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چکیده
هدف از پژوهش حاضر بررس��ی رابطه بین برونگرایی و کارآمدی فردی با س��بکهای مقابله با اس��ترس 
در دانش��جویان دانشگاه آزاد اسلامی اهواز بود. نمونه این پژوهش شامل 306 نفر دانشجویان دانشگاه آزاد 
اس��لامی اهواز بود که به روش نمونه گیری تصادفی طبقه ای انتخاب ش��دند. ابزار مورد اس��تفاده در این 
پژوهش، پرسش��نامه برونگرایی نئو، پرسشنامه خود کارآمدی ش��رر، پرسشنامه سبکهای مقابله ای اندلر و 
پارکر که همگی از اعتبار و پایایی قابل قبولی برخورداربودند اس��تفاده شد.طرح تحقیق از نوع همبستگی 
بود. جهت تجزیه و تحلیل داده ها از روش رگرس��یون چند متغیره اس��تفاده ش��د. نتایج نش��ان داد که بین 
برونگرایی و کارآمدی فردی با سبک مقابله مسئله مدار و هیجان مدارو بین کارآمدی فردی  با سبک مقابله 

مسئله مدار واجتنابی رابطه وجود دارد .
 

واژه های کلیدی: برونگرایی ، کارآمدی فردی، سبکهای مقابله با استرس

)Febram315@yahoo.com(:1. گروه روانشناسی، واحد اهواز، دانشگاه آزاد اسلامی، اهواز، ایران *نویسنده مسئول
2-گروه روانشناسی، واحد ایذه، دانشگاه آزاد اسلامی، ایذه، ایران

مجله روان شناسی اجتماعی
سال سیزدهم، شماره53، زمستان 1398
صفحات مقاله: 90 - 81 
تاریخ وصول: 98/7/10- تاریخ پذیرش: 98/11/9



82 مجله روان شناسی اجتماعی

مقدمه
اس��ترس یکی از عمده ترین مشکلات جامعه بشری است که تعداد بشماری از انسان ها با آن دست به 
گریبان هس��تند. اس��ترس با  تغییرات  فیزیولوژیکی و روان شناختی بسیاری در ارگانسیم همراه است.  
س��بک های مقابله ای یکی از مفاهیم کلیدی در مواجه با اس��ترس اس��ت. با توجه به گریزناپذیر بودن 
اس��ترس، استفاده از سبک های مقابله ای مناس��ب می تواند فرد را در برابر استرس های شدید محافظت 
کند. مهارت توانایی مقابله با استرس و شناخت روش صحیح برخورد با تغییرات استرس زا این امکان را 
به ما می دهد تا منابع استرس و نحوۀ تأثیر آن را بر زندگی خود بشناسیم و با اعمال وموضع گیری های 
صحیح و به جای خود بتوانیم فشار و استرس را درخود کاهش داده و آرامش خود را تأمین کنیم)اسپادا1 

و همکاران، 2011( 
در روش مساله مدار، فرد عامل استرس رابه منظور کاهش یا حذف تنش ناشی از آن کنترل می کند، 
مثلًا مطالعه قبل از امتحان. در حالی که در روش مقابله ای هیجان مدار، فرد واکنش های هیجانی ناشی 
از اس��ترس را کنترل می کند، مثلًا کم اهمیت جل��وه دادن امتحان. در روش اجتناب مدار، فرد از رو به 
رو ش��دن با عامل اس��ترس دوری می کند، مثلًا رفتن به سینما به کارگیری روش های مقابله ای به افراد 
کمک می کند تا بر بسیاری از تعارضات فردی، مشکلات مربوط به روابط اجتماعی، مشکلات جسمانی و 
روانی غلبه کنند. مطالعات نش��ان دادده اند کسانی که به طور موفقیت آمیز با مشکلات مقابله می کنند، 
خ��ود را به مجموع��ه ای از مهارت های مقابله ای تجهیز کرده اند. در کل مقابله کنندگان موفق از س��ه 

مهارت عمده برخوردارند که عبارت اند از: 
1- انعطاف پذیری : توانایی ای در نظر گرفتن راه حل های مختلف 

2- دور اندیشی: پیش بینی آثار دراز مدت پاسخ مقابله ای 
3- منطقی بودن: ارزیابی های منطقی و درست. 

این که معیارهای رفتار تا چه اندازه ای درست برآورده شوند احساس کارایی شخصی را تعیین می کند. 
به اعتقاد بندورا2 )1994( کارآمدی فردی3 به باورهای مربوط به توانایی های ما برای انجام موفقیت آمیز 
ی��ک رفتار معین یا طبقه ای از رفتارها اطلاق می ش��ود که بنابه ف��رض به انتخاب های رفتاری، عملکرد 
و پافش��اری، اثر می گذارد. اعتقادات کارآمدی فردی تعیین می کنند که افراد چگونه احس��اس می کنند، 
می اندیشند و خودشان را برمی انگیزانند و رفتار می کنند. کارآمدی فردی توانایی زاینده ای است که به 
موجب آن فرد مهارت های خود را برای مقابله با ضروریات و شرایطی که مواجه می شود، سازمان می دهد 
و هماهنگ می کند. احساس کارآمدی فردی به طور رسمی، به این صورت تعریف می شود: قضاوت فرد 
درب��اره اینک��ه با توجه ب��ه مهارت هایی که دارد و موقعیت هایی که با آن مواجه می ش��ود، چگونه با یک 

موقعیت خوب یابد عمل می کند.
بندورا4 )1997( کارآمدی فردی را توان سازنده ای مطرح می کند که به وسیله، مهارت های شناختی، 
اجتماعی، عاطفی و رفتاری انسان برای تحقق اهداف مختلف، به گونه ای اثر بخش ساماندهی می شود. 
ب��ه نظر وی داش��تن دانش مهارت ها و دس��تاوردهای قبلی افراد پیش بینی کننده های مناس��بی برای 
عملکرد آینده افراد نیس��تند بلکه باور انسان درباره توانائی های خود در انجام آن ها بر چگونگی عملکرد 

1. Aspada
2. Bandura 
3. Self-Efficacy
4. Bandora
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خویش مؤثر است. بین داشتن مهارت های مختلف با توان ترکیب آن ها به روش های مناسب برای انجام 
وظایف در شرایط گوناگون، تفاوت آشکار وجود دارد.

پژوهش ها با استفاده از هر دو الگوی سه و پنج عاملی شخصیت آیزنک و آیزنک، ) 1985 (، وکاستا و 
مک کری، )1992( پیش��نهاد می کنند که روان نژند گرایی به عنوان اولین عامل، در میان جمعیت های 
بالین��ی و غیر بالینی با س��لامت روان ضعیف تر،وبرونگرایی با س��لامت روانی بالاتر ارتباط یافته اس��ت 

)چامورو-پرموزیک،2007(.
شن1 )2010( در مطالعه ای به بررسی رابطه میان کارآمدی فردی و حمایت اجتماعی با سبکهای مقابله 
با اس��ترس در 530 آموزگار پرداخت. نتایج نش��ان داد که کارآمدی فردی و حمایت اجتماعی آموزگاران 
رابط��ه مثبت معنی داری با س��بکهای مقابله دارد. و همچنین آموزگارانی ک��ه دارای حمایت اجتماعی و 

کارآمدی فردی بالاتر بودند تمایل بیشتری به استفاده از سبکهای مقابله ای مسئله محور داشتند.
دیوونپورت و لین2 )2006( در تحقیقی به بررس��ی رابطه میان کارآمدی فردی  با س��بکهای مقابله ای 
در گروهی از دانش��جویان پرداختند. نمونه شامل 131 دانشجوی سال او بود که به پرسشنامه کارآمدی 
فردی در آغاز سال تحصیلی پاسخ دادند نتایج مربوط به کارآمدی فردی که در ابتدای دوره به دست آمد 
81/3 درصد از دانش��جویانی را که در نهایت ترک تحصیل می کنند را طبقه بندی می کرد. و همچنین 
بین کارآمدی فردی و سبکهای مقابله ای به کار گرفته برای الزمات دوره لیسانس رابطه مثبت نشان داد. 
در چند بررسی معلوم شد که برون گرایی به صورت مثبت به سلامت هیجانی ربط دارد،  در حالی که،  
روان نژند گرایی به صورت منفی به س��لامت هیجانی مربوط اس��ت.  پژوهشگران نتیجه گیری کردند که 
اف��رادی ک��ه در برون گرایی بالا و در روان نژند گرایی پایین هس��تند،  به صورت ژنتیکی آمادگی پایداری 
هیجانی را دارند  )کاستا و مک کری،  1984،  واتسون و کلارک،  مک اینتایر،  و هامیکر3،  1992(.  بررسی 
100 مرد و زن دانشجو،  نشان داد آنهایی که نمره زیادی در برون گرایی گرفتند،  بهتر از آنهایی که نمره 
کمی در برون گرایی کسب کردند قادر به کنار آمدن با استرس های روزمره بودند.  برون گرایان همچنین 
با احتمال بیشتری جویای کمک و حمایت اجتماعی برای برخورد با استرس بودند  )امیرخان،  ری زینگر 
و سوویکرت4،  1995،به نقل از شولتز و شولتز،1998(. لذا براساس پژوهشهای ذکرشده واهمیت مقابله با 
استرسها ونقشی که کارامدی فردی وبرونگرایی در این خصوص دارند پژوهشگر درپی پاسخ به این سوال 

است که ایا بین کارامدی فردی و برونگرایی با راهبردهای مقابله با استرس رابطه وچود دارد؟

روش
پژوهش حاضر از نوع همبستگی می باشد. در این پژوهش به منظور اندازه گیری متغیرهای مورد نظر 

از ابزارهای زیر استفاده شده است:
الف( پرس�ش نامه برونگرایی نئو: فرم کوتاه پرسش��نامه ی شخصیتی نئو )کاس��تاو مک کری، 1992( 
ش��امل60 ماده است.برای هر پنج خرده مقیاس , O, E,NA,,C12 ماده وجود دارد در پژوهش حاضر 
 NEO ( اس��تفاده گردید. کاستا و مک کری )2004( پایایی فرم کوتاهE( از خرده مقیاس برون گرایی
را ب��ا روش بازآزمایی، برای خرده مقیاس های , O, E,NA,,C به ترتیب به میزان 0/83، 0/75، 0/80، 

1. Shen
2. Devonport & Lane 
3. Watson , Clark , Mc Intyre & Hamaker
4. Amirkan , Risinger & Swickert
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0/79، 0/79، گ��زارش نمودند. کوک )1999( ضرایب آلفای کرونباخ برای این پنج خرده مقیاس رابین 
0/85 ت��ا 0/92 اعلام نموده اس��ت )به نقل از حقیقی و دیگ��ران 1385(. امان الهی فرد )1384( پایایی 
خ��رده مقیاس های این مقیاس را با اس��تفاده از بازآزمایی به می��زان 0/87، 0/84، 0/79، 0/80، 0/83 
ذکر نموده است.کاستاومک کری)1992 (ضریب اعتبار همگرایی این مقیاس را از 0/56 تا0/62 گزارش 

نمودند. در پژوهش حاضر ضریب پایایی برون گرایی 75/. می باشد.
ب( پرسش�نامه کارآمدی فردی  ش�ررو همکاران: پرسشنامه 17 آیتمی که توس��ط رولندیک و همکاران 
)اولندیک 1984 ،اوزولد و کرو1986( ساخته شده است. این مقیاس خود گزارشی و مداد کاغذی است. 
ماده های آن از نظر فهم برای افراد 14 س��ال به بالا نوش��ته ش��ده است. پاسخ های سوالاتاز گزینه کاملًا 
مخالفم ، نظری ندارم)حدوسط(،موافقم ،کاملًا موافقم  می تواند متفاوت باشد)عسکری و همکاران،1382 
،نقل از صفر زاده، 1385(. پایایی مقیاس را در پژوهش��ی براتی بختیاری،1375 ازطریق روش اسپیرمن 
– براون با طول برابر 76% به دس��ت آورد و آلفای کرونباخ با همس��انی کلی سوالات برابر 79% به دست 
آورد )نقل از صفرزاده،1385(. برای س��نجش اعتباراین مقیاس، با اندازه های چندین ویژگی شخصیتی 
همبس��ته ش��د. این اندازه های ش��خصیتی در برگیرنده مقیاس کنترل درونی راتر، مقیاس درجه تمایل 
اجتماعی،  مقیاس بیگانگی ازخود، مقیاس شایس��تگی بین فردی می باش��ند. براساس بررسی های انجام 
 40/0=r((شده همبستگی منفی بین نمرات مقیاس کارآمدی فردی  ونمرات مقیاس کنترل درونی راتر
به دس��ت آمد.در تحقی��ق حاض��ر، ضرایب پایایی پرسش��نامه کارآمدی فردی  نیزبا اس��تفاده از روش 
آلفای کرونباخ و تنصیف محاس��به گردید که به ترتیب 0/88 و 0/88، که بیانگر ضرایب پایایی مطلوب 

پرسشنامه یاد شده می باشد.
 ج(  پرسش�نامه سبک های مقابله با اس�ترس اندرلر و پارکر: این آزمون هم به صورت فردی و هم گروهی 
اجرا می ش��ودوباتوجه به یافته های س��ازندگان آزم��ون اندرلر و پارکر و همچنی��ن داوری متخصصان و 
روانشناس��ان به ویژه روانشناس��ان بالینی چنین استنباط می ش��ود که آزمون مورد نظر جهت سنجش 
سبکهای مقابله با فشار روانی از روایی مطلوبی برخوردار می باشد.از طریق بررسی نتایج تحقیقات انجام 
ش��ده در ایران از جمله تحقیقات اکبرزاده دردهه ی3161 تا 1371، قریش��ی، 1376 ، بهرامی 1376، 
طباطبائی،1377 ،قمری ،1379 و فتوت و احمدی 1380 نش��ان می دهد که همبس��تگی درونی آزمون 
وهمبس��تگی آن در رابطه با متغیرهای متفاوت نس��بتاً در حد بالایی می باشد که این کیفیت معرف روا 
بودن آزمون می باش��د.در تحقیق قریشی ضرایب همبس��تگی عوامل پرسشنامه مفابله با فشار روانی در 
بین پاسخهای باز آزمایی در سطح 99% و درجه آزادی 3 در مساله مداری 58% ،در هیجان مداری %55 

ودر اجتنابی 83% محاسبه شد)سلامت ،1380(.
در تحقیق حاضر برای تعیین پایایی پرسشنامه سبک های مقابله با استرس اندرلر و پارکر از دو روش 
آلفای کرونباخ و تنصیف استفاده شد که برای کل پرسشنامه به ترتیب برابر با 0/80 و 0/86، که بیانگر 

ضرایب پایایی قابل قبول پرسشنامه یاد شده می باشد.



85 مجله روان شناسی اجتماعی

یافته های پژوهش 

جدول1 :میانگین، انحراف معیار، متغیرها
انحراف معیارمیانگینمتغیر

120/5614/50برونگرایی

64/8310/46کارآمدی فردی 

59/9510/90سبک مقابله مسئله مدار

47/6710/17سبک مقابله هیجان مدار

49/519/13سبک مقابله اجتنابی

همان طوری که در جدول 1 مشاهده می شود داده های توصیفی ارائه شده است.

جدول 2 : ضرایب همبستگی ساده بین متغیرها

سطح معنی داریضریب همبستگیمتغیر ملاکمتغیر پیش بین

0/160/023سبک مقابله مسئله مداربرونگرایی

046/.0/03سبک مقابله هیجان مداربرونگرایی

0/012-0/17-سبک مقابله اجتنابی برونگرایی

همانطور که در جدول 2 مش��اهده می ش��ود بین برونگرایی و سبک مقابله مسئله مدار، هیجان مدار و 
اجتناب��ی رابط��ه وجود دارد بنابراین فرضیه اول و دوم و س��وم تأیید می گردد. به عبارت دیگر با افزایش 
برونگرایی، سطح مقابله مسئله مدار و هیجان مدار نیز افزایش می یابد و همچنین با افزایش برونگرایی، 

سطح مقابله اجتنابی، کاهش می یابد. 

جدول3 :ضریب همبستگی کارآمدی فردی  و سبک مقابله مسئله مدار، هیجان مدار و اجتنابی

ضریب همبستگیمتغیر ملاکمتغیر پیش بین
) r (

سطح 
) p (معنی داری

0/020/711سبک مقابله هیجان مدارکارآمدی فردی 

0/250/0001سبک مقابله اجتنابیکارآمدی فردی 

0/550/0001سبک مقابله مسئله مدارکارآمدی فردی 

همان طوری که در جدول 3 مش��اهده می ش��ود بین کارآمدی فردی  و س��بک مقابله مس��ئله مدار ، 
هیجان مدار و اجتنابی رابطه وجود دارد بنابراین فرضیه 4و5و6 تأیید می گردد به عبارت دیگر با افزایش 
کارآمدی فردی، سطح مقابله مسئله مدار و هیجان مدار افزایش می یابد. و همچنین با افزایش کارآمدی 

فردی سطح مقابله اجتنابی کاهش می یابد. 
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جدول4: ضرایب همبستگی چندگانه برونگرایی و کارآمدی فردی  
»)Stepwise( با سبک مقابله مسئله مداربا روش »مرحله ای

همبستگی شاخصهای آماریالف
چندگانه

MR

ضریب تعیین
RS

F نسبت
pاحتمال

)b( ضرایب رگرسیون

12متغیرهای پیش بینمتغیر ملاک

له 
سئ

ه م
قابل

ک م
سب

دار
م

10/160/02F=5/21� برونگرایی
p=0/023

β= 0/16
t= 2/28
p=0/023

20/460/21F=27/09� کارآمدی فردی 
p=0/0001

β= -0/03
t= -0/477
p=0/634

β= 0/47
t= 6/90

p=0/0001

همان طوری که در جدول 4ملاحظه می شود، طبق نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون با روش ورود مکرر، 
ضریب همبستگی چند متغیری برای ترکیب خطی برونگرایی و کارآمدی فردی  با سبک مقابله مسئله 
مدار برابر با MR =0/46 و RS =0/21 می باش��د که در س��طح 0p/0001> معنی دار می باشد. بنابراین 

فرضیه هفتم تأیید می گردد 

جدول5: ضرایب همبستگی چندگانه برونگرایی و کارآمدی فردی  
با سبک مقابله هیجان مدار با روش مکرر

همبستگی شاخصهای آماری
چندگانه

MR

ضریب 
تعیین
RS

F نسبت
pاحتمال

)b( ضرایب رگرسیون

12متغیرهای پیش بینمتغیر ملاک

ن 
جا

 هی
بله

مقا
ک 

سب
دار

م

10/030/00F=0/211� برونگرایی
p=0/646

β= 0/03
t= 0/459
=0p/646

20/030/00F=0/125� کارآمدی فردی 
p=0/882

β= 0/02
t= 0/337
p=0/736

β= 0/01
t= 0/201
p=0/841

همان طوری که در جدول 5 ملاحظه می ش��ود، طبق نتایج حاصل از تحلیل رگرس��یون با روش مکرر، 
ضریب همبستگی چند متغیری برای ترکیب خطی برونگرایی و کارآمدی فردی  با سبک مقابله هیجان 
مدار  برابر با MR =0/03 و RS =0/00 می باش��د که در س��طح p>0/05 معنی دار نمی باشد. بنابراین 

فرضیه هشتم  تأیید نمی گردد. 
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جدول6: ضرایب همبستگی چندگانه برونگراییو کارآمدی فردی 
»)Stepwise( با سبک مقابله اجتنابی با روش »مرحله ای 

همبستگی چندگانهشاخصهای آماریالف
MR

ضریب تعیین
RS

F نسبت
pاحتمال

)b( ضرایب رگرسیون
12متغیرهای پیش بینمتغیر ملاک

بی
تنا

 اج
بله

مقا
ک 

سب

10/170/03F=6/39� برونگرایی
p=0/012

β= 0/17
t= 2/52
p=0/012

20/270/07F=7/66� کارآمدی فردی 
p=0/001

β= 0/08
t= 1/16
p=0/246

β= 0/22
t= 2/94
p=0/004

با توجه به قس��مت »ب« جدول مذکور ملاحظه می ش��ود که از می��ان برونگرایی و کارآمدی فردی  به 
عنوان متغیرهای پیش بین، تنها متغیر کارآمدی فردی  پیش بینی کننده برای س��بک مقابله اجتنابی 

می باشد و برونگرایی در پیش بینی کنندگی سبک مقابله اجتنابی نقشی ایفا نمی کند. 

بحث و نتیجه گیری
نتای��ج و پژوهش حاضر نش��ان داد که کارآمدی فردی با س��بک مقابله مس��ئله م��دار هیجان مدار و 
اجتنابی دانش��جویان رابطه دارد این یافته ها با نتایج پژوهش هایی چون ش��ن )2010( زاجاکاوا، لینچ و 
اسپنش��اد )2005( و ... همخوانی دارد. در تبیی��ن یافته های فوق می توان گفت، آلبرت بندورا کارآمدی 
ف��ردی  را باور ش��خصی به قابلیتها و توانایی های خود در انج��ام موفقیت آمیز یک تکلیف معین تعریف 
می کند. با توجه به اهدافی که مردم برای خود تعیین می کنند کارآمدی فردی  یکی از پیش بینی های 
انگیزش قدرتمند اس��ت که مشخص می کند شخص چگونه وظیفه خود را به انجام می رساند. کارآمدی 
فردی ش��خص تعیین کننده مهم کوشش ، پافشاری و ایستادگی ، طرح ریزی و حل مسئله و همچنین 

آموزشهای بعدی و عملکرد شغلی اوست)هسلین وکلی ، 2006(.
در تبیی��ن ای��ن یافته ها می توان گفت افرادی که س��بک مقابله متمرکز به هیجان اس��تفاده می کنند 
بیشتر توجه به تغییر احساسات خود دارند واسترس بیشتری را تجربه می کنند و از راهبردهایی استفاده 
می کنند که بتوانند احساسات خود را بیرون ریخته و آشفتگی هیجانی خود را کاهش دهند و افرادی که 
کارآمدی فردی  آنها در سطح بالایی است و به این مطلب که قادرند به طور موثری از عهده رویدادهای 
زندگی برآیند و کارها را با موفقیت به پایان برسانند ایمان دارند و از این رو از سبک مقابله هیجان مدار 
که در آن توجه فرد بیش��تر به تغییر احساس��ات معطوف اس��ت و اقدام به نادیده گرفتن مسئله می کند 
گویی هیچ اتفاقی نیفتاده اس��ت و یا به س��رزنش خود می پردازد، کمتر اس��تفاده می کنند و توجه آنها 
به درون خود و حل مس��ئله جهت انجام کارها معطوف می با ش��د. و در مواجهه با مشکلات استقامت و 

پایداری بیشتری ازخود نشان می دهند.
همانطور که در جدول ش��ماره6 ملاحظه می شود بین کارآمدی فردی  و سبک مقابله اجتنابی  رابطه 
مثب��ت وج��ود دارد )P>0/0001( و )r=0/25( بنابراین فرضیه شش��م  تایید می ش��ود. به عبارت دیگر 
افزایش کارآمدی فردی  س��بک مقابله اجتنابی آنان نی��ز افزایش پیدا می کند.نتایج این فرضیه با نتایج 
تحقیق��ات مک کورمیک، آیرس و بیچ��ی )2006(، دیوونپورت و لین)2006(، داویر و کامینگز)2001(، 

مسعود نیا)1386( هماهنگی دارد.
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بندورا )2001( معتقد اس��ت، کارآمدی فردی  مهمترین عامل تعیین کننده فعالیتهایی اس��ت که بر 
می گزینیم  و تعیین کننده ش��دتی اس��ت که ما اعمالمان را انجام می دهم و همچنین کارآمدی فردی  
اس��ت که موجب می ش��ود تا پس از رویارویی با تجربه ناکامی زا، هنوز به فعالیت ادامه دهیم )هرگنهان،  

والسون، ترجمه سیف، 1387(.
همچنین نتایج فرضیه های 4و5و6 پژوهش نش��ان داد که بین برونگرایی با سبک مقابله مسئله مدار، 
هیج��ان م��دار و اجتنابی رابطه وجود دارد ای��ن یافته ها با نتایج پژوهش هایی مانن��د دارنی و همکاران 
)2010(، اس��تیل )2009( و ... همخوان��ی دارد در تبیین یافته های ف��وق می توان گفت ، اندرلر و پارکر 
راهبردهای مقابله ای مسئله مدار را شیوه هایی توصیف میکنند که بر اساس آن فرد اعمالی  را که باید 
برای کاهش یا از بین بردن یک عامل اس��ترس زا انجام دهد، محاس��به می کند و ش��امل جست و جوی 
اطلاعات بیشتر درباره مسئله ،تغییر ساختار  مسئله از نظر شناختی و اولویت دادن کارهایی برای کانون 
توجه قرار دادن مس��ئله می شود  ومعمولا کسانی که از این راهبرد استفاده می کنند سعی دارند به نحو 
موثری با مسائل تنش زای محیطی مقابله کنند. اگر افراد بحران های دوران زندگی خود به نحو موثری 
طی کنند بعدها در اس��تفاده از این راهبردها با مش��کل مواجه نخواهند شد چون حل کامل این بحران 
میراثی از منابع مقابله ای را برای فرد به جای می گذارد که وی را قادر به حل مثبت بحران های زندگی 

خود می سازد.
درتبیین این فرضیه می توان گفت افراد با برونگرایی چون سابقه ی درخشانی در برخورد با موقعیتهای 
گوناگون را دارند از این رو توانایی تنظیم و ابراز صحیح احساس��ات در ش��رایط اس��ترس، که به منزله 
رها ش��دن از بار سنگین هیجانهای منفی می باش��د را دارند. افراد با برونگرایی بالا با آسودگی و آرامش 
خیال بیش��تری به جوانب موقعیتها توجه  می کنند. و از اطلاعات به دس��ت آمده برای حل مش��کلات 
اس��تفاده نموده وبرای کاهش استرس��ها برنامه ریزی می کنند،این افراد می توانند ازدانش خود در زمینه 
احساس��ات،بهره بگیرند. و در برخورد با مش��کلات و حوادث استرس زا با پذیرش نقش خود به ارزیابی و 

حل مسئله می پردازند و به تلاش برای اصلاح موقعیت در برابر مسئله ایستادگی می کنند. 
اندلر و پارکر، راهبردهای  هیجان مدار را ش��یوه هایی توصیف می کنند که براس��اس آن فرد بر خود 
متمرکز ش��ده و تمام تلاش��ش را متوجه کاهش احساس��ات ناخوش��ایند خود می کند و به عبارت دیگر 
تلاش برای امیدوار بودن به هنگام مواجهه با موقعیتهای تنش زاست. افرادی که از این راهبرد استفاده 
می کنند ضمن این که بر هیجانات خود کنترل دارند ممکن اس��ت احساساتی چون خشم یا ناامیدی را 

نشان دهند.
اگر افراد نتوانند موقعیتهای تنش زا را پیش بینی و برای آن راه حل هایی اتخاذ کنند راهبرد هیجان مدار 
موثرتر واقع می شود )آیزنک، 2000(. در مقابله متمرکز بر هیجان فرد بیشتر از راهبردهای زیر برای کنترل 
احساسات خود استفاده می کند :به خود اجازه می دهد که احساساتش بیرون ریخته شود.برای کاهش تنش 
خود س��عی می کند بیش��تر بخورد، سیگار بکشد یا اعمال دیگری نظیر اینها انجام دهد. احساسات خود را 
به دیگران بروز نمی دهد و درون ریزی می کند.در تبیین این فرضیه می توان گفت افراد بابرونگرایی بالا در 
برخورد با مشکلات و غلبه بر آنها و شناسایی شایستگی های فردی شان در رویارویی با موقعیتهای استرس 
زا از مقابله متمرکز بر هیجان که شامل راهبردهایی است که توجه فرد بیشتر به تغییر احساسات معطوف 
می شود و فرد به خود اجازه می دهد احساساتش بیرون ریخته شود و برای کاهش تنش خود سعی می کند 

بیشتر بخورد،سیگار بکشد یا اعمال دیگری نظیر اینها انجام دهند.
طب��ق نظ��ر به اندل��ر و پارک��ر )1990( راهبردهای اجتناب مدار مس��تلزم انکار یا کوچک ش��مردن 
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موقعیت های تنش زاست . در این سبک مقابله ، فرد سعی در تغییرات شناختی  و دور شدن از واقعیات 
فشار آور دارد و با فاصله گرفتن از مشکل اقدام به فرار و اجتناب می کند.

همچنین افرادی که از این س��بک مقابله به وفور اس��تفاده می کنند به دنبال برگرداندن آرامش بهم 
خورده ای هس��تند که به خاطر موقعیت فش��ارزا به وجود آمده است.از آنجایی که این راهبرد را می توان 
ج��زء راهبردهای مقابله ای س��ازش نایافته عنوان کرد )پاول و الزای��ت 1990(،بنابراین می توان نتیجه 
گیری کرد که خود این راهبرد می تواند مولد مش��کلاتی باش��د.زیرا راهبردهای س��ازش نایافته به طور 
معمول به ایجاد حلقه معیوب افزایش اضطراب و نگرانی منجر می ش��وند و باعث می ش��وند که فرد برای 
کاهش این اضطراب و ناراحتی به روشها و شیوه های نامناسبی مثل سوء استفاده از داروهای آرام بخش، 

مصرف مواد مخدر ،مشکلات جسمانی و غیره متوسل می شود .
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