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 چکيده
یابد. این رفتار  ی منطقی خود دست میهابه خواسته  کندیا خوار    رنجاندهزیرا بدون آنکه فرد دیگری را    خود انسان استمندانه اغلب اوقات به نفع رفتار جرات

اسات و آرامش  رفتار قاطعانه حقوقی، احس در  های متعدد مصون بماند. احساس بودن، عزت نفس و ارزش داشتن را تجربه کند و از آسیب  فرد که    کرده کمک  

این گونه رفتارها از نظر اجتماعی نیز  .  بینندتر خواهد بود و دو طرف آسیب کمتری میگیرد و برخورد طرف مقابل نیز مناسبدیگران مورد توجه قرار می

می زندگی وقایع با  مؤثر مقابله  منابع افراد  فرآیند این طی  باشد. پسندیده    بر   مسأله حل  مهارت   آموزش    نند.کمی شناسایی  یا خلق کشف، را  فشارزای 

روش  .شودمی  آموزان دانش  تحصیلی  پیشرفت   و  خودتنظیمی  مفهوم   ارتقای  و  توانمندی   باعث  آموزان دانش از  یکی  درمانی،  و  این روش  مؤثر  بسیار  های 

برای مراجعان نوجوان است؛ می برای درمان انواع مختلفی از اختلالچندجانبه  با  های  توان از آن  نوجوانان استفاده کرد. خشم، مشکلات انگیزیشی همراه 

 ها هستند.هایی از این اختلالافسردگی، تعارض بین والدین و نوجوانان، ضعف در پیشرفت تحصیلی و مشکلات ارتباطی با همسالان، نمونه
 

 آموزان ، دانش ورزیجرأت  ،گروهی  مسألهحل  مهارت :يديکل واژگان 
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   2جمالی  اختر ، 1باورصاد  اميدي  آزاده
 ایران   تهران،  تحقیقات،  و  علوم  آزاد،  دانشگاه  تحقیقات،  و  علوم  واحد  آموزشی،  مدیریت  گروه  ارشد،  کارشناسی  دانشجوی 1
  ، ایرانایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  ،مدیریت  اجتماعی  پزشکیاستادیار، گروه    2

 

   نویسنده مسئول:
  جمالی اختر

 

 آموزاندانش ورزيجرأت  و گروهی مسألهحل مهارت  آموزش مروري بر
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 مقدمه 
کند و دو هدف عمده دارد: یکی کاهش اضطراب اجتماعی و دیگری کسب  زی برخی از نیازهای فرهنگی قوی و فراگیر را ارضاء میورجرأت

تواند ارتباط نزدیک با دیگران برقرار کند، خودش را از سوء استفاده دیگران دور نگهدارد و  میهای اجتماعی. که فردی با جرأت است  مهارت

)آج و همکاران،    آنکه احساس گناه و اضطراب کند و یا به حقوق دیگران لطمه بزنددامنه وسیعی از نیازها و افکار مثبت و منفی را ابراز نماید، بی

 از دفاع در مخالفتی رفتار انجام و منطقی  های خواسته فشاری بر پا ضمن  ورز جرأت فرد و  هستند متعادل ییرفتارها ورزانه، جرأت رفتار (.1395

 ورزجرأت فرد  . کندداری می خود  ها آن تضییع و  دیگران حقوق  اجحاف  از  و دهد می قرار  توجه مورد  را  های دیگرانسلیقه و  حقوق ها، خواسته

 (. 1393)معصومی و بزازیان،    است صادقانه و صریح دیگران با رفتارش  و دیگران بوده و خود  به نسبت مثبت  نگرشی و افکار  احساس، دارای

مسأله جامعه  شناختی افراد است که از طریق آموزش مهارت حلهای پیشگیری از بروز مشکلات روانی و رفتاری ارتقای ظرفیت روانیکی از راه

ها که ای از تاناییعبارت است از چیرگی، صلاحیت و متخصص شدن در یک فعالیت. مهارت حل مسأله مجموعهپوشد. کلمه مهارت  عمل می

 ذهن عالی از کارکردهای یکی1مسأله حل  مهارت طرفی از(.  1390آورند )گنجی و امیریان، زمینه سازگاری و رفتار مثبت و مفید را فراهم می

 کلی اصولی حال این با است، مواجه  متنوعی با مسائل مختلف هایحوزه  در انسان چه اگر و دارد زنیا به آموزش معمولاً آن اکتساب که است

 ولی است  شناختی مسأله فرآیندی  حل  اینکه  از:  عبارتند مسأله حل مهم  های دارد. ویژگی کاربرد انسانی  مسائل  نوع همه در  تقریباً  این مهارت

 بر کردن عمل یا دستکاری مستلزم مسألهحل در نهایت و است حلراه  ارائه مسألهحل فرآیند نتیجه اینکه شود. دوممی  استنباط انسان رفتار از

 حل راه ارائه  و تحلیل مسأله مسأله، شناسایی هایمؤلفه یا مراحل  شدند ارائه  مسأله حل برای که الگوهایی تمامی  است. در  پیشین  اساس دانش 

 آیند.نمی بر مسائل حل عهده از باشند، مشکل داشته مرحله یک از بیش یا یک در افراد هرگاه شوند.محسوب می مسألهحل اصلی هایمؤلفه از

 و بروز مشکل  باعث  مسائل حل به  منفی نگرش داشتن رو  این  از  توجه شود. آن به است  لازم  که افتد می اتفاق  مسأله  حل  در  رو مشکلی این از

 . (1398و همکاران،    نژاد)سلیمان شود  می هاآن حل در ناتوانی

 

   گروهی مسألهحل مهارت آموزش
 مسألهحل  . مهارتحل مناسبی برای مشکل پیدا کندکوشد راهگشایی نیز فرآیندی است شناختی، که به وسیله آن فرد می  مسأله یا مسئلهلح

 . مهارت( 1396  حقایق،  و  کند )مهدیمی تسهیل و  حفظ  را رفتاری های صلاحیت و  ای مقابله های مهارت که عمومی است ای مقابله  راهبرد یک

 مضطرب، منفی و افسرده افراد بین در مسألهحل  گیریجهت مسئله اجتماعی،حل مدل اساس بر و است رفتاری -شناختی فرایندی  مسألهحل

 مدل اساس بر و است رفتاری -شناختی فرایندی   مسألهحل مهارت  .کندمی اختلاف ایجادمسأله  حل  برای تلاش در گیریجهت نوع این و است

اختلاف  مسأله  حل برای تلاش در گیریجهت نوع این و است مضطرب، منفی و افسرده افراد بین در مسألهحل  گیریجهت مسئله اجتماعی،حل

 مندانههای هدف خطمشی موجب و است سازگار و مشکل بر  متمرکز مقابله  از نوعی مسأله (.  حل1399)خانجانی و همکاران،   کندمی ایجاد

 انجام  را حلراه  یک و کرده گیری تصمیم نموده، تولید را های مختلفحلراه  و کرده تعریف را مسأله آن یوسیله به  افراد که شود می  خاصی

 با آمدن کنار برای خود  مؤثر شناختی های  مهارت مجموعه از تا آموزدمی فرد طریق بدان که است درمانی روشمسأله  حل آموزش دهند.می

 (.1389کند )زنوزیان و همکاران،   استفاده آفرینمشکل  فردی بین هایموقعیت

 سازمشکل شرایط با مقابله برای را بالقوه و بدیل هایپاسخ تنوعی از که دارد رفتاری شناختی فرآیند یک به اشارهمسأله  حل  مهارت آموزش

 چگونگی بر است ممکنمسأله  حل  هایمهارت از دهد. آگاهیمی افزایش را بدیل هایپاسخ مؤثرترین و بهترین  انتخابامکان   و کندمی فراهم

 مهارت . آموزش(1396  حقایق،  و  )مهدی بگذارد تأثیر خودکارآمدی و خاص وضعیت یک  در خود شخصی هایتوانایی نسبت به فرد  حس

 به و کرده شناسایی را مشکل حلراه مؤثرترین تا کندمی کمک به فرد که است رفتاری و شناختی هایمهارت  آموزش منظم ارائه مسأله،حل

   (. 1394بهاری،   و نماید )غریبی برخورد آیند، می پیش  آینده در که مشکلاتی و روزمره با مشکلات موثر  طریقی
 

   گروهی  مسألهحل  مهارت آموزش تاریخچه 
 شد. آغاز رفتار اصلاح برای رفتاری -جنبش شناختی از  بخشی به عنوان ( 1970) دهه اوایل و (1960) دهه اواخر در مسألهحل آموزش کاربرد

 مسئلهحل  آموزش ضرورت بر (1968) سال در امریکا شناسیروان انجمن همایش در ایمقاله طی 2فرید، و گلد دزوریلا شیوه، این گذارانپایه

 و درمانی روان و مشاوره  بالینی، های موقعیت از  وسیعی طیف  شیوه در این زمان، آن کردند. از تأکید اجتماعی های مهارت   آموزش برنامه  در

 هایمهارت از شوندمی مشکلات مغلوب که کسانی اند،داده  نشان هاپژوهش است. شده گزارش از آن مثبتی نتایج و رفته کار به درمانی زوج

 
1- Problem solving 
2- Desorilla & Gold Farid 
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 خود  از است ممکن کنندمی مانعی برخورد با که این محض به نیستند، برخوردار مسئلهحل توانایی از که افرادی برخوردارند. اندکی حل مسئله

-موقعیت چنین تکرار  شوند.  گیر گوشه سازمشکل موقعیت از  پرهیز  یا برای شوند  پرخاشگر کنند،  ناکامی احساس  دهند،  بروز  تکانشی رفتارهای 

 که کندمی کمک افراد به مهارت ( نیز بیان کرد این2005ودزوریلا )  شود. نزو منجر غیرانطباقی بروز رفتارهای و ایجاد  به  است ممکن  اییه

 الف( اصل جمله:  از  بگیرند.  به کار را  مختلفی  های مهارت تا شودمی داده آموزش  افراد  به  و  کنند،  مقابله آور استرس  مشکلات با طور موثری  به

 قبول )مثلاً کنند اصلاح را مشکل به نسبت کننده آشفته های ب( واکنش و  کنند(، غلبه هدف به رسیدن موانع بر دهند )مثلاً تغییر را مسئله

در اوایل قرن بیستم در واکنش به مکتب ساختاری  1شناسی گشتالت روان (.   1394دست یافت )خلیلی و همکاران،   هدف یک به توانمی اینکه

  2کهلر   مسأله با دیدگاه ثوراندیک و دیویی متفاوت بود.ی حلدرباره   آور نیست که دیدگاه گشتالتیی ظهور کرد. تعجبو مکتب کارکردگرا

شود  شناختی در افرا میمسأله توجه دارد. او معتقد بود که مسأله موجب بروز عدم تعادلشناسی گشتالت بود که به حلگذار بخشی از روانپایه

حل شود و تعادل شناختی مجدداً  دارد تا بر اثر آن مسألهآیند. یعنی مسأله افراد را به فعالیت وا میمی رفع آن عدم تعادل برو افراد در صدد 

یکباره پاسخ مسأله    کنند تای اجزا و شرایط آن را بررسی میکنند و همهچنین معتقد بود که افراد مسایل را ارزیابی میحاصل گردد. کهلر هم

 . (1389)اسمعیلی،    آورند  دست  به  بینش  هایجرقه   رترا به صو

 

   مسألهحل آموزش انواع
 گرا مسأله هم حل

یابی به به گرد آوردن اطلاعات برای دست .  گرا نام گرفته استمسأله همنیازمند توانایی پرداختن به کاری است که حل  ،«مسئله »تک پاسخی  

ای مطرح شده برای گروهی از کودکان پیش دبستانی را در نظر  شود. برای مثال، ماهیت مسئلهگفته میگرا  مسأله همحل درست، حل یک راه

ها قرار دارد، به دست  شود بدون بلند شدن یا ترك کردن صندلی خود بکوشند شیئی را که دور از دسترس آنبگیرید. از کودکان خواسته می

قدر نیست که بتوان به کمک آن شیء مورد ها آنشود، البته طول هر یک از این چوب گذاشته می  هاآورند. دو عدد چوب بلند نیز در اختیار آن

مربی،     .مسأله استحلتوانند به هدف خود برسند و این تنها راهنظر را به دست آورد، ولی اگر این دو چوب به هم متصل شوند، کودکان می

مسأله، پیش از پرداختن به تکلیف، به طور آزادانه بازی کنند. گروه  اجازه دارند با وسایل حل  کند: گروه اولکودکان را به سه گروه تقسیم می

مسأله به دست مربی بودند. سرانجام به گروه سوم یا همان گروه  حل کنند، شاهد حل ه مسأله رادوم، پیش از آنکه از آنان خواسته شود تا  

مسأله به دست مربی. پس از اجرای آزمایش مشخص شد، کودکانی که پیش از این با ده حل کنترل، نه فرصت بازی داده شد و نه امکان مشاه

تر عمل کردند، و جالب اینکه گروهی که با وسایل بازی کرده  مسأله را دیده بودند، از کودکان گروه کنترل موفقوسایل، بازی کرده بودند یا حل

 (.1390آقاجانی، :  1384  3مسأله انگیزه بیشتری داشتند )فرگاس، حل   مسأله را دیده بودند، برایبودند، از گروهی که حل
 

 مسأله واگرا حل

های  حلمسأله واگرا هستند؛ یعنی توانایی بسط دادن تفکر و در نظر گرفتن راههای حل نیازمند استفاده از مهارت های چند پاسخی،مسئله

داری  کسی خواسته شود تا فهرستی از همه کاربردهای احتمالی گیره کاغذ را به جز نگهاحتمالی، گوناگون است. برای مثال، ممکن است از  

گرا با چگونگی  مسأله همهای واگرا، با فرآیندهای مربوط به آفرینندگی ارتباط دارد، در حالی که حلمسألهیک دسته کاغذ، بیان کند. حل

  دو   این  میان  تمایز  هرحال  به.  دارد  وجود  هاآن  برای  درست  پاسخی  همواره  که  است  مرتبط  مرسوم  کلاسی  یا  هوشی  هایآزمون   رعملکرد  

 (. 1390نیست )آقاجانی،  ساده  چندان

 

 مسأله حل آموزشموانع 
تثبیت شدن: مردم به راحتی روی راهبرد خاصی  .  مسائل: تثبیت شدن، انگیزه کافی نداشتن و عدم کنترل هیجاناتحل آموزش    ترین موانعمهم

بنابراین، تثبیت  توانیم از نگاه دیگربه آن مسئله بنگریم. شوند. گاهی اوقات ما به این دلیل قادر به حل یک مسئله نیستیم که نمی تثبیت می

حتمالی  های ا حلدر چنین مواردی باید به کاربرد نامعمول راه  یعنی استفاده از راهبرد قبلی و نگاه نکردن به یک مسئله از یک دید جدید و تازه.

آمایه ذهنی نام دارد. آمایه ذهنی نوعی    نوع دیگر تثبیت، اصطلاحاً  گویند. شدگی کارکردی مییک مسئله اندیشید به این نوع تثبیت، تثبیت

ای که  کند مسئله را به شیوهایم حل کنیم. در چنین حالتی، شخص سعی میای که قبلا جواب دادهتثبیت است که در آن مسائل را به شیوه

های بسیار خوبی برای حل مسئله داشته باشند و همه عوامل انگیزشی: برخی از افراد ممکن است مهارت.  ، حل کندجواب داده است  قبلاً

 
1- Gestalt 
2- Kohler 
3- Fergas 
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انگیزه درونی برای حل .  هایشان نداشته باشندمسأله را بدانند، ولی انگیزه کافی برای استفاده از تواناییمراحل حل  مسائل و صبر و  داشتن 

ها را  مسأله را تسهیل کند و هم جلوی حل آنها ممکن است هم حلعدم کنترل هیجان: هیجان.  حل خیلی مهم استدر یافتن راهپشتکار  

معمولاًبگیرند. حلال مسئله  می  های خوب  کنترل  را  داشتن، هیجانشان  انگیزه  بر  متمرکز میعلاوه  مسئله  روی حل کردن  و  شوند  کنند 

 (. 1390)ناظری،

 

 مسألهآموزش مهارت حلفواید 

 خوبی  به  را  آن  توانند نمی  غالباً  هاآن  اما  دارد،  مناسب  عمل  و  تصمیم  اتخاذ  به  نیاز  که  شوندمی   رو  به  رو  مشکلاتی  با  بارها  زندگی  طول  در  افراد

انتخاب رشته تحصیلی، شغل شود. برای مثال در مورد  میکنند که به شکست منتهی  انتخاب می های نادرستی را  حل راه  جام داده و یا اساساًان

ر برخورد با  د  را  افراد  توان می  آن  آموزش  با  که  هاییروش   از  یکی های نامناسب و... یا انتخاب همسر، یا نه گفتن به مواد مخدر و درخواست

هایی،  ها مسلح به سلاح تفکر و روش آن شود کهجب میاین مهارت به افراد مو مسائل و مشکلات یاری داد، مهارت حل مساله است. آموزش 

المثل، اگر به فردی  ضرب  یک  مطابقهای مختلف موفق شوند.  های، مناسب در موقعیتحل انتخاب راه  شوند تا در شناخت و حل مشکلات و 

  و   شرایط  اگر ای.ذای یک عمر او را فراهم کرده گیری یاد بدهی، غ ای اما اگر به او ماهی یک ماهی بدهی، یک وعده از غذای او را تامین کرده 

خلاقیت، حس همکاری و تلاش    ابتکار،  قدرت  محیط،  با  تعامل  راه  از  که  دهدمی  یاد  کودکان  به  شود،  فراهم  پایین  سنین  در  مساله  حل  امکانات

ها را برای مقابله با وضعیت متغیر زندگی امروزه و  آن  توان می مسأله در افراد  ایجاد توانایی حل  ها افزوده شود. از راه آن  و استقلال طلبی در

دهد که نوجوانان  این توانایی هستند، نشان می های تازه آماده کرد.مقایسه افرادی که از توانایی فوق برخوردارند با افرادی که فاقد  موقعیت 

اندیشه خود    ها را بهتر حل کرده و از قوه تفکر و آن  مواجهه با مشکلات، تر و در  های شدید، تعارض و ناکامی، مقاوم دسته اول در مقابل استرس 

کنند، به خصوص در عملکردهای درسی و تحصیلی موفقیت بیشتری  کنند و به ندرت احساس ناکارآمدی و یاس می به خوبی استفاده می 

توانایی مقابله صحیح و منطقی را از دست داده و به دلیل کنند. اما نوجوانان دسته دوم در مقابل مشکلات، به راحتی تسلیم شده و  کسب می

شوند و حتی زمانی که برای جبران شکست، موقعیت و فرصت مجدد داشته باشند، چون  های مکرر، درمانده میاحساس پوچی و ناتوانی 

 (. 1390احدزاده،)  شوندترین مساله هم عاجز می اند که ناتوان از حل مشکل هستند، از حل ساده پذیرفته 

 

 مسألهاقدام عملی براي آموزش مهارت حل

  :های زیر صورت گیردبگیرند. برای این منظور، لازم است که اقدام   مسأله را یادکودکان باید در یک فرایند تکرار شونده و منظم، مهارت حل 

 مسأله فراهم کردن یک محيط حل

هایشان  حل ها و راه به این خاطر تنبیه نشود. و اینکه کودك متوجه شود که قضاوتکودکتان باید بداند که اشکالی ندارد اگر اشتباه کرد و  

مسئله را تقویت کنید که نیازمند این است  خواهید تفکر حلارزشمند است؛ حال چه درست باشند چه غلط. به خاطر داشته باشید که شما می

ارتباطی داد، هرگز او را مسخر نکنید و به او نخندید.  ان جواب به ظاهر بیهای حل یک مسأله باید استخراج شود. اگر کودکتکه تمامی گزینه

های کودکتان توجه کرده و او را تشویق کنید که  حل خواهد که عقایدش شنیده شده و جدی گرفته شود. اگر شما به راهکودك شما می 

 (. 1394)موسوی،    بدیامسأله، افزایش می تر ارائه دهد، علاقه کودك به حلهای خلاقانهحل راه

 

 مسأله ایجاد زمان براي حل 

های حیاتی برای یادگیری مهارت  حل در عمل، نیاز به زمان دارد. سعی و خطا، یکی از بخش حل برای مسئله و آزمون راهفرایند یافتن راه 

مسئله،  به همراه فرزندتان در یک فعالیت حل  مسأله است. زمانی را بر اساس یک دوره منظم، مانند بعد از ظهرهای آخرهفته، کنار بگذارید تاحل

 مشغول شوید. 

 

 مسألهفراهم کردن مکانی براي حل

ها باید در محیطی ایمن انجام شود مانند چاله ماسه یا محوطه باغچه که بتوانید همراه با کودکتان بازی کنید. چاله ماسه، جای  حل آزمون راه

استفاده    ،تونل و یا ساختن یک رمپ. اجازه دهید که کودکتان از وسایلی که در اطرافش هست   هایی مانند حفر خوبی است برای ایجاد موقعیت 

شود؛ از آنجائیکه  چنین اگر بتوانید چند کودك هم سن وسالش را نیز وارد کنید، سودمند است زیرا باعث تقویت تعاملات اجتماعی می کند. هم

 (.1392لطریی،  )علیزاده   به گفتگو بپردازند  حل با یکدیگرکنند برای یافتن راه کودکان سعی می
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 تدارک وسایل لازم 

 . های گوناگون را به کار گرفته و تنوعی از ابزار و مصالح را داشته باشدهایی نیاز دارد تا روش مسأله، کودك شما به موقعیت برای انجام بازی حل

توانند به راحتی  آل هستند. کودکان می های گوناگون، ایدهای کشف روش چون ماسه، آب، بلوك، و مواد هنری بر پذیری مصالحی همانعطاف

 (. 1394)موسوی،    های مختلفی بدهندهایشان را تست کنند و به مصالحشان، شکل حل راه

 

 ورزيجرأت
 صادقانه  صریح، روشن، صورت به بیان درخواست یعنی ورزیجرأت دیگر عبارت به باشد.می خود حقوق  از  دفاع معنای  به لغت در ورزیجرأت

ورزی یک ویژگی رفتاری است که  جرات (.  2014  1اوترار،   و  فرد )دمیربیلک منطقی و درست امیال و احساسات نیازها، براساس محترمانه و

تجسمّ   پیوستار یک  روی  باید  را  ورزی  جرات منظور دفاع از حق یا رسیدن به هدف است. رفتار حاکی از مشخصه آن رفتار اجتماعی مثبت به

ورزی در وسط قرار دارد  الیه راست رفتار پرخاشگر قرار دارد. رفتار حاکی از جرئت الیه چپ رفتار منفعلانه قرار دارد، و در منتهیکرد، در منتهی

 مهارت  یک عنوان به ورزی  جرأت  (.1398)قهرمانی،    تواند موجب احساس ناکامی شوددرست” است به وضعیتی اجتماعی که می“و پاسخ  

 و نشان احساسات  و  افکار  بیان به منجر  و  بوده  موفق اجتماعی تعامل لازمه  آن وجه دو که هر .است منفی و مثبت وجه  دو دارای اجتماعی

 و شغلی مدیریت رضایت مهارت افزایش  موجب ورزیجرات   (.2014  2وازلاوك،   و  شود )امسمی فردی بین  روابط در مناسب  هایپاسخ دادن

 گرفته قرار هاسیستم افرادو  سایر با منافع تضاد در مداوم  بصورت امروزی افراد استرس پر درزندگی .شودمی  ایی بهتر حرفه هایموقعیت کسب

 فشار مقابل در  تواندنمی نبوده،  خود تقاضاهای  واضح بیان  به جرات قادر کم افراد.  در هراسند خود  وحقوق شدن تقاضاها  گرفته و از نادیده 

 (.1397نادری،    و  هنگامی  )حیدریشود  می  زور ناچار تسلیم به و کند  مقاومت

 بیان دیگران حقوق  رعایت  با و مثبت طوربه را  خود  و احساسات  افکار فرد آن  طی  که است  اجتماعی های مهارت ترین مهم از یکی ورزیجرات

 بدین  ورزی جرات  آموزشی  آورد. برنامهمی  دست به  دیگران حقوق  گرفتن نظر  در با  فردی بین روابط در  را خود فرد حقوق  ترتیب بدین کند.می

 به نگریسته، خود  بهتر به دیدی  با  بتوانند  ها آن طوریکه به بخشد؛ بهبود را افراد ی مندانه جرات رفتارهای  و  تا عقاید  شودمی ریزیطرح منظور 

 داشته دیگران  با را  مؤثرتری  فردی بین  روابط  نتیجه در  و دهند نشانرا   خود  فردی  تفکرات  و  عواطف  مناسب طوربه برسند،  خوداعتمادی 

خانزاده  دانست )حسین  معلولیت اجتماعی یک  را جراتیکم توانمی که است  ای اندازه  به اجتماعی  روابط  در  ورزیمهارت جرات  اهمیت  باشند. 

ورزی  برقراری و حفظ ارتباطات و تعاملات بین فردی دارد. جرأتورزانه نقش مهمی در  ورزی یا رفتار جرأتمهارت جرأت  (.1395و همکاران،  

ها، مصمم بودن در رفتار بدون آسیب رساندن به  یابی به اهداف و فائق آمدن بر دشواری در مفهوم به معنای توانایی دفاع از مواضع خود، دست

 اجتماعی  مهم  های مهارت از عنوان یکی  به  ورزیجرأت واقع در  (.1395و زارع،    )خرماییهای پرخاشگرایانه است.  حقوق دیگران و کنترل تکانه 

 که افرادی برای مخصوصاً  و  است یافته رواج بسیاری  امروزه  که است رفتاری رویکردی بهداشتی،  خدمات عرصه ارائه  در تاثیرگذار بسیار و

 هایموقعیت در  خود، وجود ابراز  در  افراد  همه وجود  اینبا   ولی  . است مفید  دارند، فردی  بین  های موقعیت در  خود  ابراز وجود در  مشکلاتی

 و همبستگی هستند اجتنابی  و بازدارنده ورزانه، جرأت غیر  رفتارهای  دارند.  مشکل بهداشتی مراکز و  هابیمارستان در  خدمت ارائه  معینی نظیر

 (. 1398هفشجانی و همکاران،  دارند )حیدری درونی هایپرخاشگری انواع اجتماعی و اضطراب و هاهراس ها،ترس با بالایی و مثبت
 

 ورزي  تاریخچه جرأت
 اصطلاح که بود  دانشمندی  ( اولین1985)3ولپی  واقع  در  .است  و پرخاشگری انفعال بین مناسبی تعادل  جستجوی  در  که است  پاسخی  ورزیجرأت

پاسخ    دادن  توان  نمود که معرفی جرأت  بدون افراد را  اجتماعی دچار اضطراب بیماران او  داد.  قرار  نظر  مد  را آن  آموزش  و کار برد به  را  ورزی جرأت

 بیماران بنابراین، دارد.  وجود  ناپذیری جمع اضطراب، تضاد  با  ورزانه جرأت  های پاسخ میان وی، اعتقاد ندارند. به  خود  برخواسته  اصرار  »نه« و

جرأت  همراه  رفتار  بایادگیری  می حدود تا  ورزیبا  بر غلبه خود اجتماعی اضطراب و  ها ترس بر  توانندزیادی    و   آلبرتی  اساس  این  کنند. 

 چنین انضمام هم  و نفس عزت رشد  اهمیت و گرفتند قرار رفتاری ولپی  فنون  ( و1961)5راجرز   گرایانهانسان تأثیر رویکرد  (، تحت1974)4امونز 

 خود گذاشتن به  احترام  معنی به ورزی جرأت اساس این  دادند. بر  قرار  تأکید مورد ورزی جرأت  آموزشاز   قسمتی عنوان به را  مثبت احساسات ابراز

 دریافت ی شایسته ما همه و  است  اهمیت برخوردار  از اندازه یک  به دیگران  و ما احساسات  و  باورها، افکار  عقاید، که معنی این  است. به دیگران و

 
1- Demirbilek & Otrar 
2- Ames & Wazlawek 
3- Volpi 
4- Alberti & Ammons 
5- Rogers 
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 گرفتن شامل را ورزیجرأت مهارت1جاکوبسگی   و  لنگ  سازیم.  آگاه  این حقیقت از  را هاآن است لازم گاهی اما هستیم دیگران از طرف احترام 

نکنیم   پایمال دیگران را حقوق که نحوی به دانند،می صادقانه و مناسب مستقیم نحوی به خویش، اعتقادات و احساسات ابراز افکار، و خود  حق

 (. 1389)اسدی و همکاران،  

 

  رفتار جرات مندانهانواع 
  به (  مندانهجرأت)  قاطعانه  رد  روش   با  توانیممی  شویممی  مواجه  دیگران  نامعقول  و  نادرست  هایدرخواست  با  که  مندانه  زمانیجرأت  رد -1

  آن  در  خواهیمنمی  و  شناسیمنمی   را  آن  در  کنندهشرکت  اعضای  که  شدیم  دعوت  میهمانی  به  اگر  :بدهیم. مثال  منفی  پاسخ  آنان  درخواست

    کنم.نمی  شرکت  شناسم،نمی  را  آن  اعضای  که  ایمیهمانیدر    من  متأسفم:  گوییمکنیم، می  شرکت  میهمانی

  یک   حل  برای  اگر:  مثال.  کنیممی  استفاده  هستیم،  دیگران  از  گرفتن  کمک  نیازمند  که  مواقعی  در  روش  این  مندانه ازجرأت  درخواست -2

  به   توانیدمی  باشم، آیامی  شما  فکریهم  و  کمک  نیازمند  مشکلم  حل  برای  من:  گوییممی  بگیریم،  کمک  دوستی  یا  والدین  از  بخواهیم  مشکل

 کنید؟   کمک  من

 (.  1390کنیم  )کاوه،  می  استفاده  دیگران  از  تشکر  و  تقدیر  در  خود  افکار  و  احساس  بیان  برای  روش  این  مندانه ازجرأت  بیان  -3

 :اند بندی کردهمندانه را به پنج نوع طبقهرفتار جرات شناسان  روانچنین  هم

باشد. بطور مثال وقتی کسی صحبت ما را  اعتقادات، احساسات یا عقاید خود می  ی ابراز و اصرار بر حقوق،عمل ساده   مندی بنیادی:جرات   .1

 .توانیم بگوییم ببخشید دوست داشتم حرفهایم را تمام کنمکند میقطع می

وقتی   دهیم که متوجه وضعیت او هستیم مثلاًهمدلانه: با به رسمیت شناختن موقعیت یا احساسات طرف مقابل مان نشان می  مندیجرأت  .2

 . دانم شما هم باید نظرتان را مطرح کنید؛ اما اجازه بدهید حرفهایم تمام شودگوییم، میکند. میکسی که صحبت شما را قطع می

تفاوت است، به تدریج بر میزان  کند اما اگر ببیند طرف مقابل بیمندی شروع میا با کمترین مقدار جراتمندی افزایشی: فرد کار رجرأت  .3

 . خواهد جنس خود را به مشتری بفروشد مثال زدای را که با اصرار و سماجت میتوان فروشندهافزاید. بطور نمونه میمندی خود میجرأت

دهد با گوید و آنچه انجام میفتار طرف مقابل باهم هماهنگ نیست، باید به او نشان داد که آنچه میای: اگر اعمال و گمندی مواجههجرأت .4

 .هم فرق دارد

مندی، فرد به صراحت رفتار طرف مقابل و تاثیر آن بر احساسات خود را توضیح  مندی با استفاده از ضمیر من: در این نوع حالت جرأتجرأت .5

کنی، گوییم در این چند دقیقه این چهارمین بار است که حرفم را قطع میکند میپی صحبت ما را قطع میدریوقتی کسی پ : دهد. مثالمی

 (. 1398نژاد،  )پاكخواهی مرا ناراحت کنی، اجازه بده حرفم را تمام کنم  های من نداری و میرسد که توجهی به حرفبه نظر می

 

 ورزيجرأت و شخصيتی  رفتاري هايویژگی 

 در  که گفت توان می آن، درمان و  آموزش، ارزشیابی، ورزی،جرأت مفهوم پردازش  در فلسفی و شناختیروان مختلف رویکردهای  حضور رغم به

 انجام اضطراب، بدون  عواطف  همچون ابراز  رفتارهایی به  غالباً  ندارد.  وجود چندانی  اختلاف  پژوهشگرها میان ورز جرأت رفتار  های ویژگی توصیف

 مندیابراز علاقه خود،  به  نسبت تحسین  و تمجید نه، پذیرفتن  پاسخ گفتن  در  توانایی غیرمنطقی،  تقاضای رد لهجه،  صراحت  مخالفتی،  رفتار  دادن

 و  مجامله، تعاریف، از اجتناب دیگران، و خود بشر برای حقوق خواستن انسانی مخاطب،  شأن به  توجه متقابل، احترام پذیری،مسئولیت  منطقی،

 هرگونه  از خویش  رأی  استقلال  حفظ با و  انتقادپذیر است  و  انتقادگر  که  است ورز کسیجرأت و شخصیت  اساس، فرد اند. براین کرده  تأکید مداهنه 

 دهد؛نمی نشان خود به راجع دیگران نظر به نسبت  ونگرانی پذیریحساسیت فردی، میان روابط در  کند؛می پرهیز روانه ودنباله وابسته،  اتکالی، رفتار

 متقابل اعتقاد و با اطمینان توأم فردی، میان هایارتباط در کند؛نمی تردید گیریو تصمیم عمل موضع در و دارد رفتاری ثبات اجتماعی رفتارهای

 به نسبت مثبتی احساس دارد؛ سازگارانه کرده، رفتاری عمل تسامح و تساهل با ها،ارتباط این در کارآمدی و بودن فعال عین در و کندمی رفتار

 نفس،  اعتماد به با هاآن از خویش، انسانی حقوق بر وقوف با گذارد؛احترام می دیگران و خود انتخاب حق و خود خواسته به و دارد، دیگران و خود

 ابراز و دیگران حقوق احقاق برای مناسبی زمینه دارد؛ صرحی  و  صادقانه مستقل،  عقاید  و و افکار رای استقلال  کند؛می دفاع کامل  مهارت  و تسلط

 از سوی مثبت کارهای دادن انجام دلیل به دیگران تأیید و کرده اشتباه که این پذیرش و عذرخواستن از کند؛فراهم می آنان رأی استقلال و نظر

 هایو بدیل کند می عمل  انعطاف  و ابتکار  با  ناشده بینی پیش مسائل  و  جدید  های موقعیت با رویارویی در  ورزد؛ نمی  اجتناب و ابایی ندارد  ها، آن

 خود قیاس در کند؛نمی اضطرابی مبادرت و واکنشی رفتار به و شودنمی ناراحت نه پاسخ شنیدن از دارد؛ خویش ذهن در رفتاری متعدد و مختلف

 عزت و مثبت خودپنداره با پرخاشگر، هایو شخصیت افراد برتربینی و  پذیر،سلطه    و انفعالی های شخصیت و افراد کمتربینی جای  به  دیگران با
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 رفتار  اصلی معیار  همیشه  او برای  مخاطب،  موقعیت  از نظر صرف  روابط اجتماعی،  در  متقابل  احترام  حفظ  چنینهم است.  بین طراز هم  بالا، نفس

 (. 1395است )آج،   ارتباطی

 

 ورزي جرأت ومسأله حل هايمهارت رابطه آموزش
ها در رویارویی با مشکلات و  ترین مهارت از جمله اساسیمسأله  حلباشد. توانایی  میمسأله  حل  های بنیادین زندگی، مهارت یکی از مهارت  

زندگی و خودگرانی است که در آن فرد های  های مهارتهای عالی ذهن و از جمله مولفهیکی از کنشمسأله  حل  باشد. مهارت موانع زندگی می

حل مناسب را اتخاذ کند. به عبارت دیگر ها را کشف و با توجه به آن، راه باید با برقراری روابط بین تجارب گذشته و مسئله، روابط بین آن

آوری اطلاعات، بررسی  ع گیری، جمگیری است که شامل شناخت و شناسایی و تعیین وضعیتی است که در آن تصمیمعمل تصمیم  مسألهحل

شود و پیامدهای رفتار در آن وضعیت و گرفتن بازخورد از محیط اجتماعی توسط فرد  م میتحلیل و ارزیابی وضعیت موجود انجاوو تجزیه

باشد اقدام به   داشتهتواند نتایج مثبت موثرتری را برای زندگی در پیهایی که میشود و در نتیجه شخص با جایگزین کردن تصمیمارزیابی می

مندانه  ورزی و رفتار جرأتجرأت  ها را تحت تاثیر قرار دهد مهارت در واقع پژوهش  (.2013و همکاران،  1کند )شومن تر میاتخاذ تصمیمی مناسب

مستقیم، صادقانه و  ورزی( به معنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار و احساسات به شیوه  های زندگی، قاطعیت )جرأتاست. در بین مهارت

ها سوء استفاده نمایند، به  دهند دیگران از آنمناسب است. افراد قاطع در عین حال که منفعل نبوده و به خود احترام قائلند و اجازه نمی

ورزی برای  جرأت  مهارت کسب و ارتقاء    کنند.ها ارتباط برقرار میای مدبرانه با آن ها و نیازهای دیگران نیز احترام گذاشته و به شیوهخواسته

های دوران رشد از  نوجنان و جوانان اهمیتی حیاتی دارد. خودمحوری، استقلال،  نیاز به کسب جواز ورود به گروه همسالان و تسکین استرس

سازد.  پذیر میسیبمواد، آهای دوره نوجوانی اسست که نوجوانان را در مقابل عوامل تهدید کننده و سلامت، مانند اعتیاد و سوء مصرفویژگی

دهد که در روابط متقابل او با دیگران و ایجاد اعتماد و  ورزی، به نوجوانان احساس خودکارآمدی میجرأت  در این میان آموزش و ارتقاء مهارت

 (. 1397رهبری و همکاران،  وی تاثیر مثبت خواهد داشت )  عزت نفس در
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 گيرينتيجه

 فراهم دانش آموز برای را که شرایطی است مراحل از ایمجموعه  مسألهحل  مهارت آموزش  گرفت که  نتیجه   توانمی  فوق  با توجه به موارد

 از: عبارتند است لازم حلراه ارائه برای که مواردی کند. همسالان عمل به نسبت سازگارانه هایپاسخ با اجتماعی هایموقعیت در تا کندمی

 توصیف مسأله، در مثبت و سازنده عوامل از  توصیفی مسأله، در درگیر منفی یا و  کنندهعوامل محدود از توصیفی مسأله، از دقیقی توصیف

 زندگی و خود به نسبت مثبتی ارزیابی و مسئله، نگرش حل مهارت آموزش با آموزانگیری. دانشتصمیم فرایند نهایتاً مشکل و از دامنه دقیقی

دارا   را خود شناخت و رفتار افکار، احساسات، مدیریت و درست گیریتصمیم توانایی مسئله حل هایمهارت با بکارگیری هاکنند. آنمی پیدا

 را خود  افکار  و بتوانند  باشند  مدار داشته مسئله یمقابله  مشکلات با تا  کندمی کمک آموزان دانش  به مسئله  حل آموزش واقع  در  شوندمی

 دیگران و خود به نسبت فرد دیدگاه باعث تغییر تواندمی اندیشی مثبت این که بنگرند مثبت دید با هاسختی و  مشکلات به و نموده تصحیح

 ممکن که خشم  کنترل  برای  را  لازم  هایتوانایی آموزاندانش مسئله،مهارت حل  آموزش  دادن با  بنابرایندهد.   افزایش را هاآن نفس عزت شده،

 مهارت کنند. آموزش  کنترل  را آن و  کرده غلبه خود  خشم بر توانندمی  که دریافتند  رهگذر این از  و  کرده پیدا  فشارزا باشد، و آفرینتنش است 

فردی    بین  کند. که این عوامل موجب افزایش ارتباطات حلراه  مسایلش و  بیندیشد  دیگران  کمک تا بدون  شودمی موجب  شخص به مسأله حل

 شود. آموز میدر دانش

آموزان است. با استفاده از  ورزی دانشمسأله روش موثری برای ایجاد و بهبود جرأتحل  توان نتیجه گرفت که آموزش مهارتطور کلی میبه

های حضوری و  آموزان از طریق آموزشزا را برای دانش توان زمینه شناسایی، پیشگیری و از بین بردن عوامل اختلالنتایج این پژوهش می

 گروهی فراهم کرد.  مسألهحل  غیرحضوری مهارت
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