –غذاي بيرون 

روان  –سفر به آفريقا  –استخدام شدن  -ماساژ –سونا  –آب درماني 

 ليپوساکشن -بالا آوردن  –يوگا  –مطالعه در مورد چاقي  –درماني 

 



 

 هاغربال راه حل  ✓
 

 

 

 



 انتخاب مناسب ترين راه  ✓
 

 زمان، محدوديت ها، امکانات -

 جدول معايب و مزايا -

 

 



 :1راه حل 

 امتيازات معايب امتيازات مزايا

    

    

    

    

    

 جمع  جمع
 

 



 

  

 به کارگيري پايش، تعديل يا تغيير  ✓
   

 

 

 

 



 
 
 
 

 با تشکر از               
 توجه شما              
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