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دوره ى 8ترمه و غیرحضورى
"خود-شکوفایى"

مــا در دوره ى خودشناســى شــکوفایى بــه شــما کمــک مى کنیــم زندگــى، روابــط و 
دستاوردهاى خودتان را به بهترین نحو، شکوفا کنید.

ایــن دوره مبتنــى بــر روان شناســى مثبت نگــر (Posi�ve Psychology) و بــر اســاس آموزه
ــر  ــر (دکت ــى مثبت نگ ــدر روان شناس ــکا و پ ــى آمری ــن روان شناس ــابق انجم ــس س ــاى رئی  ه
ــل و  ــرا تحلی ــاى ف ــط پژوهش ه ــاى آن توس ــر درس ه ــد واکث ــلیگمن) مى باش ــن س مارتی

دانشگاهى به اثبات رسیده است.

جمع ساعت حدودیبه چه زمینه هایی کمک می کند؟ نام دورهترم

خودپذیری
Self Acceptance

01

تئوری شکوفایی
Flourish

02

مثبت گرایی
Posi�vity

03

کشف نقاط مثبت
Engagement

04

روابط مثبت
Posi�ve Rela�onships

05

دستاورد
Accomplishment

06

رشد پس از سانحه
PTG

07

معنا
Meaning

08

زندگى

عزت نفس، اعتماد به نفس، خودپذیری

پیشگیری از افسردگی، شناخت آینده، آموزش اولیه مفاهیم روانشناسی، 
پیشگیری از اختلالات روانی روش های بهزیستی و پیشگیری از اختلالات

زندگی شادتر، قدرت اراده ی بالاتر، آگاهی بیشتر، مدیتیشن، تازگی

شناخت خویشتن، بهبود رابطه با خود، برنامه ریزی بهتر برای کارایی و 
خوشحالی بیشتر، شادمانی و آرامش بیشتر

بهبود روابط، یافتن و ساختن روابط، افزایش رضایت از زندگی با 
پشتوانه سازی ارتباطی

کشف به بهبود دستاوردهای مالی، کاری، تحصیلی و قدرت و اراده ی 
درونی افراد

سازگاری، قابلیت بازگشت تغییر شرایط سخت

ایده ای برای خوشبختی مادام العمر

بهبودى در همه ى ابعاد 8 ترم
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کوپر اسمیت طراح پرسشنامه معروف عزت نفس
Cooper Smith
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کوپر اسمیت طراح پرسشنامه معروف عزت نفس



ترم اول:
 (SelF Acceptance) دوره ى خودپذیرى

بهبود اعتماد به نفس و عزت نفس

یکى از عوامل مهم تعیین کننده ى رفتارهاى ما، میزان عزت نفس و خودپذیرى ماست؛ هر چقدر یک 
انسان رابطه ى بهترى با خودش داشته باشد روابط و دستاوردهاى بهترى مى سازد؛ به همین خاطر سفر 

شکوفایى را در قدم اول، با گرفتن تست عزت نفس و درس هاى بهبود احساس ارزشمندى شما آغاز 
خواهیم کرد تا با بهبود احساس ارزشمندى نسبت به خودتان، دست به تعمیر روابط، کسب و کار و 

زندگى خود بزنید.
زمان حدودى درس: 9ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:

1. نشانه هاى کمبود عزت نفس
2. تست روان شناسى عزت نفس

3. مدل 2عاملى عزت نفس
TCA .4 و عزت نفس

5. کدام منابع عزت نفس را نداشته ایم؟
IESM 6. 8بعد عزت نفس مدل

7. بهبود عزت نفس با کمک آلبرت الیس
KLAT FLES 8. آموزش گفتگو با خود

9. عزت نفس و خودشیفتگى
10. کدام طرحواره ها منجر به کمبود عزت نفس و احساس ارزشمندى مى شود؟

کوپر اسمیت طراح پرسشنامه معروف عزت نفس



ســلیگمن روانشــناس آمریکایــى، اســتاد دانشــگاه و نویســنده کتاب هــاى خودیــارى اســت. نظریــه 
ــام درماندگــى آموخته شــده به طــور گســترده اى میــان دانشــمندان و روانشناســان بالینــى  ــا ن او ب

مطرح است.

روانشناســى مثبــت گــرا : ایــن زمینــه خــاص از روان شناســى بــر موفقیــت وشــکوفایى انســان 
ــر رفتارهــاى نابهنجــار و  تمرکــز دارد. در حالــى کــه بســیارى دیگــر از شــاخه هاى روان شناســى ب
ــراى  ــراد ب ــه اف ــک ب ــر کم ــزش ب ــت تمرک ــى مثب ــد، روان شناس ــز مى نماین ــلال تمرک داراى اخت

شادشدن، رشد و شکوفایى است.

Martin Seligman
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ترم دوم:

 :FLOURISH "دوره ى "خودشکوفایى

درایــن دوره ى 10 ســاعته بــه معرفــى تئــورى شــکوفایى ســلیگمن مى پردازیــم؛ بعــد از ایــن دوره 
احتمالا سبک فکرى شما راجع به زندگى به کلى تغییر مى کند.

تــازه متوجــه مى شــویم کــه اکثــر اطرافیــان مــا اشــتباه زندگــى مى کننــد. در ایــن تئــورى روان
ــه خوشــبختى و رضایــت مــا مى شــود را   شناســى مــدرن راه و روش یــک زندگــى کــه منجــر ب
ــد  ــرده خواهی ــا افس ــوید، حتم ــکوفا نش ــر ش ــه اگ ــوید ک ــه مى ش ــد و متوج ــح مى ده توضی

شد.

زمان حدودى درس: 10ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:

1. سبک هاى غلط زندگى
FLOURISH و شکوفایى  WELL-BEING 2. بهزیستى

PERMA 3. 5مولفه ى شکوفایى
4. تست بهزیستى

5. توضیح افسردگى؛ نشانه ها و پیشگیرى
6. روش رو به رو شدن با احساسات منفى

7. چگونه با ژن افسردگى به شکوفایى برسیم؟!
8. چگونه با شکوفایى سلامتى و طول عمرمان را بهبود بدهیم؟

9. افراد شکوفا با احتمال کمترى کرونا مى گیرند
10. آینده ى دنیاى تجارت، بورس و سیاست چگونه خواهد بود؟

11. چگونه با تئورى شکوفایى، تاب آورى بهترى در شرایط سخت داشته باشیم؟
12. خوش بینى در چه مواقعى به ما کمک مى کند؟



باربــارا لى فردریکســون اســتاد آمریکایــى در بخش روانشناســى در دانشــگاه کارولیناى شــمالى در 
چاپل هیل است، وى استاد برجسته روانشناسى دنیا است.

ــت  ــى مثب ــات و روانشناس ــه احساس ــه در زمین ــت ک ــى اس ــناس اجتماع ــک روانش ــون ی فردریکس
ــت او  ــات مثب ــاخت احساس ــترش و س ــه ى گس ــه نظری ــوط ب ــى وى مرب ــد. کار اصل ــق مى کن تحقی
اســت، کــه نشــان مى دهــد در اثــر تجربــه ى احساســات مثبــت بــه انــدازه ى کافــى در زندگــى هــر 
ــرد از نظــر شــکوفایى  ــود کیفیــت زندگــى، زندگــى ف ــر از افزایــش طــول عمــر و بهب ــه غی ــرد، ب ف

فردى، روابط و دستاوردهاى شغلى و تحصیلى متحول مى شود.

Barbara Fredrickson
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ترم سوم:

 :Pos�iv�y دوره مثبت گرایى و مدیتیشن

خیلــى از مــا مى دانیــم کــه چــه کارى درســت اســت امــا مثــل خیلــى از افــراد افســرده کــه حوصلــه
 ى پیگیــرى اهــداف و ارزش هایشــان را ندارنــد، بعضــى از مــا هــم قــدرت پیگیــرى و تعهــد بــه آنهــا 

را نداریم؛ 

چگونه انرژى لازم براى حرکت به سمت اهداف را به دست آوریم؟!

بــا کمــک مثبــت گرایــى و آمــوزه هــاى بانــوى اول مثبــت گرایــى دنیــا خانــم باربــارا فردریکســون 
جهانــى بــى نظیــر از عشــق، آرامــش، شــادى، قــدرت و اراده بــه ســمت تــک بــه تــک مــا بــاز مى شــود.

بعــداز 10 ســاعت آمــوزش کــه بــه مــدت ده روز کنارتــان خواهیــم بــود و هــرروز صبــح بــا هــم 
مدیتیشن مى کنیم؛ مدیتیشن هایى که هرکدام دنیاى تازه اى به روى ما مى گشایند.

زمان حدودى درس: 10ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:

1. چگونه بدون مثبت گرایى، افسرده مى شویم؟
2. چگونه بدون مثبت گرایى کارمان به طلاق مى کشد؟

3. با چه نسبتى از مثبت گرایى افسرده و با چه نسبتى شکوفا خواهیم شد؟
expansion and build effect 4. نظریه گسترش و ساخت؛

5. مثبت گرایى و تاثیر آن در خلاقیت، نتایج، روابط زندگى 
6. چگونه بردباریمان را با مثبت گرایى افزایش دهیم؟

7. چگونه احساسات منفى را کم کنیم؟
8. چگونه جلوى نشخوار فکرى را بگیریم؟

9. چگونه با افراد منفى زندگیمان روبرو شویم؟
10. تست بخشندگى و قدردانى، آیا شما آدم قدردانى هستید؟

11. چگونه زندگى شادتر و پر آرامشى داشته باشیم؟
12. تست خوش بینى؛ آیا ژن ما خوش بین است یا بدبین؟

13. انواع مدیتیشن و فلسفه آن



کریســتوفر پترســون رســاله ى دکتــراى خــود را در دانشــگاه کلــرادو در زمینــه ى روانشناســى 
ــات و  ــیلوانیا مطالع ــگاه پنس ــپس در دانش ــرد و س ــه ک ــخصیت ارائ ــى ش ــى و روانشناس اجتماع
تحقیقــات خــود را در مقطــع فــوق دکتــرا ادامــه داد. کتــاب او تحــت عنــوان مقدمــات روانشناســى 
ــوه  ــذت، نح ــوم ل ــت، مفه ــى مثب ــف روانشناس ــه تعری ــف از جمل ــات مختل ــه موضوع ــت، ب مثب
دســتیابى بــه زندگــى شــاد، نقــاط قــوت شــخصیت، حــال خــوب، روابــط بیــن فــردى ســازنده و 
آینــده روانشناســى مثبــت پرداختــه اســت. او بــه همــراه مارتیــن ســلیگمن کار زیــادى روى کشــف 

نقاط مثبت افراد جهان انجام داده اند

قسمت زیادى از ترم 4 دوره به نظرات او و مارتین پرداخته شده است.

Christopher Peterson
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ترم سوم:

 :ytiv�isop دورە مث�ت گرا�� و مدیت�شن

خیلــى از مــا مى دانیــم کــه چــه کارى درســت اســت امــا همچــون افــراد افســرده کــه حوصلــه ى 
پیگیرى اهداف و ارزش هایشان را ندارند، ما هم قدرت پیگیرى و تعهد به آنها را نداریم؛ 

چگونه انرژى لازم براى حرکت به سمت اهداف را به دست آوریم؟!

بــا کمــک مثبــت گرایــى و آمــوزه هــاى بانــوى اول مثبــت گرایــى دنیــا خانــم باربــارا فردریکســون 
جهانــى بــى نظیــر از عشــق، آرامــش، شــادى، قــدرت و اراده بــه ســمت تــک بــه تــک مــا بــاز مى شــود.

ــم  ــح باه ــرروز صب ــود و ه ــم ب ــان خواهی ــدت ده روز کنارت ــه م ــه ب ــوزش ک ــداز 10 ســاعت آم بع
مدیتیشن مى کنیم؛ مدیتیشن هایى که هرکدام دنیاى تازه اى به روى ما مى گشایند.

زمان حدودى درس: 10ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:

1. چگونه بدون مثبت گرایى، افسرده مى شویم؟
2. چگونه بدون مثبت گرایى کارمان به طلاق مى کشد؟

3. با چه نسبتى از مثبت گرایى افسرده و با چه نسبتى شکوفا خواهیم شد؟
expansion and build effect 4. نظریه گسترش و ساخت؛

5. مثبت گرایى و تاثیر آن در خلاقیت، نتایج، روابط زندگى 
6. چگونه بردباریمان را با مثبت گرایى افزایش دهیم؟

7. چگونه احساسات منفى را کم کنیم؟
8. چگونه جلوى نشخوار فکرى را بگیریم؟

9. چگونه با افراد منفى زندگیمان روبرو شویم؟
10. تست بخشندگى و قدردانى، آیا شما آدم قدردانى هستید؟

11. چگونه زندگى شادتر و پر آرامشى داشته باشیم؟
12. تست خوش بینى؛ آیا ژن ما خوش بین است یا بدبین؟

13. انواع مدیتیشن و فلسفه آن

ترم چهارم:

:Engagment دوره کشف نقاط قوت و مجذوب شدن با آنها

متاســفانه اکثــر مــا ایــن شــانس را نداشــتیم کــه در کودکــى و نوجوانــى کشــف شــویم. بعضــى از 
ــا نقــاط قــوت خــود  ــى کــه ب ــا زمان ــم و ت ــا هنــوز نمى دانیــم چــه گنجــى در وجودمــان داری م
ــه بالاتریــن ســطح از رضایــت و  ــه مى توانیــم ب ــه مى توانیــم شــکوفا  شــویم و ن آشــنا نشــویم، ن
شــادى در زندگــى خــود برســیم. هیــچ چیــز بــه انــدازه اینکــه هــر روز کارى را انجــام دهــى کــه 
در آن توانمنــد هســتى، نمى توانــد بــه انســان، زندگــى زیبایــى هدیــه بدهــد؛ آیــا آمــاده هســتید 
ــا آگاه  ــود آن ه ــال از وج ــه ح ــا ب ــه ت ــم ک ــان دهی ــما نش ــه ش ــان را ب ــى از وجودت ویژگى های

نبودید؟!

زمان حدودى درس: 10ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:

1. خشنودى و gra�fica�on چگونه زندگى شما را فوق العاده مى کند؟

2. چگونه از زندگى یکنواخت و بى حوصلگى بیرون بیایم؟

VIA با کمک (signature) 3. کشف قابلیت هاى اختصاصى شما

4. چگونه با کمک روان شناسى، زندگى معنوى بهترى داشته باشیم؟

5. 200 راه براى تقویت نقاط قوت و جبران نقاط ضعف

6. چگونه با کمک فیلم دیدن، نقاط قوتمان را بهبود ببخشیم؟

GSF 7. تشخیص توانمندى هاى ژنتیکى شما با کمک

8. چگونه با نقاط قوتمان زندگى کنیم؟



جان گاتمن نویسنده، پژوهشگر و روانشناس برجسته آمریکایى است. شهرت جان گاتمن در 
ایران بیشتر به خاطر کتاب هاى خودشناسى او درباره ى ازدواج و ساختن زندگى مشترك است. او 

در کتاب هایش با تحلیل علمى و رفتارى موضوع ازدواج را بررسى کرده است و به مخاطبانش با 
زبان صریح و قاطع راهکارهاى علمى و عملى اراده مى دهد.

تعدادى از آثار جان گاتمن عبارت اند از: موفقیت یا شکست در ازدواج، ازدواج ها چرا موفق مى
 شوند و چرا شکست مى خورند، کلیدهاى پرورش  هوش عاطفى  در کودکان و نوجوانان، فنون 

افزایش هوش هیجانى کودکان، هفت اصل موفقیت در ازدواج و زناشویى
نظر جان گاتمن درباره ازدواج:  مهمترین پروژه ى گاتمن در این چهل سال پروژه ى حدس 

(امکان) طلاق بوده است. گاتمن با همکارانش ادعا مى کنند که مى توانند با استفاده از یک سرى 
نشانه  حدس بزنند که رابطه ى یک زوج تا چه اندازه مستحکم و استوار است و با درصد خطاى 

کمتر از 9٪ نتیجه گیرى شان درست بوده است.

John Gottman
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ترم پنجم:

:posi�ve rela�onships دوره روابط مثبت

ــه بهتریــن  نمى شــود مــا روابــط خوبــى نداشــته باشــیم امــا اســتعدادها و توانمندى هایمــان را ب
شــکل شــکوفا کنیــم!! علــت اینکــه روابــط خوبــى نداریــد، ایــن نیســت کــه شــما آدم دوســت 

نداشتنى هستید.

شما احتمالا دو اشکال دارید: 
1. آدم هاى اشتباهى را وارد زندگى خود مى کنید

2. مهارت هاى ارتباطى مناسبى براى عمیق سازى روابط خود ندارید.
ــط  ــه رواب ــتر ب ــکوفایى بیش ــت ازدواج در ش ــطه اهمی ــه واس ــن دوره ب ــه در ای ــت ک ــت اس درس
عاطفــى مى پردازیــم امــا درس هــاى آن در دیگــر روابــط مــا از جملــه کار و دوســتى، بــه مقــدار 

زیادى قابل استفاده است.

زمان حدودى درس 18ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:
1. کدام روابطمان را باید نگهداریم و کدام را باید حذف کنیم؟

2. 22 اشتباهى که در روابطتان کرده اید.
3. عشق از نگاه روانشناسى چیست؟

4. چرا ازدواج و رابطه عاطفى انقدر مهم است؟
5. توهم در کجاى رابطه ضرر دارد و کجا مفید است؟

Sandra murray .6 وتوهم در رابطه
7. تاثیر تربیت ما تا یک سالگى بر روابط ما

(ECR-R تست)8. سبک دوست داشتن ما چگونه است؟
9. نشانه هاى طلاق و جدایى از نگاه روان شناسى

10. چگونه در روابطمان درست دعوا کنیم؟
11. 10کارى که بهترین رابطه شما را خواهد ساخت

12. بعد از جدایى



آنجــلا لــى داکــورث (متولــد 1970)، روان شــناس و نویســنده محبوب آمریکایى اســت. او اســتاد 
روانشناســى روزا لــى و اگبــرت چانــگ در دانشــگاه پنســیلوانیا اســت،  او در آنجــا بــه مطالعــه ریشــه 
ــردازد. او همچنیــن بنیانگــذار و مدیرعامــل Character Lab اســت،  و کنتــرل خویشــتن مــى پ

یک سازمان غیرانتفاعى که مأموریت آن پیشرفت علم و عمل توسعه شخصیت است.

روى اف باومایســتر روانشــناس دیگــرى اســت کــه در تــرم 6 کنــار مارتــى و آنجــلا قــرار اســت به 
کمک ما بیایند. راستى شما مارشملو دوست دارید؟!

Angela Duckworth
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ترم ششم:

 :Accomplishmentدستاورد

چرا به اندازه اى که تلاش مى کنیم نتیجه لازم را نمى گیریم؟

هرچنــد کــه هیــچ وقــت انســان دقیقــا بــه انــدازه ى تلاشــش موفــق نخواهــد شــد امــا فاکتورهــاى 
درونــى و روان شناســانه اى وجــود دارنــد کــه جلــوى رشــد و شــکوفایى مــا را مى گیرنــد. افــکارى 
همچــون: مــن از اولــش خــوب نبــودم!! مــن هیــچ وقــت کارهــا رو خــوب بــه پایــان نمى رســانم!! 

من آدم روزهاى سخت نیستم!! استرس و اضطراب مرا نابود مى کند!! 
مــن وقتــى عصبانــى مى شــوم دیگــر... خــوب دقــت کنیــد" بیشــتر مــا توســط ناخودآگاهمان اســیر 
شــدیم در کارگاه ”دســتاور“ بــا گرفتــن تســت هاى مناســب، مولفه هــاى ژنتیکــى و تربیتــى شــما 
را مــورد بررســى قــرار مى دهیــم تــا شــما بــه جاسوســان درونــى خــود واقــف شــوید و نگذاریــد 
ــى  ــدرك تمام ــند و م ــاى زرد و بى س ــلاف آموزش ه ــن کارگاه برخ ــوند. در ای ــما ش ــد راه ش س

آموزش ها از منابع دانشگاهى استخراج شدند.
زمان حدودى درس: 15ساعت

بعضى از درس هاى این دوره:
1. آموزش و سنجش سرمایه ى روان شناختى و بررسى تاثیر آن بر آینده

2. 4مولفه ى مهم سرمایه هاى روان شناختى: امید، خوش بینى، خودکارآمدى، تاب آورى
(hardiness) 3. آموزش و سنجش سرسختى کوباسا
4. اختلالات روانى چگونه جلوى شما را گرفته است؟

5. توجه طلبى یا دستاورد طلبى؟!
6. مهمترین طرحواره هاى بازدارنده ى دستاوردها

7. بررسى هوش عملى-اجرایى
8. روش هاى افزایش اراده با کمک نظریه ى رُى بامایستر

9. روش روان شناسانه ى توستن اهداف و پیگیرى آنها



ریچارد جى تدسکى استاد روانشناسى در دانشگاه کارولیناى شمالى در شارلوت است. او به 
پیدایش مفهوم رشد پس از سانحه PTG کمک کرد. وى با همکار خود لارنس کلهون کتابهایى در 

زمینه رشد پس از سانحه منتشر کرده است ، که  تحولات شخصى پس از وقایع آسیب زا را 
بررسى مى کند. وى نامزد نهایى جایزه بانک آمریکا براى آموزش تعالى و دریافت کننده جایزه 

مرى جى کلارك براى خدمات برجسته روانشناسى توسط انجمن روانشناسى کارولیناى شمالى 
بود و رئیس NCPA است.

Richard Chatham Atkinson
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ترم هفتم:

 :PTGرشد پس از سانحه

چگونه بعد از حمله هاى زندگى، در جاى درست زندگى قرار بگیریم؟

ــا  ــواه ی ــت. خ ــکوفایى اس ــاى لازم ش ــن مهارت ه ــى از مهمتری ــى یک ــا زندگ ــازگارى ب ــر س هن
ناخــواه زندگــى بــه مــا حملــه مى کنــد و اکثــر مــا بــا آموزه هــاى علمــى کــه روان شناســان بــراى 

شروع دوباره براى ما فراهم کردند، اصلا آشنا نیستیم. 

آیــا دوســت داریــد بــا کمــک تجربیــات ثابــت شــده دانشــگاهى یــاد بگیریــد چگونــه ســریعتر و 
بهتر از قبل سفر زیباى زندگى را ادامه دهید؟

زمان حدودى درس : 4ساعت

بعضى از درس هاى این دوره: 

1. اختــلال PTSD  اســترس پــس از ترومــا چیســت و چــه نشــانه هایــى دارد و چــرا دانســتن آن 
براى همه آدم ها لازم است؟

2. چه کسانى درگیر اختلال PTSD مى شوند؟
3. پنج حیطه احتمالى رشد پس از تروما

4. پرسشنامه رشد پس از آسیب دکتر تدسکى
5. پنج استراتژى درمان آسیب هاى پس از حوادث

6. تاثیر خطاهاى شناختى در درماندگى و افسردگى بعد از اتفاقات بد
7. قابلیت بازگشت

8. چگونه به روش استفن اوین خودمان و دیگرانى که آزارمان داده اند را ببخشیم؟
SOS 9. فعال سازى

10. حل پشیمانى به روش روئز



دکتــر ماتیــو مک کــى، اســتاد روانشناســى در موسســه رایــت در برکلى، و نویســنده بیــش از 30 
کتــاب روانشناســى حرفــه اى و خودیــارى اســت کــه در مجمــوع بیــش از 3 میلیــون نســخه بــه 
 New Harbinger ــارات ــارى، انتش ــتقل خودی ــر مس ــذار ناش ــت. وى بنیانگ ــیده اس ــروش رس ف
اســت. وى بــه مــدت بیســت و پنــج ســال مدیــر کلینیــک خدمــات روانشناســى هایــت اشــبرى در 
سانفرانسیســکو بــود. وى مدیــر فعلى کلینیک CBT برکلى اســت. میتــو به همراه دیگر روانشناســان، 

قرار است ما را در یک رنگ کردن معناى زندگیمان کمک کنند.

Matthew Mckay
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ترم هشتم:

 :Meaningمعنا

چگونه معناى زندگى را لا به لاى افکار و احساسات و واقعیت هاى زندگى استخراج کنیم؟!
معنا درمانى چه درى را به سمت انسانى که در مسیر شکوفایى قرار دارد، باز کرده است؟

ایــن دوره پــس از طــى کــردن دوره هــاى قبلــى و رســیدن بــه یــک حداقلــى در ســال 1400 بــه 
شما ارائه مى گردد.

زمان حدودى درس: 5 ساعت



جمع ساعت حدودیبه چه زمینه هایی کمک می کند؟ نام دورهترم

خودپذیری
Self Acceptance

01

تئوری شکوفایی
Flourish

02

مثبت گرایی
Posi�vity

03

کشف نقاط مثبت
Engagement

04

روابط مثبت
Posi�ve Rela�onships

05

دستاورد
Accomplishment

06

رشد پس از سانحه
PTG

07

معنا
Meaning

08

زندگى

عزت نفس، اعتماد به نفس، خودپذیری

پیشگیری از افسردگی، شناخت آینده، آموزش اولیه مفاهیم روانشناسی، 
پیشگیری از اختلالات روانی روش های بهزیستی و پیشگیری از اختلالات

زندگی شادتر، قدرت اراده ی بالاتر، آگاهی بیشتر، مدیتیشن، تازگی

شناخت خویشتن، بهبود رابطه با خود، برنامه ریزی بهتر برای کارایی و 
خوشحالی بیشتر، شادمانی و آرامش بیشتر

بهبود روابط، یافتن و ساختن روابط، افزایش رضایت از زندگی با 
پشتوانه سازی ارتباطی

کشف به بهبود دستاوردهای مالی، کاری، تحصیلی و قدرت و اراده ی 
درونی افراد

سازگاری، قابلیت بازگشت تغییر شرایط سخت

ایده ای برای خوشبختی مادام العمر

بهبودى در همه ى ابعاد 8 ترم
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