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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.

PBIS : Akil Saglig

Bu Yaz Olumlu Davranis icin zemin hazirlayin :
1. Istenilen davranislar icin beklentileri 6gretin ve tekrar dgretin. Degisim ¢ogu zaman zordur ve heyecanla

. . . 1ops i | karsilanmaz. Ancak, degisim biiytimek i¢in
Cocuklar diizen ister ve toplama ve ¢ikarmay1 6grenmeye ihtiyag | olumlu bir firsat olabilirg. Degisir}lll asamalarini

Degisime Hazirlanmak

duyduklari gibi davranislart da 6grenmeleri gerekir. | ogrenmek, gelecekteki gegisleri ve
2. Cocugunuza gecisler hakkinda uyarilar verin. Ornegin, “20 dakika { | hayatimizdaki degisimi 6ngérdiigimiz icin bizi
sonra yemek yiyecegiz." | bir sonraki beklentiye hazirlayabilir.
3. Gecikmeli tatmini ayarlamak i¢in dnce/sonra ifadelerini kullanin. i | Degisim Asamalari
oS . STUNCIT | Derinlemesine diisiinme dncesi - Sorunun
"Once l')'anyo yap, sonra v 1zleyeb111£sm. " " " i | farkinda degil. Kisi "Hayir, bu benim bagima
4. "Hayir," demekten kaginin. Cocuklar "hayir" veya "yapma" denmekten || gelmez" diye diisiinebilir.
hoslan.rfl.az.. (gocugunuza ne yapmamas ger@k‘t1g1 yerine ne yapmasi | Derinlemesine diisiinme - Sorunun ve istenen
gerektigini s0yleyin. Uyumlulugu artirmak i¢in adim adim talimatlar i | degisikligin farkinda. Kisi tereddiit halinde
verin. i | olabilir ve “Belki degisebilirim.” diye
5. Gii¢ miicadelelerini dnlemek igin segenekler sunun. Ornegin "5 dakika diistinebilir
daha m1 oynamak istersin yoksa erkenden yatmak mi1?" | | Hazirlk - Harekete gegmeyi planlama ve
i | atilacak adimlar1 g6z 6niinde bulundurma. Kisi
Bu stratejiler éngoriilebilir, tutarh rutinler ve diizen olusturur. ;136@1% 'ls'imdi ne yapacagim?" diye
: iisiinebilir.

Cocuklarin ihtiyaclarim karsilayabilmeleri icin uygun becerileri
ogrenmeleri gerekir. Stratejiler cocugunuzun gelismesi i¢in bir '

¢ 1 olust d | i | Hareket - Istenen davrams1 uygular,
emel olusturmaya yardimci ofur. i | tetikleyicilerden kacinir ve yardim isteyebilir.

Kisi "Pekala. Ise koyulahm." diyebilir

Siirdiirme - Degistirilen davranislart
i | stirdiirmeye ¢alisir. "Yapabilirim." diye

““What's recognized gets

. - | disiinebilir.

reinforced, | qusunedt
| - and what's reinforced ! | Tekrar - Davranislari kalici olarak degistirmek
"'x‘:;\‘ gets repeated =>° i | icin asamalardan birkag kez gegmek gerekebilir.

e 1| Kisi “Sonuglarla basa ¢gtkmam ve sonra ne

| yapacagimi belirlemem gerekiyor.” diye

"Fark edilen desteklenir, desteklenen de tekrarlanir." diisiinebilir.

Sosyal Caligsma

Gegisler
Tlkokuldan ortaokula veya ortaokuldan liseye gegis cocuklar igin énemli bir zamandir. Gogunlukla Urkiitiicii durabilir, ancak ebeveyn
olarak ¢ocugunuzun daha yumusak bir gecis yasamasina yardimci olma yollari vardir.
e Cocudunuzla yeni bir okula gegme konusundaki diistinceleri hakkinda acik bir gériisme yapin ve endiselerini, sorularini veya
meraklarini ele alin.
e Cocugunuzun yeni siniflarina daha yiiksek diizeyde 6grenme deneyimi katmasi igin zaman yonetimi becerilerini 6grenmesine
ve kendileri icin en iyi olani 6grenmelerine yardimci olacak farkli calisma stillerini kesfetmelerine yardimci olun.
e Mimkiinse evde bir calisma alani olusturun. Bu, onlari isi tamamlamaya konsantre olmalari icin motive edebilir.
e Okulun sadladigi miifredat digi faaliyetler gibi akranlariyla sosyal etkilesimleri tesvik edin.
Ogretmenleri ile iletisimi stirdiiriin, béylece hem evde hem de okulda olumlu destek olusturma konusunda isbirligi yapmak
daha kolay olacaktir.
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Karantinadayken Dikkatsiz atistirmalari azaltma adimlari:

e Fisi ¢ikarin! Dikkatiniz dagilmigsken yemek yemek (bilgisayardayken, TV izlerken) daha hizli yemenize, daha az tok
hissetmenize ve dikkatsizce daha biiylik porsiyonlar yemenize yol agabilir.

e Viicudunuzu dinleyin! Aragtirmacilar, ne zaman yemek gerektigini bilmek icin saate bakanlarin, i¢lerindeki aglik sinyallerine

gore hareket edenlerden daha sik yemek yedigini belirtti.

e  Yavaglayn! Bilim adamlar1 bir yemegi en az 20-30 dakikada bitirmenin, viicudunuzun tokluk duygusunu tesvik eden
hormonlar1 serbest birakmasi i¢in daha fazla zaman kazandirdigina inaniyorlar.

e GoOzden 1rak olan goniilden de 1rak olur! Yiyecek gérmek sizi bilingli bir sekilde yemek yiyip yememeye karar vermeye iter ve
bu yemekleri yemeyi segme sansinizi artirir. Masanizda atistirmalik durmasin!

e Bunun yerine s1v1 tiiketmeyi deneyin! Bazen a¢ oldugumuzu diislindiiglimiiz i¢in bir seyler atistiririz ama aslinda viicudumuz

susuz kalmstir ve icecek istiyordur.

FBiS D SAFE AND DRUG-FREE SCHOOLS

Aslanlar, Arilar ve Tavsanlar—Vay Canina!

Cocuklar huzursuz mu hissediyor? Endiseli mi
hissediyorlar? Bir ara verin ve dikkatli nefes alip verin.
Cocuklar icin Hayvanlarla Nefes Teknikleri adli bu video,
¢ocuklara duygularini1 yonetmek veya enerji almak igin
kullanabilecekleri nefes alma tekniklerini gostermektedir.

Breathe Like a Bumble Bee!

Plus 4 other breathing technigues

- fit

Tavsan Nefes Alma Teknigi: Beyne giden oksijeni artirmak igin
kisa ve hizli nefesler alin.

Yabanaris1 Nefes Alam Teknigi: Yavas nefeslerle vizildama,
kalp atis hiziniz1 ve stres seviyenizi azaltmaya yardimci olabilir.
Aslan Nefes Alma Teknigi: Ofke ve hayal kirikligini gidermek
icin biiyiik, derin nefeslerle kiikreme teknigini kullanin.

Ay1 Nefes Alma Teknigi: Sakinlik ve huzur hissi yaratmak i¢in
nefesinizi tutmaya odaklanin.

Timsah Nefes Alma Teknigi: Karniniza dogru derin nefes almak
icin yoga pozisyonlarini kullanin.

Konusun. Sizi Duyuyorlar. Mobil Uygulama

“Konusun. Sizi Duyuyorlar.” ¢ocuklarinizla resit olmadan
icki igme konusunda yapacaginiz en 6nemli konusmalardan
birine hazirlanmaniza yardimeci olan {icretsiz bir mobil
uygulamadir.

e Etkilesimli bir simiilasyon i¢indeki avatarlari
kullanarak alkol konusunu giindeme getirme
caligmalart yapin
Sorulacak sorular1 6grenin

e Sohbeti slirdlirmek i¢in fikir edinin
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https://youtu.be/Hyq-ke2FXZA
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