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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.

Akil Sagligt

Sadece Davranisi Degil, Diisiinceyi De Degistirin

Her davranisin arkasinda bir diigsiince ve motivasyon vardir. Davranig
ancak arkasindaki diisiince degistiginde azalir veya bastirilir. Bu
esaslart anlamaniz, cesaret kirict davranig ve diisiinceleri ve
cocugunuzun diislincelerini ve davraniglarim1 degistirecek kadar
yiireklendirilmis hissetmek i¢in neye ihtiyaci oldugunu anlamaniza
yardime1 olacaktir.

Anksiyete/Uziicii Diigiincelere le
Miicadele I¢in Temel Bilgiler

Anksiyete nedir?

Anksiyete, viicudun strese kars1 dogal
tepkisidir. Gelecekte olacaklara dair bir korku
ya da endise duygusudur. Bir olay1 daha dogru
bir sekilde yorumlayabilmek tizere kaygili
diistincelere meydan okumak i¢in bu araci
kullanabilirsiniz.
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Etkileyici Olay: Ne Oldu? Beni strese sokan
nedir?

Diisiince: Kendi kendime olumsuz konugmam
nedir? Hangi olumsuz diisiinceye takilip
kalryorum?

Olaylari nasil yorumluyorum?

Esaslar: anlayin

e Cocugunuzla birlikte yasadiginiz
davraniglart agiklayin

e Nasil hissettiginizi tanimlayin
(duygulara ait kelime haznesini artirin)

e  Genellikle nasil tepki verdiginizi
aciklayin

e Rollerin tersine ¢evrilmesi durumunda
nasil hissedecegini sorun.

e  Cocugunuzla sonuglar i¢in bir se¢im
carki yapin

Sonug: Ne hissediyorum? Ne tiir fiziksel
hisler yasiyorum? Diisiincelerimden dolay1
davranigsim nedir?

Miicadele: Kars1 diisiince. Alternatif bir
diistince yolu var m1? Diisiinceleri/beklentileri
gbzden gecirin - gercek digi veya uyumsuzlar
mi?

“Diistincelerinizi kontrol etmek zorunda
degilsiniz; sadece onlarin sizi kontrol
etmelerine izin vermeyi birakmalisiniz.” —
Dan Millman

Sosyal Calisma

Anksiyeteli Bir Cocuga Yardim Etmek icin Ebeveynlere Ipuclan
Cocugunuza anksiyetesi konusunda yardimci1 olmak zor olabilir, ancak ebeveynler bu durumda kilit bir rol oynarlar. Unutmayin, amag kaygilarini ortadan
kaldirmak degil, ¢ocugunuzun bu kaygilart yonetmesine yardimer olmaktir.
Asagida, cocuklari anksiyete yasayan ebeveynler i¢in bazi ipuglari verilmistir.

Yargilamadan ve soziinii kesmeden dinleyin

Durum hakkinda anladiklarinizi belirtin

Herkesin durumlara farkli tepki verdigini anlaym

Bakis agilarini anlamaya ¢aligin, kendinizi onlarin yerine koyun

Cocugunuzun duygular1 ve deneyimledikleri seyler gercek

Duygularimi anladiginizi gésterin

Diinya, sizin gengliginizden ¢ok farkl

Ona neye ihtiyact oldugunu ve nasil destek olabileceginizi sorun
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Davranigsal Saghk ve Sithhat

Uyku, sthhat i¢in hayati bir 6nem tasimaktadir. Hayatimizin iigte birini uykuda gegiriyoruz. Hepimiz i¢in iyi bir uyku ¢ekmek ¢ok
onemlidir. Ancak, sorularimiz devam ediyor, kacimiz gereken miktarda uyuyor? Kac¢imiz “dinlenmis hissederek” uyaniyor? Etkili uyku

icin uygulayabileceginiz bazi1 basit adimlar sunlardir:

Bugiin baglayin ve uykuyu oncelik haline getirmek i¢in ¢aba gosterin! Kaynak: https://www.sleepfoundation.org/

Hafta sonlar1 dahi bir uygu programi uygulayin.
Yatmadan dnce rahatlatici hareketler yapin.

Her giin egzersiz yapin (yatmadan nce egzersiz yapmamaya caligin).
Yatak odanizdaki sicakligin, sesin ve 151g1n ideal oldugundan emin olun.

Rahat bir yatak ve yastik ile uyuyun.

Alkol ve kafein gibi gizli uyku kagiran faktorlerden kaginin.

Yatmadan once elektronik cihazlar1 kapatin.

Fiziksel Aktivite, Ogrenmeyi
ve Akil Saghgini Gelistirir
Hafiza, konsantrasyon ve motivasyon iizerinde olumlu etki
Stresi azaltir
Anksiyeteyi azaltir
Ruh halinizi iyilestirir
DEHB igin iyi bir stratejidir

Etkinlik Fikri: Fiziksel Av Oyunu —

Once evinizdeki esyalar1 bulun ve sonra o esyaya atanan aktiviteyi yapin.

*Bir egya bulamazsaniz 10 mekik ¢ekin ve bir sonrakine gegin*
Miimkiin oldugunca hizli bir sekilde miimkiin oldugunca hizli bulun!
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Tuvalet kagid1 — 10 jumping jack

Mikrodalga — 7 ¢émelme

Dusakabin — 8 sinav

Paspas — 12 mountain climber

Elektrik diigmesi — 20 saniye diiz uzanin

Kitap — 10 mekik

Havlu — egilin ve ayak parmaklariniza dokunun (20 saniye
durun)

Sandalye - 20 saniye boyunca floss (dans hareketi)
Lamba - 12 lunge

Kumanda — oldugunuz yerde 20 saniye kosun
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E ELEKTRONIK SIGARA: BILMENIiZ

i GEREKENLER

i | Elektronik sigaranin ne oldugunu biliyor musunuz? Hig
arkadaslarinizla denediniz mi?

Bir arastirmaya gore, elektronik sigara kullanimi gengler
i | arasinda oldukg¢a popiilerdir. Ama muhtemelen

i | distindiigiiniizden daha tehlikeli bir sey.

Elektronik sigara hakkinda birkag hizli soru ve cevap igin
¢ | bu web sitesini ziyaret edin:



https://sleep.org/articles/get-sleep-schedule/
https://sleep.org/articles/learning-relax/
https://sleep.org/articles/exercise-affects-sleep/
https://sleep.org/articles/temperature-for-sleep/
https://sleep.org/articles/sounds-bedroom/
https://sleep.org/articles/how-lights-affect-sleep/
https://www.sleepfoundation.org/best-mattress-in-a-box
https://sleep.org/articles/common-types-of-pillows/
https://sleep.org/articles/how-much-caffiene-should-i-have/
https://sleep.org/articles/reasons-not-staying-asleep/
https://sleep.org/articles/ways-technology-affects-sleep/
https://www.sleepfoundation.org/
http://www.monitoringthefuture.org/pubs/monographs/mtf-overview2019.pdf
https://www.justthinktwice.gov/facts/vaping-what-you-should-know?utm_medium=email&amp;amp;utm_source=govdelivery
https://www.justthinktwice.gov/facts/vaping-what-you-should-know?utm_medium=email&amp;amp;utm_source=govdelivery
https://www.justthinktwice.gov/facts/vaping-what-you-should-know?utm_medium=email&amp;amp;utm_source=govdelivery
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