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Davramssal Saghk ve Sihhat

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

Akil Sagligi
Olumlu Pekistirme

Istediginiz gibi davrandiklarinda ¢ocugunuza/cocuklarmiza olumlu

pekistirmede bulunmak Snemlidir. Cocugunuzun/cocuklarmizin beklentilere,

kurallara, yonergelere ve yonlendirmelere uydugunu fark etmek

davranislar yonetmek, tesvik etmek ve uygunsuz onlar diizeltmenin en etkili yontemlerinden

biridir.

Cocuklar ddiillendirilmeyi ¢ok sever ve negatif olanlardansa pozitif

pekistirmelere daha iyi yanit verirler. Asagida verilen bazi fikirlere gbz atin:

1. Giinliik isleri veya gergek 6devleri zamaninda tamamlayarak
monopoly parasi gibi édiiller kazanmasi.

2. Cocugunuzun sevdigi seyleri igeren ve paralarim kullanarak satin almak
istedigi seyleri secebilecegi bir 6diil meniisii kullamlmasi.

3. Biraile hedefi belirlenmesi (" puan kazandigimizda sunu yapacagiz:...")

4. Daha fazla kaydin kazanma sansim artiracagy, loto tarzinda ¢izimler

PBIS Aktivitesi

Giiclii Olumlu ifadeler!

Pozitif Bir Cerceveye Oturtmak: Bu yontem,
kisinin negatif diisiinme bi¢imine kars1 gelip yon
degistirme/daha pozitif ifadelerle degistirme
iizerinde ¢aligmasina yardim edebilir.

Kisinin negatif bir ifade veya diisiinceyi "yeni
bir ¢ergeveye oturtmasina" yarim eder:

¢ "Basarisizlik abidesiyim!" >
"Ogreniyorum!"

e  "Cok aptalim, bunu yaptigima
inanamiyorum." - "Bir hata yaptim ve o
hatadan ders ¢ikardigim i¢in mutluyum."
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e  "Hastalanmaktan korkuyorum."->
"Kendimin ve ailemin sagligini korumak
icin elimden geleni yapacagim."

e  "Buasla bitmeyecek!" > "Bu gegecek,
eskiden kiymetini bilmedigim seyler i¢in
stikredecegim."

M&Ms, Skittles gibi farkli renklerde sekerler kullanin. Her kisi 5 seker alir. Seker
renklerini asagidaki gibi bilgilerle eslestiren bir konusma modellemesiyle aktiviteye

Pozitif ifadeler bireyin yapmasi gerekenlere ve
baslayn:

olumlu sonuglara odaklanir. Istenen davranislari
aktarir.

e  KIRMIZI: En iyi/En sevilen &diiller/tesvikler

e YESIL: Ailenin evde yapmay1 en sevdigi aktivite
e MAVI: En komik aile anist

e  MOR: Gelecege yonelik umutlar ve hayaller

e TURUNCU: Joker (pas)

e  "Geg kalma". = "Dakik ol."
e  "Bagirma." - "Sesini algalt."

e "Ziplamayi kes." - "Liitfen otur."
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Sosyal Calisma

Pozitif Olumlamalar.
Yapilan calismalara gore pozitif olumlamalar: 1. negatif diislinme kaliplarindan uzaklasilmasina yardim eder, 2. soruna degil, ¢dziime odaklanir, 3.
kendimize daha iyimser bir agidan bakmak i¢in yollar olusturmamiza yardim eder, 4. stresi azaltip bizi daha direngli hale getirir.
Pozitif olumlamalar; kendine giiveni gelistirme, kendine deger vermeyi saglama, giiglii ve kendinden emin yetigkinler olma yolunda ¢ok yararlidir.
Evde Yapabileceginiz Aktiviteler
e  Cocugunuza bir olumlama verin ya da kendisinin segmesine yardim edin ve o olumlamaya nasil 6rnekler verebilecegi hakkinda konusun.
Ornegin "Ben yardimseverim." Baskalaria nasil yardim ettiklerine dair agik 6rnekler vermelerine yardim edin.
e  Bir olumlama panosu olusturun. Vizyon panosuna benzer sekilde, gocugunuzun olumlamalari yazmasini, pozitif olumlamalarini gostermek igin
resim ¢izmesini veya dergilerden resimler kesmesini saglayin.
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FBISD'deki hemsireler olarak, James Reece Career & Technical Center
(James Reece Kariyer ve Teknik Merkezi) biinyesindeki Lisansh Hemgire
Natalie Bostic'i Houston Chronicle’in En Iyi 150 Hemgire listesine girdigi
icin tebrik ederiz! Hemygire arkadasimizla hepimiz gurur duyuyoruz. Bravo

Natalie!

Enerjiyi Yiikseltmek icin Yedi Basit Adim

1.

Besleyici yiyecekler yiyin. Kalitesiz kalorilerden ve islenmis
gidalardan kacinin. Taze veya dondurulmus meyve ve sebzeler ile
balik, tavuk ve bakliyat gibi yagsiz proteinleri tercih edin.

Giinde yedi ila sekiz saat uyuyun. Ruh halinizi, motivasyonunuzu
ve enerji seviyenizi olumsuz etkileyen en biiyiik uyku bozucu
etkenleri nasil ortadan kaldirabileceginizi diistiniin.

lyi dostlar edinin. Sosyal mesafemizi korumamiz gerekse de
sosyal olarak mesafeli olmamiza gerek yok! Pozitiflik yayan
insanlarla baglanti kurun ve olumsuz bakis acisina sahip ya da
kotii segimler yapan insanlardan uzak durun.

Haberlere fazla maruz kalmaktan kacinin. Haberdar olmak
onemlidir ama giincel haberler sizi en kotii korkulariniza
odaklanmaya itebilir. Haberlere fazla maruz kalmamak i¢in bir
denge bulun.

Diizenli egzersiz yapin. Haftada 150 dakika aktivite stres ve
gerilimi azaltir, kaslan gii¢lendirir, dayaniklili1 artirir ve
viicudun daha verimli ¢alismasina yardimet olur.

Her giin anlamli veya eglenceli bir sey yapin. Sevdiginiz
miizikleri dinleyin, yeni bir hobi &grenin, okuyun, goniillii olun ya
da birine yardim edin veya rahatlayip nefes almak i¢in kendinize
zaman ayirin.

Bagkalar igin iyi seyler diisiiniin. Sefkat beslemek de enerjiyi
korumanin yollarindan biridir. Pozitif diigiince yapisinin
orneklerinden birine "6zen" denir. Ozen, diger insanlar icin iyiyi
dilemenin ve yargilayict olmamanin bir ¢esididir. Bagkalarini
yargilamak, kendimiz hakkinda hiikiim vermemize yol agabilir ve
bu tiirden olumsuz diyaloglar yorucu olabilir.

Form i¢in At
2 atarsan — 5 sinav
3 atarsan — 15 mekik

4 atarsan — 15 ¢omelme

5 atarsan — 30 saniye bisiklet

6 atarsan — 10 burpee

7 atarsan - 25 ziplama (ipli ya da ipsiz) 8 atarsan - 20
lunge (her bacakla 10 adet)

9 atarsan — 30 yana sigrama

10 atarsan - 20 saniye plank

11 atarsan - 25 jumping jack

12 atarsan - 30 diz kaldirma (her bacakla 15 adet)

Aktiviteyi eglenceli hale getirmek, ¢cocuklart motive edip
daha fazla odaklanmalarin1 saglamak icin harika bir
yontemdir. Aktivitede kisa aralar vermek, dikkati ve
beyin fonksiyonlarini artirir.

S&DFS

Giivenli ve Uyusturusuz Okullar

Genglerdeki Uyusturucu Madde Sorunlari ile
Ilgili Olarak Ebeveynlere Yonelik Kaynaklar
Genglerin Uyusturucu Madde Kullaniminin
Onlenmesi: Cocukla Nasil Konusulmal?
https://drugfree.org/article/how-to-talk-with-your-teen/
Uyusturucu Rehberi: Ebeveynler igin kapsamli ve
giincel bilgi kaynagi. Cocugunuzu giivende tutmaya
yardimet gercekleri, yayginlik ve uyar isaretlerini
Ogrenin. https://drugfree.org/drug-guide/
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