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AFFETME

Affetme  karakter  gliciine
oldugumu nasil anlarim?
e Birine kizsam da kin tutmayi tercih
etmem.
e Biri beni Uzduginde ona karsi kotu
hislerimi asabilirim.
o Intikamin ¢éziim olmadigini disdndirdim.

sahip

Bu karakter giiciinti nasil gelistiririm?

e Daha oénce kirildiginiz  kisinin  bakis
acisini, neden boyle davrandigini
digtntp affetmeyi deneyin.

e Kin tutmanin nasil bir sey oldugunu ve
sizde birakabilecegi etkileri diisiindn.

e Asla affetmem dediginin bir kisiyi veya
bir sugu digtintn. Affetmek igin neler
gerekli, affederseniz ne olur?Ddsdndin.

ALCAK GONULLULUK

Alcakgéniilliiliik karakter gticiine sahip
oldugumu nasil anlarim?

e Yeni fikirlere, tavsiye ve elestirilere
acigimdir.

e Yeteneklerimin de sinirliliklarimin da
farkindayimdir.

e Diger insanlarin katkilarini gérmezden
gelmem, 6nemserim.

Bu karakter giiciinti nasil gelistiririm?

e Insanlari etkilemek ve én plana ¢ikmak
icin yaptiginiz seyler varsa bunlari
yapmamaya 6zen gaosterin.

e Hatalariniz kabul edin ve ictenlikle 6ziir
dilemeyi deneyin.

e Daha c¢ok konusmayr mi dinlemeyi mi
tercih edersiniz? Ddslndn. Bir gidn
boyunca konusmak yerine etkili bir
sekilde dinlemeye caligin.

Karakter Giicleri
ve Erdemler

Pozitif Psikoloji temelinde olusturulan bu
kavramlardan Karakter Giicleri, karsilasilan
guclukleri asmak amaciyla etkin bir sekilde
kullanabilecegimiz,lzerinde calisabilecegimiz
ve gelistirebilecegimiz rotalardir. Bu karakter
guclerini kapsayan erdemlerden biri olan
Olciliililk Erdemi ise, bireylerin kendilerini
asirithk  davranislarindan uzak tutmasini,
kendilerine uygun sinirlar ¢izmelerini, uyum

ve dengeyi yakalamalarini isaret eden
erdemdir boyutudur.

TEDBIRLILIK
Tedbirlilik  karakter giiciine sahip

oldugumu nasil anlarrm?
o lleri gorusli olmaya ve plan yapmaya
Onem veririm.
e Anlik  ddrttilerle
caligirm..
e Amaclarim dogrultusunda hedef koyar,
plan yapar ve kendimi motive ederim.

karar  almamaya

Bu karakter gtictinii nasil gelistiririm?

o Onemli bir karar verirken kararin arti ve
eksilerini ddsdndn.

e Bir hedef koyun ve bu hedefe ulasmada
karsiniza cikabilecek engelleri belirleyip
¢6zlm yollar dretin.

e Bir hafta boyunca bir yere giderken en az
15 dakika 6nce orada olacak sekilde
kendinizi ayarlamaya caligin.

0Z-DUZENLEME

Oz-diizenleme karakter giiciine sahip
oldugumu nasil anlarim?

e Kendimi tanirnm, fiziksel ve ruhsal
sinirlarim hakkinda bilgi sahibiyimdir.

e Zayif oldugumu dlsindigdm konularda
dikkatli davranirim ve kontrolti elime
alirim.

o Belirledigim hedeflere nasil ulasacagim
benim  kontroliimdedir, ne yapmam
gerektigini bilirim.

e Basarmak istedigim bir konuda disiplinli
olmaya gayret ederim.

o Fiziksel saghgim konusunda bedenimi
tanirim ve ona iyi bakarim.

e Bagimhliklar hakkinda bilgim vardir ve
onlardan uzak durma konusunda
kontrolii elime alirim.

Bu karakter giictinii nasil gelistiririm?

o Glnlik yasaminizi dlzenlemek adina
hedefler koyun ve bunlari uygulamaya
calisin ( temizlik, camasir, uyku, spor vs.).

e Uzun zamandir ertelediginiz bir seyi
bugliin yapmak Uzerine plan yapin.

e Duygularinizi nasil  ifade ettiginiz
hakkinda dusdnan. Duygularinizi
diizenlemek ve uygun bir sekilde ifade

edebilmek icin stratejiler planlamaya
calisin. Ornegin, Ofkelendiginizde
kendinizi asamali bir sekilde
sakinlestirmeye  c¢alismanin  yollarini
dusdindn.

e Beslenme dlizeninizi bir hafta boyunca
takip edin. Saglhkli ve sagliksiz

aliskanliklari listeleyin ve daha saglikli bir
yasam icin hayatinizdan c¢ikartilacaklari
belirleyin, adim atin.



