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 مقدمه:
 

 

ا بحانه تصاست. از انتخاب  یروزمره هر انسان یاز زندگ ریناپذییجدا یبخش ،یریگمیتصم

. در میهست یریگمیطور مداوم در حال انتخاب و تصمما به یهمه نده،یتر در آبزرگ ماتیتصم

 یدیش کلبه موقع، نق و حیصح یریگمیتصم ییتوانا ،یو سرعت امروز یدگیچیپر از پ یایدن

ره، در کوچک و روزم یهامهارت، فراتر از انتخاب نی. اکندیم فایا یفرد تیرضا و تیدر موفق

 آموزان، در حالدارد. دانش یاساس ینقش ،یشخص یو حت یشغل ،یلیبه اهداف تحص دنیرس

 یریگمیتصم یهامهارت تیتقو ازمندین اریبس شرفت،یو پ تیشخص یریگگذر از دوران شکل

 نیرا تضم شانیهاتیتر و موفقآنها را روشن ریمس تواندیم ،درست یریگمیتصم کیهستند. 

 یها نگاکتاب، ب نیشود. ا یو دلسرد یباعث سردرگم تواندینادرست، م میتصم کیکند، اما 

 گذارند،یم ریتأث یریگمیتصم ندیکه بر فرآ یعوامل یحال دوستانه، به بررس نیو در ع یتخصص

 یریگمیتصم یهابهبود مهارت یبرا ییراهکارها رائهبه دنبال ا نجای. ما در اپردازدیم

و  تیموفق ریسآنها را در م ،یو کاربرد نینو یهایتا با استفاده از استراتژ م،یآموزان هستدانش

 میرمستقیو غ میمستق ریکتاب، تأث نیا ن،ی. همچنمیکن یاریبه اهدافشان،  دنیرس

وابط ر ،یو روان یحاز جمله سلامت رو وزان،آمدانش یمختلف زندگ یهارا بر جنبه یریگمیتصم

 و یعمل یهاکیتکن یری. با به کارگدهدیقرار م یمورد بررس ،یلیتحص تیو موفق یاجتماع

 ماتیصمتآموزان بتوانند به طور مؤثر و آگاهانه کرد تا دانش میمتنوع، تلاش خواه یهامثال

خواهد  نها کمکآکتاب به  نیشوند. ا دمنمهارت ارزشمند بهره نیاز ا ،یزندگو در طول  رندیبگ

 ریسمد و بر خود را بهبود بخشن یهایریگمیاطراف، تصم طیکرد تا با شناخت بهتر خود و مح

  داشته باشند. یشتریکنترل ب شانیزندگ
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 :اول بخش

 گیریتصمیم شناخت 

 :اول فصل

 زندگی در آن اهمیت و گیریتصمیم مفهوم 
 

 ماتیتصم یدگیچیپ صیتشخ یبرا ینقشه راه

 قاعده نیاز ا زیآموزان نهر انسان است و دانش یدر زندگ یاتیح یندیفرا ،یریگمیتصم

و  هدیچیپ یهاساده و روزانه گرفته تا انتخاب ماتیاز تصم ند،یفرآ نی. استندین یمستثن

نه  مات،یدو دسته از تصم نیا یهاتفاوت. کندیم فایا یها نقش اساسآن یبلندمدت، در زندگ

ته شده به کار گرف یهایاتژمواجهه و استر یوهیها، بلکه در شو عواقب آن یدگیچیتنها در پ

اتخاذ  ریآموزان را در مسها، دانشتفاوت نینهفته است. شناخت ا زیاتخاذ هر کدام ن یبرا

 .کندیم ییآگاهانه و مؤثر راهنما ماتیتصم

 ت،مایتصم نیاهمراه هستند.  ینیبشیمحدود و قابل پ یهانهیساده، معمولا با گز ماتیتصم

و نوع د نیبو قابل محاسبه دارند. مثلاً انتخاب  یبوده و عواقب فور یشگیو هم نیاغلب روت

 گونه نیا. در دست هستند نیاز ا یماتینه، تصم ای میامروز کتابخانه برو ایآ نکهیا ای ،یبستن

لوب مط جهیآموز بتواند به نتاست تا دانش یطق و استنباط ساده، معمولا کافمات، منیتصم

 برسد.

واقب با ع نیمتعدد و نامشخص و همچن یهانهیبا گز ده،یچیپ ماتیدر مقابل، تصم اما

مراه ه دیو ترد تیها اغلب با ابهام، عدم قطعانتخاب نیهمراهند. ا یو چندبعد مدتیطولان

ورد در م یریگمیتصم ،یلیهستند. مثلاً انتخاب رشته تحص یترقیعم یبررس ازمندیبوده و ن

 د.هستن ماتینوع تصم نیاز ا ییهامثال ،یچالش شخص کیدر رابطه با  میصمت ای یشغل ندهیآ
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بط با و عوامل مرت یدگیچیپ زانیشناخت م م،ینوع تصم صیمهم در تشخ یهااز چالش یکی

 دیوند، باشتفاوت قائل  هدیچیساده و پ ماتیتصم نیبتوانند ب نکهیا یآموزان براآن است. دانش

 پاسخ دهند. یدیبه چند پرسش کل

محدود  هانهیر گزخود دقت کنند. اگ یرو شیموجود در پ یهانهیبه تعداد گز دیوهله اول، با در

ه کدارد  وجود یاریبس یهانهیساده مواجه هستند. اما اگر گز میو مشخص باشند، عموماً با تصم

 است. دهیچیپ میدارند، تصم یمتفاوت بیو معا ایو مزا هایژگیهر کدام و

عواقب  ایآ بپردازد. میمعوامل موثر در تص یدگیچیو پ یدشوار یبه بررس دیآموز بادانش اً،یثان

لاعات اط ایخواهد بود؟ آ رگذاریتاث زین یگریبر افراد د ایفقط محدود به خود اوست  میتصم

گذشت  با ازیاطلاعات مورد ن ایدر دسترس است؟ آ میتصم یهادرک همه جنبه یبرا یکاف

 تردهیچیپ زیطه نمربو میباشند، تصم تردهیچیعوامل پ نیمطمئناً هر چه ا کنند؟یم رییزمان تغ

 خواهد بود.

. قت کنندخود د یرویمان و نو منابع موجود، ز هاتیبه محدود دیآموزان بادانش ن،یبر ا علاوه

ن زما دیاب ه،دیچیپ ماتیتصم یاست. اما برا ازین یساده، منابع و زمان کمتر ماتیدر مورد تصم

 کرد. هانهیگز یاطلاعات و بررس یآورصرف جمع یشتریب یو انرژ

بر  یریتاث میتصم نیا ایتوجه کنند: آ یدیسوالات کل نیبه ا دیآموزان بادانش ت،ینها در

درک  اینداشته باشد؟ آ ینیبشیممکن است عواقب قابل پ ایمن خواهد داشت؟ آ یندهیآ

 ت باشد،ها مثبپرسش نیاست؟ اگر پاسخ به ا ازیمورد ن میاز تمام عوامل مرتبط با تصم یقیعم

 رو هستند.روبه دهیچیپ میصمت کیقطعا با 

و  گاهانهآ ماتیتصم اتخاذ دیکل ده،یچیساده و پ ماتیتصم یهاتفاوت حیو درک صح ییشناسا

 .دهدیم یاری یشخص فتشریو پ تیموفق ریآموزان را در مسدانش ند،یفرا نیمؤثر است. ا
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 آموزانانتخاب دانش یدر معماها ینقش پازل عاطف

 نینسدر  ژهیوبه ،یهر انسان یاست که برا یو چندبعد دهیچیپ یندیفرا ،یریگمیتصم ندیفرآ

 ر،یسم نیخاص خود را دارد. نقش عواطف و احساسات در ا یهاچالش ،یو جوان ینوجوان

 نی. اگذاردیآموزان مدانش یهابر انتخاب قیعم یریبوده و تأث کنندهنییو تع ریهمواره چشمگ

مند قدرت یحرکبه عنوان م توانندیم ،یریگمیدر بافت تصم یپنهان یهارگه مچوناحساسات، ه

 عمل کنند. یاساس یمانع ای

د به انناست تا بتو یاتیح اریبس نیمشاوران و والد ان،یمرب ینقش، برا نیاز ا حیصح درک

س، همچون تر یک کنند. احساسات متنوعآگاهانه و مؤثر کم یهاآموزان در جهت انتخابدانش

ب نتخااو  یابیارز ل،یتحل ندیبر فرا توانندیم یدیو ناام دیام ،یشاد جان،یاضطراب، ه

ب از منجر به اجتنا تواندیشند. ترس از شکست، به عنوان مثال، مبا رگذارآموزان اثدانش

آموز را به سمت دانش تواندیو شوق م جانیشود. در مقابل، ه یسکیر یهاها و انتخابفرصت

 مناسب نباشند. ،یسوق دهد که ممکن است از لحاظ منطق ییهاانتخاب

قابل  تخاب،ان ییتا مرحله نها ازین ییشناسا هیاز مرحله اول ،یریگمیعواطف در تصم تیاهم

ه ب لیو تما شوندیخود مواجه م هیسات اولآموزان در ابتدا، با احسامشاهده است. دانش

 ،یلیحصاحساسات همسو باشد. مثلاً، در انتخاب رشته ت نیدارند که با ا ییهاانتخاب

 ییهارشته مند است، ممکن است به سمتمند و شوقعلوم علاقه نهیکه در زم یآموزدانش

ات حال، وجود احساس نیاتر هستند. با علاقه و شوق، هماهنگ نیکند که با ا دایپ شیگرا

 از دارد.دلخواه خود ب ریآموز را از انتخاب مسدانش تواندیم ،یهمچون اضطراب و نگران یمنف

آموزان دانش یفعل یهابر انتخاب توانندیم یگذشته و خاطرات عاطف یهاتجربه ن،یبر ا علاوه

عنوان تلخ، به یهاشکست ایگذشته  یهاتیداشته باشند. خاطرات موفق یریچشمگ ریتاث

در  یآموزهستند. اگر دانش لیحاضر، دخ یریگمیو در تصم کنندیعمل م یذهن ییالگوها

به سمت  ندهیداشته است، ممکن است در آ یمنف یااشتباه کرده و تجربه یگذشته در انتخاب
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با گذر زمان و با  ،یعاطف راتینوع تاث نی. اابدی شیکارانه گرامحتاطانه و محافظه یهاانتخاب

 هستند. لیقابل تعد ،یو عاطف یشناخت یهاکیاز تکن یریگبهره

 توانندیکه م یآموزاناحساسات است. دانش تیریشناخت و مد نه،یزم نیدر ا گرید تیاهم

ت با آرامش و ثبا یریگمیتصم یهاتیکنند، در موقع تیریو مد ییاحساسات خود را شناسا

ه ب ،یتقادو تفکر ان جانیاسترس، کنترل ه تیریمد یها. آموزش مهارتکنندیعمل م یشتریب

 میتر تصمو عاقلانه تریطقمن ز،یچالش برانگ طیتا در مواجهه با شرا کندیآموزان کمک مدانش

 .رندیبگ

آموزان هستند، دانش یریگمیدر تصم یپنهان یهانکته که احساسات، رگه نیدرک ا ن،یبنابرا

ان و شاورم ان،یبه مرب تواندینقش و توجه به آن، م نیاست. شناخت ا یو ضرور یاتیح یامر

مناسب کمک  یهاآموزان در جهت انتخابدانش تیهدا یمؤثر برا یراهکارها افتنیدر  نیوالد

 نهیر زمو جامع د یچندبعد کردیرو کی ازمندیزش صرف است و نفراتر از آمو مهم، نیکند. ا

 ید عاطفبا توجه به بع دیبا یریگمیوزش تصمآموزان است. در واقع، آمدانش تیو هدا تیترب

 .ردیمربوط به آن، صورت پذ یهایدگیچیتر و با در نظر گرفتن پصورت جامعآموزان، به دانش

 یلیتحص تِیموفق یِزمان در معمار دهِینقشِ سنج

. کندیم فایا یراهبرد و یدیکل یآموزان، نقشدانش یهایریگمیزمان، در عرصه تصم تیریمد

 ییِانابه تو ماًیمستق ،یلیدر دوران پرچالش تحص ژهیهوشمندانه، به و یهایریگمیتصم

 نیا ته است.زمان وابس نهِیبه صِیکارها و تخص یِبندتیاولو ها،تیبه فعال یِدهآموز در نظمدانش

 شیهابه هدف دنیآموز را در جهتِ رسدانش ،یذهن یِبردارنقشه رِیمس کی یبه منزله ند،یآفر

 .کندیم ییراهنما

کارها را دارند، به طور  یبندتیزمان و اولو تیریمد ییکه توانا یآموزاندانش ،یطور کل به

ها، است و در مواجهه با مسائل و چالش شتریبرخوردارند، تمرکزشان ب یبالاتر زهیمعمول از انگ

 نابعم توانندیم تر،قیدق یزیرها با برنامه. آندهندیاز خود نشان م یمتعادل یهاالعملعکس
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 تیریاز عدم مد یو استرس و اضطراب ناش رندیبه کار گ یرا به طور مؤثرتر شانیرونیو ب یدرون

سلامت  ،یلیتحص تیفیبا ک یو قدرتمند میامر، ارتباط مستق نیزمان را به حداقل برسانند. ا

 دارد. یاز زندگ تیرضا ت،یو در نها یروان

 نیبه ا دیباشد؟ ابتدا با تواندیآموزان چه ممهارت ارزشمند در دانش نیا تیتقو یِچگونگ اما

مهارتِ  کیبلکه  ست،یروش ن ای کیتکن کیزمان، صرفاً  تیرینکته توجه شود که مد

 تیآموزان از ارزش و اهمدانش یِسازها، آگاهگام نیتراز مهم یکیتوسعه و پرورش است. قابل

 و یعمل یهاائه مثالبه همراه ار ،یبندتیو اولو یزیراثراتِ مثبتِ برنامه نِییزمان است. تب

 نیا یریادگی یراآموزان بدر دانش اقیو اشت زهیانگ جادیدر ا تواندیروزمره، م یاز زندگ یواقع

 مهارت مؤثر باشد.

 ها،تیفعال یبنداز جمله جدول ،یزیرمختلف برنامه یهاروش نِیادامه، آموزش و تمر در

کننده خواهد کمک اریآموزان بسبه دانش ،یبندتیمختلف اولو یهاکارها و روش یسازستیل

 نییها، مانند تعروش نیتروجود دارد که از ساده یبندتیاولو یبرا یمختلف یهابود. روش

 ،یریگمیتصم یهاسیها، مانند ماترروش نیتردهیچیتا پ ت،یو فور تیاساس اهم بر هاتیاولو

 یآموز بستگروش، به سن و تجربه دانش نی. انتخاب بهتررندیمورد استفاده قرار گ توانندیم

 دارد.

از  یتا درک بهتر کندیآموز کمک مزمان، به دانش تیریمد یهاکیتکن یریادگی ن،یهمچن

ز تمرک یهاروش به آموزش توانیمثال، م یکنند. برا دایاستفاده از زمان و منابع خود پ ینحوه

 ت،یهاناسترس و اضطراب، و در  تیریمد یهاکیتکن ،یپرتاز حواس یریحواس و جلوگ

 اشاره کرد. ر،یگعواملِ مزاحم و وقت ییِشناسا

 کیبه عنوان  تواندیتوجه است. معلم مقابل ندیفرآ نیمعلم در اتعاملِ دوطرفه و نقشِ  تِیاهم

مهارت را در  نیآموزان کمک کند تا او نظارتِ مثبت، به دانش یبانیو راهنما، با ارائه پشت یمرب

 قِیتشو ،یزشآمو یهاکارگاه یِ. برگزاررندیو ماندگار به کار گ داریشان به طور پاروزمره یزندگ
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 ییاز جمله ابزارها ا،یو گفتمانِ پو یهمکار یفضا جادیو ا گریکدیآموزان با دانشتعاملات 

مهارت، علاوه  نیکنند. آموزش ا فایا یاساس یمهارت، نقش نیا یدر توسعه توانندیهستند که م

ز با چالش ین یبزرگسال یکند تا در زندگ یآموز کمک مبه دانش ،یلیبر عملکرد تحص ریبر تاث

 کند. تیریمد یمختلف به خوب اتمیها و تصم

 یندیفرا کارها، یبندتیزمان و اولو تیرینکته توجه کرد که آموزش مد نیبه ا دیبا ت،ینها در

ه است ک نیا یی. هدف نهاباشدیم ناتیصبر، تلاش و تکرارِ تمر ازمندِیاست که ن ایمستمر و پو

ز ا و رندیبگ یاهوشمندانه ماتیبتوانند تصم ادگرفته،ی یِهاآموزان، با استفاده از مهارتدانش

 نحو استفاده کنند. نیزمان خود به بهتر

 یالعملِ فورتفکر در برابر عکس ندیآگاهانه: فرا ینیآفرنقش

 ازمندیکه ن شوندیمواجه م ییهاتیخود، با موقع یاز ابعاد زندگ یاریدر بس آموزان،دانش

اه گاما  رسند،یفتاده به نظر مپا ا شیها ساده و پنتخابا نیا یآگاهانه هستند. گاه یهاانتخاب

ا . امانجامندیآنان م یندگزدر  یقیعم ریبلندمدت، به تأث یامدهایتر و با پبزرگ یهااسیدر مق

واقب و به ع ،یزیو غر یفور یهاواکنش یتا به جا میبه آنان کمک کن میتوانیچگونه م

 یدیکل ینه، نقشتفکر آگاهانه و خردمندا ندیفرا شند؟یندیب شانیهاگوناگون انتخاب یامدهایپ

 دارد. نهیزم نیدر ا

آموزان، قابل انکار است. آموزش به دانش ریراستا غ نیدر ا "یتفکر انتقاد"درک مفهوم  تیاهم

 یدگاهیتا د دهدیاست که به آنها امکان م یندیها، فراعواقب انتخاب یو بررس یتفکر انتقاد

صرفا واکنش، امکان  یبه جا ند،یفرا نیاتخاذ کنند. ا هاتیو نقادانه نسبت به موقع یچند وجه

 ،یدیمهارت کل کیبه عنوان « درک عواقب» ر،یمس نی. در اکندیرا فراهم م لیو تحل یبررس

کنند که  ینیبشیتا پ کندیآموزان کمک مبه دانش ق،یدرک عم نی. اکندیم فایا ینقش مهم

به  گرانیخود و د یبرا ،یمنف ایمدت و چه بلندمدت، مثبت کوتاه یامدهایهر انتخاب، چه پ

 «هانهیگز سهیمقا»و  «سکیر یابیارز» یندهایکه فرا رندیبگ ادی دیداشت. آنها با دهمراه خواه
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 یبه بررس ،یابر اساس احساسات لحظه میاتخاذ تصم یانجام دهند و به جا یرا به درست

 بپردازند. یو عقلان یمنطق

 یو اجتماع ی. توجه به ابعاد عاطفشودیمحدود نم یآموزش فقط به ابعاد شناخت اما

ات، از احساس تیریکنترل و مد یآموزان برادارد. آموزش به دانش ییبسزا تیآموزان، اهمدانش

ما  یفور یهااست که اغلب واکنش ینکته ضرور نیبرخوردار است. فهم ا یادیز اریبس تیاهم

 ، بهنقش احساسات نیا رشی. درک و پذردیگیقرار م یو احساسات آن جاناتیه ریتحت تأث

 یهاکیتکن رینظ ییهاروش شدن در برابر آنها، با میتسل یتا به جا کندیآموزان کمک مدانش

 .رندیبگ یترآگاهانه یهامیکنند و تصم تیریاحساسات خود را مد شن،یتیمد ایو  قیتنفس عم

 به آنها کمک تواندی، م«تفکر خلاق»و « حل مسئله» نهیزان در زمآموآموزش دانش ن،یهمچن

هه با مواج یبرا یگوناگون یکنند و راهکارها یمختلف بررس یایرا از زوا هاتیکند تا موقع

ه بل مشکلات، حخلاقانه و نوآورانه در  یها. توجه به جنبهابندیخود ب یرو شیپ یهاچالش

 یبرا دیجد یبه تفکرات نو و راهکارها ،یاشهیکل یهاواکنش یتا به جا کندیمآنان کمک 

 .ابندیدست  یریگمیتصم

 یکلآموزان، به شدانش یبرا یتیامن و حما یطیمح جادینکته توجه داشت که ا نیبه ا دیبا

 ط،یحم نیر اداثرگذار است.  امدهایپ ینیبشیو پ یآنها در تفکر انتقاد ییبر توانا ریچشمگ

ات و نظر اتیتجرب به طور آزادانه نظرات خود را مطرح کنند و از توانندیآموزان مدانش

ه رشد بد و داده باش یکه نقد سازنده را در خود جا ییاستفاده کنند. فضا معلمانهمسالان و 

در مورد  ترقیتفکر عم یمناسب برا یریآموزان را در مسدانش تواندیتفکر منجر شود، م

 قرار دهد. ماتیتصم

، کر خلاقاحساسات، حل مسئله و تف تیریکنترل و مد ،یتفکر انتقاد یهامهارت تیتقو با

 شانیهاعواقب انتخاب ینیبشیه و پآگاهان ماتیآموزان در جهت اتخاذ تصمبه دانش توانیم

 کمک کرد.


