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일주일  내내
 자녀의  성격  중
긍정적인  면을
찾아  칭찬의  5가
지  메모를  집안
에  남겨두세요 .

 
 
 
 

P o s t  y o u r  c h a l l e n g e
w i t h

# s p e a k u p w e c a r e

RANDOM ACT OF KINDNESS
 선행을  베푸는  것이  

당신의  행복에  왜  중요할까요?
BY 쇼바  스리니바산  박사  & 린다  와인버거  박사  

긍정 기운을 퍼트립니다 : 친절을 행하는 우리의 기분이 좋아질뿐 아니라 받는 사
람도 그 기운을 느끼기 때문에 다른 사람들에게 더 친절해질 가능성이 높아집니
다. 
행복감을 주는 뇌신경물질을 분비합니다: 선행의 치유의 힘에서 앨런 룩스와 페
기 페인이 설명한  "자선의 쾌락"을 느끼는 것이죠. 사실, 뇌과학적 "쾌락"에 관여
하는 신경 회로는 친절과 연민이라는 감정에 의해 활성화된 것과 같은 회로입니
다.
통증을 줄여줍니다: 도파민, 세로토닌 및 내인성 오피오이드와 같은 호르몬은 친
절한 행동을 할 때 분비됩니다.
두 명 이상의 사람들이 선행에 참여할 때 상호 작용으로 옥시토신의 분비를 향상
시킵니다. 서로에게 친절을 베추는 사람들 사이의 유대가 강화됩니다.
육체적 건강뿐 아니라 정신적 건강을 향상시킵니다. 많은 신체적 질병은 스트레
스로 의해 생기거나 악화됩니다. 친절을 베푸는 것은 스트레스를 줄여줍니다.
 

Click for full article.

'BE-KIND'란  무엇인가요?

Speak Up We Care 프로그램은 인생의 성공에 필수적인 요소인 긍
정적인 정신 건강과 웰빙을 형성하는 자원에 대한 인식, 접근 및 사용
을 높이기 위해 개발되었습니다. 두 번째 프로그램 주제인 'Be
Kind'는 타인을 친절하게 대하는 것의 중요성에 관한 것입니다!

https://iusd.org/about/departments/education-services/student-support-services/mental-health-and-wellness/speak-we
https://www.psychologytoday.com/us/blog/emotional-nourishment/201711/why-random-acts-kindness-matter-your-well-being


학생  코너

C a r e  S o l a c e
E l e m e n t a r y  R e s o u r c e
C o u n s e l i n g  S p e c i a l i s t s
( E R C )  a t  y o u r  s c h o o l
s i t e
O p t i m i s t i c  H o u s e h o l d
( p a s s w o r d :  i u s d h a p p y ! )
I r v i n e  F a m i l y  R e s o u r c e
C e n t e r
T r u s t e d  A d u l t  A c t i v i t y

추가 지원이나 상담할 사람이

필요한가요?

다음 옵션을 살펴보세요 !

COLOR YOUR WORLD WITH KINDNESS

부모님과 가족이 친절 캠페인에 대한
다음 비디오를 같이 시청하세요.

학부모2 0 2 1년  겨울

당신은 자녀를 착한 아이로 키우고 있습니까?
하버드 심리학자가 제안히는
착한 아이로 키우는 5가지 방법
저자 에이미 조이스, 워싱턴 포스트

남을 배려하는 것을 우선으로 삼습니다.
자녀가 배려와 감사를 실천할 기회를 제공합니다.
자녀의 관심 영역을 확장하십시오.
좋은 도덕적 역할 모델이자 멘토가 되십시오.
아이들에게 부정적인 감정을 관리하도록 지도하
십시오.
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Click here for full article

기타  리소스

Book: How to Raise Kind Kids by
Thomas Lickona. Click Here

Website: Caring Families Research
Project. Click Here

Article: The Art of Raising Kind Kids
by Dr. Robin Berman. Click Here

https://www.youtube.com/watch/KSeQfja4vnw
https://caresolace.com/site/iusd/
https://iusd.org/optimistic-household
https://iusd.org/about/departments/education-services/student-support-services/mental-health-and-wellness/irvine
https://www.childrenssafetycenter.org/wp-content/uploads/2020/04/Trusted-Adults-Worksheet-2.pdf
https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2014/07/18/are-you-raising-nice-kids-a-harvard-psychologist-gives-5-ways-to-raise-them-to-be-kind/
https://www.amazon.com/How-Raise-Kind-Kids-Gratitude/dp/014313194X
https://mcc.gse.harvard.edu/research-initiatives/caring-families-research-project
https://goop.com/wellness/parenthood/the-art-of-raising-kind-kids/
https://iusd.org/picontacts

