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(ARAKTER GUGLERI VE ERDEMLER




Siikran

SUKRAN

karakter  giiciine sahip

oldugumu nasil anlarim?

Yasanan glntin degerini bilirim.

Hayat bir ylk degil, yasamaya deger
seyleri bulmak mumkdnddir.

Hayatta olumsuz seyler yasamak ¢ok
normaldir, Gstesinden gelmeye calisirim.
Zor zamanlarda yanimda olan insanlarin
farkina varirim.

Bu karakter giiciinti nasil gelistiririm?

Maneviyat

Hayatinizda sikran duydugunuz seyleri
listeleyin.

is yerinizdeki veya okulunuzdaki temizlik
gorevililerine emekleri icin tesekkdr edin.
Biri size bir iyilik yaptiginda stkran
duygusunuzu ifade edin.

Zorluklarda yaninizda bulunan insanlara
Stikran dolu bir mesaj atin.

MANEVIYAT

karakter giiciine sahip

oldugumu nasil anlarim?

Hayatimin bir anlami olduguna inanirim.
Yasamimin anlamli bir sekilde devam
etmesi adina amaclar edinirim ve bunlar
icin caba goésteririm.

Bu karakter giiciinti nasil gelistiririm?

Yasamin sizin i¢in anlami ve yasam
amaciniz sorgulayin.

Doganin ve hayatin guzelliklerini fark
etmeye ve takdir etmeye ¢alisin.
Yasamin anlami Uzerine fikirlerini sunan
yazarlarin eserlerine g6z atin(Rollo May,
Irvin Yalom, Victor Frankl).

Karakter Giicleri
ve Erdemler

Pozitif Psikoloji temelinde olusturulan bu
kavramlardan Karakter Gugcleri karsilasilan
guclukleri asmak amaciyla etkin bir sekilde
kullanabilecegimiz, Uzerinde calisabilecegimiz
ve gelistirebilecegimiz rotalardir. Bu karakter
guclerini  kapsayan erdemlerden biri olan
Askinhk Erdemi ise, bireyin kendi yasami
Uzerine objektif ve genis bir bakis acgisina
sahip olmasi ve kendi hayat amaci ve
anlamina iliskin fikrinin olmasini ifade eden
erdem boyutudur.

UMUT

Umut karakter giiciine sahip oldugumu
nasil anlarim?

e Olumsuz durumlar olsa da gelecekten
tmidimi kesmem.

e Uzun vadeli planlar yapmayi severim.

e Kendime hedefler koyarim ve bunlara
inanirim.

e Olumsuz olarak gérdigimdtiz durumlarin
olumlu taraflarini gérmeye calisirim.

Bu karakter giiciinii nasil gelistiririm?

o Gelecekle ilgili uzun vadeli planlar yapin.

e Olumsuz durumlarla karsilastiginizda
umutsuzluga kapilmak yerine olumlu ve
¢6zlim odakl disiinmeye calisin.

e Sizin igin umudun ne anlama geldigini
diusdndn, benzetmeler yapmaya calisin.

e Olay ne kadar olumsuz gérinse de iyi
taraflarini gérmeye gayret edin.

MiZAH

Mizah karakter giiciine sahip oldugumu
nasil anlarim?
o Uzgiin gériinen bir insan gérirsem onu
neselendirmeye calisirim.
o lletisimim kurarken mizahi kullanmayi
severim.
e Bir seye tlziilsem bile o durumla bas
edebilmek icin mizahi kullanirim.

Bu karakter gtictinii nasil gelistiririm?

e Zorluklarla karsilastiginizda mizahi bas
etme yéntemi olarak kullanin.

e Sosyal medyada farkli
anlayiglarini takip edin.

e Gllmenin fiziki ve ruhsal acidan énemi
hakkinda bilgi edinin.

e Hata yaptiginizda
gtilmeye c¢alisin.

ESTETIK VE
MUKEMMELLIGIN TAKDIRI

Bu karakter giiciine sahip oldugumu
nasil anlarim?

mizah

eninde sonunda

e Dogada gérdigum bir hayvan veya
manzara, harika bir atlayis yapan bir
yuzicu veya guzel bir film ile
karsilastigimda hayranlik duyarim ve
takdir ederim.

Bu karakter giiciinii nasil gelistiririm?

e Bir sabah sadece gunesin dogusunu
izlemek igin erken uyanin.

» Bir resim sergisine gidin ve bir tabloyu
detaylica inceleyin.

o Etrafinizda iyi davranislari olan birini
takdir edin, bunu ifade edin.

 Bir cicek yetistirin.



