
توانمندی چیست؟ 

چرا توانمندی های خود را شناسایی کنیم ؟ 

چگونه توانمندی های خود را شناسایى  کنیم ؟ 

زندگى کردن براساس توانمندى هاى خاص خود



توانمندی چیست؟ 

از این داستان چی د��افت کردید ؟



توانمندی  به ویژ�ی ای گفته می شود که به شما این امکان را می دهد تا 

با صرف کمت��ن ان��ی و زمان، ب�شت��ن بازدهی را کسب کنید.

هر کدام از ما ویژ�ى هاى خاص خود را دا��م و اغلب با بهره بردا�ى از همین 

ویژ�ى ها، زندگی ما به صورت جالب و شگفت انگیز درخواهد آمد. 

بنابراین بهتر است هر کس را با ویژ�ی های منحص� به فردش ب�ذی��م و در

 جستجوی شناسایی نقاط قوتش باشیم .



آیا همه می توانند اس��و جاب� بشوند ؟ 

خیر چون او توانمندی خاص خودش را دارد.

به هیچ عنوان وارد مقایسه با دیگران نشوید چون
 توانمندی های شما با دیگران متفاوت است.



 دک�ر علی صاحبی می گوید : 
اینکه می گویند همه می توانند انیشتن شوند نظر درستی نیست ما 
براساس ب�ولو�ی، محدودیت هایی دا��م بنابراین دچار خودتخ��بی 

نشوید و  نگوی�دکه ا�ر انیشتن نشدم حتما تلاش نکردم .

ژن�یک و تج��ه ی دوران کودکی در توانمندی های انسان بسیار مهم است و ما لازم 
است به ب�ولو�ی احترام بگذا��م .



شما نیز همانند هر انسان دیگ�ی در جهان در حوزه هایی بسیار خوب و عالی 
هس��د، در حوزه هـایی متوسـط عمل مـی کنید و در حوزه هـایی هـم ضعیف 

هس��د.
همانطور که آدم های بسیار موفق و کامیاب، حتی نوابغی چون گراهام بل 
و انیشتن هم  فقط در حوزه های خاصی عالی بودند و در حوزه هایی بسیار
 ضعیف بودند و در حوزه هایی هـم مانند دیگران در سطح متوسط بـودند.

مثلا انیشتن هرگز ن�وانست رانندگی یاد بگیردو یا گراهام بل با تمام نبوغش،
شم اقتصادی و سرمایه گزا�ی نداشت.



چرا توانمندی های خود را شناسایی کنیم ؟

پ�وهش ها نشان داده اند که در همه ی شرایط با تکیه بر توانمندی هایمان 
بی تردید می توانیم بـه درجات بـالات�ی از سلامت ، شـادمانی و سعادتمندی 

دست یاب�م . 

متاسفانه بسیا�ی از مردم برای دس��ابی به شـادمانی و سعادتمندی ، زمان 
��ادی را صرف شناسایی و رفع نقاط ضعف و مشکلات خود می کنند .
 این شیوه عمومٱ بـه عنوان �ویکـرد نقص گـرا شناخته شـده و  در چند 

دهه ى اخی� �ویکرد اصلى در قلم�و سلامت �وان بوده است .



تحقیقات و یافته هاى جدید �وانشناسى مث�ت نگر نشان مى دهند که 
پذیرش ضعف هاى نسبى خود( نقاط قابل بهبود) و تمرک� ب�شت� براى

 استفاده ى بهینه از توانمندى هاى خاص خود ، اغلب براى ما سودمندتر
 است و ن�ایج بهت�ى به بار مى آورد. 

بسیا�ى از افراد با انجام این کار د��افته اند که وقتى به توانمندى هاى 
خاص خود توجه مى کنند ، بسیا�ى از جنبه هاى زندگى از جمله: سطح

 کلى عملکرد، میزان شادمانى و کامیابى آنها به طور چشمگی�ى بهبود 
مى یابد.



در صورتیکه بخواهیم همگى بر نقاط ضعف مان ( نقاط قابل بهبود)
 کار کنیم و آن را تقویت کنیم سرنوشت ما ش��ه به داستان یکسان

پندا�ى و یکسان سا�ى مى شود . 

د��افت شما از این داستان چیست؟



به جهت دس��ابى به شادمانى د�ونى و احساس رضایتمندى و
 به��ستى  اغلب نیا�ى ندا��م که �وى نقاط ضعف خود( نقاط قابل بهبود) 

 کار کنیم و آن ها را تقویت کنیم.

براساس یافته هاى پ�وهشى بهتر آن است که در آغاز توانمندى هاى خود را بشناسیم 
و سپس سعى کنیم این توانمندى ها را ه� �و� ب�شتر در تمام قلم�وهاى زندگى مان به 

کار گی��م.
در آن صورت هم پ�شرفت بهت�ى مى کنیم و هم احساس شکوفایى و رضایتمندى

 ب�شت�ى را تج��ه مى کنیم . ترکیب همین دو احساس د�ونى است که زمینه ساز
                    اصلى به��ستى ماست.



 

 

چگونه توانمندی های خود را شناسایى  کنیم ؟ 

نظر دیگران د��اره ى من چیست ؟ 

نظر خودم د��اره خودم چیست ؟ 

پرسشنامه توانمندى خاص مارتین سلیگمن


