
  اي هاي مقابله چک لیست مهارت
  کارور، اسکیر و وینتراب

  
گاهی  بندرت هیچوقت    

 اوقات
اغلب 
 اوقات

 همیشه

  q  q  q  q  q  .دهم براي حل مشكلم فعاليت بيشتري انجام مي .۱
 q q q q q  .كنم تلاشم را در جهت انجام اموري، براي حل مشكل متمركز مي .۲
شود، قدم به قدم و آنچه كه لازم است براي حل مشكل انجام  .۳

  .دهم مرحله به مرحله انجام مي
q q q q q 

 q q q q q  .شوم قيماً وارد عمل ميتبراي حل مشكلم مس .۴
         

هـاي مـنظم و مرتبـي بـراي حـل مشـكلم        كنم روش سعي مي .۵
  .تدارك ببينم

q q q q q 

 q q q q q  .كنم ريزي مي براي حل مشكلم فعاليت خاصي طرح .۶
قداماتي كه بايد بـراي حـل مشـكلم انجـام دهـم،      من درباره ا .۷

  .كنم بدقت فكر مي
q q q q q 

درباره چگونگي انتخاب بهترين روش حل مشـكل، بـه دقـت     .۸
  .كنم فكر مي

q q q q q 

         

هـاي جـانبي ديگـر را كنـار      عاليتفبمنظور تمركز بر مشكلم،  .۹
  .گذارم مي

q q q q q 

صـورت لـزوم مـوارد     كنم و در روي مشكل اصلي تمركز مي .۱۰
  .گذارم ديگر را تا حدي كنار مي

q q q q q 

هاي ديگر، مرا از تمركز بـر مشـكل    گذارم افكار و فعاليت نمي .۱۱
  .اصلي دور كنند

q q q q q 

هايم براي حـل مشـكل    كنم از مواردي كه مانع تلاش سعي مي .۱۲
  .شوند، دوري كنم مي

q q q q q 

         

فرا رسيدن زمان مناسب براي انجـام   آورم تا به خودم فشار مي .۱۳
  .كار، منتظر بمانم

q q q q q 

تا زمان فرا رسيدن موقعيت و شـرايط مناسـب، از انجـام هـر      .۱۴
  .كنم كاري در رابطه با مشكلم خودداري مي

q q q q q 

قبل از اين كه با انجام يك كار عجولانه مشـكل را بـدتر كـنم     .۱۵
  .شوم درباره انجام آن كار، مطمئن مي

q q q q q 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

0:
03

 +
03

30
 o

n 
M

on
da

y 
M

ar
ch

 1
6t

h 
20

26



گاهی  بندرت هیچوقت    
 اوقات

اغلب 
 اوقات

 همیشه

اي در رابطه بـا مشـكلم خـودداري     از انجام هر عمل عجولانه .۱۶
  .كنم مي

q q q q q 

         

براي (پرسم كه آنها  اند مي از كساني كه تجارب مشابهي داشته .۱۷
  .اند چكار كرده) حل مشكل خود

q q q q q 

كنم از افراد ديگري در مورد ايـن كـه چكـار بكـنم،      سعي مي .۱۸
  .راهنمايي بگيرم

q q q q q 

براي اين كه درباره موقعيت پيش آمده بيشتر بـدانم، بـا افـراد     .۱۹
  .كنم ديگري صحبت مي

q q q q q 

تواند كار خاصي در ارتبـاط بـا مشـكلم انجـام      با فردي كه مي .۲۰
  .كنم دهد، صحبت مي

q q q q q 

    q q q q q 
 q q q q q  .گذارم احساسم در مورد مشكل را با كسي ديگري در ميان مي .۲۱
 q q q q q  .كنم از دوستان و بستگانم حمايت عاطفي بگيرم سعي مي .۲۲
 q q q q q  .كنم د احساساتم گفتگو و مذاكره ميردر مو با فردي ديگري .۲۳
 q q q q q  .كنم تفاهم و همدلي فرد ديگري را جلب مي .۲۴
         

 q q q q q  .صبرانه در انتظار موقعيتي هستم تا كاري بكنم بي .۲۵
صـبرم را از  (كنم كاسه صـبرم لبريـز شـده اسـت      حساس ميا .۲۶

  ).ام دست داده
q q q q q 

دوست دارم سريعاً تصميم بگيرم حتي اگر اطلاعات كافي هم  .۲۷
  .نداشته باشم

q q q q q 

 q q q q q  .كنم كنم و بعداً به عواقب آن فكر مي معمولاً خيلي سريع عمل مي .۲۸
         

رباره موقعيتي كـه بـا آن روبـرو    كنم صحبت كردن د تصور مي .۲۹
  .كند از وقوع آن خودداري مي هستم و

q q q q q 

 q q q q q  .كنم بدنبال هر اتفاق خوب، بايد اتفاق بدي هم روي دهد فكر مي .۳۰
به پوشيدن لباس يا همراه داشتن شيئي كه شانس ميآورد يا بلا  .۳۱

  .آورم كند، رو مي را دور مي
q q q q q 

 q q q q q  .كنم عا نويس مراجعه ميبه فالگير يا د .۳۲
         

 q q q q q  .اميدوارم كه معجزه اي اتفاق بيافتد .۳۳
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گاهی  بندرت هیچوقت    
 اوقات

اغلب 
 اوقات

 همیشه

توانستم آنچه را كه اتفـاق افتـاده، تغييـر     كنم كاش مي آرزو مي .۳۴
  .دهم

q q q q q 

 q q q q q  .كنم كاش اين اتفاق نيفتاده بود آرزو مي .۳۵
 q q q q q  .خواب باشدكنم كاش آنچه كه اتفاق افتاده يك  آرزو مي .۳۶
         

 q q q q q  .كنم پناهي و درماندگي مي موقع بروز مشكل، احساس بي .۳۷
كـنم   شـوم تصـور مـي    وقتي با يك موقعيت بـدي روبـرو مـي    .۳۸

  .بدترين وضع ممكن پيش خواهد آمد
q q q q q 

من بيشتر دوست دارم به حوادث ناخوشايند گذشته فكر كـنم   .۳۹
  .هتا حوادث خوشايند گذشت

q q q q q 

خواستم در رابطه با مشكلم  شوم آنطور كه مي وقتي متوجه مي .۴۰
  .شوم ام، آْشفته و پريشان مي عمل نكرده

q q q q q 

         

براي كمتر فكر كردن به مشكلم، الكل يا مواد مخـدر مصـرف    .۴۱
  .كنم مي

q q q q q 

 q q q q q  .نمك به منظور رسيدن به آرامش، از داروهاي آرامبخش استفاده مي .۴۲
 q q q q q  .كشم آرامش، سيگار مي جهت رسيدن به .۴۳
 q q q q q  .كنم جهت رسيدن به آرامش، داروهاي گياهي مصرف مي .۴۴
         

هـاي ديگـري    براي دور نمودن فكـرم از مشـكل بـه فعاليـت     .۴۵
  .شوم مشغول مي

q q q q q 

روم يـا   به منظور كمتر فكر كردن بـه مشـكلم، بـه سـينما مـي      .۴۶
  .كنم لويزيون تماشا ميت

q q q q q 

ام  پردازي درباره مسائل ديگري غير از مشـكل اصـلي   به خيال .۴۷
  .پردازم مي

q q q q q 

 q q q q q  .آورم براي دور كردن فكرم از مشكل، به خواب پناه مي .۴۸
         

خواهم انجـام شـود،    من به تلاش و كوششم براي آنچه كه مي .۴۹
  .دهم خاتمه مي

q q q q q 

 q q q q q  .كنم من ديگر هيچ تلاشي براي دستيابي به اهدافم نمي .۵۰
يم و ديگر تلاشي آ پذيرم كه از عهده حل اين مشكل برنمي مي .۵۱

  .كنم نمي
q q q q q 
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گاهی  بندرت هیچوقت    
 اوقات

اغلب 
 اوقات

 همیشه

 q q q q q  .كنم من تلاشم را براي حل مشكل كم مي .۵۲
         

 q q q q q  .شوم منكر آنچه كه اتفاق افتاده، مي .۵۳
 q q q q q  .م كه اين اتفاق نيفتاده استكن وانمود مي .۵۴
 q q q q q  .كنم كه انگار اتفاقي نيفتاده است طوري رفتار مي .۵۵
 q q q q q  .گويم اين امر حقيقت ندارد به خودم مي .۵۶
         

 q q q q q  .دهم ام را نشان مي شوم و ناراحتي ناراحت مي .۵۷
 q q q q q  .دهم، احساساتم بروز نمايد اجازه مي .۵۸
شوم كـه دارم   شوم و متوجه مي از نظر عاطفي خيلي آشفته مي .۵۹

  .شوم زيادي احساساتي مي
q q q q q 

 q q q q q  .شوم و از اين ناراحتي كاملاً آگاهم ناراحت مي .۶۰
         

 q q q q q  .كنم از طريق استخاره و غيره با خدا مشورت مي .۶۱
 q q q q q  .خواهم م و از او كمك مينك به خدا توكل مي .۶۲
مثل (هاي مذهبي به آرامش برسم  كنم از طريق برنامه سعي مي .۶۳

  ...)دعاي ندبه يا ختم انعام و 
q q q q q 

 q q q q q  .كنم بيشتر از گذشته عبادت يا دعا مي .۶۴
         

 q q q q q  .گي كنمدآموزم كه با مشكلم زن مي .۶۵
 q q q q q  .يستكنم كه اتفاقي است كه افتاده و قابل تغيير ن قبول مي .۶۶
 q q q q q  .كنم من به اين فكر كه كاري است كه شده، عادت مي .۶۷
 q q q q q  .پذيرم واقعيت اين امر را كه اتفاقي است كه افتاده، مي .۶۸
         

دهد به جستجوي نكـات مثبـت    در مورد آنچه كه دارد رخ مي .۶۹
  .پردازم مي

q q q q q 

هاي مختلفي نگاه  ز جنبهبراي مثبت جلوه دادن مشكل، به آن ا .۷۰
  .كنم مي

q q q q q 

 q q q q q  .كنم ام در رابطه با مشكل استفاده مي از تجارب قبلي .۷۱
كنم از اين تجربه درس بگيرم و از آن در جهت رشد  سعي مي .۷۲

  .و تعالي خودم استفاده كنم
q q q q q 
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بـه عـلاوه مطـابق زيربنـاي     . تشكيل شده اسـت  آيتم ۴طبقه است كه هر طبقه از  ۱۸ماده و  ۷۲اين چك ليست حاوي 
  : مقوله كلي است كه عبارتند از ۴نظري آزمون، اين فهرست شامل 

 .باشد مقياس مفهومي به سنجش مقابله متمركز بر حل مسأله اختصاص دارد كه شامل طبقات زير مي ۵ )۱

جلـوگيري از  ) عـرض، د هـاي هـم    متوقـف نمـودن فعاليـت   ) ريـزي، ج  مقابله برنامـه  )مقابله فعال، ب) الف
 .جستجوي حمايت اجتماعي كارساز) رؤيارويي عجولانه با مشكل يا بردباري، هـ

 :مقياس به سنجش مقابله متمركز بر هيجان اختصاص دارد كه شامل طبقات زير است ۵ )۲

) مقابلـه روي آوردن بـه مـذهب، د   ) مقابله جستجوي حمايـت اجتمـاعي عـاطفي، ج   ) مقابله انكار، ب) الف
 .مقابله تفسير مجدد مثبت) له پذيرش، هـمقاب

 : اختصاص دارد كه طبقات آن شامل» كمتر مفيد«اي  هاي مقابله مقياس به پاسخ ۳ )۳

 .باشد عدم درگيري رفتاري مي) عدم درگيري ذهني، ج) تمركز بر عاطفه و ابراز آن، ب) الف

 : بارتند ازسنجد كه طبقات آن ع اي غيرمؤثر را مي مقابله يها مقياس نيز پاسخ ۵ )۴

  .استفاده از دارو و دخانيات) تفكر منفي، هـ) تفكر آرزومندانه، د) تفكر خرافي، ج) تكانشوري، ب) الف
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