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COCUKLARDA
DUYGU DUZENLEMEYI [REGULASYUNU]
PRATIK ETMEK IGIN
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DUYGCU REGULASYONU KENDIMIZE,

"dur, sakin ol"

dememizi saglayan, icsel konusmamiz ve buna bagl

olarak davranislarimizdir. UzUldUugumuzde kendimizi
sakinlestirebilmeyi, beklenmedik bir degisime ayak
uydurabilmeyi ve kotu bir olayla karsilasmadan hayal

kirkhgini kaldirabilmeyi icerir.
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Bazi cocuklar bir stres altindayken
ofke nobetleri, aglama krizleri, donma,
asirl irkilme gibi olumsuz tepkiler
gosterirken, bazilari da cevredekilere
karsl duyarsiz, ilgisiz ve tepkisiz
olabillirler.
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Genellikle ¢ocuklarin duygularini
diizenleyemedigi anlar, durumu
nasil cozeceklerini bilememelerinden
kaynaklanir. Bunlar sizlere verilen
mesajlardir.

COCUKLARIN DUYGULARINI

DUZENLEMELERI ICIN SIZLERDEN
’ ALACAKLARI SEFKAT VE SEVGIYE
/ IHTIYACLARI VARDIR.
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COCUGUN DUYGULARINI
DUZENLEYEBILMESI ADINA

dans etmek guzel bir yardimci yéntem
olabilir.

Ortak sevdiginiz bir muzik
acin. Hep birlikte icinizden
geldigi gibi cilginca dans
edin. Sistem bu hareketlerle
kaosla yukari ¢cikar.Sonra
“dur”diyerek, ayni zamanda
muzigi de durdurabilirsiniz,
nefesinize odaklanin.
Sessizce vucudunuzu
dinleyin. Nefesiniz
kendiliginden regule
edecektir. Sonra tekrar
hareketlenin. Bu sekilde
istediginiz kadar
yapabilirsiniz, muzigin
tarzi, hareket seviyesi, ne
zaman durduracaginiz
tamamen size kalmis...
Keyifli vakitler....
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—
ederken yapabilecegi

disiinmektir. Hissetm

Michael Jacksen

Bu calismada destegi icin Umraniye RAM'a tesekkiur ederiz.



