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اهداف و دست آوردهای کارگاه شناسایی و بکارگیری توانمندی های اساسی در زندگی  
روانشناســی مثبــت یــک اصطــاح علمــی و کلــی بــرای مطالعــه چیزهــا و 
پدیده هایــی اســت کــه باعــث می شــود زندگــی، ارزش زندگــی کــردن داشــته 
باشد. روانشناسی مثبت دو نظریه معرفی کرده است، یک نظریه شخصیت 
و یــک نظریــه نیک زیســتی و شــادمانی. در روانشناســی مثبــت مفاهیــم 
اساســی و کاربــردی ماننــد نیک زیســتی، شــادمانی، ظرفیــت، معنــا، اشــتیاق، 
و همچنیــن توانمندی هــای منشــی )کاراکتــر( ماننــد مهربانــی، شــوخ طبعی، 
کار تیمــی،  قدردانــی، دلیــری و بســیاری مفاهیــم اساســی دیگــر با نگاهی کاما 
کاربردی مطالعه و بررسی می شوند. روانشناسی مثبت حوزه ها و نهادهایی 
ماننــد خانــواده، کار،  مدرســه و جامعــه ســالم را در بــر می گیــرد. هــدف نهایــی 

روانشناســی مثبــت، شــکوفایی خــود و کمــک بــه شــکوفایی دیگــران اســت.

هدف از این کارگاه جدید، آشــنایی مخاطبین با یک نظریه جدید شــخصیت 
اســت که توســط کریس پترســون و مارتین ســلیگمن در روانشناســی مثبت 
ارائــه شــده اســت. ایــن نظریــه شــخصیت شــامل یــک طبقه بنــدی اســت 
ــر می گیــرد.  کــه ۶ فضیلــت بنیــادی و ۲۴ توانمنــدی منشــی )کاراکتــر( را در ب
شــرکت کنندگان در ایــن دوره بــا نگاهــی جدیــد، با فضیلت هــا و توانمندی های 
منشــی آشــنا می شــوند. چرایــی و اهمیــت بکارگیــری توانمندی هــا را درک 
می کننــد. بــا اســتفاده از ابــزار معرفــی شــده،  توانمندی هــای اساســی خــود را 
شناســایی می کننــد، و در نهایــت بــا اســتفاده از فنــون کاربــردی ارائــه شــده، 
شــیوه بکارگیری توانمندی های اساســی خود را در قلمروهای متفاوت زندگی 

می آموزنــد.

سرفصل های کارگاه
بخش اول: آشنایی با نظریه شخصیت توانمندی ها

مهــارت،  فضیلــت،  توانمنــدی،  تفــاوت  بررســی  و  تعریــف   •
ظرفیــت،  اســتعداد

• آشنایی با ۶ فضیلت  بنیادی
• آشنایی با ۲۴ توانمندی منشی

بخش دوم: شناسایی توانمندی های اساسی خود
• از طریق پرسشنامه ها
• از طریق بررسی کیفی

بخش سوم: فنون بکارگیری توانمندی ها در زندگی
• قدردانی
• مهربانی
• بخشش

بــا عزیــزان )گفتگــوی توانمنــدی،  بهبــود رابطــه  • تقویــت و 
توانمنــدی( ماتریــس 

• مدیریت چالش ها با استفاده از توانمندی های اساسی
• استفاده از توانمندی های اساسی برای تقویت نقاط ضعف

• استفاده متعادل از توانمندی ها
• بهبود حیطه های زندگی
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