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اهداف و دست‌آوردهای کارگاه »پرما: شیوه به‌کارگیری ۵ عنصر اصلی نیک‌زیستی«
هــدف از ایــن کارگاه جدیــد، آشــنایی مخاطبیــن بــا »نیک‌زیســتی« و اجــزای 
تشــکیل دهنــده آن و یادگیــری شــیوه‌های افزایــش نیک‌زیســتی در زندگــی 
خود اســت. نظریه نیک‌زیســتی مبتنی بر روان‌شناســی مثبت دارای 5 بلوک 
اســت که با این پنج بلوک ســاختمان شــادکامی و رضایت‌مندی از زندگی بنا 
می‌شــود و باعــث شــکوفایی می‌شــود. ایــن ۵ بلــوک شــامل هیجــان مثبــت، 
ــا، و دســتاورد اســت.  ــت(،  معن ــط )مثب ــت و غرقگــی،  رواب مشــغولیت مثب
ــرای افزایــش هــر یــک تمرین‌هــای خاصــی وجــود دارد کــه می‌توانیــم آنهــا  ب
را بــه کار بگیریــم. هــر کســی بــه گونــۀ خــاص خــودش بــه ســوی نیک‌زیســتی 
ــاً زندگــی  ــرای یــک نفــر ضرورت ــدی مــی‌رود. یــک زندگــی خــوب ب و رضایت‌من
خوبــی بــرای دیگــری نخواهــد بــود. از ایــن‌رو راه‌هــای گوناگــون بــرای رســیدن 

به شــکوفایی وجود دارد. از این‌رو روان‌شناســی مثبت توصیف کننده اســت 
و نــه تجویزکننــده. بــه عبــارت دیگــر مــا بــه افــراد نمی‌گوییــم کــه چــه چیــزی را 
انتخــاب کننــد و چــه چیــزی را ارزشــمند بداننــد، چــه چیــزی را ارزش قلمــداد 
کننــد، بلکــه یافته‌هــای پژوهشــی کــه نشــان دهنــده ویژگی‌هــای مشــارکت 
کننــده بــه شــکوفایی زندگــی را ارائــه می‌کنیــم تــا خودشــان تصمیــم آگاهانــه 
بگیرنــد و انتخــاب آگاهانــه بکننــد تــا یــک زندگــی رضایت‌بخــش کــه بــا علائق و 

ارزش‌هایشــان مطابقــت و همخوانــی بیشــتر دارد را زندگــی کننــد.
شــرکت کننــدگان در ایــن کارگاه بــا اجــزای تشــکیل دهنــده نیکزیســتی آشــنا 
شــده و می‌آموزنــد کــه چگونــه بــا اســتفاده از فنــون معرفــی شــده بــه ســمت 

نیک‌زیســتی و شــکوفایی حرکــت کننــد.

سرفصل‌های کارگاه
PERMA بخش اول: نظریه نیک‌زیستی

	PERMA  اجزای پنج‌گانه نیک زیستی بر اساس •
)هیجان مثبت، مشــغولیت مثبت و غرقگی،  روابط )مثبت(،  

معنا، و دســتاورد(

بخش دوم: ارزیابی نیک زیستی خود در وضعیت کنونی
• پرما سنج

PANAS پرسشنامه •

بخش سوم: شیوه‌های افزایش نیک‌زیستی در زندگی
• افزایش نیک‌زیستی با به‌کارگیری توانمندی‌های اساسی

• فعالیتِ پرورش هیجان مثبت	
• فعالیتِ مشغولیتِ مثبت و غرقگی

• فعالیتِ تقویت روابط مثبت 
• فعالیتِ تجربه کردن معنا در زندگی

• فعالیتِ رسیدن به دستاورد	

پیش‌نیاز/هم‌‌‌‌‌‌‌‌نیازفعالیت‌ها

 خود‌ارزیابی، تمرین و
توانمندی‌های منشیتکلیف

مخاطبینزمان

 ۲ جلسه
همه سطوحمعادل 6 ساعت
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