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از جمله توانمندی های قدرتمند که از اثربخشی ویژه ای در مسائل 
مربوط به دانش و اشــتغال دانش آموزان در بزرگ سالی برخوردار 
است، آینده نگری است. به همین خاطر در این شماره در نظر داریم 
این توانمندی را بازتعریف و تأثیر آن را به عنوان نقشة راه در بهبود 
سبک زندگی بررسی کنیم. راهکارها و فعالیت هایی را نیز برای کار 
با دانش آموزان در راستای تغییرات بزرگ در مسیر زندگی تحصیلی 

و شغلی شان به شما آموزش دهیم.
پنجمین خوشــه در فضایل اخلاقی را فضیلــت »اعتدال« یا 
»خویشتن داری« تشــکیل می دهد که با عنوان »توانمندی های 
محافظتــی« از آن یــاد می شــود. در واقع ایــن  توانمندی ها 
در مقابــل زیــاده روی و افــراط از فرد محافظــت می کنند. به 
عبــارت دیگر، میانــه روی به عنــوان یک فعالیت اساســی، به 
ابزار مناســب و امیــال و خواســته های معتدل اشــاره دارد؛ 
به طوری که شــخص میانــه رو انگیزه هایش را ســرکوب نمی 
کنــد، بلکه منتظــر فرصت های مناســب برای ارضــای آن ها 
می ماند و می کوشــد آســیبی متوجه خود او یا دیگران نشود.

از آنجــا که نیاز جامعه به آموزش و کســب مهارت، و بازآموزی 
مســتمر و همچنین، نیاز جامعه بــه دانش آموختگانی با ظرفیت 
فکــری و خلاقیت بالا که بتوانند به طور مســتمر اطلاعات خود را 
به روز کنند، مهارت هــای جدیدی را فراگیرند و در دنیای متحول 
بازار کار کارآفرینی کنند، بیش از پیش احساس می شود، می توان 

گفت یکی از اساســی ترین توانمندی هــای مربوط به این فضیلت 
که بهره برداری درســت و بهینه از منابع و فرصت ها را در راستای 
موفقیــت به دانش آمــوزان می آموزد، آینده نگری یا دوراندیشــی 
اســت. افراد دوراندیش، آینده نگر و باتأمل هستند. آن ها به خوبی 
در مقابل تکانه ها در مورد اهداف کوتاه مدت، به خاطر رســیدن به 

موفقیت های بلندمدت تر، مقاومت می کنند.

تعریف آینده نگری 
آینده نگری یعنی دقت کــردن در انتخاب ها، خطرناپذیری بیجا، 
نه گفتن یا انجام ندادن کاری که بعداً ممکن اســت پشــیمانی به 
بار آورد. بــه عبارت دیگــر، آینده نگری اجتناب از ریســک های 
بی مــورد و در نظر داشــتن هدف های بلندمــدت هنگام گرفتن 
تصمیــم و یا انجام کاری اســت. فــرد آینده نگر رفتــار هیجانی 
خــود را کنترل می کنــد و پیامدهای کارهایش را مــد نظر قرار 
می دهــد. آینده نگــری تلاشــی نظام مند اســت که می کوشــد 
کــم و کیف تغییرات یا عدم تغییرات کنونی و تأثیر آن ها را در به 
وجود آوردن واقعیت های آینده ترسیم کند. همچنین بر آن است 
که منبع، الگوهــا و علل تغییر و ثبات را برای تقویت پیش بینی و 

ترسیم آینده های جایگزین مورد تحلیل قرار دهد.

توانمندی آینده نگری چه فایده هایى برای ما دارد؟
 آینده نگری ترسیم نقشة زندگی را راحت ترمی کند.

 بر همة جنبه های زندگی تأثیر مثبت می گذارد.

نيروی
آینده نگــــری

اثر آینده نگري 
بر مسیر شغلي و 

تحصیلي
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 بهبود سبک زندگی را به همراه دارد.
 احتمال سختی و مشقت را کاهش می دهد.

آزمون سنجش آینده نگری
عبارت های زیر را بخوانید و  گزینه ای را که به بهترین شکل شما 

را توصیف می کند، مشخص سازید.

نمره گذاری گزینه های آزمون به این صورت است:
هرگــز: 1         به نــدرت: 2        گاهــی: 3          غالبــاً: 4          

همیشه: 5 
برای به دســت آوردن نمرة کل کافی است امتیاز همة قسمت ها 

را با هم جمع کنید.

تفسير نمره ها
 امتیاز بالاتر از 35 نشــان می دهد که شــما فرد آینده نگری 
هستید. برای تصمیم گیری همة جوانب را در نظر می گیرید، فقط 
به فکر لذت های آنی نیستید و در صورت لزوم می توانید از آن ها به 

نفع آینده چشم پوشی کنید.
 امتیاز پایین تر از 35 در این آزمون نشان می دهد که شما در 
صورت لزوم از توانمندی آینده نگری تان اســتفاده نمی کنید. وقت 
زیادی صرف تصمیم گیری هایتان نمی کنید و معمولًا خیلی سریع 

و  بی مقدمه تصمیم می گیرید.
بعد از ســنجش میزان  توانمندی آینده نگــری،  در صورتی که 
امتیــاز دانش آموزان پایین بود، می توانید با اجرای برخی تمرین ها 
و فعالیت هایی به شــرح زیر، برای تقویت آینده نگری و کارآفرینی 

دانش آموزان با آنان کار کنید.

فعالیت یک: تصمیم به تغییر
بیندیشید و تحلیل کنید. به رابطه هایی که دوست دارید در آن ها 
تغییر ایجاد شود، فکر کنید و بگویید که چرا این نوع رابطه ها باید 

تغییر کنند. دو تصویر ذكر شده در زیر را بکشید:
تصویر ١. رابطه را همان طور که در حال حاضر هست، به تصویر 

بکشید )مکان ها، وسایل و دیگر افراد درگیر(.
تصویر ٢. رابطه را آن طور که دوســت دارید باشــد، به تصویر 

بکشید:
 موقع تکمیل هریک از تصویرها چه احساسی داشتید؟

 انگیزه تان برای ایجاد تغییر در رابطه چیست؟
 برای رسیدن به این هدف چه کاری می توانید انجام دهید؟ سه 

گام بعدی را مشخص سازید.

فعالیت دو: انتخاب  های خوب
به ســه انتخاب خوبی که در گذشــته انجام داده اید، فکر کنید. 

سپس جدول زیر را کامل کنید.

چرا این  
انتخاب خوب 

بود؟

چه چیزي 
مي توانست این 

انتخاب را به انتخاب 
بد تبدیل كند؟

آیا در آینده هنگام 
مواجهه با شرایطي 
مشابه، كار متفاوتي 
انجام خواهید داد؟

انتخاب یك

انتخاب دو

انتخاب سه

همیشهغالباًگاهيبه ندرتهرگزعبارتردیف

1

من همیشه از 
فعالیت هایي كه خطرات 
جسماني دارند، دوري 

مي كنم.

2
تصمیم گیري اضطراري 

و فوري من نیازمند 
تفكر كاملًا دقیق است.

3

هنگام تصمیم گیري 
تمام گزینه ها را 

شناسایي و بررسي 
مي كنم.

4
همیشه قبل از اینكه 
حرف بزنم، خوب فكر 

مي كنم.

5

دیررسیدن بهتر از 
نرسیدن است. این یكي 
از شعارهاي مورد علاقة 

من است.

٦
بدون پیش زمینة قبلي 

تصمیم نمي گیرم.

٧

هنگام تصمیم گیري 
حتماً باید دلیل منطقي 
براي درست بودن آن 

داشته باشم.

٨
به صورت في البداهه 
تصمیم گیري نمي كنم.

٩

همة تصمیم ها را 
مي توان با روشي كاملًا 

منطقي و نظام مند 
اتخاذ كرد.

1٠

در شرایط بحراني و 
مبهم كاملًا بر مبناي 
منطق تصمیم مي گیرم.
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فعالیت سه: هفتة بدون پشیمانی
به هفتة آینده فکر کنید. برای هر روز این هفته:

1.  به چیزی فکر کنید؟ 
2. چیزی بگویید؟

3. فعالیتی انجام دهید؟ 
که بعداً از فکرکردن به آن، گفتن یا انجام دادن آن پشیمان نشده 

و تأثیر مثبتی روی زندگی خودتان یا دیگران داشته باشید.

فعالیت چهار: انتخاب سرنوشت ساز
به تصمیم مهمی فکر کنید که بر همة زندگی تان تأثیر می گذارد 
و باید تا چند وقت دیگر آن را قطعی کنید؛ تصمیمی مانند انتخاب 
رشتة تحصیلی. مزایا و معایب انتخابتان را در جدول زیر بنویسید. 
می توانید دربارة هر تصمیم دیگری نیز از این جدول استفاده کنید، 

زیرا این کار کمک می کند تصمیم های معقولانه تری بگیرید.

توصيه های مشاوره ای: گام های کوچک؛ تغييرات بزرگ
 مشورت بگیرید.

 از تجسم ذهنی استفاده کنید.
 دوستتان را جای خود بگذارید. 

 با هیجانات کنار بیایید.
 برنامة جایگزین داشته باشید.
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