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  چکیده

-تیه با موقعفهرست مقابل يریگاندازه يریرناپذییو تغ یآزمون ساختار عاملمطالعۀ حاضر با هدف  :هدف

در مطالعۀ  :روش .انجام شد ییاستثناو  يودکان عادکن یالدودر ) 1999( زا اندلر و پارکریدگیتن يها

نسخۀ کوتاه به  ،)ییکودکان استثناوالد 400و  يکودکان عادوالد 400(والد  800 همبستگی حاضر

منظور به .پاسخ دادند )2007(رامستد و جان و نسخه کوتاه فهرست پنج عامل بزرگ فهرست مقابله 

 ل عاملیتحل يآمار يهافهرست مقابله از روشساختار عاملی  و تغییرناپذیري یآزمون ساختار عامل

 نتایج تحلیل :هاافتهی. استفاده شد ییدي چندگروهیتأ حلیل عاملو ت يدییل عامل تأیحلت ،یاکتشاف

 سبک سهاز ن یوالددر ست مقابله فهرنشان داد که  مکسیارهاي اصلی با استفاده از چرخش و مؤلفه

 هاي برازش تحلیل عاملشاخص .تشکیل شده است يجان مداریهبودن و  یمداري، اجتنابمسئله مقابلۀ

  ،یگروهنیب ییرواج ینتا. تایید کرددر دو گروه گانه را  سهوجود عوامل لیزرل ییدي بر پایه نرم افزار تأ

 يهااسیرمقین زیضرایب همبستگی ب. ا در دو گروه نشان دادر فهرست مقابله یساختار سه عامل يارزهم

سه براي  ضرایب آلفاي کرانباخ. را تأیید کردآن روایی همگراي  ، رنجورخوییعامل شخصیتی روانبا مقابله 

نشان داد که و استثنایی  ين کودکان عادیوالددر  مداريهیجانبودن و  یاجتنابمداري، مسئلهعامل 

ساختار  يارزهمواسطه به :يریگجهینت .استبولی برخوردار ت مقابله از پایایی قابل قرسنسخۀ کوتاه فه

 و قابل ابزار معتبر ن فهرستیا ،ییو استثنا ين کودکان عادیدر والدفهرست مقابله و اعتبار  یعامل

 يزایدگیدر مواجهه با تجارب تن یرانیان دو گروه بزرگسال یا یحیسنجش سبک ترج يبرا اياستفاده

   .است ینیوابسته به نقش والد
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    مقدمه

ن کنندۀ تجارب ییعوامل تب یکه در قلمرو مطالعات ددهیمختلف نشان م یمرور شواهد تجرب

م مورد ین مفاهیاز مهمتر یکیفهوم سبک مقابله، ، مینیوالد مختلف يهان نمونهیزا، در بیدگیتن

 يمند به موضوع محورعلاقه پژوهشگرانگر، یان دیبه ب. شودیقلمداد م پژوهشگرانعلاقۀ 

رکنندۀ مفهوم یو تفس ینییمختلف، بر نقش تب یمطالعات يها، در بافت»1ینیوالد یدگیتن«

منظور پژوهشگران مختلف بهموجود،  یشواهد تجربغالب در ن یبنابرا .اندد کردهیکمقابله، تأ

مواجهه  يندهایپسا ینیبشیو پزا یدگیتجارب تندر مواجهه با انطباق موضوع ت ید بر اهمیکأت

در مواجهه  ینیوالد يهاوهگر یحیروش ترج يمحورنقش ، بر نین والدیبدر  زایدگیبا تجارب تن

؛ 2007، 3اسیلور و ماسی؛ اسپرات، سا2008، 2نگرامیو ا یپوت( اندد کردهیکتأ ،زایدگیبا عوامل تن

، کراس، اُرسماند و شاتاک دوتا، سلتزر،یآب؛ 2005، 4و استامر يکزن، براکمن ـ فرازیـ ار رکبا

، یت، چنسی؛ وا2001، 7ن، باورز و تانتلف ـ دانیدان، بارب؛ 2004، 6گیکلر و هاد؛ 2004، 5یمورف

، هندرسون، کیارد، مدنیتچل، هلی؛ م2005، 8سیوس و جاروینس، واگنر، هامل، آندری، مالیچنس

انجام  يهاپژوهش از یج برخین اساس، همسو با نتایبر ا .)2009، 9سندیهندرسون، کوگن و استر

 ی، بررسيعاد و یین کودکان استثناین والدیدر ب زایدگیتجارب تن یانجام شده در قلمرو مطالعات

و عوامل ن دو گروه یا در ینیوالد يزایدگیتنز تجارب یکنندۀ سطوح متما ینیبشیپ نقش عوامل

این دو ن یدر ب ن تجاربیاوابسته به يندهایپاسخ به تجارب و پسا يردهندۀ الگوییچندگانۀ تغ

ت یاز اهم ،ینیوابسته به نقش والد يزایدگیمقابله با تجارب تن یحیترج يهاگروه مانند سبک

  .)2008، 11تیـ زدمن یز؛ 2004، 10سلتزر، فلوید، گرینبرگ و هانگ( است دارربرخو يریچشمگ

ن ین والدیدر ب یدگیتنمقابله با  يهاسبکدار و هدفمند مقوله م، لازمه مطالعه نظابدون تردید

 یابیارزپس از درک اهمیت مطالعه آن، دسترسی به ابزاري است که ، ییو استثنا يکودکان عاد

دو گروه از بین  در ینیوابسته به نقش والد يزایدگیمواجهه با تجارب تنرا در منابع ن ینقش ا

 یساختار عاملبار، نیاول ين، پژوهش حاضر درصدد است که برایبنابرا .ر کندیپذامکانن، یوالد

                                                
1. parenting stress  
2. Pottie & Ingram 
3. Spratt, Saylor & Macias 
4. Baker-Ericzen, Brookman-Frazee & Stahmer 
5. Abbeduto, Seltzer, Shattuck, Krauss, orsmond & Murphy 
6. Keller & Honig 
7. Dunn, Burbine, Bowers & Tantleff-Dunn 
8. White, Chaney, Mullins, Wagner, Hommel, Andrews & Jarvis 
9. Mitchell, Hilliard, Mednick, Henderson, Cogen & Streisand 
10. Seltzer, Floyd, Greenberg & hong 
11. Zaidman-Zait 
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 نیب ییو روا) 1999( 2اندلر و پارکر 1زایدگیتن یهاتینسخۀ کوتاه فهرست مقابله با موقع

ج ی، با توجه به نتالاوهعبه .مطالعه کند، ییو استثنا یودکان عادکن یوالدرا در ن ابزار یا 3یگروه

 یبعدچنددربارۀ ساختار  )1387( همکارانلو، گراوند، پاییزی، مولایی و شکری، تقیمطالعۀ 

 آنان، مطالعه نسخۀ کوتاه ین دانشجویدر بزا های تنیدگیمقابله با موقعیتفهرست بلند نسخۀ 

و سنجی های روانویژگیمون با هدف آز، بلندز دو نسخۀ کوتاه و یا تمایآزمون تشابه و ن یوالد در

ت انجام پژوهش حاضر قابل ین ضرورت و اهمیی، در تبیساختار عامل یگروهنیب یریرناپذییتغ

  .استتوجه 

گر یکدیاز را  6اجتنابی و 5مدار، هیجان4مدارمسئلهای مقابله پاسخ نوع سه) 1990(اندلر و پارکر 

کند که با هدف حل هایی اشاره میسئله مدار به رفتارای مسبک مقابله .ک کردندیگر تفکیکدی

زا استفاده یدگیتنمسئله، بازسازی دوباره مسئله از نظر شناختی یا تلاش برای تغییر موقعیت 

دادن و ه و اولویتمدار شامل جستجوی اطلاعات بیشتر درباره مسئلرفتارهای مسئله. دشومی

تلزم مس مدارهیجانرفتارهای و  در مقابل، سبک مقابله. استبرای حل مسئله  اهگام کردنمرتب

 و شودانجام می اهش احساسات ناخوشایندغالباً با هدف ک کهاست خود  هتوجه و تمرکز فرد ب

بک در نهایت، س. استپردازی و خیال هنیذ، ایرادگیری، اشتغالانتقاد، ت، عصبانیشامل گریه

از موقعیت  هدف اجتناب شناختی است که با ها و تغییراتمقابله اجتنابی مستلزم فعالیت

  ).1999، 9هالامان دریس و پاور(شود انجام می 8و تمرکززدایی 7حواسپرتی  ،زایدگیتن

 در تعدادی ،زایدگیتن یهاتی فهرست مقابله با موقعینسخۀ اصل یمنظور آزمون ساختار عاملبه

سدلر و  اندلر،کاسوی، (است  استفاده شده یل عامل اکتشافیتحل یاز روش آماراز مطالعات، 

اندلر و مثال،  عنوانبه .)2003 ،10کوکس و انس ویلیلمز،؛ مک1994؛ اندلر و پارکر، 2000 دری،

استفاده  11های اصلیلفهؤاز تحلیل م، فهرست مقابله بررسی ساختار عاملی برای) 1994(پارکر 

فهرست مقابله  عاملیسه ساختار از  )1990( قبلی آنانهای با یافتههمسو  آننتایج که  کردند

در  فهرست مقابله ساختار عاملیمنظور آزمون به یزن) 2003(ویلیامز و همکاران مک .ت کردیحما

                                                
1. Coping Inventory for Stressful Situations Short Form (CISS-SF) 
2. Endler & Parker 
3. cross-group validity 
4. task-oriented coping style 
5. emotion-oriented coping style 
6. avoidance-oriented coping style 
7. distraction 
8. social diversion 
9. Halamandaris & Power  
10. McWilliams, Cox & Enns 
11. principal component analysis  
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 یهاسوالتجزیه  واکتشافی  های تحلیل عاملالگو ازاستفاده  با، افسردهماران یاز ب ین گروهیب

ار چهار عاملی ، از ساختییتمرکززداپرتی و خرده مقیاس حواسدو سبک مقابله اجتنابی به 

نتایج تحلیل عاملی  )1997(در مطالعه کوک و هپنر ن، یهمچن. ندت کردیحمافهرست مقابله 

مطالعه کاسوی و همکاران ج ینتا و ت کردیماآن حساختار چهار عاملی از فهرست مقابله اکتشافی 

اسکاتلندی ن و کشاورزان از پزشکاگروهی های اصلی در با استفاده از تحلیل مولفهنیز ) 2000(

و  یجنس یهاگروهن یبدر ) 1994و 1990(مطالعات اندلر و پارکر  یهاافتهیهمسو با ، زن و مرد

  . دمایت کرحفهرست مقابله  از ساختار سه عاملی، مختلف یاحرفه

 )2006( 1میرس و اندلر رافنسون، اسماری، ویندل،مطالعۀ مثال عنوانبهاز مطالعات،  یدر برخ

 ،و در دو جنس در کل نمونهد که هدمی نشان یسلندینوجوانان دختر و پسر ا از ین گروهیدر ب

و  یدر مطالعۀ شکر. ددار یقابل قبولها برازش فهرست مقابه با داده ساختار سه و چهار عاملی

فهرست الگوی سه عاملی ) 2006(کوهن 2کوهن، جانگ و استینمطالعۀ و ) 1387(همکاران 

در بین ها ار عاملی آن برازش بهتری با دادهالگوی چه وها با دادهبرازش قابل قبولی  مقابله

  .شتداگروهی از دانشجویان 

خۀ کوتاه منظور آزمون روایی همگرای نسبهدر مطالعه حاضر  همسو با برخی شواهد تجربی،

ندگانۀ مقابل با رخدادهای زا، الگوی رابطۀ بین ابعاد چهای تنیدگیفهرست مقابله با موقعیت

 3منجمله سیمیر هاپژوهشنتایج غالب . رنجورخویی مطالعه شدزا و عامل شخصیتی روانیدگیتن

های منفی و با سبک مدارمسئلهرنجورخویی با سبک مقابلۀ عامل روانرابطۀ  نشان داده) 2006(

دهد که نشان می) 2006(سیمیر ن، پژوهش یعلاوه بر ا. استو اجتنابی مثبت  مدارهیجانمقابلۀ 

زا، رویکردهای لگوی مقابله با رویدادهای تنیدگیر تبیین الگوی رابطۀ بین صفات شخصیتی و اد

رت با توجه به ضرو بر این اساس،. ندهستتفکیک قابل وقعیت و صفت از یکدیگر مبتنی بر م

 :کهاست  اینپژوهش حاضر  سوال اصلینسخۀ کوتاه فهرست مقابله،  بررسی دقیق ساختار ابعادی

زا در بین والدین کودکان عادی و استثنایی از های تنیدگیت کوتاه مقابله با موقعیتیا فهرسآ

  روایی عاملی لازم برخوردار است؟

  

  روش

ها بر پایۀ نظریۀ کلاسیک ل دادهتحلی بود و نوع همبستگیحاضر توصیفی و از  پژوهشروش 

. عاملی صورت گرفت های آماری تحلیلمشخصه ابقا یا حذف مواد فهرست به اتکای و آزمون

                                                
1. Rafnsson, Smari, Windle, Mears & Endler 
2. Cohen, Stein & Jang 
3. Semmer 
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روایی مقیاس نیز از طریق . ضریب پایایی از طریق فرمول کلی ضریب آلفای کرانباخ برآورد شد

. دست آمدبه با چرخش وریماکس، تحلیل عامل تأییدی های اصلیل مولفهتحلیبا روایی عاملی 

روهی و در تاییدی چندگ تحلیل عاملمنظور مطالعۀ روایی بین گروهی مقیاس از همچنین، به

 فهرست و صفات شخصیتیاز ضرایب همبستگی بین  ،منظور بررسی روایی همگراینهایت، به

 ییک فرزند استثنای بیش از ین دارایه والدیپژوهش حاضر شامل کل یجامعه آمار.  استفاده شد

کرمانشاه  ییو روستا یمناطق شهر یک فرزند عادیش از یب ین دارایو والدنفر  1489به تعداد 

 400شاملوالد  800روه نمونه شامل گ. بود 1389-1390 یلیدر سال تحص نفر 51482ه تعداد ب

بود استان کرمانشاه  ییکودکان استثنا یدارا پدر و مادر 400و  یکودکان عاد یدارا پدر و مادر

ش از فرزند یب ین دارایانتخاب نمونه والد یبرا .انتخاب شد یبرداری تصادفکه با روش نمونه

شهر ) ره( ینیته امداد امام خمی، آموزش پرورش و کمیستیمراکز بهز یبا همکار یینااستث

خانواده بود  380ش از یکه ب ییش از فرزند استثنایب ین دارایفهرست کامل والدابتدا کرمانشاه، 

خانواده انتخاب  200 یساده و قرعه کش یتصادف برداریسپس، با استفاده از روش نمونه ؛هیته

. استفاده شد یاچندمرحله یبردار، از روش نمونهیک فرزند عادیش از یب ین دارایوالد یبرا. شد

و  1 یهاهین سه منطقه آموزش و پرورش شهر کرمانشاه ناحیکم، از بین منظور در مرحله یا یبرا

- دانشت در مرحله سوم یدر نها ومدرسه  10 یصورت تصادفه بهیاز هر ناح و در مرحله دوم 3

     .بودند، انتخاب شدند یک فرزند عادیش از یب یها داران آنیکه والد یآموزان

  

  پژوهش ابزار

 48مون آز )1990(اندلر و پارکر  .1زایدگیتنهاي ا موقعیتکوتاه فهرست مقابله ب نسخۀ. 1

 سبک .شدمربوط میها سبکال به یکی از سؤ 16که هر  طراحی کردندرا  فهرست مقابلهسؤالی 

، 2 هایامل سوالش هیجان مدار ،14و  13، 12، 11، 6، 3، 1های سوال شامل مداره مسئل مقابله

سبک . است 21و  19، 16، 15، 9، 8، 4های شامل سوال و اجتنابی 20و  17، 14، 10، 7، 5

و  21و  9، 8، 4 هایشامل سوال های حواسپرتیمقابله اجتنابی قابل تفکیک به خرده مقیاس

ال بر اساس یک مقیاس هر سؤپاسخ به  .است 15، 16، 19 هایل سوالشام اجتماعی مشغولیت

سبک غالب هر فرد با توجه به . شودمشخص می) 5(تا خیلی زیاد ) 1(گز ای لیکرت از هردرجه 5

تأییدی  نتایج تحلیل عامل .شودهای مقابله تعیین میگانه سبکی در هر یک از ابعاد سهنمره و

نشان  سؤالی 21 نسخۀ کوتاهبررسی ساختار عاملی  با هدف) 2006( مطالعه کوهن و همکاران در

پرتی و مشغولیت مداری، حواسنمداری، هیجاعوامل مسئلهشامل داد که الگوی چهار عاملی 

                                                
1. coping inventory for stressful situations- short form 
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فهرست  در نسخه کوتاه. ها داردوی سه عاملی برازش بهتری با دادهدر مقایسه با الگ اجتماعی

در مطالعه  .شودگیری میال اندازهسؤ 7 با هااز سبکر یک ه زاهای تنیدگیمقابله با موقعیت

مقابله  سبکبرای دانشجویان ایرانی  در بیننسخه کوتاه ، ضرایب آلفای کرانباخ )1388( یشکر

به ترتیب  یان سوئدین دانشجویبدر  و 73/0و اجتنابی  70/0هیجان مدار  ،74/0 مدارمسئله

  .دست آمدبه 74/0، 71/0، 72/0برابر با هر دو جامعه برای کل و در  68/0، 77/0، 69/0برابر با 

 )1999( 2جان و استیواستاواتوسط نسخه  این .1پنج عامل بزرگ نسخه کوتاه فهرست. 2

 10شامل  و کند گیری میرا از طریق عبارات کوتاه، اندازهصفات اصلی پنج عامل ساخته شد و 

موافق  تا کاملاً 1= مخالف  ای از کاملاًپنج درجه است که روی یک مقیاسال با عبارات کوتاه سؤ

ال، های تجربی سؤه کمک اجماع نظر متخصصان و تحلیلالات بسؤ. شودبندی میدرجه 5= 

 4های الؤبا س رنجورخوییروان -که به پنج عامل بزرگ شخصیت برای دستیابی به صفات اصلی

و  7و  2 هایالبا سؤ سازگاری ،10و  5های لابا سؤ پذیرش ،6و  1های البا سؤ گراییبرون، 9و 

نتایج . )2007، 3رامستد و جان(انتخاب شدند  کندشاره میا ،8و  3های البا سؤ شناسیوظیفه

پنج عامل، سطوح معناداری الی سؤ 10های داد که مقیاسنشان) 2007(مطالعه رامستد و جان 

در کرانباخ  یب آلفای، ضرا)1388( یشکر در پژوهش .دهدسنجی را نشان میهای رواناز ویژگی

و در نمونه  67/0برابر با  ییرنجورخوروان یتیعامل شخصبرای  نفر 100به تعداد نمونه ایرانی 

        .دست آمدبه 68/0برابر با نفر  99به تعداد  یسوئد

وۀ یش« ید بر مفهوم محوریکمطالعه با تأاین ، هدف حضور داوطلباناز پس : اجرا شیوه

. به اختصار بیان شد هاآن یبرا »ینیوابسته به نقش والد یزایدگیتنمواجهه با تجارب  یحیرجت

در نهایت، پس از  .ادندپاسخ د هاالبه سؤ یانفرادبه صورت دقیقه  20-30بین کنندگان مشارکت

  . انجام شد رللیزو آماری  یهاافزار ها به رایانه، تحلیل با استفاده از نرمها و ورود آن گردآوری داده

  

   هاافتهی

و برای والدین  29/5و  79/39دکان عادی به ترتیب میانگین و انحراف استاندارد سن والدین کو

میانگین و انحراف استاندارد های نمرهچنین هم. دست آمدبه 02/9و  79/46کودکان استثنایی 

، 38/27عادی به ترتیب  مدار و اجتنابی والدین کودکانمدار، هیجانهای مقابله مسألهسبک

 ،94/5، 15/23و برای والدین کودکان استثنایی به ترتیب  07/6 ،95/16 ،10/5، 99/23 ،17/5

  .دست آمدبه 71/5، 45/16و  03/5، 83/22

                                                
1. short version of big five inventory 
2. John & Srivastava 
3. Rammstedt  
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اندازه شاخص کفایت نمونه برداری کایزر، میر و در این پژوهش،  :1تحلیل عاملی اکتشافی

و آزمون کرویت  78/0برابر با  ین کودکان عادیدن نمونۀ والیدر بشد محاسبه  2الکین

�p ،95/1954 = )400 N=210(2>001/0� 3بارتلت ن کودکان ین نمونۀ والدیو در ب �

و آزمون  82/0برداری کایزر، میر و الکین برابر با اندازه شاخص کفایت نمونه ییاستثنا

�p ،13/2072 = )400 N=210(2> 001/0�ت بارتلت یکرو دست آمد که نشان به �

برای . بود دو گروهدر  نمونه و ماتریس همبستگی برای این تحلیلمناسب بودن دهنده 

 5های ویژه، ارزش4ایهنظر گرفتن نمودار صخربا در دو گروه، در هاترین عاملتعیین مناسب

های اصلی و  ای ذکر شده با روش مولفههن شده توسط هر عامل، عاملنس تبیو درصد واریا

  . استخراج شدند کسامیروچرخش 
  

  يکودکان عاد نیوالدبین در زا هاي تنیدگیفهرست کوتاه مقابله با موقعیت هاي آماريمشخصه. 1جدول 
  

 درصد تراکمی درصد واریانس ارزش ویژه عامل ها

92/3  مسئله مداری  68/18  68/18  

94/2  اجتنابی  98/13  67/32  

94/1  یجان مداریه  25/9  92/41  
  

 در آن نشانضمن تکرار ساختار سه عاملی  1جدول در نتایج تحلیل عاملی اکتشافی 

مداری به مداری، اجتنابی بودن و هیجانلهأمسهای عاملدر والدین کودکان عادی، د دهمی

کلی از واریانس عامل درصد  92/41درصد و در مجموع  25/9و 98/13، 68/18ترتیب 

  .دنکمیرا تبیین های مقابله سبک
  

  یین کودکان استثنایدر والد زاهاي تنیدگیفهرست مقابله با موقعیتهاي آماري شخصهم. 2جدول 
  

 درصد تراکمی درصد واریانس ارزش ویژه عامل ها

53/4  مسئله مداری  56/21  56/21  

47/2  یاجتناب  78/11  33/33  

08/2  یجان مداریه  89/9  23/43  

                                                
1. exploratory factor analysis 
2. Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling adequacy index  
3. Bartlett’s test of sphericity  
4. scree plot 
5. eigen value 
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مداری بودن و هیجانمداری، اجتنابی، مسئلهالدین کودکان استثناییودر  2جدول ق طب

 کلیدرصد از واریانس عامل 23/43درصد و در مجموع  89/9و  78/11، 56/21به ترتیب 

  .کندمیهای مقابله را تبیین سبک

  
  

  يعادن کودکان یوالددر فهرست کوتاه هاي ها و بارهاي عاملی سوالآماره. 3جدول 

یبار عامل M SD سوال   زان اشتراکیم 

  α=80/0= مسئله مداري : عامل یکم

13  16/4  06/1  72/0  56/0  

1  03/4  50/1  67/0  46/0  

17  84/3  18/1  65/0  43/0  

12  93/3  08/1  64/0  42/0  

11  74/3  16/1  63/0  42/0  

3  94/3  21/1  63/0  41/0  

18  73/3  25/1  61/0  39/0  

6  85/3  07/1  54/0  33/0  

  α=75/0= بودن یاجتناب: عامل دوم

8  92/1  22/1  70/0  50/0  

15  71/2  43/1  68/0  52/0  

9  98/1  24/1  67/0  45/0  

19  61/2  47/1  65/0  45/0  

16  53/2  43/1  65/0  44/0  

4  31/2  34/1  64/0  42/0  

21  91/2  41/1  42/0  21/0  

  α=65/0= يجان مداریه: عامل سوم

2  15/3  32/1  74/0  59/0  

10  31/3  41/1  70/0  52/0  

7  16/3  30/1  66/0  46/0  

5  29/3  34/1  60/0  37/0  

20  06/3  41/1  43/0  24/0  

14  18/4  09/1  38/0  22/0  
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  ییوالدین کودکان استثنا درفهرست کوتاه  هايهاي زیرمقیاسو بارعاملی سوال آماره. 4جدول 

  میزان اشتراک بار عاملی M SD سوال

  α=84/0= مداري مسئله : عامل یکم

1  31/3  32/1  71/0  51/0  

11  32/3  19/1  71/0  50/0  

18  06/3  30/1  68/0  53/0  

17  11/3  22/1  68/0  49/0  

3  33/3  17/1  67/0  45/0  

13  62/3  21/1  66/0  49/0  

6  28/3  18/1  64/0  45/0  

12  26/3  24/1  63/0  40/0  

  α=73/0= بودن یاجتناب: عامل دوم

16  46/2  36/1  72/0  54/0  

4  21/2  28/1  67/0  45/0  

15  51/2  41/1  66/0  50/0  

9  19/2  28/1  63/0  40/0  

8  05/2  30/1  63/0  39/0  

19  31/2  35/1  54/0  33/0  

21  75/2  26/1  39/0  20/0  

  α=65/0= يجان مداریه: عامل سوم

5  30/3  25/1  69/0  50/0  

7  06/3  25/1  64/0  45/0  

2  06/3  35/1  62/0  39/0  

10  13/3  36/1  61/0  38/0  

20  30/3  40/1  59/0  41/0  

14  89/3  23/1  41/0  33/0  

  

جز سوال ها بهداد که همۀ سؤالنشاننتایج تحلیل عاملی اکتشافی در دو گروه  4 و 3 در جدول

 .های موردنظر بارگرفتندروی عامل، فهرست مقابلهدقیقاً مطابق با نسخۀ انگلیسی و راهنمای  17

تفکیک به یعاملسه یالگواستانداردشده مسیر را برای مودار و ضرایبن ،3و  2، 1 یهاشکل

  .دهدان مینشوالدین و کل گروه 

  

  



  ... گیریِ نسخۀ کوتاه فهرستعاملی و تغییرناپذیری اندازهروایی

83  

  والدین کودکان عادي در زاهاي تنیدگیبله با موقعیتفهرست کوتاه مقاساختار سه عاملی . 1شکل 

  

  

  

  در والدین کودکان استثناییا زهاي تنیدگیفهرست کوتاه مقابله با موقعیتعاملی ساختار سه . 2شکل 

  در والدین کودکان عادي و استثناییزا هاي تنیدگیفهرست کوتاه مقابله با موقعیتساختار سه عاملی . 3شکل 

 

تا  24/0از ن یب ین کودکان عادیوالدفهرست مقابله در  یهاسوالبارهای عاملی  1 شکلطبق 

و  74/0تا  35/0ن یب یین کودکان استثنایلددر وافهرست مقابله  یهاسوال یعامل ی، بارها78/0

ه دست آمدبه74/0تا  28/0ن یدر دو گروه بفهرست مقابله  یهاسوال یعامل یت، بارهایدر نها

  .ندمعنادار 05/0در سطح  هاآن یتمامکه  است

٥٢/٠  

٤٩/٠  

١ 

٦٩/٠  

٧١/٠  

٥٥/٠  
٥٧/٠  
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١٣ 
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مـداری و اجتنـابی   لهمـداری، مسـأ  ، سـه عامـل هیجـان   ایـن الگـو   در :1تحلیل عامل تأییدي

روی دو گـروه و در کـل نمونـه بـه تفکیـک      فهرست مقابلـه در  امل تأییدی مشخص و تحلیل ع

  . ارائه شد 5سه عاملی انجام و در جدول  یالگو
  

  

   زاهاي تنیدگیفهرست کوتاه مقابله با موقعیت ییديتألگوهاي تحلیل عامل سۀ ایمقا. 5جدول 

df/ گروه  الگو
شاخص نیکویی   �2

 برازش

ازش شاخص بر

  ايمقایسه

خطاي ریشه مجذور 

  میانگین تقریب

  

الگوی سه 

  عاملی 

  072/0  93/0  92/0  71/2  والدین کودکان عادی

  078/0  91/0  90/0  97/2  والدین کودکان استثنایی

  06/0  95/0  93/0  55/2  کل نمونه

/df  
   .به نسبت مجذور کا بر درجه آزادي اشاره می کند : �2

  

الگوی در کند اگر عنوان میکه  است )2001( 2پیشنهاد بیرنبا بق اطم 5جدول  هاییافته

و  12ايمقایسهبرازش  سه عاملی برای هر یک از دو گروه به تفکیک و در کل نمونه، شاخص

تر از کوچک 15 تقریبو خطاي ریشه مجذور میانگین  90/0بزرگتر از  13برازششاخص نیکویی 

، الگوی سه عاملی در دو باشد 3جذور کای به درجه آزادی نیز کمتر از و نسبت م 08/0

دهد که ینشان منیز  5ج جدول ینتا. داردها برازش قابل قبولی گروه و در کل نمونه، با داده

ل عامل یتحل یهاج طرحینتا و داردها با داده یبرازش قابل قبولفهرست مقابله  یساختار سه عامل

ل تکرار ب، قاییو استثنا ین کودکان عادیدر والد یدهد که ساختار سه عاملینشان منیز  یدییتأ

در دو گروه با استفاده فهرست مقابله  یساختار عامل یریرناپذییمنظور آزمون تغن، بهیبنابرا. است

 یر همبستگیو مقاد یعامل یسه بارهایت مقای، قابلیچندگروه یدییل عامل تأیک طرح تحلیاز 

و  یعامل یکه در آن تمام بارها-نامحدود الگویک ی ن منظوریاهب وه مطالعه ن دو گرویدر ب

 یکه در آن بارها -محدود الگویک یبا  -  رگروه آزاد گذاشته شدیدر دو ز یر همبستگیمقاد

ج ینتا. سه شدیگر مقایکدی، با در نظر گرفته شد یرگروه مساویدر دو ز یر همبستگیو مقاد یعامل

             نداشتند یتفاوت معنادار یمحدود و نامحدود از نظر آمار یهاالگوداد که سه نشانین مقایا

� 05/0 p�،62=)186(2� ��  .   

مدار با ک مقابلۀ مسئلههمبستگی بین سب ،ها در این زمینه نشان دادحلیلت: 3همگرا ییروا

 سبک ابرنجورخویی روانبین تگی همبسو  ؛منفی و معنادار) - 22/0( ییرنجورخوبا روان

                                                
1. confirmatory factor analysis 
2. Byrne  
3. convergent validity 
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فهرست  دهد مینشان که ست امثبت و معنادار  14/0 یو اجتناب 16/0جان مدار یمقابلۀ ه

  .از روایی همگرا برخوردار است زاهای تنیدگیکوتاه مقابله با موقعیت

  

   يریگهجیو نت بحث

در داد که مکس نشانیرهای اصلی با استفاده از چرخش وتحلیل مؤلفه پژوهش حاضر نتایجدر 

، یمدارمسئلهعامل   سهاز فهرست مقابله ، ییو استثنا ین کودکان عادیهر دو گروه والد

وجود  ،های برازش تحلیل عامل تأییدیشاخص. تشکیل شده است یمدارجانیبودن و هیاجتناب

 یعامل یالگوه نتایج مقایس. دست آمده از تحلیل عامل اکتشافی را تأیید کردندهب سه گانۀعوامل 

در دو گروه  آن یساختار عاملمشخص کرد که  ییو استثنا ین کودکان عادینسخۀ کوتاه در والد

و ) 2006(ات کوهن و همکاران مطالع یهانتایج پژوهش حاضر همسو با یافتهن، یبنابرا. ارز بودهم

ن کودکان یوالد در فهرست مقابله عاملیچند با تکرار ساختار است و ) 2000(و همکاران  یکاسو

  .عمل آوردحمایت مناسبی به مقابله یهاسبکسازۀ  یبعدچنداز ماهیت ز، ین ییتثناسو ا یعاد

، در هر دو گروهنشان داد که  مذکورفهرست  یاکتشاف یعامل ییج روایدر پژوهش حاضر، نتا

مطابق با  -کنمها فکر میتمرکز و به آن بر نقاط ضعف خود -17ال ر از سؤیغها بهالسؤ یتمام

) 2006(که در مطالعات کوهن و همکاران یدرحال. چندگانه بار گرفت یهاعامل یرو ینسخۀ اصل

ال ، در پژوهش حاضر، سؤبودبار گرفته  یمدارجانیعامل ه یرو17ال سؤ) 1999(ر و پارکر لو اند

ن نمونۀ یر بن باشد که دیر ایافته مغاین یل اید دلیشا. گرفتربا یمدارعامل مسئله یمزبور رو

 یهاتیمدار با موقعاز مراحل مهمِ مواجهه مسئله یکینقاط ضعف، دربارۀ دن یشی، اندیرانیا

ضعف  دن به نقاطیشی، اندیرانین نمونه ایدر بدهد که ینشان م جینتان، یبنابرا. استزا یدگیتن

ت یوقعحل مسئله مدار م ینه را برایزمبلکه،  ستین یجانیهتجارب ن یکاهش و تسکلۀ یوس

          .آورد یزا فراهم میدگیتن

 )2006(کـوهن و همکـاران    پـژوهش ، در پژوهش حاضر و فهرست مقابله یساختار عاملتشابه  

مواجهـه بـا    یح ـیوۀ ترجیش ـ وکارهـای علـّی نظـری    ساختار زیربنایی اصلی و سـاز  دهدمینشان 

از اصـولی کلـی   متفـاوت،   یفرهنگ ـ یهـا مختلف و در بافـت  یهاگروهدر زا یدگیتن یهاتیموقع

در مواجهـه بـا    چندگانـه  یهـا ه از روشاسـتفاد  متفـاوت البتـه، مقایسـه سـطوح    . کندپیروی می

 یهـا اسـتفاده از روش  شدت کندمیهای فرهنگی مختلف، بیانگر در گروهزا یدگیتن یهاتیموقع

بنـابراین،  . استز یمامت، متفاوت یهاها و گروهبافتدر زا یدگیتن یمختلف در مواجهه با رخدادها

 .شـود اهمیت تلقی می ک اولویت پژوهشی بایمختلف های در گروه آن ، بررسیاین تشابهبا وجود 

است که  مختلف آن یهاتیدر جمعفهرست مقابله  یگر تشابه ساختار عاملیل دین، دلیعلاوه بر ا

ن یت ایریزا و مدیدگیتن یافراد در مواجهه با رخدادها یحیترج یهامفهوم سبک مقابله به روش
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سـبک مقابلـه بـا    ) 2008( 1گلانز و شواتزشنهاد یگر، همسو با پیان دیبه ب. کندیرخدادها اشاره م

بـر  افـراد،   یرفتـار  یالگوها ینیبشیشود، که در پ یقلمداد م یصفت یژگیک ویزا یدگیع تنیوقا

فهرست مقابله در  یه ساختارل تشابیگر از دلاید یکین، یبنابرا. رگذار استیثتأ ینقش عوامل بافت

شـک، نتـایج   بـی  .نوردنـد یم ـ را در ی، عناصر بافتیتیمختلف آن است که صفات شخص یهابافت

زم بـرای  شواهد لا تر درباره تکرار ساختار عاملی فهرست مقابله در دو گروه بزرگسال ایرانی،قطعی

را در بافـت   رسـت مزبـور  شمگیر در ساختار عـاملی فه های فرهنگی چتاکید بر عدم وجود تفاوت

محـور و  کیـد بـر رویکـرد موقعیـت    با تأ) 2006( 2لازاروس. مطالعاتی تنیدگی والدینی فراهم آورد

زا از یدگی ـهـای تن زد که افراد در مواجهه با موقعیـت سادرباره رویکرد صفات خاطرنشان میشک 

پژوهشگران با تأکید بـر  خی از بردر مقابل، . کننداستفاده نمیای باثبات و پایداری الگوهای مقابله

ویـژه  اشـکال  از  زا بیشـتر یدگی ـهـای تن در مواجهـه بـا موقعیـت   ای از افـراد  عـده که این موضوع 

ای افـراد در مواجهـه بـا    ننـد، در مطالعـه راهبردهـای مقابلـه    کای استفاده مـی راهبردهای مقابله

   .)2007سیمیر، ( عمل آوردندتجربی لازم را از دیدگاه صفات بهزا، حمایت یدگیهای تنموقعیت

غیرانطبـاقی مقابلـه   هـای  طور باثبـاتی بـا روش  رنجورخویی بهداد که رواننشان )2007(سیمیر 

ای ه ـزا بیشتر از روشهای تنیدگیدر مواجهه با موقعیتنجورخویی بالا رافراد با روان و داردرابطه 

زایـی کـم نیـز از راهبردهـای     نیـدگی هـای بـا سـطوح ت   در پاسخ به موقعیتمقابله غیرانطباقی و 

بـالا در  رنجورخویی افراد با روان) 2005( 3سالس و مارتیندر مطاله . کننداستفاده می مدارهیجان

نیز  ویشتر برا روز دیگر هبخُلق منفی از یک روز 4انباشت ،رنجورخویی پایینمقایسه با افراد با روان

در مواجهـه بـا   » 5خـوگیری «داری از ویژگـی  بـه دلیـل عـدم برخـور    ی را های بیشترنیز دشواری

   .ندکردگزارش  زای مشابهیدگیهای تنموقعیت

. هـای آن تفسـیر و تعمـیم داده شـود    های پژوهش حاضـر در بافـت محـدودیت    یافتهلازم است 

که، این مطالعه نیز ماننـد بسـیاری از مطالعـات دیگـر بـه دلیـل اسـتفاده از ابزارهـای         نخست آن

هـا  کنندگان را در پاسخ به سـؤال جای مطالعه رفتار واقعی ممکن است شرکتدهی بهخودگزارش

مبتنی بـر کسـب تأییـد اجتمـاعی و اجتنـاب از بـدنامی       ترغیب کند که  یهایبه استفاده از شیوه

های خـودگزارش دهـی از   منظور تأیید مقیاسبه بیان دیگر، به باشد .ردیمربوط به عدم کفایت ف

کـه گـروه نمونـه پـژوهش     با توجه به آن ،دوم. های بالینی استفاده نشدمشاهده رفتاری و شاخص

 ـ یـی آزمـون روا ل دادنـد،  یتشـک  ییو اسـتثنا  یرا پدران و مادران کودکان عادحاضر   ین جنس ـیب

                                                
1. Glanz & Schwartz 
2. Lazarus  
3. Martin 
4. spillover 
5. habituation 



  ... گیریِ نسخۀ کوتاه فهرستعاملی و تغییرناپذیری اندازهروایی

87  

در مجموع، پژوهش حاضر در قلمـرو   . ماندمطالعۀ حاضر دور پژوهشگران، از نظر فهرست مقابله

وابسـته بـه نقـش     یزایدگی ـبا تجارب تن یحیمواجهه ترج یهاروشمطالعات موجود درباره 

هـای  یافتـه  .شـود  تلقی می» دهندهبسط«و » مکمل«، مختلف یفرهنگ یهاگروهدر  ینیوالد

نسـخۀ کوتـاه    سـنجی  هـای روان ای درباره روایی عـاملی و و ویژگـی  اخیر شواهد تجربی تازه

فـراهم آورد و   ییو اسـتثنا  یعـاد کودکـان   یبزرگسال دارا یهان نمونهیدر ب فهرست مقابله

ن یدر ب ـ یدگی ـمقابلـه بـا تن   یهـا سبکمند به مطالعه نقش علاقه پژوهشگرانتواند برای می

  .ابزار مفیدی باشد، ییو استثنا یکودکان عاد یدارا نیوالد

 یزایدگی ـتن یمواجهه با رخـدادها ن در یوالددهد که یپژوهش نشان ماین ج یگر، نتایان دیبه ب

 یبرخ ـ. کننـد یاستفاده م ـ یجان مدار، مسئله مدار و اجتنابیه یسه الگواز ، به نقش خودوابسته 

وابسـته بـه نقـش     یزایدگی ـاشکال چندگانۀ مواجهه با عوامـل تن اند که نشان داده یشواهد تجرب

ن اساس، یبر ا. )2008و انگرام،  یپوت( ها مؤثرندآن یز سازگاریسطوح متما ینیبشیدر پ ینیوالد

ن یدر ب ـ یدگی ـت تنیریمـد  یامداخله یهاطرح برنامه درفهرست مقابله  یریکاربردپذوجه به ا تب

. است یت فراوانی، حائز اهمیکاربرداز لحاظ ، سنجی مقابلهروان مطالعه ،نیمختلف والد یهاگروه

 نیوالـد ن یزا در ب ـیدگی ـچندگانه مواجهه با تجـارب تن  یندهایر پساییتغ یالگون، مطالعۀ یبنابرا

، بـه  ینیدر تجربـه نقـش والـد    یاثربخش ـش یو افزا جسمانی، سلامت یشناختمانند سلامت روان

از  یکی، هابه آن زایدگیتنافته مواجهه با عوامل یو سازش  یانطباق یهاآموزش روشجۀ یمثابه نت

   .شودیقلمداد م پژوهشگران یفرارو یپژوهش یهاتیالو نیترمهم
  

   منابع

 ندها و پسایندهایِ استرس تحصیلیِمقایسۀ الگویِ روابط علیّ پیشای. )1388. (امیدری، شک

-رشته روان. رسالۀ دکتری. گراهایِ فرهنگی فردگرا و جمعانشجویان دختر و پسر در پارادایمد

  .دانشگاه تربیت معلم تهرانشناسی و علوم تربیتی، شناسی تربیتی، دانشکده روان

و  ،.زادآحمدم ،پور...، عبدا.حمدم ، مولایی،.ریمم ، پاییزی،.فریبرز ،ند، گراو.صادق لو،، تقی.امید شکری،

فارسی پرسشنامه مقابله با سنجی نسخه های روانویژگی ساختار عاملی و). 1387( .ادیاکبری، ه

  .22-33 :)39(3، 10سال  ،های علوم شناختیتازهفصلنامه . زاهای استرسموقعیت

Abbeduto, L., Seltzer, M. M., Shattuck, P., Krauss, M. W., Orsmond, G., & Murphy, 
M. M. (2004). Psychological well-being and coping in mothers of youths with 
autism, Down syndrome, or Fragile X syndrome. American Journal on Mental 
Retardation, 109(3): 237-254. 

Baker-Ericzen, M. J., Brookman-Frazee, L., & Stahmer, A. (2005). Stress levels and 
adatability in parents of toddlers with and without autism spectrum disorders. 
Research and Practice for Persons with Severe Disabilities, 30: 194-204. 



 شکریامید علی هومن و یرضا مرادی، غلامعلی افروز، حیدرعلکیوان کاکابرایی، 

  1390زمستان )/ 20( 4شماره/ 5سال/ کاربردی شناسیروانفصلنامه                                                       88

Byrne, B. M. (2001). Structural Equation Modeling with AMOS. Mahwah, New 
Jersey: Lawrence Erlbaum Associates. 

Cohan, S. L., Jang, K. L., & Stien, M. B. (2006). Confirmatory factor analysis of a 
short form of the coping inventory for stressful situations. Journal of Clinical 
Psychology, 62(3):273-283. 

Cook, S. W., & Heppner, P. P. (1997). A psychometric study of three coping 
measures. Educational and Psychological Measurement, 57(6): 906-923. 

Cosway, R., Endler, N. S., Sadler, A. J., & Deary, I. J. (2000). The coping inventory 
for stressful situations: factorial structure and associations with personality traits 
and psychological health. Journal of Applied Biobehavioral Research, 5(2): 121-
143. 

Dunn, M. E., Burbine, T., Bowers, C. A., & Tantleff-Dunn, S. (2001). Moderators of 
stress in parents of children with autism. Community Mental Health Journal, 
37(1): 39-52. 

Endler, N. S., & Parker, J. D. A. (1999). Coping Inventory for Stressful Situations 
(CISS): Manual (Second ed.). Toronto: Multi-Health Systems. 

Endler, N. S., & Parker, J. D. A. (1990). Multidimensional assessment of coping: a 
critical evaluation. Journal of Personality and Social Psychology, 58(5): 844-854. 

Glanz, K., & Schwartz, M. D. (2008). Stress, coping and health behavior. In: K. 
Glanz, B. K. Rimer & K. Viswanath, (Eds.), Health Behavior and Health 
Education: Theory, Research and Practice. (pp. 211-236) Jossey-Bass: Wiley. 

Halamandaris, K. F., & Power, K.G. (1999). Individual differences, Social support 
and coping with the examination stress: A study of the psychosocial and academic 
adjustment of first year home students. Personality and Individual Differences, 
26(4): 665-685. 

John, O. P., & Srivastava, S. (1999). The Big Five trait taxonomy: History, measurement, 
and theoretical perspectives. In L. A. Pervin & O. P. John (Eds.), Handbook of 
personality theory and research (pp. 102–138). NewYork: Guilford Press. 

Keller, D., & Honig, A. S. (2004). Maternal and paternal stress in families with 
school-aged children with disabilities. American Journal of Orthopsychiatry, 74 
(3): 337-348. 

Lazarus, R.S. (2006). Stress and Emotion: A new synthesis. New York: Springer. 
McWilliams, L. A., Cox, B. J., & Enns, M. W. (2003). Use of the Coping Inventory 

for Stressful Situations in a clinically depressed sample: factor structure, 
personality correlates and prediction of distress. Journal of Clinical Psychology, 
59(4): 423-437. 

Mitchell, S. J., Hilliard, M. E., Mednick, L., Henderson, C., Cogen, F. R., & 
Streisand, R. (2009). Stress among fathers of young children with type 1 diabetes. 
Families, Systems, & Health, 27(4): 314-327. 

Pottie, C. G., & Ingram, K. M. (2008). Daily stress, coping, and well-being in parents 
of children with autism: A Multilevel modeling approach. Journal of Family 
Psychology, 22(6): 855-864. 

Rafnsson, F. D., Sarmi, J., Windle, M., Mears, S. A., & Endler, N. S. (2006). Factor 
structure and psychometric characteristics of the Icelandic version of the coping 



  ... گیریِ نسخۀ کوتاه فهرستعاملی و تغییرناپذیری اندازهروایی

89  

inventory for stressful situation (CISS). Personality and Individual Differences, 
40(6): 1247-1258. 

Rammstedt, B., & John, O. P. (2007). Measuring personality in one minute or less: A 
10-item short version of the Bif Five Inventory in English and German. Journal of 
Research in Personality, 41(1): 203-212. 

Seltzer, M. M., Floyd, F. J., Greenberg, J. S., & Hong, J. (2004). Accommodative 
coping and well-being of midlife parents of children with mental health problems 
or developmental disabilities. American Journal of Orthopsychiatry, 74(2): 187-
195. 

Semmer, N. K. (2006). Personality, stress and coping. In M. E. Vollrath (Ed.), 
Handbook of Personality and Health, (pp. 73-114) John Wiley & Sons. 

Spratt, E. G., Saylor, C. F., & Macias, M. M. (2007). Assessing parenting stress in 
multiple samples of children with special needs (CSN). Families, Systems, & 
Health, 25 (4): 435-449. 

Suls, J., & Martin, R. (2005). The daily life of the garden-variety neurotic: 
Reactivity, stressors exposure, mood spillover, and maladaptive coping. Journal 
of Personality, 73: 1-25. 

White, M. M., Chaney, J. M., Mullins, L. L., Wagner, J. L., Hommel, K. A., 
Andrews, N. R., & Jarvis, J. N. (2005). Children's perceived illness uncertainty as 
a moderator in the parent-child distress relation in Juvenile Rheumatic diseases. 
Rehabilitation Psychology, 50(3): 224-231. 

Zaidman-Zait, A. (2008). Everyday problems and stress faced by parents of children 
with Cochlear implants. Rehabilitation Psychology, 53(2): 139-152. 

  

  پنج عامل بزرگ نسخه کوتاه فهرست. الف

هایی است که ممکن است در مورد شما مصداق داشته یا نداشته باشد؛ لطفاً موافقت یا این پرسشنامه شامل ویژگی

  . یدها مشخص نمایکردن یکی  از گزینهد را با مشخص عدم موافقت خو

  

  

  ...من خودم را به عنوان کسی می بینم که      
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        .تمایل دارد دیگران را خطا کار بداند -1

        .دهدطور کامل انجام میکار را به -2

        .خوددار است -3

        .کندیخوبی کنترل مآرام است و فشار روانی را به -4

        .قدرت تخیل فعال دارد -5

        .کندمعمولاً به دیگران اعتماد می -6

        .آیدتنبلی بدش نمیاز     -7

        .معاشرتی و اجتماعی است    -8

        .شودراحتی عصبی میبه    -9

        .ق هنری کمی داردعلای -10
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  زاهای تنیدگیفهرست مقابله با موقعیت نسخۀ کوتاه. ب

 .بریدکار میهای مطرح شده زیر را بههای فشارزا، تا چه حد فعالیتکنید شما در برخورد با موقعیتلطفاً مشخص 

  ...اغلب، هنگام مواجهه با موقعیت فشارزا 
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            .نمایمکنم که چگونه آن را حل شوم و با دقت فکر میروی مسئله متمرکز می .1

            .کنمگرفتن در چنین موقعیتی سرزنش می خاطر قرارخودم را به. 2

            .پردازمها میکنم و سپس به انجام آنتر است مشخص میابتدا چیزهایی را که برایم مهم .3

            . دهمخواه یا خوراکی به خودم پاداش میبا یک غذای دل .4

            .شومئله مقابله نمایم، مضطرب میکه مبادا نتوانم با مساز این .5

            .کنمام، فکر میبه را حل نمودهکمک آن مسائل مشا در مورد روشی که به. 6

            .کنمام، خودم را سرزنش میین واقعیت بیش از حد هیجانی بودهکه در مورد ااز این. 7

            .رومصرف غذا یا یک خوراکی، بیرون می برای. 8

            .کنمبرای خودم چیزی خرید می. 9

            .کنمخاطر ندانم کاری سرزنش میخودم را به. 10

            .کنم موقعیت فشارزا را درک کنمابتدا سعی می. 11

            . کنمقابله با موقعیت فشارزا اقدام میبلافاصله برای انتخاب یک روش مناسب برای م .12

            . گیرمکنم و از اشتباهاتم پند میافتاده فکر میدرباره آنچه اتفاق  .13

نچه را که اتفاق افتاده عوض کنم یا احساس خود را توانستم آکنم که کاش میآرزو می. 14

  . نسبت به آن تغییر دهم

          

            .رومبه ملاقات یک دوست می. 15

            .گذرانموقتم را با فرد خاصی می. 16

            .کنمها فکر میتمرکز و به آنروی نقاط ضعف خود  .17

            .کنمکنشی، مسئله را تجزیه و تحلیل میقبل از هر وا .18

            .زنمبه یک دوست تلفن می. 19

            . شومعصبانی می. 20

            . شومنم و برای مدتی از موقعیت دور میکفرصتی را ایجاد می. 21


