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اهداف و دست‌آوردهای کارگاه روش‌ها و فنون هدف‌گذاری مثبت
هدف‌گــذاری یکــی از مهم‌تریــن مهارت‌هایــی اســت کــه هــر انســانی 
باید برای رسیدن به موفقیت، نیک‌زیستی و شکوفایی در آن تبحر 
پیــدا کنــد. امــروزه بــه ایــن موضــوع بســیار علمــی و دقیــق پرداختــه 
می‌شــود و دانشــمندان و محققان بیشــماری با صرف منابع فراوان 
و یافتــن بهتریــن شــیوه‌ها و رویکردهــا در هدف‌گــذاری، فاصلــه 
و تمایــز آن را بــا روانشناســی زرد یــا توصیه‌هــای نادرســتِ رایــج و 

غیرعلمــی، به‌طــور کامــل مشــخص کرده‌انــد.
هــدف ایــن کارگاه آشــنایی مخاطبــان بــا مبانــی، اصول و شــیوه‌های 

ــر اســاس یــک نظریــه علمــی )روانشناســی مثبــت(  هدف‌گــذاری ب
اســت کــه بــه اختصــار بــه آن »هدف‌گــذاری مثبــت« گفتــه می‌شــود. 
شــرکت‌کنندگان بــا شــرکت در ایــن کارگاه و انجــام تمرین‌هــای 
متنــوع و جــذاب،‌ می‌تواننــد اصــول و شــیوه‌های آزمــون شــده و 
کامــا کاربــردی هدف‌گــذاری مثبــت را فــرا بگیرنــد و بــا تمریــن و 
و حرفــه‌ای  خانوادگــی  در حوزه‌هــای شــخصی،  آنهــا  به‌کارگیــری 
موفقیــت،  به‌ســوی  مهمــی  و  اســتوار  قدم‌هــای  خــود،  زندگــی 

نیک‌زیســتی و شــکوفایی خــود و اطرافیانشــان بردارنــد.

سرفصل‌های کارگاه
بخش اول: چه اهدافی را باید در زندگی دنبال کرد؟

به اهدافتان تعهد بدهید 	•
چه نوع اهدافی را باید دنبال کنید؟ 	•

توصیه‌هایی برای پیگیری متعهدانه هدف 	•
بخش دوم: چگونه هدف‌گذاری کنیم که به نیک‌زیستی برسیم؟

هدف‌گذاری و نیک‌زیستی	 	•
چگونه اهداف زندگی خود را انتخاب کنیم؟	 	•

از  کــه  اهدافــی  انتخــاب  بــرای  علمــی  توصیــه  چنــد  	•
نیک‌زیستی شما حمایت کنند	

بخش سوم: نقش غرقگی و امید در هدف‌گذاری مثبت
نقش غرقگی در هدف‌گذاری مثبت	 	•

نقش امید در هدف‌گذاری مثبت 	•
بخش چهارم: هدف‌گذاری مثبت

هدفگذاری مثبت	 	•
تمرین جامع هدف‌گذاری 	•

پیش‌نیازفعالیت‌ها

---خود‌ارزیابی، تمرین و تکلیف

مخاطبینزمان

همه سطوحدو جلسه، معادل ۶ ساعت

مربی

امیر پهلونژاد


