
 

Well-Being  

CǊƛƳƭŜȅ /ƘǳǊŎƘ ƻŦ 9ƴƎƭŀƴŘ WǳƴƛƻǊ {ŎƘƻƻƭ  aŀǊŎƘ нлнн 

!ŘǾƛŎŜ ƛŦ ȅƻǳǊ ǳǇǎŜǘ ōȅ ǘƘŜ ƴŜǿǎ 

LŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ƛǎ ǳǇǎŜǘ ōȅ ǘƘŜ ƴŜǿǎΣ ƛǘϥǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ŀǊŜ 

ƴƻǘ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ƻƴŜ ŀƴŘ ƛǘϥǎ hY ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƘƻǎŜ ŦŜŜƭƛƴƎǎΦ ../ bŜǿǎǊƻǳƴŘ 

ǎƘŀǊŜ ǘƘŜ ƴŜǿǎ ƛƴ ŀ ŎƘƛƭŘ-ŦǊƛŜƴŘƭȅ ǿŀȅ ŀƴŘ ƻƊŜƴ ƘŀǾŜ ƎǊŜŀǘ ŀŘǾƛŎŜ ŦƻǊ 

ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ǇŀǊŜƴǘǎΦ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦōōŎΦŎƻΦǳƪκƴŜǿǎǊƻǳƴŘκмоусрллнΚ

ŧŎƭƛŘҐLǿ!wоƪƎLтȊƳ±пŀȄvǉ!ŎƻƎƴƎŜ·ŎпǾŜƎō¸ƧtŜƎC[±ƧуфŜнȄψ/ƛaD/9ƛv

ǾǇƻ{ǘрƪϧǎŎǊƭȅōǊƪǊҐŎунŦлŘрс 

Cƭƭƻǿ ǳǎ ƻƴ ¢ǿƛǧŜǊ           ϪŦǊƛƳƭŜȅƧǳƴƛƻǊ  

 

 DǊƻǿƛƴƎ ¢ƻƎŜǘƘŜǊ 

5ǳǊƛƴƎ /ƘƛƭŘǊŜƴϥǎ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ²ŜŜƪ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻƻƪ ǇŀǊǘ ƛƴ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ƛƴ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻŦ 

ǘƘŜ ǘƘŜƳŜ  ΨDǊƻǿƛƴƎ ¢ƻƎŜǘƘŜǊΩΦ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ŀƴŘ ǎǇŜƴŘƛƴƎ ǝƳŜ ƻǳǘŘƻƻǊǎ Ƙŀǎ ǇǊƻǾŜƴ ǘƻ ǇƻǎƛǝǾŜƭȅ ƛƳπ

ǇŀŎǘ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǿŜƭƭ-ōŜƛƴƎ - ǿƘŜǘƘŜǊ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ ǿƛƴŘƻǿǎƛƭƭ ǘƻ ƎǊƻǿ ƘƻǳǎŜǇƭŀƴǘǎ ƻƴ ƻǊ ŀ 

ƎǊŜŜƴƘƻǳǎŜ ǇŀŎƪŜŘ ǿƛǘƘ ǾŜƎƎƛŜǎΤ ŎǊŜŀǝƴƎ ǎǇŀŎŜ ǘƻ ƎǊƻǿ ōƻƻǎǘ ǿŜƭƭ-ōŜƛƴƎΦ  

[ƻƴƎŀŎǊŜǎ DŀǊŘŜƴ /ŜƴǘǊŜ ƪƛƴŘƭȅ ŘƻƴŀǘŜŘ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ǇǊŜǧȅ ōŜŘŘƛƴƎ Ǉƭŀƴǘǎ 

ǿƘƛŎƘ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŜƴƧƻȅŜŘ ǇƭŀƴǝƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ²Ŝƭƭ-.ŜƛƴƎ ½ƻƴŜ ŀƴŘ ƛƴ Ǉƻǘǎ κ 

ǿƛƴŘƻǿ ōƻȄŜǎ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΦ   IƻǇŜŦǳƭƭȅ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ƛǎ ŎƻƴǝƴǳƛƴƎ ǘƻ 

ƴǳǊǘǳǊŜ ǘƘŜƛǊ ǇŜŀ Ǉƭŀƴǘ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ǇƻǩƴƎ ŀǘ ǎŎƘƻƻƭΦ tƭŜŀǎŜ ƳŀƪŜ 

ǎǳǊŜ ǘƘŜ Ǉƻǘ  ƛǎ ƻǳǘǎƛŘŜ ƛƴ ŀ ǎǳƴƴȅ ǎǇƻǘ ŀƴŘ ƎƛǾŜ ƛǘ ǎƻƳŜ ǿŀǘŜǊΦ ²ƘŜƴ ƛǘ ƎǊƻǿǎ 

ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ƎƛǾŜ ƛǘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǘƻ ŎƭƛƳō ǳǇ ŀƴŘ ƛǘ 

ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ ǇƭŀƴǘŜŘ ƛƴ ōƛƎƎŜǊ ǇƻǘΦ  tƭŜŀǎŜ Řƻ ǘŀƭƪ 

ǘƻ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀōƻǳǘ ƴǳǊǘǳǊƛƴƎ Ǉƭŀƴǘǎ ŀƴŘ ǘŀƪƛƴƎ 

ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǘȅΦ  

 

¢ŀƭƪƛƴƎ ǘƻ /ƘƛƭŘǊŜƴ !ōƻǳǘ ǘƘŜ bŜǿǎ 

LǘΩǎ ǳƴǊŜŀƭƛǎǝŎ ǘƻ ǎƘƛŜƭŘ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ŦǊƻƳ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǎŀŘ ŀƴŘ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜǿǎΦ  {ƻƳŜǝƳŜǎ ǿƘŀǘ 

ǿŜ ƘŜŀǊ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ǳǎ ŦŜŜƭ ŀƴȄƛƻǳǎΣ ƘƻǿŜǾŜǊ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ǿŀȅǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǿƘŀǘ ƛǎ 

ƘŀǇǇŜƴƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΦ  ¢ƘŜ CƛǾŜ ²ŀȅǎ ǘƻ ²Ŝƭƭ-.ŜƛƴƎ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ŀǎ ŀ ƳƻŘŜƭ ǘƻ ƘŜƭǇ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƛƴǘŜǊπ

ǇǊŜǘ ǘƘŜ wǳǎǎƛŀƴ ƛƴǾŀǎƛƻƴ ƻŦ ¦ƪǊŀƛƴŜΣ ƛƴ ŀ ǿŀȅ ǿƘƛŎƘ ŘŜǾŜƭƻǇǎ ǘƘŜƛǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŦǳŜƭƭƛƴƎ ǘƘŜƛǊ 

ŦŜŀǊΦ  CǳǊǘƘŜǊ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ŀƴŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ƭƛƴƪǎΥ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƎǊƛŜŦǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘǎΦƻǊƎκǇƻǎǘκǘŀƭƪƛƴƎ-ǘƻ-ŎƘƛƭŘǊŜƴ-ŀōƻǳǘ-ǘƘŜ-Ǌǳǎǎƛŀƴ-ƛƴǾŀǎƛƻƴ-ƻŦ-ǳƪǊŀƛƴŜΚ



 

aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ϧ {ƻŎƛŀƭ aŜŘƛŀ 

¦ƴǎǳǊǇǊƛǎƛƴƎƭȅΣ ǘƻŘŀȅΩǎ ȅƻǳƴƎŜǎǘ ƎŜƴŜǊŀǝƻƴ ŬƴŘ 

Ƴŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŘŜŬƴƛƴƎ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ŀƴŘ ǎŜǘōŀŎƪǎ ƛƴ 

ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ǿƻǊƭŘΦ ¢ƘŜ ƛƳǇŀŎǘ ƻŦ ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀ ƻƴ 

ǘƘŜ ƳŜƴǘŀƭ ǿŜƭƭ-ōŜƛƴƎ ƻŦ ƻǳǊ ȅƻǳƴƎǎǘŜǊǎ ƛǎ ōŜƎƛƴπ

ƴƛƴƎ ǘƻ ŎŀǳǎŜ ŎƻƴŎŜǊƴΦ  {ƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀ ƛǎ ƻƊŜƴ 

ōƭŀƳŜŘ ŦƻǊ ƘŀǾƛƴƎ ŀ ƴŜƎŀǝǾŜ ƛƳǇŀŎǘ ƻƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ 

ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǿƘƛƭǎǘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻǘ ŜƴƻǳƎƘ ŜǾƛπ

ŘŜƴŎŜ ƻǊ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ǘƻ ǎŀȅ ǿƘŜǘƘŜǊ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘǊǳŜ ƻǊ 

ƴƻǘΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ΨƳƻŘŜǊƴ ǇǊŜǎǎǳǊŜǎΩ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ǘƻ 

ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀ ǘƘŀǘ ŀŘǳƭǘǎ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ ŀǿŀǊŜ ƻŦΦ 

/ƘƛƭŘǊŜƴ ŀǊŜ Ŏƻƴǎǘŀƴǘƭȅ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘΣ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘƛǎ Ŏƻƴπ

ǘŜȄǘΣ ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀ Ŏŀƴ ōŜ ŀ ŦƻǊŎŜ ŦƻǊ ƎƻƻŘΥ ƛǘ Ŝƴŀπ

ōƭŜǎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ς ǇǊƛǾŀǘŜƭȅ ŀƴŘ ŘƛǎŎǊŜǘŜƭȅ ς ŎƘŜŎƪ 

ƛƴ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎ ǿƘƻ ǘƘŜȅ ōŜƭƛŜǾŜ ŀǊŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ŀ 

ōŀŘ ǝƳŜΦ  

Lƴ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻŦ /ƘƛƭŘǊŜƴΩǎ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ²ŜŜƪΣ bŀπ

ǝƻƴŀƭ hƴƭƛƴŜ {ŀŦŜǘȅ όƘǧǇǎΥκκ

ƴŀǝƻƴŀƭƻƴƭƛƴŜǎŀŦŜǘȅΦŎƻƳκύ ǇǊƻŘǳŎŜŘ ŀ ƎǊŜŀǘ ƎǳƛŘŜ 

ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ǊŜƳƛƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜƛǊ ŦǊƛŜƴŘǎ ƳƛƎƘǘ ƴƻǘ ŀƭǿŀȅǎ ōŜ hY ς ŀƴŘ ǿƘŜƴ ǘƘŀǘ ƘŀǇǇŜƴǎΣ 

ǎƛƳǇƭȅ ǊŜŀŎƘƛƴƎ ƻǳǘ ŀƴŘ ōŜƛƴƎ ǘƘŜǊŜ ŦƻǊ ǘƘŜƳ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ŀ ŘƛũŜǊŜƴŎŜΦ   

 

¢ƛƳŜ ǘƻ DŜǘ aƻǾƛƴƎ 

IŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ŦŜǿ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻǊƪƻǳǘǎ ǿŜ ǳǎŜ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ŀƭƭ ŦŀƳƛƭȅ 
ŦǊƛŜƴŘƭȅ ŀƴŘ ŘƻƴΩǘ ǊŜǉǳƛǊŜ ƳǳŎƘ ǊƻƻƳΦ 

WƻŜ ²ƛŎƪǎ р ƳƛƴǳǘŜ ŎƭŀǎǎǊƻƻƳ ǿƻǊƪƻǳǘΥ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƎƻƻƎƭŜΦŎƻƳκǎŜŀǊŎƘΚ
ǉҐƧƻŜҌǿƛŎƪǎҌŎƭŀǎǎǊƻƻƳҌǿƻǊƪƻǳǘҌнϧǊƭȊҐм/мD/9±ψŜƴϧƻǉҐƧƻŜҌǿƛŎƪǎҌŎƭŀǎǎϧŀǉǎҐŎƘǊƻƳŜΦнΦсфƛртƧлƛрм
нƭсƧлƛннƛолƭнƧлƛннƛолƛпртΦстрмƧлƧпϧǎƻǳǊŎŜƛŘҐŎƘǊƻƳŜϧƛŜҐ¦¢C-у 

р ƳƛƴǳǘŜ ¸ƻƎŀ όǿƛǘƘ ŀƴƛƳŀƭǎύΥ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦȅƻǳǘǳōŜΦŎƻƳκǿŀǘŎƘΚǾҐр·/vŦ¸ǎCŀоv 

Wǳǎǘ 5ŀƴŎŜ мΥ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦȅƻǳǘǳōŜΦŎƻƳκǿŀǘŎƘΚǾҐȅvпŦ¢ƭпǿōƪƻ 

5ƛǎƴŜȅ 5ŀƴŎŜ ¦Ǉ  

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦȅƻǳǘǳōŜΦŎƻƳκǿŀǘŎƘΚǾҐ/ȄƎ5фt-ƪaƧ9 

https://www.youtube.com/watch?v=5XCQfYsFa3Q
https://www.youtube.com/watch?v=yQ4fTl4wbko


[ƻŎŀƭ {ǳǇǇƻǊǘ ŦƻǊ ¢ŜŜƴǎ 

¢ƘŜ DǊŜŜƴ Iǳō tǊƻƧŜŎǘ ŦƻǊ ¢ŜŜƴǎ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜτŀƎŜŘ мо-муτǿƘƻ ŀǊŜ ǎǘǊǳƎπ

ƎƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ƳƛƭŘ ǘƻ ƳƻŘŜǊŀǘŜ ǎǘǊŜǎǎ ŀƴŘ ǎƻŎƛŀƭ ŀƴȄƛŜǝŜǎΦ ¢ƘƛƴƎǎ ƭƛƪŜ ƻƴ-ƭƛƴŜ ǇǊŜǎǎǳǊŜǎΣ 

ŜȄŀƳ ǎǘǊŜǎǎΣ ōǳƭƭȅƛƴƎ ŜǘŎΦ ¢ƘŜ  DǊŜŜƴ Iǳō tǊƻƧŜŎǘ ƻũŜǊ ŀ ǎŀŦŜ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅŀōƭŜ ǎǇŀŎŜ 

ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǇǊŜǎǎǳǊŜǎ ƻŦ ŜǾŜǊȅŘŀȅ ƭƛŦŜΦ hǇŜǊŀǝƴƎ ƻƴ ŀ мн ǿŜŜƪ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜΣ ǘŜŜƴǎ 

Ǝƻ ŀƭƻƴƎ ŦƻǊ мΦр-нƘǊǎ ŜǾŜǊȅ ǿŜŜƪ ƻƴ ŀ {ŀǘǳǊŘŀȅΦ CƻǊ ƳƻǊŜ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΣ Ǝƻ ǘƻΥ ƘǧǇǎΥκκƎǊŜŜƴƘǳōΦƻǊƎΦǳƪκ 

 

²ƘŜƴ ¢ƻ {ŜŜƪ IŜƭǇ 

../ .ƛǘŜǎƛȊŜ ƘŀǾŜ Ǉǳǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ 

ŀ ƎǊŜŀǘ ǾƛŘŜƻ ƻƴ Ƙƻǿ ǘƻ ǳƴŘŜǊπ

ǎǘŀƴŘ ǿƘŜƴ ǘƻ ǎŜŜƪ ƘŜƭǇ ŀƴŘ 

ǿƘŀǘ ƪƛƴŘ ƻŦ ƘŜƭǇ ƛǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ 

ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ǎǘǊǳƎƎƭŜ ǘƻ Ƴŀƴπ

ŀƎŜ ǘƘŜƛǊ ŦŜŜƭƛƴƎǎ 

¢ƘƻǳƎƘǘǎ ŀƴŘ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ƎŜǩƴƎ ȅƻǳ ŘƻǿƴΚ 

²ƘŜƴ ǘƻ ǎŜŜƪ ƘŜƭǇ - ../ .ƛǘŜǎƛȊŜ  

wŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ wŜŀŘ 

Ψ¢ƘŜ .ƻȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜ .ǳǧŜǊƅȅ aƛƴŘΩ ƛǎ 
ŀƴ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ƛƴǎƛƎƘǜǳƭ ŀƴŘ ǳǇƭƛƊƛƴƎ 
ǎǘƻǊȅ ŀōƻǳǘ ŀ ōƭŜƴŘŜŘ-ŦŀƳƛƭȅ ǎǘǊǳƎπ
ƎƭƛƴƎ ǘƻ ōǳƛƭŘ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇǎ ǿƛǘƘ ƻƴŜ 
ŀƴƻǘƘŜǊΦ WŀƳƛŜΩǎ !5I5 ƳŀƪŜǎ ƘƛƳ 
ŦŜŜƭ ƭƛƪŜ Ƙƛǎ ōǊŀƛƴ ƛǎ Ŧǳƭƭ ƻŦ ōǳǧŜǊƅƛŜǎ 
ǿƘŜǊŜŀǎ ǇƻƭŀǊ ƻǇǇƻǎƛǘŜ 9ƭƛƴΣ ǿŀƴǘǎ 
ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǘƻ ōŜ ǇŜǊŦŜŎǘΦ  ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ 
ŎƻƳǇŜƭƭƛƴƎ ōƻƻƪ ŀōƻǳǘ ŀŎŎŜǇǘŀƴŎŜΣ 
ƻǇŜƴƴŜǎǎΣ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǘƘŜ ƛƴǘǊƛŎŀŎȅ ƻŦ ŦŀƳƛƭȅ 
ŘȅƴŀƳƛŎǎΦ  

tƭŀŎŜн.Ŝ ƘŀǾŜ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ tŀǊŜƴǝƴƎ {ƳŀǊǘ ǿŜōǎƛǘŜ ǿƘƛŎƘ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ǇǊŀŎǝŎŀƭ ǝǇǎ 

ŀƴŘ ǾƛŘŜƻǎ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ǿŜƭƭōŜƛƴƎ ŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜ ōŜƘŀǾπ

ƛƻǳǊΦ aŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŜȄǇŜǊǘǎ ƘŀǾŜ ǘŜŀƳŜŘ ǳǇ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ŀ ǊŀƴƎŜ 

ƻŦ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ǿƘƛŎƘ ŎƻǾŜǊ ǘƻǇƛŎǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ǎƛōƭƛƴƎ ǊƛǾŀƭǊȅ ŀƴŘ ŘƛŶŎǳƭπ

ǝŜǎ ǿƛǘƘ ƘƻƳŜǿƻǊƪ tƭŀŎŜн.ŜΥ tŀǊŜƴǝƴƎ {ƳŀǊǘΥ !ǊǝŎƭŜǎ  

aƛƴŘŦǳƭ aŀǊŎƘ 

ƘǧǇǎΥκκŀŎǝƻƴŦƻǊƘŀǇǇƛƴŜǎǎΦƻǊƎκ

{ŀǾŜ ǘƘŜ 5ŀǘŜΥ wŜŘ bƻǎŜ 5ŀȅ 

CǊƛŘŀȅ муǘƘ aŀǊŎƘ τǘƘŜ 

ŎƘƛƭŘǊŜƴ Ŏŀƴ ǿŜŀǊ ƳǳƊƛ 

ǘƻ ǊŀƛǎŜ ƳƻƴŜȅ ŦƻǊ /ƻƳƛŎ 

wŜƭƛŜŦ ŀƴŘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ 

ǘƘŜƳ ǘƻ ŎƻƳŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘ 

ǘƻ ǎƘŀǊŜ ŀ ƧƻƪŜ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦŎƻƳƛŎǊŜƭƛŜŦΦŎƻƳκǊŜŘƴƻǎŜŘŀȅ 

https://www.bbc.co.uk/bitesize/articles/z8n7qfr?scrlybrkr=82e553e1
https://www.bbc.co.uk/bitesize/articles/z8n7qfr?scrlybrkr=82e553e1
https://parentingsmart.place2be.org.uk/?utm_source=Schools&utm_campaign=4179f45443-Non-Partner_Schools_Newsletter_November_2021&utm_medium=email&utm_term=0_c6b02a1e38-4179f45443-219809143



