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  پرسشنامه راهبردهاي مقابله با استرس
  )اندلر و پاركر(

  
شما در . افراد در وضعيت هاي ناگوار يا تحت فشار به گونه هاي مختلف واكنش نشان مي دهند

 .برخورد با شرايط دشوار و پر استرس تا چه حدي به اين نوع فعاليت ها مشغول مي شويد
  

  عبارات

شه
همي

ات 
اوق

تر 
بيش

 

ولا
معم

ي  
گاه

 

 زهرگ

      .وقتم را به نحوه بهتري تنظيم مي كنم-1
      .روي مسئله متمركز مي شوم و مي بينم چگونه آن را مي توانم حل كنم-2
      .فكر مي كنمراجب به اوقات خوشي كه داشته ام -3
      .سعي مي كنم با اشخاص ديگري باشم-4
      .نمخود را به خاطر وقت گذراني و تاخيردر كار سرزنش مي ك-5
      .كاري كه فكر مي كنم بهترين است انجام مي دهم-6
      .در بدنم احساس درد مي كنم-7
 .خود را به خاطر قرار گرفتن در چنين موقعيتي سرزنش مي كنم-8

     

      .به تماشاي ويترين مغازه ها مشغول مي شوم-9
      . ا مي پردازمبه آنه چيزهايي را كه برايم مهم تر است مشخص كرده اول-10
      .سعي مي كنم به خواب بروم-11
       .با يك غذاي دلخواه يا خوراكي به خودم پاداش مي دهم-12
      .مبادا نتوانم با مسئله كنار بيايم يا مقابله نمايم مضطرب ميشوم-13
      .دچار تنش زيادي مي شوم-14
       .كر مي كنمدر مورد نحوه اي كه مسائل مشابه را حل نموده ام ف-15
       .به خودم مي گويم اين موضوع واقعا در مورد من اتفاق مي افتد-16
از اين كه در مورد اين موقعيت بيش از حد هيجاني بوده ام خودم را سرزنش مـي  -17

       .كنم

       .براي صرف غذا با يك خوراكي بيرون مي روم-18
       .خيلي نااميد مي شوم-19
       .ريد مي كنمبراي خودم چيزي خ-20
       .براي خود يك دوره كاري معين مي كنم و آنرا دنبال مي كنم-21
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 زهرگ

       .خودم را به خاطر ندانم كاري سرزنش م كنم-22
       .به مهماني مي روم-23
       . سعي مي كنم موقعيت را درك كنم-24
       .خشكم مي زند و نمي دانم چه كار كنم-25
       .صلاحگرانه مي نمايمبلافاصله اقدام به عمل ا-26
       .راجع به آنچه اتفاق افتاده فكر مي كنم و از اشتباهاتم پند مي گيرم-27
       .آرزم مي كنم مي توانستم آنچه را اتفاق افتاده يا احساس خود را عوض كنم-28
       .به ملاقات دوستي مي روم-29
       .در مورد آن چه قرار است انجام دهم نگران مي شوم-30
       .با اشخاص به خصوصي وقتم را مي گذرانم-31
       .به پياده روي مي روم-32
       .به خودم مي گويم ديگر هرگز اتفاق نمي افتد-33
       .بروي ناتواني هاي عمومي متمركز مي شوم و فكر مي كنم-34
       .با كسي كه نظرش برايم ارزش دارد صحبت مي كنم-35
       .مسئله را تجزيه و تحليل مي كنم قبل از واكنش نشان دادن-36
       .به يك دوست تلفن مي كنم-37
       .عصباني مي شوم-38
       .خواسته هايم را با شرايط موجود هماهنگ مي كنم-39
       .به سينما مي روم-40
       .به موقعيت مسلط مي شوم-41
       .كوشش بيشتري مي نمايم تا كارها انجام شود-42
       .ئله به چندين راه حل مختلف مي رسمبراي حل مس-43
       .به خود فرصتي داده براي مدتي از موقعيت دور مي شوم-44
       .به اشخاص ديگر واكنش نشان مي دهم-45
       .از موقعيت استفاده مي كنم تا ثابت كنم مي توانم از عهده ي آن برآيم-46
       .براي تسلط بر موقعيت سعي مي كنم به كارها سازمان دهم-47
       .تلويزيون تماشا مي كنم-48
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  )CISS(پرسشنامه مقابله با موقعيت هاي فشارزا
  

. ترجمه شده است) 1376(تهيه شده و به وسيله اكبرزاده ) 1990(اين پرسشنامه توسط اندلر و پاركر
مشخص شده ) 5(تا هميشه) 1(خها به روش ليكرت از هرگزماده است كه پاس 48اين تست شامل 

  .است
  :سه زمينه ي اصلي رفتارهاي مقابله اي را در برمي گيردCISS پرسشنامه

  
  .مقابله مساله مدار يا برخورد فعال با مساله در جهت مديريت وحل آن- 1
  .مقابله هيجان مدار يا تمركز بر پاسخ هاي هيجاني به مساله - 2
  .تنابي يا فرار از مسالهمقابله اج- 3

مي  1و حداقل  5درجه ليكرت مي باشد حداكثرنمره براي هر ماده  5با توجه به اينكه به صورت 
سوال را  5سوال يا كمتر از  5اگر آزمودني تعداد .آزمودني بايستي به همه سوالات پاسخ دهد.باشد

را علامت بزند  3سوالات گزينه  جواب نداده باشد در زمان نمره گذاري پژوهشگر مي تواند به اين
سوال بدون پاسخ  باشد آن پرسشنامه نمره گذاري نمي  5اما در غير اين صورت يعني اگر بيش از 

هر يك از رفتارهاي  ويارويي به اين شكل است كه نمره يدامنه تغييرات سه نوع رفتار ر. شود
به عبارتي شيوه . است 80تا  16ز رويارويي سه گانه يعني مسئله مدار، هيجان مدار و اجتنابي ا

يعني هر كدام . رويارويي غالب فرد با توجه به نمره اي كه در آزمون كسب مي كند مشخص مي شود
از رفتارها نمره ي بالاتري را كسب كند،آن رفتار به عنوان شيوه رويارويي فرد در نظر گرفته مي 

  ).1379، به نقل از حاجت بيگي 1990اندلر و پاركر (شود
  

  پايايي و روايي
  

براي به دست آوردن پايايي پرسشنامه سبك هاي مقابله با استرس در گروه دانشجويان از آلفاي 
و هيجان مدار پسران  85/0و دختران  92/0كرونباخ استفاده شده است كه در مقابله مساله مدار پسران 

فتوت (ده استبه دست آم 0/82و دختران  85/0اجتنابي پسران  85/0و دختران  82/0
ضريب اعتبار پرسشنامه با موقعيت هاي استرس زا از طريق آلفاي كرونباخ در ). 1380احمدي،
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روايي ). 1379به نقل از حاجت بيگي،.( به دست آنده است) 8133/0(پژوهش قريشي در سطح بالايي
محاسبه  به منظور.پرسشنامه مذكور نيز طي تحقيقاتي كه در ايران انجام شده ثابت گرديده است

همبستگي عوامل پرسشنامه مقابله با استرس از ضريب همبستگي پيرسون استفاده گرديده و نتايج ذيل 
  ).همان منبع( به دست آمده است

  
  58/0مساله مدار 

  55/0هيجان مدار 
  93/0اجتنابي 

  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 


