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Davranigsal Saghk ve Sihhat

Aile katiliminin 6grenci davranisi iizerinde olumlu bir etkisi vardir. Aile katilimi
durumunda, 6grenciler daha olumlu tutum ve davranis sergilerler.

PBIS'te Motivasyon ve Katilim Neden Onemlidir? |

Olumlu Davranig Miidahaleleri ve Destekleri (PBIS) FBISD’nin i

negatifi cezalandirmak yerine olumlu davranisi kutlamaya

odaklanan disiplin sistemi. Ogrenci motivasyonunu ve katilimini !

tesvik etmek, cocugunuzun akademik, davranigsal ve sosyal !
ogrenmesinin temelidir. ilgili 6grenciler, hem i¢ hem de dis
pekistiricilere ve ddiillere biiyiik dl¢iide giivenir. Ogrenciler :
kendilerinden ne beklendigini ve olumlu beklentiler oldugunda en iyi

Ogrenirler. Cocugunuzun gergekten hoslandigi ve ddiillendirici ve :

motive edici buldugu seyleri diisiiniin.

Cocugunuzun gii¢lii yonlerini
unutmayin. Cocugunuzla gegireceginiz
zaman ayarlayin.

Glinii, gocugunuzun ne yapacagini
bilecegi sekilde diizenleyin (ev
planiniza bakin)

Cocugunuzun basarili olacagi
etkinlikleri se¢in.

Duygular hakkinda konusun
ocugunuzun anlamasi i¢in ve gorseller
kullanin

Sik sik olumlu pekistiriciler kullanin.
Bu, ¢ocugunuzun daha fazla ¢aligmaya
ve 1yi performans géstermeye motive
olmasini saglayacaktir.

Keepyour thoughts positive because
you thoughts become your words :
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Keepyour behavior positive because | :
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habits positive :

Keep your values pOSitiVEbecause ;
your Values become your destiny

= GANDHI :

Sosyal Calisma

Akil Saglig

Keder ve Kayip bu zor donemde kendini birgok
sekilde gosterebilir: sevilen kisinin kaybi,
Ongoriilebilir geleceklerin kaybi, birgok alanda
kontrol kaybz, is kayb1 veya
rutin/normalligimizi kaybetme.

Bu siire zarfinda keder agamalar1 yaganabilir:

Kabullenmeme- “Bunun olduguna
inanamiyorum.”

Ofke- “Bu hig adil degil.”

Pazarlik- “Bu durumu degistirmek i¢in her seyi
yaparim.”

Umutsuzluk/Depresyon- “Nasil tekrar umutlu
olacagim?”

Kabullenme- “Her sey yoluna girecek.”

Bu asamalar ne diisiindiigiimiizii belirlememize
ve diizenlememize yardimci olur. Bireyler bu
asamalar1 farkli sekillerde deneyimleyebilir ve
tiim asamalar1 deneyimlemeyebilir.

Kisinin kederinin ve kaybetme duygusunun
gegerli oldugunu kabul etmek 6nemlidir.
Kisilerin zaman iginde degisecek kisisel ve
egsiz bir yolculugu olacaktir. Daima
duygularimizi hissetmek i¢in kendinize izin
verin.

“Keder okyanus gibidir; dalgali ve akis
halindedir. Bazen su sakindir, bazen de
bulanmiktir. Tiim yapabilecegimiz yiizmeyi
ogrenmektir. ” —Vicki Harrison

Aile aktiviteleri keder ve kayip hakkinda acgik konusmay: tesvik edebilir

Kaybettiginiz kisiyle ilgili en sevdiginiz anilarinizi gizin/boyayin.
Sohbet edin veya asadidaki istemleri glinliide yazmayi deneyin:

o Destek sistemlerim sunlari igerir...

o GUndn en zor zamanl....

o Suanda bana en ¢ok yardima olan seyler...
Bir ani kutusu olusturun ve doldurun: Sevilen birinin anisini yad etmek 6zel esyalar toplamak ve bir yere koymak ¢ok
yardimci olabilir ve keder icinde dederlendirme yaparken iyilestirici bir deneyim olabilir. Kutuyu kisisellestirin ve fotograflar,
gizimler, mektuplar, hatira esyalari/biblolar vb. ile doldurun.
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Bakicilik

Sivi alma

Katkida bulunan Laura Lynn Volmer, BSN, RN
Brazos Bend Tlkokulu'nda Okul Hemsiresi

Su, insan viicudu i¢in gereklidir ve diyetinizdeki en 6nemli
besinlerden biridir.

Viicudunuzun optimum seviyede ¢aligmasi igin s1vi almasi
gerekir. Cogumuzun aklina su igmek egzersiz yaparken
gelioyor ama gergek su ki, disaridaki mevsim veya sicaklik
ne olursa olsun, her giin su almamiz gerekiyor.

Su alimi, dolagim ve organlarimizin ihtiya¢ duyduklari
besinleri almasina yardimci olma gibi temel viicut
fonksiyonlarini etkiler. Susuz kalma ruh halinizi
etkileyebilir. Susuzluk nedeniyle huysuz, sinirli ve hatta
bas agrmiz olabilir. Susuzlugu aglikla karistirabilirsiniz
ama alicudunuzun aslinda ihtiyaci olan sey sudur. Suyun
bazi iglevleri sunlardir:
[J besinleri hiicrelere tagiyan ve atiklar1 viicuttan
tagiyan ana kan ozelligi
[J gidalarin enerjiye doniistiiriilmesine yardime1
olur
O viicut 1s1s1n1 diizenler
O duyularimizin diizgiin ¢alismasi i¢in gerekli
[J yasam i¢in gerekli alt1 besin maddesinden biri
(su, yag, karbonhidratlar, protein, vitaminler ve
mineraller).

Unutmayin, insan viicudu yemeksiz alt1 hafta kalabilir
ancak su olmadan sadece bir hafta kalabilir. Yani...
oncelikli olarak su igin!

Ailenizle Garajimizda Bir aile iiyesi | Kelebek
bisiklet basket atin ile ebelemece | yakalamaya
stirmeye gidin | veya biraz top | oynayin caligin
sektirin
Doga Miizik calin ve | Bahgeye bir Ev isleri
ylrliyligiine dans edin seyler ekin sirasinda
¢ikin ve yeni cilgin ve
seyler eglenceli
kesfedin olun
Arka bah¢ede | Dolabinizi Bir aile iiyesi | Bahgenizde
piknik yapin temizleyin ve ile bir top veya oturma
esyalarinizi oynayin odanizda bir
bagislayin engel alan
olusturun
Cocugunuz Kelimelerinizi | Kaldirim Evinizin
kisisel heceleyerek tebesiri ile bir | iginde ve
antrendriiniiz | ziplama duvar resmi disinda
olsun hareketleri olusturun arama ve
yapin bulma oyunu
oynayin
Bahgede Disari ¢ikin ve | Sokakta Ailenizle
baloncuklar seksek oynayin | dolasin ve sinav yarisi
iifleyin ve “NESI VAR” | yapin
bunlar1 oyunu
kovalaym oynayin
Bahgenizde Biraz ¢igek KidzBop gibi | Kutu oyun
perende kesin ve bir egzersiz gecesi
atmaya caligin | evinizin bir videosunu
kosesine takip edin
koyun
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