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Karakter zor zamanlarin erdemidir der Charles de Gaulle.Zor zamanlar sadece
karakteri insa etmez ayni zamanda ortaya da ¢ikartir. Karsimizda COVID-19 gibi
binlerce insani oldiren, milyonlarcasina bulasan ve milyarlarcasinin gunlik
rutinini bastan ayaga degistiren gorinmez, yaygin ve gucli bir evrensel salgin
varken karakterimizi nasil kullanacak ve insa edecegiz?

Esasinda insanlik tarihi icerisinde bu zorlu durum maalesef yeni bir sey degil.
Dogal afetler (depremler, baskinlar, kasirgalar), teknolojik felaketler (nikleer
patlamalar, tehlikeli sizintilar, ugak kazalar1) ya da ge¢mis salginlar (sars, kus
gribi, ebola) gibi toplu afetler daha Once de bireyleri, aileleri ve toplumlar:
derinden etkiledi. Dogaldir ki bu oldurtuci virisin yayilmas: kaygi, korku,
huzursuzluk ve karmasa hissettiriyor. Gunlik rutinimizin tamamen degismesiyle
eve hapis kalmisken devaml konuyu isleyen medyayi takip etmek de bizi tabi
caresiz hissettirebiliyor. Otesinde giinliik sosyal beslenme dozumuz kolaylikla
tam olarak anlamlandirilmamis kaygi ve korku duygulariyla yer degistirebiliyor.
Bununla beraber soz konusu salgin ayni zamanda farkinda olmasak da bize
karakterimizi insa icin bir imkan olabilir. Insanlar ac1 i¢inde ve oliiyorken karakter
insasi garip ve komik gelebilir.

Ancak sadece siikinet degil kriz zamanlari da bize sahip oldugumuz
kaynaklarimizi kullanarak becerilerimizi gelistirmek i¢in essiz imkanlar sunarlar.
Bizden oOnceki nesiller diinya savaslari, devrimler, fasizm ve kolelikle, kitliklar ve
salginlarla karsilastilar ancak cesaret, umut, sebat ve takim ruhu ile ustesinden
geldiler. Bu salgin da bizim neslimizin Ustesinden gelerek yiikselebilecegi bir
imkan olabilir. Zor zamanlar, zayifliklarimiza gomiilmeden, kisisel ve toplumsal
guclerimizi uyandirmamaizla ortaya ¢ikacak cesareti bizden bekler.
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Karakter guiclerimiz disinme, hissetme ve davranis 0zellikleriyle baglantili olarak
ortaya ¢ikacak vasiflarimizdir.Bunlar hem biz hem baskalari i¢in ahlaken de
dogrudurlar. Sevgi, nezaket, merak, haz ve umut gibi karakter giclerimiz yetenek
degildir. Bununla beraber yetenekler de karakter glicleri gibi kabiliyetlerden
farkhdir. Atletik kas yapisi, gorsel hafiza, hassas el becerisi, fiziksel ceviklik ve
benzeri yetenek ve kabiliyetlerdir. Yetenekler genellikle yoktan var edilemez.
Bununla beraber yetenekler gliclerden faydalanir. Mesela, irade ve iyimserlik bir
kisinin ylizme performansini artirabilir, ancak bu artislar nispeten de kii¢iktiir.

Michael Phelps gibi ylizmek ya da Usain Bolt gibi kosabilmek i¢in 0zel fiziksel
yeteneklere sahip olmak gerekir. Her kultur karakter guclerine deger verir. Her
kultur nezaket, maneviyat, minnettarlik, yaraticilik ve sevgiyi kiymetli bulur. Her
ne kadar yetenek gelistirmek zor ise de karakter glicleri zayif zeminler tizerinde
bile insa edilebilir ve mantikli davranislar tiizerinden ifade edilir. Yasam olaylari
baglamsal, karmasik ve ongorulmezdir. Guclerimizi sosyal kurumlarimizda var
olan egitim, tecrube ve etkilesimler Gizerinden uygular ve gelistiririz.

OZUNUZU TEMSIL EDEN BES KARAKTER GUCUNUZU KESFEDIN

Neden Giiclii Yanlar?

Guglu yonlerimiz, bizi insan yapan seyin de ozunu olusturan kisilik ozellikleridir.
Insan olarak da Oziimiiz; kaygilarimiz, endiselerimiz, kararsizhgimiz, ofke ve
uzuntilerimizden degil de umut, cesaret, merak, sefkat, sevgi ve hazdan
beslenir. Guglu yoOnlerimiz, varolusumuzun ve evrimsel gelisimimizin de temel
parcasidir. Guglu yonlerimizi gormezden gelmek yerine; zor sirecler, kuresel
captaki felaketler ve dogal afetler de dahil olmak tzere, bu tiir micadele talep
eden zorluklarla basa ¢ikmak icin kullanilabilir.
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Mesela, tedbir ve irade yonlerimizi kullanarak ve gelistirerek
kaygilarimizi ve endiselerimizi yonetebiliriz. Dahasi, gunluk
eylemlerde gucli yanlarin kullanilmas: bize olumlu basa
¢ikma mekanizmalarl insa etmek ve boylece psikolojik
bagisikligimizi olusturmak icin de duzenli bir iyi olusta
saglayabilir. Neredeyse yirmi seneden fazlaca bir suredir,
klinik ortamlarda ruh saghgini desteklemek icin gugla
karakter yonlerinin kullanimi uygulamasini c¢alismalarima
entegre etmeye c¢alisiyorum. Bu konuda bilmemiz ve dikkat
etmemiz gereken oOnemli noktalar sizlerle paylasmak
istiyorum.

ILK OLARAK

Eninde ya da sonunda, bu salginin ustesinden
gelecegiz.Bununla birlikte, kuvvetle muhtemel, gelecekteki
bitun virusleri ise ortadan kaldiramayacagiz. Uygulamamiz
istenen tedbirleri veya yasaklardan bezginlik hissetmek ve
mutsuzlukla uygulamak yerine; durumu zihnimizde yeniden
cerceveleyebilir ve cesaret giicimuzi (duristlik, yigitlik,
azim ve haz) harekete ge¢mek icin kullanabiliriz. Cesaret
sadece gorunur mertlik davranislari degil ayni zamanda
belirsizlije tahammiil edebilme, sevmedigimiz bir seye
katlanabilme ve hazlarimizi erteleyebilmedir. Kucik cesur
hareketlerimiz toplumsal riskleri azaltir.

IKINCIi OLARAK

Zayifliklannmizin ~ yaninda  bireysel ve  toplumsal
kuvvetlerimizin de farkinda ve pesinde olmak, salgin
hakkindaki korkularimizi yeniden degerlendirmemize ve
yorumlayabilmemize yardimci olabilir. Endise, kaygi ve
korku bulasici olabilir ve hizla yayilabilir, bu da bizi bencil
davranislara yonelti. Ote yandan nezaket, umut,
digergamlik ve dogru bakis agist gibi gucler de bulasicidir;
ailelerimiz ve toplumumuz icin hepimize faydall olacak
davranislara bizi tesvik eder.
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UCUNCU OLARAK

Bir salgin esnasinda gu¢lerimizi kullanmak, zayifliklarimizin
saglayamayacag: dengeli bir iyi olus sunabilir bizlere. Korku,
kaygi ve panik gibi zayifliklar bizi fel¢ edebilir ve iyi
olusumuzu tehdit ederken, yaraticilik, umut ve iyimserlik,
irade, minnet, sosyal zeka, iyilik ve en onemlisi dogru bakis
acist gibi glicli yonler bizi harekete ge¢cmeye ve sikintilarin
ustesinden gelebilmeye motive eder.

DORDUNCU OLARAK

Kiresel bir salgin gibi zorluklar, yasamdaki onceliklerimizi
yeniden gozden gecirmemize, neye deger verdigimizi
yeniden degerlendirmemize ve bu degerleri korumak icin ne
kadar zaman, c¢aba ve kaynak harcamak istedigimize karar
vermemize imkan verir. MEsela, koronavirus salgini bize
fiziksel saghgimizin oOnemini hatirlatti. Glglerimiz, bu
farkindahg: iyi bir uyku hijyenini, saglikli ve dengeli bir
diyet, fiziksel aktivitelere dahil olmak, stresle proaktif olarak
basa ¢ikmak ve saglikli sosyal iligkileri beslemek gibi somut
eylemlere transfer etmemize yardimci olabilir.

SON OLARAK

Karantina surecini, sosyal soyutlanma gibi algilamak yerine,
bu siireci toplumsal iletim i¢in gerekli bir fedakarlik olan
fiziksel mesafe koyma olarak yeniden cerceveleyebiliriz. Gug
repertuarimiz somut sosyal aglarimizla bag kurmamizi
saglar. Mesela, evimizdesosyal zeka, oyun, mizah ve
iyilikguclerimizi uygulamak ve sosyal platformlarimiz
Uzerinden manevi 1iyilik hissi ulastirmamiz, umudu
temellendirir ve bireysel ve toplumsal dayaniklihgimizi insa
eder.
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GUVENLI BIR MESAFEDEN iLETISIMI DEVAM ETTIRMENIN

GUCLERIMIZDEN BESLENEN 101 YOLU

1)  Aile iiyelerinizle egzersizler yap (haz, takim calismasi)

2)  Yakimindakilere onlari neyin/nelerin korkuttugunu sor; yargilayici olmadan
kaygilarin1 yatistirmalar i¢in sakinlestirici cumleler kur, davranislarda bulun
(sosyal zeka)

3)  Geri-doniistiiriilmiis malzeme ve materyallerden bir ev insa et (yaraticilik)
4)  Aileden birisi i¢in buzdolabina siirpriz bir hediye birak (sevgi, iyilik)

5) Hazirladigin yemekten komsuna da ikram et(iyilik)

6)  Aile liyelerinden birine siki siki saril (sevgi)

7) Herhangi dijital ya da elektronik ara¢ olmadan siikinetten keyif almay1
kesfet (merak)

8) Birisine tebessum ettirecegini ya da guldirecegini disindugun bir kitab:
dijjital olarak gonder (nese, mizah)

9) YouTube’da herhangi bir halk dans: izleyip, izlerken ayni sekilde dans
etmeyi dene (haz, acik gortsli)

10) Aile iiyelerinin hepsinin dahil olabilecegi bir ugras bulup hep birlikte onunla
mesgul olun (takim calismasi)
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11)  Sikial bir ig/ev isi yaparken arka planda calan keyifli miizigin tadin ¢ikart
(guizeli takdir)

12)  Evin yakinlarinda bir markete gittiysen, komsuna marketten istedigi
herhangi bir sey olup olmadigini sor (iyilik)

13)  Evin igerisinde bir yere cocugunuzun sevecegi bir cikolata ya da aile
tyelerinden birisi icin sevdigi bir yiyecegi birak (iyilik)

14) Eger binanin/sitenin etrafin yiiriyis yapiyorsan, sadece odaklanarak yuru
ve yol Gizerinde hosuna giden seyleri fark et (giizel olani takdir, deger bilmek)

15)  Bir sonraki yemek lokmasini agzina gotiirmeden once, halihazirda agzinda
bulunan lokmay bitir (irade, deger bilmek)

16) Cocugunun ya da herhangi bir aile Uyesinin seni sesli bir sekilde
guldirmesi oyununa davet et (nese, mizah)

17) Gunde en az bir defa yasayan herhangi bir canliya distince, s0z ya da
davranista zarar vermeyecegine soz ver (iyilik)

18)  Kullandiginiz herhangi bir sosyal medya platformu tizerinden komsularin
ile bir grup kurup, oradan birbiriniz i¢in neler yapabilecegini sor (iyilik, yurttaslik)

19)  Ev icerisindeki bir is icin kilondan daha agir bir sey kaldir (azim, takim
¢alismasi)

20) Gegmiste olan 6nemli bir olay1 hatirla ve canli, heyecanl bir sekilde o olayin
seni nasil degistirdigini diger aile liyelerine anlat (sevgi)
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21)  iki kulak ve bir agzimi var; haftada en az bir saat konustugunun en az iki
katini dinlemeyi dene (sosyal zeka, bakis acisi)

22) Arkadaslarin (ve onlarin da arkadaslarinin dahil olabilecegi) ile birlikte
online bir olusum kurup; insanlarin yapabilecekleri ya da yardim edebilecekleri
seyleri bir araya getirip en ¢ok yardima ihtiya¢ duyanlara bunlari ulastir (takim
calismasi)

23) Zor ve belirsiz siireclerde size yardimci olacagini disindiigiiniiz dini ritiel
ya da torenler gerceklestirebilirsiniz. Eger uygun oldugunu disunirsen, aile
tiyelerinden de sana eslik etmesini iste (maneviyat)

24)  Cocukluk zamanlarinda yedigin ve tadini ¢ok begendigin bir yiyecegi
hatirlamaya ¢alis ve bu giizel aniy1 aile tiyelerinle paylas (minnet, sevgi)

25) Balkonundaki ya da agik pencerenin 6niinde bir koltuga oturup gokyiiziini
seyret (giizel olani takdir)

26) Masaniya da odani eski halinden farkli olarak, yeniden diizenle (giizel olan:
takdir)

27) Ailen icin bir sabah kahvaltisi hazirlayip, gec¢mis yillarda kutlanamayan bir
dogumginii ya da yildoniimiini hep birlikte kutla (sevgi)

28) Hayatinda bireysel olarak deneyimledigin mutlu bir am1 kagida yaz
(0grenme sevgisi)

29) Zor durumlarin olmasina ragmen, minnettar oldugun seyleri dile getirme
ve listeleme. Minnettar oldugumuz seyleri, ozellikle de onlar ile ilgili ise, aile
tyeleri ile paylas (minnet, sosyal zeka)

30) Sevdigin bir arkadasini ara ve sana anlatmak istedigi bir hikayesini, hicbir
kesinti yapmadan, bastan sona dinle (sosyal zeka)
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31) Bireysel olarak ya da aile iiyeleriyle birlikte YouTube ya da herhangi bir
sosyal medya platformundan sanatsal bir beceri kazan (6grenme sevgisi)

32) Zor siirecte yalniz oldugunu diisindiigiin birileri varsa; telefon et, mesaj ya
da e-mail gonder ve onlar1 da diisiinen birisinin oldugunu gostermis ol (sosyal
zeka)

33) Aile iiyelerinize cevabini vermekten hoslanacagini diistindiigiin sorular sor
(merak)

34) Kendiniz ve aile iiyelerinizin hakkinda olumlu diisiinceler gelistirip onlar
Uzerine konus (umut, iyimserlik)

35) Sevdiklerinizi giilimsetecegini diisiindiigiin bir seyler yap (mizah, neseci)

36) Aile {iyelerinizin kendi benlik ve diisiinceleri dogrultusunda ifadelerde
bulunmas: ve davranmalarina izin ver. Yargilayiai tutum ve ifadelerden kagin
(0zglinliik, irade)

37) Cocukken yapmaktan ¢ok keyif aldigin bir sey yap ya da aile liyelerinden
herhangi birisi ile cocukken birlikte yapmaktan keyif aldigin bir olayin hikayesini
onlarla paylas (sevgi, takim calismasi)

38) Giinliik en az bir 10 dakikalik yiiriiyiis, saksi ve ¢icekler ile mesguliyet,
evdeki kumas ya da esyalardan bir seyler yap ya da sadece otiusen kuslarin
senfonisine kulak ver (giizel olan: takdir)

39) Kitap okumanin hizini, temizligin temposunu, yazi yazmanin ya da
internette gezinmenin hiz ve temposunu azalt; bunun yerine gunluk hiz ve
tempo yogunlugu talep etmeyen bir sey bulup gun icerisinde en az bir kez onunla
mesgul ol (tedbir, irade)

40) Kendisine 6fke ya da pek iyi duygular beslemedigin bir kisiye telefon ac ya
da mesaj at, bu mesaj ya da telefon ¢agrisi aracihigiyla aslinda her seyin ¢ok da
kot olmadigini gostermis ol (bagislayicilik)
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41)  Senin icin degerli olan kisiye tiim dikkat ve algini vererek sadece onu dinle
(sevgi)

42)  Zorunlu hizmet gorevlerini yerine getiren ¢alisanlara yaptiklar ku¢ik bir
hizmet i¢in bile olsa tebessiimde bulun ve tesekkir et (minnet)

43) Surekli karantinada kaliyor olmanin yarattigi sikintih ruh halinden
kurtulmak i¢in bir takim fiziksel aktiviteler yap; merdivenleri onceden belirlenen
sayida inip-cikmak, online egzersiz dersleri izleyip yapmak ya da evdekiler ile
birlikte belirlenen bir oyun oynamak (haz, yaraticilik)

44) Yemek yerken tika basa karnini doyurmayip, sofradan tam doyuma
ulasmadan kalk (irade)

45) Sizde cok giizel anilar1 bulunan ii¢ yerin fotograflarini ya da videolarini aile
Uyelerinize gostererek oralarin hikayelerini paylas (minnet)

46)  Salgin siiresince sizleri korumak icin on cephede calisan herkes icin
takdirini gosterecek seyler organize et. Ornek vermek gerekirse; italyanlar ve
ispanyollar balkonlardan belli saatlerce alkis tuttular ya da sosyal medya
ortamlarinda organize isleri baslattilar (minnert)

47) Yakin bir arkadasin ya da aile iiyelerinden herhangi birisi i¢in Spotify ya da
YouTube’da miizik ya da video listesi olusturup online olarak gonder (sevgi,
yaraticilik)

48) Herhangi bir ev isini yapmaktan pek keyif almayan aile {iyelerinden birisi
icin, o isi sen yaparak siirprizde bulun (sevgi)

49) Cogunlugun yaptigi seyleri yapmak istemiyorsan, yapmamakta 0zgiir
oldugunu unutmayip o kisiler ile empati kur ve olumsuz elestirilerden kacin (acik
goruslilik)

50) Hem egitici hem de oOgretici olan ama kaybolmaya yiiz tutan seyleri
yapmay1 dene; hat yazmak, dokuma yapmak, orgu ormek, dikis yapmak vb. gibi
(yaraticilik)
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51)  Olaganiistii durumlarda en ¢ok zarar gorenlere ya da yardima en ¢ok ihtiyag
duyanlar1 bulup yardim gotiren kuruluslara yardim ve destekte bulun (yurttaslik,
iyilik)

52) Biitlin glin bir grup aile iiyesi ile ayni yerde yasiyor olmak birtakim
gerginlikler yaratabilir; bu sebeple kabul goren ve kabul gormeyen davranislar
belirlenebilir. Eger iliskiye dair kusurlar goraliyor ise iliskiyi kusurlari ile kabul
edebilmeyi 0gren (sosyal zeka, bagislama)

53)  Duygusal olarak alarma geciren seylere karsi dikkatli olup, bunlari
kisitlamayi ve sessizlik ile kalabilmeyi daha ¢ok deneyimle (irade, tedbir)

54) Herhangi bir yeni malzeme almadan, eldeki malzemeler ile yeni bir yemek
yapmay1 dene (yaraticilik)

55)  Son alt1 ay icerisinde hi¢ giymedigin kiyafetleri ayir ve bagislamak icin bir
kenara koy; ya da daha once okudugun, belki de baskalarinin okuyup c¢ok
sevecegini distindiigin kitaplaribagisla (yurttashik, iyilik)

56) Duygu durumunu ve ruh halini olumlu etkileyen hos kokular kesfet (giizel
olani takdir, haz)

57) Gilinlini giizellestirdigini ve kalitesini artirdigini diisiindiigiin kiiciik seyleri
fark et ve bunlar listele (tedbir, tevazu)

58) Aile iiyeleriyle gece gec vakitte giizel bir film izle (sevgi)

59) Online platformlar {izerinde konser izle ya da bu konser verenlere sende
katil (gtizel olani takdir, haz)

60) Seni biktirabilecek bir sonraki seyin aslinda sabrini gelistirmek icin bir firsat
oldugu yoniinde bilinci bir karar ver (tedbir, irade)
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61) icinde farkl nesillerden aile iiyelerinin yer aldig: fotograflarla evi dekore et
(sevgi)

62) Odanin ya da evininin yeni ve farkli bir goriinim almasini saglamak icin
fikir ve tavsiye al (takim calismasi, glizel olani takdir)

63) Giinde bes ya da alt1 defa Bes dakikalik esneme ve gerinme egzersizleri yap
(irade)

64)  Sosyal medya platformlarinda kansiklik ya da panik yaratabilecek
paylasimlarda bulunmaktan uzak dur (tedbir)

65) Aile iiyelerine dair gorsel bir kolaj olusturun, bu gorsel kolajin her bir
parcasi aile Giyelerine dair farkl bir seyler soylesin (sevgi)

66) Zor siire¢lerden gecen insanlarin bu siire¢lerde neler yaptigini 6gren; ne tiir
mudahaleler ise yaramis, o kisiler kendileri ve diger insanlara dair ne tur
deneyimler elde etmisler (bakis acisi)

67) Evcil hayvaniniz varsa onu oksa, birlikte zaman gecir ya da YouTube’dan
sevimli hayvan videolari izle (sevgi)

68) Kendinle bas basa kaldigin ya da aile iiyelerin ile ge¢irdigin zamanin tadini
¢ikarmaya, o zamanlarin kiymetini farketmeye ¢alis (minnet)

69) Sevdigin kisinin yatagini toparla, yatag: toparlarken carsaflarin arasina o
kisiyi giilimsetecek bir seyler sikistir (sevgi)

70) Eskiden yemek yaptigini bir tencere ya da yemek kabina bir bitki dik, eger
havalar gilizelse de balkondaki diger ciceklerin topraklariyla ilgilen (giizel olani
takdir)
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71)  Karantina giinlerinde olmasaydin yapamayacagin seyleri yap; uzunca
dinlen, aile uiyeleriyle birlikte bir seyler yaparak zaman gecir ya da paylasici ol
(sevgi, sosyal zeka)

72) Evde bulunan alet ¢antasini ya da baska malzeme ¢antalarini temizleyip,
yeniden diizenle (tedbir)

73) Hayatindaki insanlar ne kadar zor olursa olsun, kendi kendine sunu
hatirlari; her zaman bir ¢ozim yolu vardir. Acik bir zihin ile ¢ozim yollarini distin
(acik gorislu olma, yaraticilik)

74) Kendi kendine pozitif mesaj verebilme tekniklerini 6gren ve bunu diizenli
olarak yapmayi dene (0grenme sevgisi, irade)

75) Davraniglarin  uzerinden vyalnizhgini, davranislarinin etkilerini  ve
davranislarin Gizerinde yapman gereken degisiklikleri disun (tedbir, tevazu)

76)  Seni bir problemi ¢6zebilmekten, baskalarina giivenmekten ya da bir
sorumlulugu devretmekten alikoyan zorunluluklarinin ve mecburiyetlerinin bir
listesini yapip tizerine disiin (elestirel diistince, takim ¢alismasi)

77) Kendinin ya da aile iiyelerinin de sevdigi herhangi bir sarkiy1 cal ya da sdyle
(yaraticilik, takim calismasi)

78) Evde bulunan oyunlari aile iiyeleriyle birlikte oyna (nese, mizah)

79) Cep telefonuna bir hatirlatici olusturup; giinde birkag kez derin nefes alma
ve omurgani dik, diizgtin bir pozisyonda tutma hareketleri yap (irade)

80) Sabah erkenden kalkip cayini ya da kahveni hazirlayip glinesin dogusuna
tek basina ya da ailenden birisiyle sahitlik et (gtizel olan: takdir, sevgi)
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81) Bu olaganisti siirecte bizleri saglik ve giiven igerisinde tutmak igin 6n
cephede miicadelede bulunan bir kisiye minnet ya da hayranlik duygularini
belirten mektup yaz (minnet)

82)  Fiziksel mesafeyi koruyarak, komsunun yapmak istedigi ama baz
sebeplerden yapamadig: bir is i¢in ona yardimci ol (sevgi, yurttaslik)

83) Kendinden daha biiyiik, askin olan bir seye seni baglayacagini diisiindiigiin
manevi ritieller ile ilgilen (maneviyat)

84) Kendi kendine ya da aile {iyeleriyle birlikte online egzersiz siniflarina katil
ya da meditasyon yontemi belirleyip onu gerceklestir (irade, haz)

85) Birisinin yaptig1 bir davranis sizi rahatsiz ediyorsa; bir tepki vermeden 6nce
30-45 saniye bekleme kural koy. Herhangi bir cevap vermeden once lige kez derin
nefes alip verdiginden emin ol (irade, acik goriisli olma)

86) Evsiz ya da yardima muhtag bir kisi i¢in yardim paketi olusturup; hemen ya
da sartlarin imkan verdigi bir aralikta paketi teslim et (iyilik)

87) Yakin cevreni ve icinde bulundugun toplulugu ilgilendiren, ama seni ¢ok
ilgilendirmeyen konularin bir listesini yap (bakis acisi, acik goriisli olma)

88) Diinyaya bakisini degistirecegini ve gelistirecegini diisiindiigiin yayinlari
(dergi, gazete, kitap, blog vb.) gunluk en az 20 dakika oku (0grenme sevgisi)

89) Olumsuz ve negatif duygularin da hayatin bir par¢asi oldugu, ge¢miste
biten ¢ogu zor gorilen seyler gibi bu zor gunlerinde gececegini kendine hatirlat
(tevazu)

90) Oteki insanlar icin, dzellikle de etnik koken, dil, din ve irklan yiiziinden
olumsuz muamele goren insanlar icin, iyi ve giizel niyetler besle (adil olma, iyilik)
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91) Aile iiyelerine neler hissettiklerini sor. A¢ik olmayan yerler kalirsa o hislere
karsi, aciklayici sorular sormaktan da ¢ekinme (sosyal zeka)

92) Daha 6nceden aldigin, birtakim islerin nasil yapilacagini anlatan, kitaplari
okuyup oradan ogrendiklerini gerceklestir (Ogrenme sevgisi)

93) Uluslararasi salginlar, dogal afetler gibi tersliklerin dikkatini sadece kendi
iyi olus ve varolusuna yogunlasmasindan ziyade; oOteki insanlarin da iyi olus ve
varoluslarina yonlendirmesine imkan tani (tevazu, yurttashik)

94) Sevdigin kisilerin telefon numaralari i¢in sadece akilli telefonuna giivenme,
ezberle (0grenme sevgisi)

95) Iyimser olan insanlarla dijital platformlar iizerinden sosyalles (umut,
iyimserlik)

96) Hayatinin en degerli varliklarini ve olsa da olur olmasa da olur dediklerini
belirle (minnet, tedbir)

97) Aile uyelerinizden ya da dijital platformlar Uzerinden yakin
arkadaslarinizdan size samimi geri bildirimlerde bulunmalarini iste. Mesela sizinle
bir seylerini paylastiklarinda anlasilmis hissediyorlar mi1? Ya da, sozsiiz iletisim
becerilerinizi nasil goriiyorlar? (sosyal zeka)

98) Yasl, hasta ya da bakima muhta¢ birisi icin bir 6giin yemek pisir
(yurttaslik, iyilik)
99) Yere sirt iistii uzan, eller viicudun hemen yanina uzanmis avug i¢i yukari

donuk, ayaklar rahat bir sekilde salinmis bir sekilde en az bes dakika olacak
sekilde derin nefes al ver (irade)

100) Sikintili gecen bir sohbeti, ufak mizahi ve esprili hamleler ile yumusatmaya
calis (nese, mizah)

101) Mizahin bir yolu da siirpriz, sevdiklerini sasirtmanin bir yolu mutlaka
vardir ve o yolu bulmaya calis (nese, mizah)
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1.Yaraticilik ve Ozgiinliik

Etrafimdaki guzellikleri ve baskalarinin yeteneklerini fark eder, duygusal olarak
tecrube eder ve takdir ederim.

2.Merak ve Deneyime agiklik

Kendime veya baskalarina engel olmadan yeni tecribeler edinecegim durumlar
aray1ip bulurum.

3.Acik fikirlilik ve Elesirel diiince

Goruslerimle celisen fikirler de dahil olmak lizere karar verirken tum yoOnleri
tarafsiz olarak diistiniip tasinirim.

4.0grenme Sevgisi

Yeni seviyelerde bilgi edinmek icin, veya mevcut bilgi veya yeteneklerimi onemli
bir sekilde gelistirmek i¢in motiveyimdir.

5.Dogru BakigAcisi (Bilgelik)

Biyik resmi netlestirmek icin farkhh (ve ilgili) bakis acilarini goz oOniinde
bulundurarak ve kendi deneyimlerimi ve bilgimi kullanarak tavsiye veririm.

6.Cesaret ve Yigitlik

Kanaatlerime gore hareket ederim ve tereddiit ve korkularima ragmen tehditlerle,
zorluklarla ve aciyla yuzlesirim.

7.Azim, Israr ve Gayret

Engellere, cesaretimin kirilmasina veya hayal kirikliklarina ragmen hedefime
dogru devam ederim.

8.Biitiinliik, Samimiyet ve Diiriistliik

Kendime ve baskalarina karsi durustum, kendimi ve tepkilerimi her kisiye gore
dogru temsil etmeye ¢alisirim ve yaptiklarimin sorumlulugunu ustlenirim.
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9.Canlilik, Haz, Heves ve Enerji

Yasamsal ve enerji dolu hissederim, hayata etkin ve hevesli bir sekilde yaklasirim.
10.Sevgi: sevmek ve sevilmek kapasitesi

Sevgi, sicaklik ve sefkat ile karakterize edilen yakin, sevgi dolu iliskiler yasarim.
11.lyilik ve comertlik

Yardimseverim ve empati kurarim ve Kkarsilik beklemeden dizenli sekilde
baskalarina iyilik yaparim.

12.Sosyal zeka
Kendi hislerim ve diisiincelerimle birlikte bagkalarinin hislerinin de farkindayim.
13.Yurttakk, takim calisnasi ve sadakat

Yardimsever ve katkida bulunan bir grup ve takim uyesiyimdir ve takimin
hedefine ulagsmasina yardimci olma konusunda kendimi sorumlu hissederim.

14.Adalet, insaf, hakkaniyet

Herkese esit ve adil davraniim ve herkese ayni sansi verip aymi Kkurallari
uygularim.

15.Liderlik

Sorumlulugu ele alirim ve gruplari anlamli hedeflere yonlendiririm ve grup uyeleri
arasinda iyi iligkiler olmasindan emin olurum.

16.Affetmek & merhamet

Baskalar: beni Giziince ve/veya bana kotl davraninca onlari affederim ve gelecekte
bu bilgiyi onlarla olan iliskimde kullanirim.
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17.Tevazu ve Sadelik

Glglerimin ve yeteneklerimin farkindayimdir ama mitevaziyimdir, ilgi odag:
olmay1 ve onaylanmayi aramam.

18.Tedbir, dikkat, sagduyu

Dikkatli ve tedbirli davranirim, gereksiz risklerden kagininm ve gelecegi
dusunerek plan yaparim.

19.irade, kendine hakim olma
Duygularimi ve davranislarimi idare ederim ve disiplinli ve iradeliyimdir.
20.Giizelligi ve miitkemmelligi takdir etme

Etrafimdaki guzellikleri ve baskalarinin yeteneklerini fark eder, duygusal olarak
tecriibe eder ve takdir ederim.

21.Minnettarlik
Bir¢ok sey icin minnettarim ve baskalarina miitesekkir oldugumu ifade ederim.
22.Umut, iyimserlik ve basiret

Gergekciyimdir ve gelecek hakkinda iyimserimdir, hareketlerime guvenirim ve
gelecegin iyi sonuc¢lanacagina inanirim.

23.Mizah ve neg

Hayata neseli bir sekilde yaklasir, baskalarini giildurur, zor ve stresli zamanlarda
mizah bulurum.

24.Maneviyat, dindarlik, inang¢ ve amag

Ruhsal hissederim ve hayatta bir ama¢ veya bir anlam olduguna inanirim, ve
buyuk tabloda kendi yerimi gorir, gundelik yasamimda bir anlam bulurum.
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PSIKOTERAPI TURKIYE

psikoterapiturkiye.net
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