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Davranigsal Saglik ve Sithhat

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

Akil Sagligi

Siirlar

Osdrenci Motivasyonu ve Katilimi Etkinligi Neden Saglikhi Smirlar Belilenmeli?

e  Sinirlar, kendi duygulariniza sahip
olmaniza, kendi kararlarinizi vermenize
ve ne istediginizi bilmenize ve sormaniza
izin veren bir ayrilik yaratir.

Ders Adi: Ogretmencilik Oynama

Tahmini Siire: 5-20 dk.

Sinif Seviyesi: Timii

Hedef/Temel Konsept: Ebeveynler, Ogrencilere smifta islenen materyali
ogreterek evde bir 6gretmen gibi davranma firsat1 verir. Ogrencilerin normalde
oynadigi rolleri degistirmek, okulda 6grendikleriyle daha fazla ilgilenmelerine
yardimci olabilir.

e Sinirlar bir tiir 6z bakimdir, gergekei
beklentiler ve giivenlik yaratir.

Iste Hayatinizda Saglikli Sinirlar Olusturma
Konusunda Bazi Ipuclari:

Prosediirler: Cocugunuz okuldan eve dondigiinde ona ogretmenmis gibi

. e . NS . ©' e  Yapmak istemediginiz veya yapacak
davranma ve size simiftan Ogrendiklerini Ogretme firsati verin. Ornegin,

kaynaklara sahip olmadiginiz seylere

¢ocugunuz o aksam tamamlanmasi gereken bir 6devi anlatsin. Benzer sekilde, hayir demek.
¢ocugunuzun yaklasan bir testi varsa bir deneme testi hazirlamasini ve size *  Nasil davranilmasini istediginizi
uygulamasini  saglayin ve sonra cevaplart birlikte gdzden gegirin. bagkalarina belirtmek.

e Kisisel alan ve mahremiyet sahibi olmak.

e  Bagkalarinin kendi kararlarini
vermelerine izin vermek.

e  Hangi problemlerin size ait oldugunu ve
hangilerinin baskalarina ait oldugunu
bilmek.

e Disiincelerinizi, duygularinizi ve
ihtiyaglarinizi belirtmek.

e  Sinir belirleme uygulamasini eylemler
ile desteklemek.

e Acik, kararli ve nazik olun.

e  Tartismayin, kendinizi savunmayin veya
fazla agiklama yapmayin.

e  Baslangigta yaninizda kolayca
ulasabileceginiz bir destek bulundurun.

Varyasyonlar: Sizin vaktiniz yoksa diger kardeslerinden 06grenci rolil
yapmalarint isteyin. Cocuklarimizin yaslarina bagli olarak, her ¢ocugun
Ogretmen olma firsat1 bulmasi i¢in rol degistirmelerini saglayabilirsiniz.

Cocugunuzun 6gretmeninden ¢alisma kagitlar: ve 6gretmen olarak
kullanabilecegi diger ilgili kaynaklari isteyebilirsiniz.

Kaynak: ABD Egitim Bakanligi ve Ohio Egitim Bakanligi
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Sosyal Calisma

Stres Yonetimi
Okullar ¢evrimigi olarak galisirken ve gocuklar biitiin giin evdeyken, ebeveynlerin 6gretmen olmanin yani sira ebeveyn de olmasi beklenmektedir. Bu siire
zarfinda 6gretmenlik, ebeveynlik, yemek pisirme, temizlik, evden ¢alisma ve finans yonetimi arasinda denge kurmak ¢ok zor olabilir.
Bir ebeveyn olarak, bu siire zarfinda stresle basa ¢ikmaniza yardimci olacak saglikl: stratejiler bulmak dnemlidir. Unutmayin, her giin kiigiik seyler yapmak
biiyiik fark yaratir!
e  Giinliik bir rutin belirleyin ve en énemli seylere 6ncelik verin. Sadece bir giinde gergekgi olarak yapilabilecek seyleri yapmay: planlayin
Ruh halinizi etkileyebilecek kendi temel ihtiyaclarinizin farkinda olun: beslenme, uyku ve aktivite diizeyiniz
Desteginizi kullanin - bir arkadasiniz1 veya aile {iyenizi arayin
Giig icinde kendiniz i¢in biraz zaman ayirin - okuyun, miizik dinleyin, rahatlayin
Ne kadar kiigiik olursa olsun tiim basarilar1 kutlayin
Cocugunuzla, aksam yemegi pisirmenize yardimci olma gibi olumlu etkilesimler i¢in firsatlar yaratin




60| FBISD

Davranigsal Saglik ve Sihhat

Evlerimizi ve ¢alisma alanlarimizi temiz tutmak bu COVID-19 Salgininda saglikli kalmamiza yardimci olabilir.
Onemli iiriinlerimizden bazilar1 mevcut degildi, bu yiizden cogumuz yaratici olmaya calistik. Hatirlanmasi gereken
en onemli sey, ASITLERI BAZLARLA asla karistirmamaktir. Asit ve bazlar1 karistirmak, bize ve sevdiklerimize
olduke¢a zararli olabilecek ¢ok ciddi bir kimyasal tepkime olusturabilir! Tek basina kullanildiklarinda oldukea etkili
olabilirler, ancak karistirinca tehlikeli hale gelirler! Temizleyicilerin tam bir listesini ve hangilerini karistirmamaniz
gerektigini iceren web sitesine mutlaka bakin!

Kaynak: https://www.msdsonline.com/2020/04/06/safety-tips-for-household-cleaning-products/

FBiS D SAFE AND DRUG-FREE SCHOOLS

Eglenceye Biraz Akademi Katalim Her Yas i¢in Uyusturucuya Kars1 Korunma ipuclan
Zemine ¢esitli sekiller, harfler ve/veya sayilar koymak i¢in
maskeleme bandi kullanin. Cocugunuzun en sevdigi dgenin
iizerinde durmasini saglayin ve sonra bir sonraki hedefe
gotiirecek talimatlari verin. Bu oyun onu hareket ettirecek,
ayni zamanda sekil, harf ve sayilar1 6grenmelerine yardimci
olacak!
Ornekler:

e Kareye dogru ay1 gibi siirlin

e T'ye dogru kurbaga gibi zipla

e Dikdortgene kos

e 3'e dogru yengeg gibi ylirii

Konusmalar, ebeveynlerin ¢ocuklariyla baglanti kurmak ve
¢ocuklarint korumak i¢in kullanabilecegi en gii¢lii araglardan
biridir. Bununla birlikte, hayatin bazi zorlu konularini, 6zellikle
uyusturucu ve alkolle ilgili konular1 ele alirken, ne
sOyleyeceginizi bulmak zor olabilir. Size, gocugunuza ne
sOyleyeceginize dair tiim yas gruplarina uygun olan senaryolar
sunduk.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

e Konusmalari her zaman agik ve diiriist tutun.

e  Zorlu konusmalar yaparken bile sevgi dolu olun.

e Pozitif pekistirici ve negatif pekistiricileri dengeleyin.
Numara Kareleri:
Bantla biiyiik bir kare yapin ve ardindan 9 veya daha fazla kiigiik
kareye bolerek her birine rastgele sayilar yazm. Simdi
cocugunuzdan bir sonraki sayiya ulagmak i¢in belirli bir hareket
yapmasini isteyin. Hangi sayiya gideceklerini anlamak igin
toplama veya ¢ikarma islei yapmalarini bile saglayabilirsiniz.

e 10azipla

e 3'edogru kay

o 67'ye dogru siiriinerek git

e Ogretilebilir anlarmn her zaman ortaya ¢iktigim
unutmayin - uyusturucu ve alkol konusunu agmak igin
konusmanin izleyecegi dogal yola dikkat edin.

Atlaymn: 2-4 Yas 5-8 Yas 9-12 Yas
13-18 Yas 19-25 Yas



https://www.msdsonline.com/2020/04/06/safety-tips-for-household-cleaning-products/
https://drugfree.org/article/prevention-tips-for-every-age/#tips1
https://drugfree.org/article/prevention-tips-for-every-age/#tips3
https://drugfree.org/article/prevention-tips-for-every-age/#tips4
https://drugfree.org/article/prevention-tips-for-every-age/#tips5
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