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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.

Yenileme Davranislar:

Yenileme davranisi, uygunsuz davranisla ayni iglevi géren
ve cocugunuzun uygun sekilde davranmasi i¢in gerekli becerileri

gelistirirken ihtiyaclarini karsilamasini saglayan uygun bir davranistir.

Yenileme davranisinin ¢cocugunuzun yetenegi dahilinde oldugundan

emin olun.
islev Ornek: Kosmak ‘ Ornek Yenileme Davranislart
Ogrenci sizi pesinden Ogrenciye sunlari dgretin:
) kosturmak, bagirtmak, o Ogretmenin dikkatini cekmek icin ellerini
ligi onunla vakit gegirmenizi kaldirmak
saglamak vb. nedenlerle | o Tercih ettigi bir yetiskin veya akrani ile oyun
kosabilir. oynamak i¢in izin almak
Ogrenci ¢ok zor, kolay, Ogrenciye sunlari 6gretin:
Kagis sikici vb. bir isten o Mola istemek
kagmak igin kosabilir. e Zorlu bir gdrevde yardim istemek
Duyusal Ogrenci harekete ihtiyag Ogrenciye sunlari 6gretin:
duydugu i¢in kosabilir. o Hareket molasi istemek
Oprenci, yakinda Ogrenciye sunlari 6gretin:
olmayan bir nesneye, o Kelime veya simgeleri kullanarak istedigi
Nesneye Erisim aktiviteye veya kisiye ogeyi rica etmek
erismek istedigi i¢in
kosabilir.
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Yenileme Davranisi icin Kilavuz

Yenileme davranist cocugunuzun yetenegi dahilinde

olmalidir. Cocugu basariya hazirlayin

Etkili davranigin verimli oldugundan emin olun

Elde etmek istediginiz sonuglar1 belirleyin.

Akil Sagligt

Oz Bakim
Kisinin kendi sthhati ve mutlulugunu korumada
aktif rol alma uygulamasi. Ozellikle stres
dénemlerinde.

Farkli Oz Bakim Tiirleri:

Physical — Egzersiz, daha fazla su igme,
saglikli beslenme, dinlenme/uyku

Duygusal — Kendimize ve bagkalarina karsi
sefkat, iyilik ve sevgi duygusu gelistirmek.
Giinliik tutmayt, farkindalik aktiviteleri
yapmay!1 ve meditasyon yapmay1, duygularinizi
boyama, yazma, yemek pisirme vb. yollarla
ifade etmeyi deneyin.

Zihinsel — Zihninizi besleyen ve zihninize
meydan okuyan keyifli aktiviteler. Yeni bir
beceri edinmek, podcast'ler, bulmaca
¢ozmek/yapboz yapmak gibi

Sosyal — Sevdiklerinizle zaman gegirmek, eski
bir arkadasinizla yeniden konusmak, sosyal
medyaya girmek

Duyusal — En sevdiginiz kokulu mumu
yakmak, yatigtirict miizik dinlemek, ¢iplak
ayakla ¢cimlerde yiirlimek

You can
pour
from an

empty

cup.

Yenileme davranisinin bu sonuglari elde ettiginden
emin olun

Sosyal Calisma

Farkindahk
Farkindalik mevcut zamana odaklanmaktir. Mevcut hislerinizin, diigiincelerinizin, ¢evrenizin ve bedensel hislerinizin farkindasiniz ve bunlar1 kabul
ediyorsunuz.
Farkindalik, kisinin daha iyi uyku, kayg: ve stres azaltmak, depresyonun niiksetmesini dnlemek ve fiziksel saglig: iyilestirmek i¢in dikkatini ve odaklanma
yetenegini gelistirmeye yardimet olur.
Giinliik yasaminiza farkindaligi dahil etmek i¢in evde yapilmasi gerekenler:
e  Cocugunuza evin neresinde en huzurlu hissettiklerini ve nedenini sorun. Daha sonra bu oday1 cocugunuzla birlikte stresi azaltmaya ve sakinlestirici
aktiviteler yapmaya yardimci olmak i¢in kullanabilirsiniz.
e Boyama yapmak, renk segen ve konsantre olan ¢ocugunuzun mevcut zamana odaklanmasina yardimci olmak i¢in harika bir farkindalik etkinligi
olabilir.
e Nefes egzersizleri, stres veya 6fkeyi azaltmak i¢in zihni sakinlestirmede yardimci olabilir.
Dans etmek, gliniimiizde nese bulmanin harika bir yoludur. Bir sarki se¢in ve giin i¢inde isinize ara verdik¢e ¢ocugunuzla dans edin.




60 FBISD

Davranissal Saghk ve Sithhat

Bagisiklik sistemini giiclendirmeye yonelik ilgi, ililke genelinde son birkag ay icinde 6énemli dl¢lide zirve yaptmistir. Hastalik
Kontrol Merkezi'nin (CDC) giivenlik 6nerilerini uygulamakla birlikte, bir¢ok insan viicutlarinin covid-19 (bulasmaya karsi)
gibi hastaliklar1 6nlemesine ve bunlarla miicadele etmesine yardimci olacak destekleyici yontemler aramaktadir. Bagisiklik
sisteminin sagligin1 artirmaya yardimci olacak Onlemler aranmaya devam ediyor! Bagisiklik sistemi viicudun dogal
savunucusudur ve viicuttaki hastaliklarin en aza indirilmesi ve ortadan kaldirilmasinda biiyiik 6neme sahiptir. Bagisiklik
sistemini giiglendirmek zaman ve ¢aba gerektirebilir, ancak karmasik, maliyetli veya riskli olmak zorunda degildir.

Bagisiklik sisteminizin sagligin1 dogal ve giivenli bir sekilde artirma ipuglari i¢in liitfen bu makaleye goz atin:

https://www.healthline.com/nutrition/how-to-boost-immune-health
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Evde Aktif Olmanin Yollarimm Bulmak
Fiziksel ve Zihinsel Saghgimiz I¢in lyidir

Asagidaki kaynaklar aileniz tarafindan iicretsiz olarak
kullanilabilir:

100 Mil Kuliibii - 26 Giinliikk Miicadele! 26 giin
boyunca (veya okul devam edene kadar, hangisi dnce
gelirse) ilerlemenizi takip edin ve giinliik 1 mil
hedefleyin.

Aktivite Calismalari 4-10 Yas Cocuklar i¢in 1-12
Dakikalik Videolar Akademik igerik saglayan ve tiim
cocuk sagligini destekleyen 50 Aktivite Caligmasi
videosuyla hareket ederken Ogrenmenin keyfini
yasaym. Ucretsiz bir aile hesab1 talebinde bulunmak
i¢cin ebeveynlerin info@activityworks.com adresine e-
posta gondermeleri gerekir.

Evde BOKS Cocuklar1 aktif ve mutlu tutmak igin
oyunlar ve aktiviteler. Ayrica, hafta i¢i 12:00'da (EST)
Facebook CANLI BOKS dersleri.

Coronaviriis Salgin1 Sirasinda
Aile Yemeklerini Canlandirmak

Aile yemekleri, saglik ve beslenmeye odaklanan Aile
Yemekleri Hareketi'ne gore, diizenli aile yemekleri daha
yiikksek notlarla, insanlarla anlasmayla ve ergenlerde
riskli davraniglarin azalmasiyla iliskilendirilmektedir.

Aile yemeklerini glinliik rutininize nasil dabhil
edebileceginiz hakkindaki bu makaleye goz atin.
https://health.usnews.com/wellness/for-
parents/articles/reviving-the-family-meal-during-the-
coronavirus-pandemic
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