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Yasam coskusu karakter giiciine sahip
oldugumu nasil anlarim?
e Enerjim ve ruhum var.
e Kendimi enerjik, moralli ve
hissederim.
e Kendimi nadiren tliikenmis hissederim.

uyanik

Bu karakter giiciinti nasil gelistiririm?
e lyi uyuyun, iyi beslenin ve egzersiz yapin.
e Her zaman denemek istediginiz  bir
aktiviteye katilmayi deneyin.
e Yapmaniz gereken bir isi daha eglenceli
hale getirmenin yollarini arayin.

Sebatkarlik  karakter
oldugumu nasil anlarim?
e Bir isi yapmak icin yeteri kadar ugrasirim.
e Bir seyi basaramazsam yine denerim,

kolay pes etmem ve yeni yollar ararim.

gliciine sahip

Bu karakter giictinii nasil gelistiririm?

e Kendinize haftalik 3 kiiclk hedef belirleyin
ve bu hedefleri adimlara bdlerek
tamamlamaya caligin.

e Bir sebze veya meyve yetistirmeye
calisin.

Karakter Giicleri
ve Erdemler

Pozitif Psikoloji temelinde olusturulan bu
kavramlardan Karakter Giicleri,
karsilasilan gugclikleri asmak amaciyla
etkin  bir sekilde kullanabilecegimiz,

uzerinde calisabilecegimiz ve
gelistirebilecegimiz  rotalardir. Bu karakter
guclerini kapsayan erdemlerden biri olan
Cesaret Erdemi ise, bireyin yasamda
karsilastigi zorluklar ve engellere ragmen
bir isi basarma motivasyonuna yonelik
duygusal yeterliliklerini ifade eden erdem
boyutudur.

Cesur olma karakter giiciine sahip
oldugumu nasil anlarim?

o Gerektiginde risk alabilirim.
e Yaptigim islerin sorumlulugunu alirim.

e Bir gdcliik beni bir isi yapmaktan
alikoyamaz.
e Korkularrm var ama onlarla basa
¢ikabiliyorum.

Bu karakter gticiinti nasil gelistiririm?

e Bir korkunuzu ddsutndn, yuzlesin ve
saghikli bir adim atin.

e Bir ortamda fikirlerinizi
belirtin.

e Aranizda farklar olan ancak iyi iliskiler
kurabileceginiz bir arkadas edinin.

o Glcliklere ragmen basardiginiz  bir
eylemi fark edin ve kendinizi takdir edin.

cekinmeden

Diiriistliik  karakter

oldugumu nasil anlarim?
o Kendim olabilmek benim icin 6nemlidir,

yalan séylemekten kaginirim.

Duygularim ve dusincelerim konusunda

acik ve ddrdstim.

gliciine  sahip

o Verdigim sézleri  yerine  getirmeye
cabalarim.

o Sahip oldugum degerler 1siginda yasarim.

e Insanlarin  islerinin  ancak  dogruyu
soéyledikleri zaman yolunda gidecegini
dusandrdm.

e Olmadiklari  gibi davranan insanlari

gordugim zaman bu durum hosuma
gitmez.

Bu karakter giictinii nasil gelistiririm?

e Yalanlar beyaz da olsa yalandir,
kacinmaya calisin.
Yalan sdéyleseniz bile fark ettiginizde
hemen dlzeltin, 6zdr dileyin.
Hata yapabilirsiniz, bu normaldir, kabul
edin, telafi etmeye gayret edin.
Mesleginizin etik kurallarini  6grenin ve
uygulayin.
insan veya grup secmeksizin duygulariniz
ve dustinceleriniz konusunda acik olun.
Zor bir durumda kalsaniz bile verdiginiz
sézleri tutmaya gayret edin.



