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Aile katiliminin 6grenci davranisi tizerinde olumlu bir etkisi vardir. Aile katilim1 durumunda,
ogrenciler daha olumlu tutum ve davranis sergilerler.

PBIS

Duygusal ifadeler Uretme
Duygusal ifadeler bir duygu ve davranis ile ilgili agiklik

saglar. Duygusal ifadeler soyledir: hissediyorum
clinkii_ . Cocugunuzun ihtiyaglarini ele alirken daima onlar1 dikkate
almaya 06zen gosterin. Kendi duygularmizin sorumlulugunu almak ve
duygularinizi gocugunuza/¢ocuklariniza dayatmamak 6nemlidir. Burada amag,
cocugunuzun/¢ocuklarinizin belirli davranislarinin etraflarindaki kisileri nasil
etkiledigini anlamasidir.

Akil Saglig

PUF NOKTALARI Iletisim Araci
UFN C-LARA
e (- SakinOlve
Duygusal Ifadeler icin Adimlar Odaklan
Hissettiklerinizi ve nasil etkilendiginizi )
tespit edin: 9z farkindalik e L-Dinle
2. Yanit verdiginiz eylemi veya davranisi tespit e A-Olumla
edin = eylem ile faili .blrblfmden ayirin e R- Yanit Ver
3. 1. adimile 2. adim birlestirerek kendi . . .
ifadenizi olusturun: davranis karsisindaki (gundeme getlrllen
duygunuz veya nasil etkilendiginiz. konuya yanit VGI‘)

Ornek: Senden ilk istedigimde oyuncaklarini * A_ Bllgl Ekle (ek
topladigindan mutlu oluyorum. bilgiler paylas)

Kabullenme
Hayatta hepimiz kontroliimiiz digindaki
durumlarla karsilagiriz. "Bu haksizlik" veya
"Boyle bir sorunum olmamali" diye
diistinmek ¢ok kolaydir. Duyulan aciy1
kétiilestiren de bu diislincelerdir.

Kokten Kabullenme bu tiir durumlarda
daha saglikli diisiinmeye isaret eder. Bir
seyin farkli olmasini istemeye odaklanmak
yerine, durumu fark edip oldugu gibi
kabullenmek yararlidir. Sunu asla
unutmayin: Kabullenmek, durumu sevmek
ya da onaylamakla ayn1 sey degildir.

Kisinin kendi kontrolii disindaki sorunlari
kabullenmeyi 6grenmesi; bu sorunlarla basa
cikarken duydugu kaygi, 6fke ve liziintiiniin
azalmasini saglar. Gergeklik kabullenildiginde
ilerlemek miimkiin hale gelir.

Simdilik b&yle olmak zorunda.
Olan1 degistiremem.

Su an olanlardan hoslanmasam bile bugiinii
atlatabilirim.

Gegmisi kontrol edemem.

Bazi seyleri agiklamak miimkiin degildir.

Sosyal Calisma

Cocugunuzun Kabullenmeyi Ogrenmesine Yardimei Olmak

Cocugunuz evden egitime aligip giinliik rutindeki pek ¢ok degisiklige uyum saglarken usanmaya baslayabilir. Siz ise ebeveyn olarak ¢ocugunuzun kontrol edebilecegi ve
edemeyecegi seyleri kabullenmeyi 6grenmesine yardimci olarak ona destek olabilirsiniz. Asagidaki aktivtelerde, tartigma agmanin baslangi¢ noktasi olarak gorsel

temsiller kullanilmaktadir:

1. Cocugunuzun onu usandiran ya da endiselendiren seyleri listelemesine yardim edin Ardindan listedekileri kontroliinde olanlar ve kontroliinde olmayanlar olarak iki

kategoriye ayirin.
2. Bir hulahopun ortasinda durun ve hulahupun ig¢indekilerin nasil kontroliimiizde oldugunu gdsterin.

3.  Bir elinizde bir tag, digerinde de oyun hamuru tutun. Tas, kontrol edemediklerimizi, oyun hamuru da kontrol edebildiklerimizi temsil eder. Cocugunuzun, tasa (ya da
kontrol edemediklerimize) ne kadar odaklamrsak odaklanalim tagin degismeyecegini ama oyun hamuruna (kontrol edebildiklerimize) odaklandigimizda hamuru
istedigimiz her seye doniistiirebilecegimizi anlamasina yardimer olun. Bunu 6grendiginizde, isler kontrolden ¢iktiginda "bos verip" kabullenmeniz daha kolay olur.
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Kronik Hastaliklar ve Covid 19

CDC,; yash bireylerin ve diyabet, nobet, gida alerjisi, astim ve baska kronik saglik rahatsizliklari olan her
yastan kisilerin COVID-19 nedeniyle ciddi hastalik gecirme riskinin daha yiiksek olabilecegini
soylemektedir. Yasiniz ya da baska bir saglik sorununuz olmasi nedeniyle COVID-19 kaynakli ciddi hastalik
gecgirme riskiniz yliksekse COVID-19 ile hasta olma riskinizi azaltmak i¢in adim atmaniz son derece
onemlidir.

Atabileceginiz adimlarin bir kismi surada listelenmistir: https://tinyurl.com/rgqwc94

Hangisi?

Cocuklar i¢in ara verip "Hangisi?" oyununu birkag tur
oynayin. Onlara iki aktivite sunun ve yapmak istediklerini
se¢melerini isteyin, sonra da o aktiviteyi yapmalarina izin

Jumping jacks mi ip atlamak

mi1? Plank mi sinav mi?

Kelebek gerilmesi mi kurbaga
sigramas1 m1? Degirmen mi kol
gevirme mi?

Diz kaldirma mu1 ziplama

mi? Comelme mi lunge

mi?

Ayak parmak ucuna otururken mi
ayaktayken mi dokunmak? Dag tirmanisi
m1 burpee mi?

Mekik mi bisiklet mi?

Yan esneme mi kobra

m1?

SSDFS

FBISD stee o ue-Free schoots

Tiitlin Kaynaklar

Tiitiin tirtinleri ile ilgili gercekleri 6grenin ve ¢ocugunuzla
tiitiin tirtinlerinin riskleri hakkinda konusun.

CATCH My Breath Elektronik Sigara ve JUUL
Onleme Miifredat::
https://www.catch.org/bundles/23725 Ebeveynler i¢in
CATCH Video ve kaynaklari:
https://www.catch.org/pages/cmb-parent-resources
JUUL Elektronik Sigaralar: Cocuklar icin Yeni
Tehlike https://www.tobaccofreekids.org/what-we-
do/industry-watch/e-cigarettes

Elektronik Sigara
https://www.cdc.gov/tobacco/basic_informatio
n/e-cigarettes/index.htm

Dumansiz Tiitiin Uriinleri Bilgi Formlar:
https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/smokeless/
index.htm

TXSayWhat.com; Genglerin yiiriittiigi tiitiin 6nleme
programu. http://txsaywhat.com/index
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