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تصمیم گیری باید براساس استدلال باشد. همیشه برای هر مسأله ای راه های عملی مختلفی وجود 
دارد. تصمیم گیری باید سرموقع انجام شودوگرنه سودبخش نیست. تصمیمات مهم آنهایی هستند 
که تاثیرات بلند مدت و اساسی بر زندگی افراد می گذارند. تصمیم خوب در هر شرایطی برگزیدن 
بهترین راه حل عملی است. پیدا کردن راه حل های بیشتر فرایند تصمیم گیری را آسان تر می کند. 

بنابراین بهتر است با بکارگیری بیشتر از مغز خود راه حل های بیشتری پیدا کنید.

نکات سودمند 
در مراحل 

تصمیم گیری
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مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

راضیه زرگری- »روی اشتباهات خود تمرکز نکنید؛ 
زندگی ای که با اشــتباه کردن  سپری شده باشد؛ نه تنها 
شرافتمندانه تر ، بلکه ســودمندتر از آن زندگی است که 
به بطالت سپری شده باشــد.« این جمله از جرج برنارد 
شاو، نمایشنامه نویس و منتقد ادبی ایرلندی است. همه 
ما در هر لحظه از زندگی درحال تصمیم گیری هستیم. 
شــاید یکی از مهمترین مهارت هــای زندگی، مهارت 
تصمیم گیری باشد؛ از لباسی که برای پوشیدن انتخاب 
می کنید تا غذایی که می خورید و شریکی که به عنوان 
همسر برای یک عمر زندگی کردن انتخاب می کنید یا 
رشــته تحصیلی که آینده کاری شما را شکل می دهد، 
همه و همه تصمیمات شــما در زندگی هستند. مهارت 
تصمیم گیری درعین سادگی در ظاهر، بسیار تاثیرگذار 
است و اشتباه کردن در تصمیمات مهم زندگی می تواند 
پیامدهای سنگینی داشته باشد. روانشناسان اما معتقدند 
بزرگترین مانع مهارت تصمیم گیریِ درست، این است 
که خودتان را به خاطر اشتباهات گذشته سرزنش کنید. 
زندگی کردن با تشویش و پشیمانی از تصمیمات گذشته، 
به توانایی تصمیم گیری سریع و موثر شما در آینده آسیب 
می رســاند؛ بنابراین به جای فکرکردن به اینکه چرا این 
تصمیم اشتباه را گرفتم و هر چرایی که به شکست های 
گذشته تان برمی گردد، مهارت های تصمیم قاطعانه را یاد 
بگیرید و هنگامی که تصمیم تان را به سامان رساندید، 

دیگر به گذشته فکر هم نکنید.
زندگــی مجموعــه ای از تصمیمات مختلف اســت 
که در گســتره ای از موقعیت ها و مشــکلات بســیار 

ســاده تا بســیار پیچیده گرفته می شــود. هریک از ما 
ممکن است با این شرایط روبه رو شــده باشیم که نیاز 
به مهارت تصمیم گیری برای یک موقعیت حســاس 
یا مهم داشــته ایم. اگر پاسخ معمول شــما به اغلب این 
شــرایط، »نمی توانم تصمیم بگیرم« باشــد، مهارت 
تصمیم گیری مؤثر می تواند به شــما کمــک کند تا با 
اعتماد به نفس بیشتر تصمیمات صحیح تری را بگیرید. 
رشــد توانایی مهارت تصمیم گیری به افراد احســاس 
آزادی بیشــتری بخشــیده و موجب کنترل بهتر آنان 
بر زندگی شان می شــود. عامل کلیدی در اینکه »باعث 
رخ دادن رویدادها شویم« نه اینکه »تسلیم رخ دادن آنها 
باشیم«، تصمیم گیری ماهرانه ای است. منظور آن است 
که با مجهزبودن به مهارت تصمیم گیری و بکارگیری 
به جا و مناســب آن در زندگی می توانیم خودمان عامل 
اتفاق افتادن حوادث و وقایع پیرامون مان باشیم و به جای 
اینکه به شــرایط اجازه دهیم تا سرنوشت ما را رقم بزند، 
خودمــان تعیین کننده رویدادها و سرنوشــت خویش 

باشیم.
مهارت تصمیم گیری چیست؟

مهارت تصمیم گیری فرآیند انتخاب یک شیوه عمل 
از میان اعمال متنوع اســت. این فرآیند شامل استفاده 
از چیزهایی اســت که در دســت دارید )یا می توانید به 
دست بیاورید( برای رســیدن به آن چه که می خواهید. 
اگر شما تنها یک انتخاب ممکن در اختیار داشته باشید 
)یا یک راه حل بیشتر نداشــته باشید( با فرآیند مهارت 
تصمیم گیری روبه رو نیستید. البته حتی اگر در چنین 

شــرایطی با دو گزینه عملی کردن یا نکردن یک راه حل 
مواجه باشــید و باید یکی از آنها را انتخــاب کنید، در 
واقع درحال تصمیم گیری هســتید. گرچه بسیاری از 
تصمیمات برحسب عادت گرفته می شوند و عملا فرد با 
مشکل انتخاب از میان گزینه های متعدد روبه رو نیست، 
اما در هرحال هر موقعیتی که شامل سنجش دو یا چند 
گزینه برای عمــل و انتخاب یکی از آنها باشــد، نوعی 

تصمیم گیری به حساب می آید.
برخی افراد حتی قادر به برطرف کردن مسائل روزمره 
خود نیســتند و وقتی در موقعیتی قــرار می گیرند که 
مستلزم تصمیم گیری است، دچار پریشانی، دستپاچگی 
و ناراحتی می شــوند. درمقابل این گروه، افراد دیگری 
نیز وجود دارند که نه تنهــا در این گونه موقعیت ها دچار 
اضطراب و ســردرگمی نمی شــوند، بلکه هربار که در 

موقعیت تصمیم گیری قرار می گیرند، ســعی می کنند 
تجربیات گذشته شــان را به کمک گرفته و نقاط ضعف 
خود را بهبود بخشند. عمده ترین علت موفقیت این افراد 
آن است که هنگام مواجهه با مشکل یا چالشی که باید 
برای آن تصمیم گیری کنند، از روشی منظم و مرحله به 
مرحله استفاده کرده و فنون مهارت تصمیم گیری را به 

خوبی به کار می بندند.

مهارت تصمیم گیری صحیح یکی از مهمترین مهارت های زندگی است 

 انتخاب
با شماست

  

همه این تجربه را داشته ایم: تصمیمی می گیریم 
که اول به نظر منطقی می رســد؛ اما پس از چند 
ثانیه، دقیقه یا ســاعت به خود می گوییم:»پیش 
خودت چی فکر می کردی؟ تصمیمی که گرفتی 
بیشــتر به حماقت شــبیه نیســت؟ آیا حواسم 
پرت بــود و نمی دانســتم دارم چــه تصمیمی 
می گیرم؟« خودمــان می دانیم کــه تصمیمی 
درست یا بهترین انتخابمان نبوده، اما در آن لحظه 
آن تصمیم را گرفته ایم و بعدها فهمیده ایم تصمیم 
احمقانه ای بوده است. چرا این اتفاق می افتد؟ آیا 
ما واقعا احمق هســتیم؟ خیر. این مسأله تنها به 
این معناســت که تمام تصمیمــات ما منطقی 
نیستند. دلمان می خواهد فیلتری بر تعصب های 
ذاتی مان قرار دهیم و سپس براساس آنها تصمیم 
بگیریم. این تعصبات را »سوگیری های شناختی« 

می نامند و همه ما از آنها برخورداریم.
ســوگیری شــناختی به الگوی سیستماتیک 
انحراف از هنجار یا عقلانیــت در قضاوت دلالت 
دارد. ایــن ســوگیری ها باعــث نتیجه گیری، 
فرضیات و استنتاج هایی درباره مردم و شرایطی 
به شــیوه ای نه چندان منطقی می شود. همه ما 
براســاس ادراک ورودی که هــم از بیرون و هم 
از درون دریافت می کنیــم، »واقعیت اجتماعی 
ذهنی« مختص به خودمان را می سازیم. چگونه 
می توانیــم تصمیمات احمقانــه را متوقف کرده 
و آنهــا را با تصمیمــات هوشــمندانه جایگزین 
کنیم؟ با وقت گذاشتن برای درک سوگیری های 
شناختی. درک و بررسی تعصبات و سوگیری ها 
منجر بــه تصمیمات بهتــر و تفکر و شــناخت 
دقیق تر می شود. با درک بهتر، تصمیمات بهتری 
می گیریم.»نیل جاکوبشتاین« متخصص هوش 
مصنوعی اشاره می کند که همه ما از الگوریتم ها 
برای کاهــش تأثیرات تفکر انســانی اســتفاده 

می کنیم. برخی از این موارد عبارتند از:  
 تمایل به اتکای شــدید یا »گیر دادن« بر یک 
جنبه یا ویژگی خاص یا قطعــه ای از اطلاعات در 
تصمیم گیری.  تمایل به غلو کردن درباره احتمال 

حوادثی که در ذهن »قابل دســترس تر« هستند 
که شــاید نتایج بیش ازحد خوش بینانه، مطلوب و 
رضایت بخش داشته باشند. تمایل به باور چیزهایی 
که اکثر مردم به آنها باور دارند؛ معمولا افراد وقتی 
متوجه می شوند مردم زیادی به تفکری معتقدند، 
احتمال این که بدون فکــر آن را بپذیرند افزایش 
می یابد. نوعی سوگیری وجود دارد معروف به  »از 
قبل هم می دانستم.« در این سوگیری فرد تمایل 
دارد باور کند که می توانســته نتایــج اتفاقی که 
رخ داده اســت را از قبل پیش بینی کند. سوگیری 
خوش بینی برعکس فرضیه قبل اســت؛ تمایل به 
خوش بینی بیش ازحد و دست بالا گرفتن احتمال 
نتایج مطلوب. در این ســوگیری فــرد خود را در 

مقایسه با دیگران کمتر در معرض خطر می بیند.
سوگیری ها می توانند مفید باشند. آنها طغیان 
اطلاعات را محدود می کنند، در فهم مســیر به 
ما کمک می کنند و اجــازه می دهند در دنیای پر 

شتاب امروز تصمیمات سریع بگیریم. 
 با روش های زیر می توان با سوگیری های 

شناختی مبارزه کرد:   
عجلــه نکنید: زمانی که خســته، گرســنه یا 
مضطرب نیستید، تصمیمات بهتری می گیرید. 
با گذاشــتن زمان کافی می توانید درباره آینده و 

تأثیر تصمیمات فکر کنید.
کمک گرفتن از یک دیدگاه خارجی: نظر یک 

مشاور یا فرد مورد اعتماد را جویا شوید.
گزینه ها را در نظر بگیرید: دیگر چه کار می توان 

کرد؟
Forbes :منبع

»ناهار کدوم رستوران برم؟«،»چه فیلمی 
رو ببینم؟«،»اون پیراهن رو بخرم یا پولمو 
خرج نکنم؟« و ... .  ما هر روز در زندگی مان 
ناچار به تصمیم گیری هایی می شویم، اما با 
وجود گزینه های زیادی که پیش روی ما 
قرار دارد، اغلب دچار تردید و پشیمانی به 
خاطر از دست دادن فرصت هایی می شویم 
که شاید حاصل تصمیمات »نادرست« ما 
هســتند. چه باید بکنیم کــه کمتر دچار 
تصمیمات اشــتباه شــویم؟صرف نظر از 

نوع تصمیمی که قرار اســت گرفته شــود، همه 
تصمیم گیری هــا از الگــوی مشــابهی پیروی 
می کنند. مراحل فرآیند تصمیم گیری می تواند به 

شکل زیر باشد:  
 تصمیم گیری با این امر آغاز می شــود که فرد 
یا گروهی تشــخیص دهند که مســأله ای وجود 
دارد که باید برای حــل آن تصمیم گیری کرد. در 
این مواقع، نیاز به تغییــر در یک موقعیت خاص 
احساس می شــود و فرد یا گروه باید برای بهبود 
بخشیدن به آن موقعیت، فکری کند. وقتی مشکل 
به قدری پیچیده و بزرگ باشد که به راحتی نتوان 
آن را به صورت عینی تعریف کــرد، باید آن را به 
چند مشــکل کوچکتر تجزیه کرد و برای هر یک 
چاره ای اندیشید و درنهایت همه را در جهت حل 
مشــکل اصلی هدایت کرد. البتــه در این مواقع 
باید اهمیت مشــکلات فرعی را نیز در نظر گرفت 
و بر این اســاس آنها را اولویت بندی کرد و مورد 

رسیدگی قرار داد.
 در تعریف مشــکلی که برایتان پیش آمده باید 
نقش خودتــان و میزان مســئولیتی که در قبال 
تصمیم گیری برای آن دارید را مشــخص کنید. 
در تصمیماتی که از حد توانایی و مسئولیت شما 
خارج اســت، بیش از اندازه وارد نشده و خود را به 
خاطر ایجاد مشکل و اینکه توانایي شما براي حل 

آن کافي نیست، سرزنش نکنید.
نکتــه مهــم دیگر شــانه خالــي نکــردن از 
مسئولیت هاســت؛ تصمیم گیــری و عمــل در 

موقعیتي که مســئولیتش برعهده شماست  را بر 
دوش دیگران قرار ندهید. به خاطر داشته باشید 
که برای تعریف دقیق مشــکل و تعیین نقشی که 
در آن دارید می توانیــد از اطرافیان و افراد آگاه در 
آن زمینه کمک و مشــورت بگیرید، اما درنهایت 
خودتان بایــد فرآیند تصمیم گیــری را به انجام 

رسانده و مسئولیت آن را به عهده بگیرید.
ما همیشــه و هر زمــان با تصمیماتــی مواجه 
می شــویم که گریز از آنهــا ممکن نیســت، از 
تصمیمــات کوچک مثــل »چی بپوشــم؟ چی 
بخورم؟ یا چه کانالی رو تماشــا کنم؟« گرفته تا 
تصمیمات بزرگ مثل »آیا این پیشنهاد کاری رو 
قبول کنم؟ آیا این خونه رو بخرم؟ آیا تو این رابطه 
بمونم؟« تصمیم  گیری بر سر مسائل مهم زندگی، 
فکر کردن بــه پیامدهای یک تصمیــم، ترس از 
پشیمان شــدن یا انتخاب غلط، می تواند آن قدر 
فکر شما را مشغول کند که دچار اضطراب شوید و 

قدرت تصمیم گیری تان را از دست بدهید.
حتی ممکن اســت از فــرط فکر کــردن زیاد 
و درماندگی از نرســیدن به نتیجــه، به »هر چه 
بادا باد« گفتن قناعت کنید و تســلیم شوید. اما 
تسلیم شدن در برابر تصمیمات کوچک و بزرگ 
زندگی، استراتژی خوبی برای یک زندگی موفق 
و شــاد نیست. پس نه تسلیم شــوید و نه بیش از 
حد به ابعاد تصمیمات زندگی تان فکر کنید، بلکه 
به راه هایی بــرای بهبود مهــارت تصمیم  گیری  

بیندیشید.

ناگزیر از تصمیم هستیمتصمیمات احمقانه از کجا می آیند؟ من درست می گویم یا تو
وقتی قرار اســت گروهی تصمیم گیری کنیم، 
شرایط ســخت تر می شــود؛ اگر تصمیم گیری 
گروهی برای تان سخت است، یکی از تدابیر زیر را 

امتحان کنید.
 مدیریت چالش ها را تمرین کنید؛ به بیان دیگر 
فرآیند محدود کردن جنبه های منفی چالش ها 
و افزایــش جنبه هــای مثبــت آن را بیاموزید. 
تصمیم گیری گروهی کار دشواری به نظر می آید. 
وجــود اعضای متعــدد احتمال تعــارض را بالا 
می برد؛ بنابراین برای آماده  کردن خودتان در این 
موقعیت ها، تمرین مدیریت معارضه، همیشه به 
کار می آید. تفاوت بین موقعیــت برد-باخت )از 
قبیل سازش که در آن یک طرف از خواسته هایش 
به نفع طرف مقابل دست می کشد( و برد-برد )از 
قبیل تطابق که در آن هر دو طرف به منظور توافق 
بر سر امور دیگر، دست از برخی چیزها می کشند( 

را شناسایی کنید.
از پیش برنامه ریزی کنید؛ وقتی قرار است یک 
تصمیم گروهی بگیرید، برای اجتناب از تعارض 
میان اعضای گــروه، بهترین کار این اســت که 
پیش از رســیدن به موعد تصمیم گیری از پیش 
به جزییات مربوط به آن تصمیــم به خوبی فکر 
کنید. از این روش می توانید هنگام سینما رفتن یا 
میهمانی های شام استفاده کنید؛ چون این روش 
جلوی تصمیمات عجولانه و آنی را می گیرد و در 
عین حال مهارت  تصمیم گیری همه  افراد درگیر 
را بهتر و احتمال منازعه میان اعضای گروه را کمتر 

می کند.
 مســئولیت را به عهده بگیریــد؛ گاهی اوقات 
باید تسلیم شد و گاهی اوقات باید قاطع بود. اگر 
هیچ کس هنگام تصمیم گیــری گروهی موضع 
ثابتی نمی گیرد، شما مسؤلیت را به عهده بگیرید. 
در غیر این صورت زمان ارزشمند خود را در تلاش 
برای تصمیم  گیری با دیگران بر سر یک موضوع 
هدر می دهید، در حالی  که می توانستید وقت خود 
را صرف تفریح خودتان کنید یا کار مفیدی انجام 

دهید.


