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             KEYİFLİ BİR YOL: DANS!
 



dememizi sağlayan, içsel konuşmamız ve buna bağlı

olarak davranışlarımızdır. Üzüldüğümüzde kendimizi

sakinleştirebilmeyi, beklenmedik bir değişime ayak

uydurabilmeyi ve kötü bir olayla karşılaşmadan hayal

kırıklığını kaldırabilmeyi içerir.

"dur, sakin ol"

DUYGU  REGÜLASYONU  KENDİMİZE ,



Bazı çocuklar bir stres altındayken 

öfke nöbetleri, ağlama krizleri, donma,

aşırı irkilme gibi olumsuz tepkiler
gösterirken, bazıları da çevredekilere

karşı duyarsız, ilgisiz ve tepkisiz
olabilirler.



Genellikle çocukların duygularını
düzenleyemediği anlar, durumu

nasıl çözeceklerini bilememelerinden
kaynaklanır. Bunlar sizlere verilen

mesajlardır.
ÇOCUK L A R I N  DU YGU L A R I N I

D Ü Z EN L EM E L E R İ  İ Ç İ N  S İ Z L E RD EN

A L A C A K L A R I  Ş E F K A T  V E  S E V G İ Y E

İ H T İ Y A Ç L A R I  V A RD I R .



O r t a k  s e v d i ğ i n i z  b i r  mü z i k

a ç ı n .  H e p  b i r l i k t e  i ç i n i z d e n

g e l d i ğ i  g i b i  ç ı l g ı n c a  d a n s

e d i n .  S i s t e m  b u  h a r e k e t l e r l e

k a o s l a  y u k a r ı  ç ı k a r . S o n r a

“ d u r ” d i y e r e k ,  a y n ı  z am a n d a

m ü z i ğ i  d e  d u r d u r a b i l i r s i n i z ,

n e f e s i n i z e  o d a k l a n ı n .

S e s s i z c e  v ü c u d u n u z u

d i n l e y i n .  N e f e s i n i z

k e n d i l i ğ i n d e n  r e g ü l e

e d e c e k t i r .  S o n r a  t e k r a r

h a r e k e t l e n i n .  B u  ş e k i l d e

i s t e d i ğ i n i z  k a d a r

y a p a b i l i r s i n i z ,  mü z i ğ i n

t a r z ı ,  h a r e k e t  s e v i y e s i ,  n e

z am a n  d u r d u r a c a ğ ı n ı z

t a m am e n  s i z e  k a l m ı ş . . .  

K e y i f l i  v a k i t l e r . . . .

ÇOCUĞUN DUYGULARINI
DÜZENLEYEBİLMESİ ADINA
dans etmek güzel bir yardımcı yöntem

olabilir.



Dans ederken yapabileceğin en büyük
hata düşünmektir. Hissetmelisin.

Michael Jackson

Bu çalışmada desteği için Ümraniye RAM'a teşekkür ederiz.


