مقدمه و بیان مسأله (ورود به موضوع، توضیح روشن مفاهیم، رویکردها وپژوهش​های مرتبط با موضوع شکاف​ها و تناقض هایی زمینه که موجب پیدایش مسأله  شده است، بیان روشن مسأله- حد اکثر دو صفحه)
بخش قابل توجهی از چالش های زندگی مربوط به دوره ای نوجوانی است که چالش های تحصیلی (به عنوان مثال، سطوح پایین نمرات، استرس های معمول و غیرمعمول)، از جمله این چالش های می باشد. دوران تحصیل، دوره ای از زندگی است که در آن تغییرات شناختی و اجتماعی سریعی اتفاق می افتد (اسپیر، 2000). از این رو انطباق و سازگاری با فرصت ها و چالش های تحصیلی مورد توجه پژوهشگران تعلیم و تربیت بوده است. 
تحقیقات نشان داده است یکی از عواملی که در انطباق و سازگاری با چالش های زندگی تاثیر می گذارد اجتناب تجربی است(فورست، پارکر و فاینلی
، 2003؛پلوم، اورسیلو و لوترک
، 2004). اجتناب تجربی عبارت است از عدم تمایل برای تجربه رویدادهای خصوصی دردناک و آزارنده همراه با تلاش هایی برای کنترل و سرکوب و بازداری شکل و فراوانی این رویدادهای خصوصی و زمینه هایی است که این موقعیت ها ایجاد می کنند (هیز، ویلسون، گیفورد، فولتون، استروسال
، 1996).
به عبارت دیگر، اجتناب تجربی به ارزیابی های منفی افراطی از حس ها، احساسات و افکار خصوصی ناخواسته و عدم تمایل به تجربه کردن این رویدادها و تلاش های عمدی برای کنترل یا فرار از آنها اطلاق می شود (کلارک و تیلر، 2009). اجتناب تجربی شامل مجموعه ای سازه های مرتبط به هم است و فرونشانی تفکر (ونزلاف و وگنر
، 2000)، فرونشانی هیجانی (گراس و لوینسون، 1993)، مقابله اجتنابی (پنلی، توماکا و ویب
، 2002) و ارزیابی مجدد (لازاروس، 1993) را شامل می شود. نقش این فرآیند فراتشخیصی در شکل گیری و تداوم بسیاری از اختلالات روانی پررنگ شده است (کلارک و تیلر، 2009) و پژوهش های بسیاری رابطه ی آن را با آسیب شناسی و نحوه ی شکل گیری اختلالات روانی نشان داده اند. برای مثال اجتناب تجربی بویژه فرونشانی تفکر در افسردگی نقش مهمی دارد و افراد مبتلا به افسردگی نسبت به گروه غیر بالینی اجتناب تجربی بیش تری را گزارش می دهند (کاشدان، مرینا و پریب
، 2009؛ مونستس، نیلت، موراس، لاس و بوند
، 2009). شاهار و هر در پژوهشی از پرسشنامه ی افسردگی بک، پرسشنامه ی اجتناب تجربی و دفترچه خاطرات برای سنجش مقدار افسردگی و اجتناب تجربی استفاده کردند. آنان دریافتند افرادی که نشانگان افسردگی بیشتری داشتند اجتناب تجربی  بیش تری را گزارش می دادند (شاهار و هر
، 2011). علاوه بر این، یکی از ویژگی های اصلی اختلالات اضطرابی اجتناب یا فرار از موقعیت ها یا محرک هایی است که منجر به فراخواندن اضطراب می شوند. پیامد فوری این تلاش ها رهایی آنی از حالت آزاردهنده ای است که فرد تجربه می کند، ولی در طولانی مدت شدت، فراوانی و مدت زمان این تجارب آزاردهنده به حدی می رسد که فرد زندگی اش را محدود می کند. پژوهش های بسیاری نشان داده اند که شدت اجتناب تجربی در اختلالات اضطرابی بالا است. برای مثال در پژوهشی نشان داده شد افرادی که اجتناب تجربی بیشتری تجربه می کنند، اضطراب و ناراحتی عاطفی بیش تری نشان می دهند (فلدنر، زولنسکی، ایفرت، و اسپیرا
، 2003). اسمیت
(2008) در پژوهشی دریافت که اجتناب تجربی باعث شکل های بسیاری از آسیب شناسی روانی از جمله سوء استفاده دارویی، اختلال وسواس فکر-عملی، اختلال وحشتزدگی، اختلال شخصی مرزی و PTSD می شود.
هم چنین در پژوهشی نشان داده شد که افراد  مبتلا به وسواس مو کندن نسبت به گروه غیر بالینی اجتناب تجربی بیش تری را گزارش می دهند (بگتکا، وودز، و وترنک
، 2004). به علاوه پژوهش های گوناگون نشان داده اند که اجتناب تجربی با هیجانات منفی و مشکلات مقابله ای بیش تر رابطه دارد (کاشدان، برین، افرام و ترهار
، 2010). افرادی که اجتناب تجربی بیشتری دارند، از خود تخریبی، انکار، حمایت هیجانی، گسستگی رفتاری و خود سرزنشی بیش تری استفاده می کنند (کارکا و پانایوتوس
، 2011) و تجارب هیجانی شدیدی تری نسبت به هر دو محرک های خوشایند و ناخوشایند را تجربه می کنند (اسلوآن
، 2004). با توجه به رابطه بین اجتناب تجربی و اختلالات روانی گوناگون بویژه اختلالات هیجانی و تاثیر این اختلالات در کاهش کیفیت زندگی افراد مبتلا (کاشدان، مرینا و پریب
، 2009) نیاز به مداخلات به منظور کاهش اجتناب تجربی  لازم است.
یکی از عواملی که با اجتناب تجربی مرتبط می باشد سرزندگی تحصیلی
 است. به طوری که تحقیقات تجربی نشان می دهد اجتناب تجربی نه تنها احساسات منفی را افزایش می دهد موجب کاهش احساسات مثبت می شود (گروس و جان
، 2003). به طوری که یافته های مشابه در 80 تحقیق در زمنیه اجتناب تجربی نشان می دهد که افرادی که نمرات بالایی در اجتناب تجربی داشتند نمرات بالاتری در عواطف منفی و نمرات پایین تری در عواطف مثبت داشتند (کاشدن
 و همکاران، 2006). نتایج برخی از تحقیقات (به عنوان مثال مارتین، گینز، براکت، مالمبرگ و هال
، 2013) نشان داده است افرادی که از رویدادها به منظور ترس از شکست اجتناب می کنند از سرزندگی پایین تری برخوردارند.
سرزندگی به عنوان یکی از مولفه های بهزیستی ذهنی در بسیاری از نظام های پژوهشی مطرح می باشد. در واقع سرزندگی بازتاب سلامت روانشناختی و جسمی است (کاون
، 1994؛ دینر
، 1984؛ ریف
، 1995). پژوهش ها نشان داده است از جمله توانایی و استعداد ها که موجب سازگاری افراد در برابر تهدیدها، موانع، سختی ها و فشارها در حیطه ی تحصیلی می شود، سرزندگی تحصیلی است(مارتین و مارش
، 2008). وقتی کاری را به طور خودجوش انجام می دهد نه تنها احساس خستگی و ناامیدی به او دست نمی دهد، بلکه احساس می کند انرژی و نیروی او افزایش یافته است. به طور کلی حس درونی سرزندگی شاخص معنی دار سلامت ذهنی است (دویجن، روسن تیل، اسچات، اسمالنبروک و داهمن
 ، 2011؛ سولبرگ، هوپکینز، اوماندن و هالواری
، 2012). سرزندگی تحصیلی به پاسخ مثبت، سازنده و انطباقی به انواع چالش ها و موانعی که در عرصه ی مداوم و جاری تحصیلی، تجربه می شوند؛ اشاره دارد (پوتواین، کونورس، سیمز، وداگلاس، اسبورن
، 2011). مارتین و مارش
 (2008) تصریح کردند که سوالات چالش بر انگیزی وجود دارند که در زمینه ی تحصیلی نیاز به توجه دارند. مدارس و دیگر محیط های آموزشی مکان هایی هستند که در آنها چالش های تحصیلی، موانع و فشارها، حقیقت پایدار زندگی تحصیلی هستند و پژوهش های انجام شده به طور واضح این امر را حمایت می کنند (به عنوان مثال فین و راک
، 1998؛ گنزالز و پادیلا
، 1997؛ اوراستریت و براون
، 1999؛ مارتین و مارش
، 2006 و 2008). بی علاقگی، خستگی و فرسودگی تحصیلی (به عنوان نقطه مقابل سرزندگی تحصیلی) رابطه معکوسی با عملکرد تحصیلی دانش آموزان دارد. سرزندگی تحصیلی، تاب آوری تحصیلی را در چارچوب زمینه ی روان شناسی مثبت منعکس می کند. بنابراین، سرزندگی تحصیلی یکی از  شاخص های مهم که بر تربیت و یادگیری ثمر بخش و موفقیت آمیز فرد تاثیر می گذارد و در آنجا لیاقت ها و توانایی ها به بار می نشیند و پیشرفت های علمی حاصل می شود؛ اما در زندگی روزانه تحصیلی، دانش آموزان با انواع چالش ها، موانع و فشارهای خاص این دوره (از جمله نمرات ضعیف، سطح استرس، تهدید به اعتماد به نفس در نتیجه عملکرد، کاهش انگیزش و تعامل و. ..) مواجه می شوند (پور عبدل، صبحی قراملکی و عباسی، 1394).
با توجه به اینکه اکثر نوجوانان در محیط های تحصیلی هستند، لازم است که ناملایمات تحصیلی و راه هایی را که با این مشکلات برخورد می کنند دانسته شود. نظر به این که در ایران در این زمینه تلاش های اندکی صورت گرفته است و اکثر تلاش ها در حد تکنیک های سطحی و آزمون نشده باقی مانده اند؛ لذا ضروری است که با کاربست مداخلات مبتنی بر رویکرد های نوین و آزمون شده ویژگی های رفتاری و شناختی دانش آموزان در جهت تحقق اهداف پرورشی ارتقا بخشید.  یکی از این مداخلات، مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب گلاسر می باشد.
نظریه انتخاب معتقد است هر آنچه که از ما سر می زند رفتار است و تمام رفتار های ما از درون بر انگیخته می شوند و معطوف به هدف اند و هدف هر رفتار ارضای یکی از نیازهای اساسی است. نظریه انتخاب معتقد است هنگامی که افراد در ارضای نیازهای خود ناکام می شوند، دست به رفتار می زنند؛ یعنی رفتار و عمل خاصی را انتخاب می کنند تا شاید بدان وسیله نیازهایشان را برآورده کنند. این رفتار هدفش ارضای نیازهای مورد نظر است، همچنینی این نظریه توضیج می دهد که ما به عنوان یک انسان چگونه برای بدست اوردن آنچه می خواهیم دست به انتخاب می زنیم(گلاسر، 2002؛ ترجمه صاحبی، 1390).
در تئوری انتخاب بر پنج نیاز اساسی انسان تاکید می شود. این نیازها درونی، جهانشمول، پویا و همخوان با یکدیگرند (لوید
، 2005) و شامل بقا، عشق، قدرت، آزادی و تفریح (گلاسر،1998؛ ترجمه فیروز بخت، 1385) می شوند. نیاز به بقا شامل نیاز جسمانی انسان، زنده ماندن و تولید مثل و نیاز به امنیت است (فری و ویلهیت
، 2005). این نیاز علاوه بر خوردن و نیرو داشتن، شامل احساس امنیت، آمادگی برای حوادث مترقبه، محافظه کاری، توجه به سلامت فردی، ارتقای وضعیت فردی، برنامه ریزی برای آینده و سختگوشی در انجام وظایف محوله می شود (هافستتلر، میمز و تامپسون
، 2004). نیاز به تفریح شامل لذت بردن، شادی کردنف خندیدن، بازی کردن و داشتن اوقات فراغت می شود (اروین
، 2003). نیاز به عشق شامل صمیمیت فردی، توجه به سلامتی دیگران، تلاش برای آشنا شدن با دیگران، روابط نزدیک با دوستان، احساس راحتی در کنار خانواده و رابط مناسب و رضایت بخش با خود و دیگران است (هافستتلر و همکاران، 2004). نیاز به آزادی به هدایت راه و روش زندگی، انتخاب گزینه های دلخواه، آزادی بیان، همکاری با فرد دلخواه، ادامه به شغل یا فعالیت های دلخواه و آزاد و رها بودن از ناراحتی های جسمانی یا روانی نظیر ترس، فشار روانی، بی حرمتی و یکنواختی اطلاق می گردد (اروین، 2003؛ فری و ویلهیت، 2005). و بالاخره نیاز به قدرت، منزلت، احترام، مورد قدردانی قرار گرفتن از طرف دیگران، به حساب آمدن، نفوذ داشتن، لذت از رقابت، ترس از آسیب پذیری، تلاش کردن و مطرح بودن به دلیل موفقیت را شامل می گردد (هافستتلر و همکاران، 2004). در پژوهش های سالهای اخیر درک و برآورد این پنج نیاز اساسی به عنوان راهی برای بهبود کیفیت زندگی مورد تایید و تاکید قرار گرفته است (هاروی و رتر
، 2002؛ فری و ویلهیت
، 2005).
نظریه انتخاب تکنیک مدار نیست، فرایند مدار است و فرایندمدار یعنی از ابتدا یک نظریه کاملاً روشن در مورد رفتار وجود دارد مبنی بر اینکه چرا انسان رفتار می کند و چگونه رفتار می کند. در نظام آموزش و پرورش معلم باید بداند آن چه از دانش آموز سر می زند و از خودش سر می زند یک «رفتار» است و نسبت به این که چرا دانش آموز این رفتار را نشان می دهد و چگونه رفتار می کند آگاه باشد تا بتواند فهم درستی از رفتار دانش آموز پیدا کند. پس به اعتقاد گلاسر آن چه که از ما سر می زند رفتار است، همه ی رفتارها معطوف به هدفی است و هدف همه ی رفتارها ارضای یک نیاز است و ما رفتاری را انتخاب می کنیم تا یکی از نیازهایمان را ارضا کنیم(صاحبی، 1389).
گلاسر معتقد بود در برنامه ریزی درسی، باید 5 نیاز گلاسری را که به اعتقاد او همه ی انسان ها برای ارضای آنها برانگیخته می شوند مدنظر قرار دهیم، و معلم باید با دانش آموزان ارتباط داشته باشد به گونه ای که بچه ها مشارکت داشته باشند و منطق پشت هر درس را بدانند و از طریق این پیوند بتوانند مواد درسی را به عنوان بخش موثری در زندگی کنونی خودشان بدانند. تاثیر گلاسر بیشتر نگرشی است. یعنی نگرش برنامه ریزان درسی را نسبت به موضوعشان که همان دانش آموزان هستند بر این اساس تغییر می دهد که دانش آموز در خلاء رفتار نمی کند و به واسطه ی معلم هم رفتار نمی کند بلکه از درون و برای ارضای نیازهایش برانگیخته می شود. حالا اگر بخواهید مواد درسی را خوب یاد بدهید باید با نیازهای بچه ربطش دهید(گلاسر، 2002؛ ترجمه صاحبی، 1390).
نظریه انتخاب اصول اولیه ای دارد که می توان آن ها را به اختصار برشمرد:1-خود ما تنها شخصی هستیم که می توانیم رفتار را کنترل کنیم.2-ما فقط به دیگران اطلاعات می دهیم و از دیگران اطلاعات می گیریم.3-مشکلات روان شناختی بلندمدتف مشکلات ارتباطی هستند. 4-آنچه در گذشته رخ داده با شخصیتی که الان داریم مرتبط است. 5-همه رفتارهای کلی را ما انتخاب می کنیم، اما ما تنها بر عمل و فکر کنترل مستقیم داریم و احساس فیزیولوژی را به طور غیر مستقیم از طریق عمل و فکر خود کنترل می کنیم (وابلدینگ
 و همکاران، 2004).
در نهایت، کار اصلی پژوهش تدوین یعنی برقراری یک نظم مشخص بین فنون به کار گرفته شده که انسجام درونی برنامه را تامین می کند، در طول طراحی برنامه و اجرای مقدماتی آن صورت خواهد گرفت. در پژوهش حاضر برنامه مداخلات مدرسه محور براساس نیازهای بنیادین در تئوری انتخاب گلاسر برای دانش آموزان تدوین می شود و تاثیر این برنامه کاهش اجتناب تجربی و افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دوره متوسطه اول مورد سنجش قرار می گیرد. به عبارتی به بررسی این سوال پرداخته می شود که آیا برنامه ی مذکور در کاهش اجتناب تجربی و افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دوره متوسطه اول تاثیر و کارایی لازم را دارد؟
هدف پژوهش(حد اکثر چهار خط)

1. تدوین بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب؛
2. تعیین میزان اثربخشی بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب بر کاهش اجتناب تجربی در دانش آموزان دوره متوسطه اول؛
3. تعیین میزان اثربخشی بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب بر افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دوره متوسطه اول؛
اهمیت و ضرورت پژوهش(حد اکثر نیم صفحه)
در اهمیت پژوهش حاضر باید گفت که اجتناب تجربی زمانی رخ می‌دهد که ما سعی می‌کنیم وقتی به‌این حالت‌ها یا عواملی را که فراخوان آن هستند برخورد می‌کنیم یا در مقابل آنها مقاومت کنیم، فراوانی یا شکل آنها را عوض کنیم و یا از آنها فرار یا اجتناب نماییم. اگر چه این اجتناب تجربی در کوتاه مدت می‌تواند تسکینی به‌دنبال داشته باشد اما در طولانی مدت شدت، فراوانی و یا طول مدت آن را افزایش می‌دهد. بنابراین اجتناب تجربی می‌تواند از پیشرفت ما برای رسیدن به‌هدف‌های مهم جلوگیری نماید زیرا وقتی از موقعیت‌ها اجتناب می‌کنیم نه تنها فرصت‌های رسیدن به‌یک زندگی معنی دار و ارزشمند را از دست می‌دهیم بلکه نوعی احساس نومیدی و ناراحتی نیز برای ما به‌وجود می‌آورد. داشتن چنین احساساتی ممکن است منجر به اختلال روانی شود. این سازه ارتباط نزدیکی با دامنه گسترده ای از جنبه‌های منفی سلامت روانی همچون اضطراب، افسردگی، و کژکاری‌های روانی- اجتماعی دارد. به‌بیانی دیگر حالت‌هایی همچون اضطراب و افسردگی به‌عنوان مواجه شدن با استرس‌های زندگی روزمره می‌تواند به‌عنوان پیش آگهی سطح اجتناب رفتاری در نظر گرفته شود. افزون بر این به‌عنوان واسطه بین مقابله غیر‌سازشی، ارزیابی دوباره شناختی، و بازداری عاطفی قرار گیرد. 

از طرف دیگر، زندگی تحصیلی از مهم ترین دوره های زندگی فرد است که بر تربیت و یادگیری ثمربخش و موفقیت آمیز فرد تاثیر می گذارد و در آنجا لیاقت ها و توانایی ها به بار می نشیند و پیشرفت های علمی حاصل می شود. اما در زندگی روزانه ی تحصیلی، دانش آموزان با انواع چالش ها، موانع و فشارهای های خاص این دوره (از جمله نمرات ضعیف، سطوح استرس، تهدید اعتماد به نفس در نتیجه عملکرد، کاهش انگیزش و تعامل و ...) مواجه می شوند. بنابراین مجهز ساختن دانش آموزان به انواع توانمندی و امکانات که آنها را در برخورد با این چالش ها یاری رساند از اهمیت اساسی برخوردار است.
همچنین در مورد اهمیت طراحی بسته آموزشی براساس تئوری انتخاب باید گفت که گلاسر‌ معتقد‌ است‌ از زمانی که کودک از نظر زبانی رشد می‌کند و‌ می‌تواند‌ مفاهیم را بفهمد و درک بـکند و زیر سؤال ببرد و بـه سـؤالات پاسخ دهد، می‌توانیم نظریه‌ی انتخاب را در موردش‌ به‌ کار‌ بگیریم‌ و چون مواد درسی و نحوه‌ی‌ برخورد با بچه‌ها در مقاطع‌ گوناگون‌ متفاوت است، قطعا به کار گیری نظریه‌ی‌ انتخاب هم متفاوت می‌شود، اما اصولش‌ یکسان است، بحث اصلی نظریه‌ی انتخاب‌ این است که بـین معلم‌ به‌ عنوان‌ رئیس‌ کلاس و بچه‌ها به عنوان مرئوسین باید یک رابطه‌ی دو جانبه‌ی مبتنی‌ بر‌ احترام‌ متقابل وجود داشته باشد، دانش‌آموزان باید به مدرسه، به کلاس‌ درس و به مواد درسی‌شان احساس‌ تعلق‌ بکنند‌ تا‌ آن کار را انجام دهند، و مواد درسی‌ باید به گونه‌ای به بچه‌ها ارائه بشود که‌ از بالا‌ بـه پایـین و به عنوان تکلیف و به عنوان‌ چیزی که در آینده به‌ دردتان‌ می‌خورد نباشد، زیرا‌ بچه«الان»را می‌خواهد و همین الان می‌خواهد، زود هم می‌خواهد، آنچه را که می‌خواهد، الان است، بنابراین‌ اولیا مدرسه و اولیا دانش‌آموز‌ باید‌ بدانند که طبق نظریه‌ی انتخاب نمی‌توان بـه‌ هیچ کـس چـیزی را به زور یاد‌ داد‌ و یا او را مجبور بـه انـجا کـاری کرد. افراد انتخاب‌ می‌کنندکه کاری را انجام دهند. وقتی‌ رابطه وجود نداشته باشد، نفوذ‌ هم‌ نیست، به‌ اعتقاد گلاسر در همه‌ی دوره‌های‌ تحصیلی اولیا مدارس و اولیا دانش‌آموز باید یاد بگیرند‌ کـه‌ اگـر مـی‌خواهند دانش‌آموزان‌ از برنامه مورد نظر آن‌ها پیروی کنند بـاید در دانـش‌آموزان نفوذ کنند و با ترس‌ و اجبار‌ و انتقاد و تهدید نمی‌توان در انسان‌ دیگری نفوذ کرد، بحث هم همین است، در‌ همه‌ی‌ مقاطع همین اصول صـادق اسـت‌ و بـاید در‌ همه‌جا‌ انجام‌ شود. در مدارس‌ گلاسر هم بین دوره‌های ابتدایی، راهنمایی‌ و دبیرستان‌ از‌ نـظر نحوه‌ی برخورد با دانش‌آموزان و نحوه‌ی دیدن آن‌ها به عنوان‌ موضوعات اصلی یادگیری و یاددهی، هیچ‌ نگرش‌ متفاوتی وجود ندارد، دانش‌آموزان‌ همه‌شان انسان هستند، همه‌شان‌ رفتار می‌کنند و رفتارشان معطوف‌ به هدف است، هدف همه‌شان‌ هم‌ ارضای نـیازهایشان اسـت. البته نـیازهای دانش‌آموزان‌ در‌ دوره‌های‌ گوناگون، متفاوت می‌شود بنابراین سبک‌ رفتار نیز باید تا حدی متفاوت بشود.

همچنین مواردی که در ذیل به آن اشاره شده دلیل بر اهمیت وضرورت انجام این تحقیق  بوده است:
-نیاز به کشف اجتناب تجربی و سرزندگی تحصیلی وتغییر آن؛
-نیاز به توانمند ساختن نوجوانان به منظور مقابله با چالش های زندگی؛ 
-طراحی روشی برای کاهش اجتناب تجربی و افزایش سرزندگی تحصیلی؛
-عدم وجود پژوهشی جامع در این حوزه؛
-ایجاد زمینه برای انجام پژوهش های بیشتر وهمه جانبه در این حوزه.
نتایج حاصل از این پژوهش، می تواند چشم اندازی روشن و عملی برای مشاوران و روان درمانگران فراهم نماید. به علاوه، نتایج پژوهش می تواند مبنای نظری و عملی مناسبی برای کاهش مشکلات روان شناختی در موسسات مختلف آموزشی و درمانی از قبیل مراکز مشاوره در دانشگاهها، کلنیک ها و شوارهای حل اختلاف خانواده و غیره قرار گیرد. لذا تدوین بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب و تعیین اثربخشی آن بر کاهش اجتناب تجربی و افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دوره متوسطه اول ضرورت پیدا نمود.
پیشینه:
کاظمی مجرد و همکاران (1393) پژوهشی با هدف اثربخشی آموزش نظریه انتخاب بر میزان کیفیت زندگی و شادکامی در ترک کنندگان مواد مخدر انجام دادند. پژوهش یک مطالعه نیمه‌تجربی ‌است. طرح به‌کاررفته در این پژوهش، طرح پیش‌آزمون ـ‌ پس‌آزمون با گروه کنترل و همچنین مرحله پیگیری دوماهه بود. جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی افراد ترک‌کننده مواد مخدر شهر تهران در سال 1391 بود. با استفاده از روش نمونه‌گیری تصادفی خوشه‌ای تعداد 40 نفر از بین افرادی که دوره ترک را در مرکز ترک اعتیاد گذرانده بودند، انتخاب و سپس به شیوه تصادفی ساده در دو گروه آزمایش (20 نفر) و گروه کنترل (20 نفر) جای‌دهی شدند. برای جمع‌آوری داده‌ها از دو پرسشنامه کیفیت زندگی و مقیاس شادکامی مونش استفاده شد. برنامه آموزش نظریه انتخاب در 12 جلسه 90 دقیقه‌ای برای افراد گروه آزمایش برگزار شد. جهت تحلیل داده‌ها از آزمون تحلیل کواریانس اندازه‌گیری مکرر استفاده شد. آموزش نظریه انتخاب موجب افزایش سطح کیفیت زندگی (000/0 > p) و شادکامی (000/0 > p ) افراد گروه آزمایش در مرحله پس‌آزمون شده است. همچنین نتایج نشان داد اثرات مداخله در مراحل پس‌آزمون و پیگیری با گذشت زمان روند ثابتی داشتند.

آقاگدی و اعتمادی (1391) پژوهشی با هدف بررسی اثربخشی آموزش نظریه انتخاب و کنترل گلاسر بر تحول الگوی هویت نوجوانان انجام دادند. روش پژوهش نيمه آزمايشي با دو گروه آزمايش و گواه و اجراي پيش آزمون و پس آزمون بود. نمونه آماري پژوهش متشکل از 40 نفر بودند (20 نفر گروه آزمايش و 20 نفر گروه گواه) که با روش نمونه گيري خوشه اي تصادفي از ناحيه 5 آموزش و پرورش شهر اصفهان انتخاب شدند. ابزار اندازه گيري پرسشنامه سنجش حالات هويت من بنيون و آدامز (EOM-EIS-2) بود. ضريب پايايي پرسشنامه در کل مقياس برابر با 0.75 محاسبه شد. داده ها با استفاده از روش آماري تحليل کواريانس تجزيه و تحليل شد. نتايج نشان داد آموزش نظريه انتخاب و کنترل گلاسر بر هويت آشفته و پيشرفت نوجوانان موثر بود، ولي بر هويت زودرس و تعويق افتاده آنها تاثيري نداشت. پيشنهاد مي شود والدين و مسوولان فرصت هاي مناسب را براي انتخاب هاي متفاوت در نوجوانان فراهم آورند.

کشاورز افشار و همکاران (1390) پژوهشی با هدف بررسی تاثیر آموزش حل مساله مبتنی بر نظریه انتخاب بر الگوهای ارتباطی زوج ها انجام دادند. روش پژوهش نيمه آزمايشي دو گروهي با پيش آزمون و پس آزمون و جامعه آماري شامل کليه زوج هاي شهر کرج بودند که از ميان آنها 12 زوج (6 زوج در گروه آزمايش و 6 زوج در گروه گواه) به روش نمونه گيري داوطلبانه انتخاب شدند و به طور تصادفي در دو گروه آزمايش و گواه قرار گرفتند. ابزار سنجش شامل پرسشنامه الگوهاي ارتباطي (کريستنسن و سالاوي، 1984) بود و داده ها از طريق تحليل کوواريانس تحليل شد. يافته ها نشان داد که تفاوت معناداري بين گروه آزمايش و گواه در الگوهاي ارتباطي سازنده متقابل، اجتناب متقابل، توقع / کناره گيري کلي، توقع مرد/ کناره گير زن و توقع زن / کناره گير مرد وجود دارد (P<0.05).

راضي مرادي، اعتمادي، نعيم آبادي (1389) پژوهشی با هدف اثر بخشي مشاوره گروهي بر اساس نظريه انتخاب ويليام گلاسر با دانش آموزان قرباني قلدري، به منظور افزايش توان مقابله با رفتارهاي قلدرانه انجام دادند. روش پژوهش، نيمه تجربي از نوع پيش آزمون - پس آزمون با گروه كنترل بود. جامعه آماري كليه دانش آموزان مناطق 22 گانه آموزش و پرورش شهر تهران را شامل بود كه به صورت نمونه گيري تصادفي خوشه اي چند مرحله اي ابتدا يكي از مناطق انتخاب و سپس از آن منطقه يكي از مدارس انتخاب شد و سپس با اجراي مقياس قرباني قلدري (B.V.S) از ميان دانش آموزاني كه بالاترين نمره را كسب كردند و به عنوان قرباني قلدري شناخته شده بودند، 30 نفر به صورت تصادفي انتخاب و در دو گروه 15 نفري آزمايش و كنترل جاي گرفتند، سپس مشاوره گروهي به شيوه نظريه انتخاب به مدت 10 جلسه 60 دقيقه اي در ميان گروه آزمايش اجرا شد. گرد آوري داده ها به كمك مقياس قرباني قلدري، پيش از جلسات و پس از آن انجام شد و درباره نتايج بحث و بررسي شد. داده هاي به دست آمده با استفاده از آزمون (t) گروه هاي مستقل، تجزيه و تحليل شد و تفاوت معناداري بين ميانگين نمرات در گروه آزمايش و كنترل مشاهده شد. مشاوره گروهي به شيوه نظريه انتخاب،براي مقابله با رفتارهاي قلدرانه اثربخش بوده است و كاهش قرباني شدن دانش آموزان در مقابل رفتارهاي قلدرانه را در پي داشته است.
کیانی پور و حسینی (2012) در پژوهشی به بررسی اثر بخشی تئوری انتخاب گلاسر به معلمان بر کیفیت تحصیلی دانش آموزان پرداختند. جامعه آماری پژوهش شامل تمام معلمان سروآبادی در استان کردستان بودند که به شیوه در دسترس انتخاب شدند. معلمان تحت 8 جلسه آموزش تئوری انتخاب را دریافت نمودند. نتایج تجزیه و تحلیلی داده ها نشان داد که آموزش تئوری انختاب معلمان موجب بهبود کیفیت تحصیلی دانش آموزان شد. 
بیگلان
 و همکاران (2015)پژوهشی با هدف بررسی نقش اجتناب تجربی در رابطه بین تعارض خانوادگی و افسردگی در نوجوانان پرداختند. نتایج پژوهش های آنها حاکی از آن بود که در نوجوانانی که دارای تعارض های خانوادگی بیشتر هستند اجتناب تجربی احتمالاً با افسردگی بیشتری همراه خواهد بود.
ماسون و دوبا
 (2009) در پژوهش خود نشان دادند آموزش اصول اساسی تئوری انتخابف نیازهای بنیادین و دنیای کیفی به دانش آموزان باعث افزایش عزت نفس، امنیت درونی، خود ارزشی و خودباوری در آنها می شود.
مبانی نظری

اجتناب تجربی
اجتناب تجربی به‌ معنی سعی در عوض کردن شکل یا فراوانی افکار، خاطرات، عواطف و حواس بدنی شخصی ناخواسته است حتی در زمانی که انجام چنین کاری باعث آسیب رساندن به‌خود ما شود. اجتناب تجربی زمانی رخ می‌دهد که ما سعی می‌کنیم وقتی به‌این حالت‌ها یا عواملی را که فراخوان آن هستند برخورد می‌کنیم یا در مقابل آنها مقاومت کنیم، فراوانی یا شکل آنها را عوض کنیم و یا از آنها فرار یا اجتناب نماییم. اگر چه این اجتناب تجربی در کوتاه مدت می‌تواند تسکینی به‌دنبال داشته باشد اما در طولانی مدت شدت، فراوانی و یا طول مدت آن را افزایش می‌دهد. بنابراین اجتناب تجربی می‌تواند از پیشرفت ما برای رسیدن به‌هدف‌های مهم جلوگیری نماید زیرا وقتی از موقعیت‌ها اجتناب می‌کنیم نه تنها فرصت‌های رسیدن به‌یک زندگی معنی دار و ارزشمند را از دست می‌دهیم بلکه نوعی احساس نومیدی و ناراحتی نیز برای ما به‌وجود می‌آورد. داشتن چنین احساساتی ممکن است منجر به اختلال روانی شود(هیز و همکاران، 1996).
 این سازه ارتباط نزدیکی با دامنه گسترده ای از جنبه‌های منفی سلامت روانی همچون اضطراب، افسردگی، و کژکاری‌های روانی- اجتماعی دارد. به ‌بیانی دیگر حالت‌هایی همچون اضطراب و افسردگی به‌عنوان مواجه شدن با استرس‌های زندگی روزمره می‌تواند به‌عنوان پیش آگهی سطح اجتناب رفتاری در نظر گرفته شود. افزون بر این به‌عنوان واسطه بین مقابله غیر‌سازشی، ارزیابی دوباره شناختی، و بازداری عاطفی قرار گیرد. در درمان پذیرش و تعهد نقطه مقابل این اجتناب تجربی، پذیرش است. منتهی در این شیوه درمانی پذیرش به‌خودی خود یک هدف نیست بلکه به‌عنوان شیوه‌ای برای افزایش رفتارهای مبتنی بر ارزش است. ذهن‌آگاهی در نوعی انعطاف پذیری روانی ایجاد می کند که برای افزایش تمایل ما به‌تجربه‌کردن شرایط موجود در راستای با ارزش‌های خود مورد استفاده قرار می گیرد. تمرین‌های گوناگونی همچون پذیرش و گسلش شناختی، تماس با زمان حال و خود به‌عنوان زمینه، ارزش‌ها و اجرای عمل، و مانند آنها  در این زمینه به‌کار برده می شوند(اسمیت
، 2008).
تئوری انتخاب

تئوری انتخاب بر این دیدگاه استواراست که رفتارهای هر انسان، انتخاب‌های او برای ارضای نیازهایش هستند. این رفتارهای هـدفمند بیشتر از محرک‌ها و انگیزه‌های درونی ریشه می‌گیرند تا عوامل و انگیزه‌های بیرونی. این دیدگاه در‌ بردارندۀ‌ این مضمون است که رفتار ما در هر زمان بهترین تلاش ما برای کنترل جهان پیرامونمان و نیز خودمان به عنوان بخشی از این جـهان اسـت؛ بنابراین، ماباید همواره به گونه‌ای رفتار کنیم و دست‌ به انتخاب بزنیم که نیازهای مان به بهترین نحو رفع شوند. طبق این دیدگاه، رفتار هر شخص در هر مقطع زمانی بهترین تلاش وی برای ارضای نیازهایش است. این تلاش ممکن است در واقـع مـؤثر و مفید‌ نباشد ولی بهترین تلاش آن فرد است. به همین دلیل روش‌های واقعیت‌درمانی سعی دارد مراجعان را یاری کند تارفتارهای خود را از این جنبه مورد ارزیابی شخصی قرار دهند که آیا‌ رفتاری که‌ اکنون‌ انتخاب کرده‌اند، به نـیازهایشان پاسـخ می‌دهد‌ و نیز‌ این‌که آیا به خواسته‌هایشان رسیده‌اند یا خیر.

در تئوری انتخاب، رفتار بیش از آنکه پاسخی‌ به تـحریکات وعـوامل بـیرونی باشد، تلاش انسان‌ها برای کنترل جهان پیرامون جهت رفع نـیازهایشان تـلقی می‌شود و«رفتار کلی»چیزی بیش ازاداره‌ کردن‌ یا‌ انجام دادن یک عمل است. رفتار کلی مجموعه‌ای ازچهار بخش یا مؤلفه‌ است:
عمل کردن: شامل فـعالیت‌هایی اسـت کـه در آن بعضی قسمت‌های بدن به طور آگاهانه درگیر حرکت می‌شوند؛ مانند قدم زدن‌ یا‌ دویدن. بااین‌ حال، برخی حرکت‌های عادی هم وجود دارند که در آن‌ها آگاهی ازانجام دادن‌ حرکت‌ دخالت‌ چندانی ندارد؛ مانند بـلعیدن حـین غـذا خوردن.
فکر کردن: شامل تولید افکار به صورت آگاهانه یا ناآگاهانه‌ است؛ مانند‌ انـدیشیدن‌ بـه مفهوم یا واقعه‌ای خاص یا دیدن رویا.
احساس کردن: شامل تجربۀ انواع بسیار وسیعی ازهیجان‌ها‌ و عواطف خوشایند و ناخوشایند اسـت کـهانسان‌ها انـتخاب کرده و در خود ایجاد می‌کنند.
فیزیولوژی: عبارت است‌ از‌ کارکرد آگاهانه یا ناآگاهانۀ سازوکار بدن ضمن درگیر شـدن با دیـگر بـخش‌های رفتار کلی، یعنی عمل، فکر و احساس؛ برای‌ مثال، عرق کردن یا تپش قلب(صاحبی، 1391).
در تئوری انتخاب اساسی‌ترین نیازهایی که رفتارانسان‌ها را تعیین می‌کنند یا انسان‌ها‌ را‌ برای رفتار برمی‌انگیزند، عبارت‌اند از:
1. نیاز بـه بقا
2. عشق و احـساس تعلق
3. قدرت(موفقیت، ارزشمندی شخصی، شهرت)
4. آزدای
5. تفریح
بقا: این نـیاز‌ به‌ بقای فرد یا بقای نوع اشاره دارد‌ نیازهای‌ جسمانیضروری‌ شـامل نیاز به غذا،آب،هوا و سرپناه و پوشاک‌ است نیاز به تأمینامنیت برای ادامۀ زندگی نیز از زیرمجموعه‌های این نیاز محسوب‌ می‌شود.
عشق و احـساس تـعلق: نیاز بـه احساس‌ تعلق‌ و پیوند‌ عاطفی داشتن‌ با‌ دیگر افراد، نیازی است که همۀ انـسان‌ها‌ بـه‌ آن گرایش دارند، مخصوصا از نظر آن‌چه گلسر به عنوان«شخصیت اجتماعی» مطرح می‌کند و در‌ ضمن‌ آن بر اهمیت روابط متقابل بین‌ افراد تـأکید دارد. 
قدرت(موفقیت/ارزشمندی/شهرت): این نیازی برایکسب قدرت، ثروت، تأثیرگذاری‌ و موفقیت‌ و نیز نیاز به کسب توانایی انجام دادن‌ کـارهاست.هم‌چنین‌ دلالت دارد‌ بر‌ حس‌ موفقیت، پیشرفت، افتخار، همیت و خود-ارزشمندی. نیاز به قدرت اغلب به صورت رقابت باافرادی کـه دور و بـر مـا هستند، ظاهر می‌شود.  
آزادی: آزادی نیازی اسـت کـه انسان را وادار‌ به‌ انتخاب می‌کند؛ مثل انـتقال یـا مهاجرت از جایی به جای دیگر برای ابراز آزادانۀ خویشتن، یا احساس آزادی به طور درونـی و بـاطنی. حتی در شرایطی که شرایط بازدارنده و سخت مـحیطی اعـمال مـی‌شود، انسان‌ها‌ می‌توانند‌ هم‌چنان آزادی درونـی‌ خـود را حفظ کنند. آن‌ها می‌توانند انـتخاب کـنند که چگونه به شرایطی که در حال تجربه کردن آن هستند، پاسخ‌ بدهند. 
تفریح: پیاژه،شناخت‌شناس شهیر، معتقد بود که«بازی تفکرکودک است». این یک واقعیت‌ است‌ که‌ بـچه‌ها بـه واسطۀ تفریح یادمی‌گیرند. خیلی مهم است کـه درک کـنیم بـچه‌ها واقـعا بـدون تفریح نمی‌توانند یاد‌ بـگیرند. نیاز بـه تفریح البته در بزرگ‌سالی نیز ادامه دارد(صاحبی، 1391).
تعریف نظری و عملیاتی مفاهیم (فقط متغیرهای مربوط به سوال​ها یا فرضیه​ها در پژوهش کمی و مفاهیم در پژوهش کیفی تعریف شود)
اجتناب تجربی
تعریف مفهومی: اجتناب تجربی عبارت است از عدم تمایل برای تجربه رویدادهای خصوصی دردناک و آزارنده همراه با تلاش هایی برای کنترل و سرکوب و بازداری شکل و فراوانی این رویدادهای خصوصی و زمینه هایی است که این موقعیت ها ایجاد می کنند (هیز و همکاران، 1996).
تعریف عملیاتی: در پژوهش حاضر منظور از اجتناب تجربی نمره ای است که فر از خرده مقیاس اجتناب تجربی پرسشنامه پذیرش و عمل بوند و همکاران (2007) کسب می کند.
سرزندگی تحصیلی
تعریف مفهومی: سرزندگی تحصیلی به پاسخ مثبت، سازنده و انطباقی به انواع چالش ها و موانعی که در عرصه ی مداوم و جاری تحصیلی، تجربه می شوند؛ اشاره دارد (پوتواین و همکاران، 2011).
تعریف عملیاتی: در پژوهش حاضر منظور از سرزندگی تحصیلی نمره ای است که فر از پرسشنامه سرزندگی تحصیلی دهقانی و حسین چاری (1391) کسب می کند.
تئوری انتخاب
تعریف مفهومی: در تئوری انتخاب بر پنج نیاز اساسی انسان تاکید می شود. این نیازها درونی، جهانشمول، پویا و همخوان با یکدیگرند (لوید، 2005) و شامل بقا، عشق، قدرت، آزادی و تفریح (گلاسر،1998؛ ترجمه فیروز بخت، 1385) می شوند. نظریه انتخاب تکنیک مدار نیست، فرایند مدار است و فرایندمدار یعنی از ابتدا یک نظریه کاملاً روشن در مورد رفتار وجود دارد مبنی بر اینکه چرا انسان رفتار می کند و چگونه رفتار می کند(صاحبی، 1389).
تعریف عملیاتی: در این پژوهش مجموعه فعالیت ها و روش هایی مدنظر است که پژوهشگر بعد از تدوین بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب برای کاهش اجتناب تجربی و افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دوره متوسطه اول به کار می برد. که اهم این روش ها می توان به شناسایی نیازهای اساسی دانش آموزان، مسئولیت پذیری، آموزش کنترل درونی و بیرونی و مواردی از این قبیل اشاره نمود.
سوال​ها یا فرضیه​های پژوهش

1. بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب چگونه است؟
2. آیا آموزش بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب بر کاهش اجتناب تجربی در دانش آموزان دوره متوسطه اول موثر است؟
3. آیا آموزش بسته آموزشی مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب بر افزایش سرزندگی تحصیلی در دانش آموزان دوره متوسطه اول موثر است؟
روش

این پژوهش در دو بخش انجام خواهد شد:

بخش اول، مطالعه کیفی خواهد بود که در این بخش به مطالعه و بررسی پیشینه نظری و پژوهشی مرتبط با نیازهای بنیادین در تئوری انتخاب گلاسر پرداخته خواهد شد. جهت تدوین بسته آموزشی از دیدگاه گلاسر در زمینه نیازهای بنیادین و ارتباط آن آن دانش آموزان خواهیم پرداخت. و براساس تحلیل محتوا اعتبار آن مورد ارزیابی قرار می گیرد. در تدوین بسته آموزشی از اصول زیر کمک خواهیم گرفت. اصول اساسی نظریه گلاسر عبارتند از:
1-خود ما تنها شخصی هستیم که می توانیم رفتار را کنترل کنیم.
2-ما فقط به دیگران اطلاعات می دهیم و از دیگران اطلاعات می گیریم.
3-مشکلات روان شناختی بلندمدت، مشکلات ارتباطی هستند. 
4-آنچه در گذشته رخ داده با شخصیتی که الان داریم مرتبط است.
 5-همه رفتارهای کلی را ما انتخاب می کنیم، اما ما تنها بر عمل و فکر کنترل مستقیم داریم و احساس فیزیولوژی را به طور غیر مستقیم از طریق عمل و فکر خود کنترل می کنیم.
محتوای برنامه آموزشی در این پژوهش عبارت از:
· ارائه مقدمه ای از نظریه و مرور مختصر چارچوب کلی جلسات آموزشی؛
· معرفی نظریه انتخاب و گفت و گو در رابطه با نظریه انتخاب و مفاهیم و اصولی اصلی آن؛
· معرفی پنج نیاز اساسی که هر انسانی با آن ها به دنیا می آید و براساس آن رفتار می کند؛
· ارائه اصول و ویژگی های حاکم بر نیازهای ژنتیکی؛
· معرفی دنیای مطلوب و کمک به افراد در کشف و شناسایی تصاویر دنیای مطلوب و ارزش ها و اصول آن و سپس در صورت مغایرت با واقعیت و ناکارآمدی آنها و تغییر و جایگزینی تصاویر؛
· معرفی مفهوم مسئولیت پذیری، پیامد رفتار و حقوق مسئولیت ها؛
· معرفی انواع رفتارهای موثر و یا غیر موثر، تکراری و عادتی یا جدید و بازسازی شده؛
· معرفی روان شناسی کنترل درونی در مقابل روان شناسی کنترل بیرونی؛
· معرفی نقش بااهمیت روابط بین فردی.
بخش دوم، مطالعه کمی است. در این بخش از روش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل استفاده خواهد شد. در این روش گروه آزمایش تحت مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب قرار می گیرند اما گروه کنترل در لیست انتظار قرار می گیرند و هر دو گروه در زمان یکسان به پیش آزمون و پس آزمون پاسخ می دهند. همچنین یک ماه پس از پایان آموزش گروهها توسط پرسشنامه ها مورد ارزیابی قرار می گیرند (مرحله پیگیری).
جدول 1. مدل اجرایی پژوهش
	پیگیری
	پس آزمون
	متغیر مستقل
	پیش آزمون
	گروه‌ها
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	T2
	X1
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	گروه آزمایشی

	T3
	T2
	-
	T1
	گروه کنترل


متغیر مستقل: مداخلات مدرسه محور مبتنی بر تئوری انتخاب
متغیر وابسته: اجتناب تجربی و سرزندگی تحصیلی
جامعه مورد پژوهش، نمونه و روش نمونه گیری (نحوه انتخاب نمونه متناسب با روش پژوهش به طور عملی توصیف شود) (حد اکثر نیم صفحه)

جامعه آماری پژوهش حاضر کلیه دانش آموزان دوره متوسطه اول شهر تهران در سال تحصیلی 95-1394 می باشند.
روش نمونه گیری به صورت خوشه ای چند مرحله ای می باشد. به این صورت که ابتدا مناطق 19 گانۀ تهران دو منطقه به صورت تصادفی انتخاب و از هر منطقه دو دبیرستان دخترانه انتخاب و تعداد 100 نفر انتخاب می گردند. و از آنها پیش آزمون گرفته می شود. و سپس از بین آنها 30 نفر از آنهایی که نمرات بالاای ادر اجتناب تجربی و نمرات پایین در سرزندگی تحصیلی بدست اوردند انتخاب و در دو گروه آزمایش (15 نفر) کنترل (15 نفر) جایگزین می شوند. گرو آزمایش تحت آموزش بسته اموزشی مبتنی بر تئوری انتخاب قرار می گیرند اما گروه کنترل در لیست انتظار قرار می گیرند و بعد از اتمام اموزش از هر دو گروه پس آزمون گرفته می شود.
ابزار اندازه گیری یا روش های عملی جمع آوری داده​ها: (در مورد آزمون ها: تاریخچه ساخت، روایی پایایی، نحوه نمره​گذاری و تفسیر  به اختصار توضیح داده شود. در مورد روش کیفی  روش و ابزار جمع آوری داده​ها بیان شود) 
پرسشنامه پذیرش و عمل
پرسشنامه پذیرش و عمل در بطن درمان پذیرش و تعهد توسط هیز
 و همکاران(2004) به عنوان ابزاری برای اندازه گیری اجتناب تجربی و انعطاف ناپذیری روان شناختی ساخته شد. این ابزار در نسخه های 16، 49 و 90 سوالی ساخته شده و ابزار مفیدی برای ارزیابی اجتناب تجربی و پیامدهای درمان پذیرش و تعهد را حساب می اید (بوند
 و همکاران، 2011). نسخه 10 سوالی پرسشنامه پذیرش و عمل برای حل مشکلات مربوط به ضعف ویژگی های روان سنجی نسخه های مختلف آن ساخته و اعتبار یابی شد. این مقیاس، اجتناب تجربی را در مقیاس لیکرت 7 نقطه ای از 1 (هرگز درست نیست) تا 7 (همیشه درست است) اندازه می گیرد. بوند و همکاران(2011) دریافتند نسخه 10 سوالی این پرسشنامه پایایی ثبات درونی (84/0) و بازآزمایی (81/0=rدر سه ماه و 79/0=r در 12 ماه) و اعتبار سازه بالایی دارد. این پژوهشگران گزارش کردند نمرات بالاتر در این پرسشنامه با علائم افسردگی، اضطراب و استرس، سرکوب افکار و آشفتگی روان شناختی همبسته می باشد (18). پایایی این آزمون در پژوهش بشیر پور، شفیعی، عطاپور و نریمانی (1394) 78/0 به دست آمد. 
مقیاس سرزندگی تحصیلی
برای سنجش سرزندگی تحصیلی، از مقیاس سرزندگی تحصیلی دهقانی و حسین چاری (1391) استفاده می شود. این مقیاس براساس نسخه ی انگلیسی مقیاس سرزندگی تحصیلی مارتین و مارش (2006) که دارای 4 گویه است، ابداع شد. مقیاس مارتین و مارش از جنبه های همسانی درونی و بازآزمایی پایا بود (آلفای کرونباخ 80/0 و بازآزمایی، 67/9). نسخه ی پارسی این مقیاس در 9 گویه و بر اساس مقیاس 7 درجه ای از نو لیکرت (1=کاملا مخالفم تا 7= کاملاً موافقم) توسعه داده شد.
ضریب آلفای به دست آمده در مطالعه ی دهقانی زاده و حسین چاری (1391) برابر با 80/0 و ضریب باز آزمایی برابر با 73/0 بود. همچنین دامنه ی همبستگی گویه ها با نمره ی کل بین 51/0 تا 68/0 گزارش شده است. این نتایج بیانگر این است که گویه ها از همسانی درونی و ثبات رضایت بخشی برخوردارند. محققان مذکور به منظور بررسی ساختار عاملی (روایی سازه) پرسشنامه، از تحلیل مولفه های اصلی با چرخش واریماکس استفاده کردند. بار عاملی گویه ها بین 50/0 تا 64/0 بود. همچنین نتایج آزمون های میزان کفایت نمونه برداری (KMO) (83/0) و آزمون کرویت بارتلت (611/360) نشان از وجود شواهد کافی برای انجام تحلیل عامل بود. نمودار سنگ ریزه و مقادیر ارزش های ویژه بالاتر از یک نشان داد که یک عامل قابل استخراج است. در مجموع، 9 گویه مذکور توانستند 37 درصد واریانس را تبیین کنند.
روش تحلیل داده ها
جهت تجزیه و تحلیل داده های بدست آمده، از شاخص های  و روش های آمارتوصیفی برای بدست آوردن فراوانی، درصد، میانگین، انحراف استاندارد، و خطای استاندارد داده ها و سپس از آمار استنباطی برای بدست آوردن تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر به کمک نرم افزار-22  spss استفاده خواهد شد.
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