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Özbakım becer�ler�, çocuğun temel �ht�yaçlarını
(yemek yeme, tuvalet, g�y�nme, k�ş�sel bakım vb.) b�r
yet�şk�n desteğ� olmadan yapab�lme becer�s�d�r.

İnsan davranışlarının becer�lere dönüşmes� ve
alışkanlık hal�ne dönüşeb�lmes� �ç�n erken yaşta
ver�len destek çok öneml�d�r. Bu becer�ler�n bazıları
kal�tel� b�r yaşam sürmek ve toplum tarafından
kabul ed�lmek �ç�n öneml�d�r. Çocuk özbakım
becer�ler� kazandığında bağımsızlığını da kazanır,
bu sayede tek başına karar vermes� kolaylaşır.

Çocuklar bell� yaş dönemler�nde bell� gel�ş�m
ödevler� yer�ne get�rmeler� gereken dönemlerden
geçerler. Yemek yeme, tuvalet alışkanlığı kazanma,
kend� başına g�y�neb�lme g�b� gel�ş�m ödevler�
özell�kle 3-6 yaş gel�ş�m dönem�nde yer�ne
get�r�lmes� gereken gel�ş�m görevler�d�r.

Bebekl�kten çocukluğa geç�len dönemde
ebeveynler çocuklarla beraber hareket etmel� ve
ger�de durarak çocuklara rehberl�k etmel�lerd�r.
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Yemek saat�n� sak�n ve huzurlu, yeme
kurallarına uygun  geç�rmeye özen göster�n.
Çocuğun kend�ne güven� gel�şmes� �ç�n çatal
kaşık kullanab�ld�ğ� zamandan �t�baren buna
�z�n ver�n ve destekley�n. Çocuğun acem�l�k
dönem�nde çocuğa ortam sağlanmadığında
kısa dönemde çocuğun daha fazla doyduğu,
ortamın k�rlenmed�ğ�, daha hızlı yed�ğ� görülse
de uzun dönemde çocuğun el becer�ler�n�
kullanmada, kend�ne güven�nde ve
sorumluluk almada zorlandıkları b�l�nmekted�r.
2-3 yaşından �t�baren yemek saatler�nde
b�rl�kte oturup yemek y�y�n.
Başta çatal-kaşık yer�ne eller�n� kullansa da,
dökse de, kaşığı ağzına götürürken çoğunlukla
başarısız da olsa sabırlı olup çocuğa �mkan
tanıyın.
V�deo karşısında yemek yemes�ne mümkün
olduğunca �z�n vermey�n.
Sadece çocuğun en sevd�ğ� şeyler değ�l,
ortalama sevd�ğ� �k� şey yapıp seçenek sunun.
Tabağa az yemek koyun, b�t�rd�ğ�n�
gördüğünde başarma h�ss� oluşur, daha sonra
tabağına tekrar yemek �steyeb�l�r.
Sadece besley�c� değ�l aynı zamanda estet�k
yemekler hazırlayın, kahvereng� bulamacı sırf
besley�c� s�z yemek �ster m�s�n�z?
Ara öğünlerde abur cuburu sınırlayın, yemek
saat�nde yemed�ğ�nde sonrasında aç
kalmaması �ç�n anne-babasının ona �sted�ğ�
farklı b�r y�yeceğ� veren çocuk yemek yemey�
reddedeb�l�r.
B�r kaç öğün atladığı �ç�n veya az yemek yed�ğ�
�ç�n çocuğun gel�ş�m� zarar görmez fakat
yemek yeme g�b� temel alışkanlığı doğru
şek�lde yer�ne get�remezse �ler�de bu
durumdan zarar görme �ht�mal� artar.

YEMEK YEME
Okul önces� dönemde çocukların öğrenme
becer�ler� gel�şm�şt�r, bu sayede doğru yemek
yeme kuralları anlatılarak ve model olunarak
gel�şt�r�leb�l�r. Yemek yemen�n en temel f�z�ksel
�ht�yaç olduğunu düşündüğümüzde aslında
çocukların bu alışkanlığı kolay b�r şek�lde
ed�nmes�n� beklemem�z gerek�r, fakat genell�kle
en zorlanılan alan bu olmaktadır. Çocuk beslenme
sürec�nde uzun süre annes�ne bağımlıdır. Bu
süreçte annen�n kaygıları (doydu mu acaba, bu
çorbayı y�yecek m�, yed�kler�n� kusarsa, yeter�nce
k�lo alıyor mu) varsa çocuk gerg�nl�ğ� h�ssed�p
tepk� vereb�l�r.Yeme konusunda ebeveynler�
tarafından zorlanan, oyun ortamında veya v�deo
�zleyerek yemek y�yen, yemek yes�n d�ye her türlü
olumsuz davranışı kabul ed�len çocukların sağlıklı
yemek alışkanlığı kazanması zordur.  yemek
yemek çocuğun kullanacağı b�r koz olmamalıdır,
çünkü bu temel b�r �ht�yaçtır.

Özbakım
Becer�ler�
Kazandırma
Sürec�
B�reysel Farklılıkları Unutmamak
Gerek�r!

B�r öncek� Vel� Bülten�m�zde çocukların 3-6 Yaş
Gel�ş�m Dönem� Özell�kler�n� �ncelem�şt�k.
Çocuk gel�ş�m� söz konusu olduğunda b�reysel
farklılıkları göz ardı etmemek gerek�r fakat
bunun yanı sıra çocukların bell� zamanlarda bazı
becer�ler� gerçekleşt�rmeler� gerek�r. Örneğ�n
bebeğ�n �lk adımlarını 1 yaşında atması beklen�r,
b�r kaç ay gec�kmeler olab�l�r fakat 2 yaşına
yaklaşmasına rağmen hala yürüyem�yorsa b�r
uzman yardımı gerekl�d�r. 
Bunun yanında bazı becer�ler �ç�n çocuk
zamanından önce zorlanmamalıdır. Çocuğun
f�z�ksel, ps�koloj�k ve b�l�şsel olarak gel�ş�m�n�
tamamlamadan davranışa zorlanması hem
çocukta hem de ebeveynde kaygılara yol
açab�l�r.

Özbakım Becer�ler�n�
Kazandırmak, Çocuğun
Kend�n� B�rey Olarak
H�ssetmes� İç�n İlk Adımdır.



Anne-babasından sürekl� yardım almış veya
anne-babası tarafından sürekl� uyarılan çocuklar
k�ş�sel bakımlarını yer�ne get�rme konusunda
zorlanab�lmekted�rler. bu sebeple uyarmak
yer�ne kend�ler�ne küçük yaşlardan �t�baren fırsat
vermek öneml�d�r.
Ebeveyn� tarafından yemek yed�kten sonra el� ve
ağzı ıslak mend�lle s�l�nen çocuğun yemek
önces� ve sonrası el yıkama alışkanlığı kazanması
zor olacaktır. 
Küçük yaşlarda anne-babanın çocuk özbakımı �le
�lg�l� key�fle yaptığı yardımlar, çocuk
büyüdüğünde sorun olmaya başlar. Çocuk
kolaya alıştıktan ve kend� yapmak �sted�ğ�nde
desteklenmed�kten sonra, a�le tarafından
sorumluluk alması beklenen yaşa geld�ğ�nde,
çocuk esk� kolay düzen� devam ett�rmek
�steyeb�l�r.
K�ş�sel tem�zl�k kadar ev�n düzen� ve
tem�zl�ğ�nde de çocuğunuzun sorumlulukları
olmasını sağlayın. Herkes�n yemekten sonra
tabağını lavaboya götürmes�, evde b�r hafta sonu
tem�zl�k part�s� vermek (müz�kle ev� tem�zlemek)
g�b� küçük düzenlemeler çocuğun tem�zl�k
alışkanlığı kazanmasında yardımcı olab�l�r.
Çocuklarda tuvalet eğ�t�m� ver�lmes� �ç�n
gel�ş�msel ve davranışsal olarak hazır olması
beklenmel�d�r. Çocuk yürüyeb�lmel� hatta
koşab�lmel�d�r, Tuvalete oturab�lmel�d�r,
g�ys�ler�n� aşağıdan yukarıya çekeb�lmel�d�r, 2
saate kadar bez� kuru kalab�lmel�d�r, çocuğun
tuvalet �ht�yacı geld�ğ�n� söyleyeb�lecek kadar d�l
becer�s� olmalıdır. Sabırsız ve kolay s�n�rlenen
ebeveynler�n çocukta kas gel�ş�m�
tamamlanması �ç�n, çocuk 30 aylık olana kadar
beklemes� uygun olacaktır. B�r kardeş� olduysa,
anne �şe dönecekse, yen� b�r eve taşınma
durumu g�b� özel b�r durum yaşanıyorsa
başarısızlık �ht�mal� yüksekt�r, ertelenmel�d�r.
Lazımlık veya tuvalet adaptörü kullanılarak
çocuğa uygun hale get�r�lmes� gerekmekted�r,
tuvalet adaptörü kullanıyorsanız ayağın yere
temas etmes� �ç�n ayak altına yükselt�c�
kullanılması gerek�r.

TUVALET-KİŞİSEL
TEMİZLİK
Tuvalet ve tem�zl�k alışkanlığı, �nsan sağlığı �ç�n son
derece öneml�d�r. Çocukların bu konuda olumlu
alışkanlıklarının kazanılması, �lk �zlen�mler�yle
yakından �lg�l�d�r. Yeterl� olgunluğa er�şmeden bu
becer�ler�n gel�şmes�n� bekleyemey�z. Ebeveyn
tutumları da bu becer�ler�n gel�şmes�nde ve sağlıklı
b�r şek�lde alışkanlık hal�ne dönmes�nde öneml�d�r.
Çocuğa �y� b�r model olmanın yanında davranışlarını
gözlemlemek ve gerekt�ğ�nde yönlend�rmek
alışkanlığın doğru ve kalıcı olmasını sağlayacaktır.

Çocuğunuzun arkasında durarak ona
g�y�nmey� öğret�n.
Çocuğunuzun daha kolay g�y�neb�lmes� �ç�n
cep, düğme yada fermuar g�b� kısımların
yerler�n� göstererek �puçları ver�n.
Çocuğunuzu g�yd�r�rken ve soyarken ne
yaptığınızı ona anlatın.
Çocuğunuz g�y�nmeden önce soyunmayı
öğrenecekt�r. Zamanla yardımı azaltın ve
çocuğunuz kend� kend�ne g�y�n�p soyunab�l�r
hale gels�n.
Kend�ne a�t eşyaları, g�ys�ler�, oyuncakları
düzenl� b�r Şek�lde kullanması �ç�n onu
yönlend�r�n. Örneğ�n; dolabı �ç�n b�rl�kte b�r
düzenleme yapın ve g�ys�ler�n� ya da
oyuncaklarını özell�kler�ne göre bu
sınıflandırmaya uygun olarak yerleşt�rmes�ne
yardımcı olun.

GİYİNME-SOYUNMA
G�y�nme soyunma becer� �steyen b�r takım
davranışların art arda yapılmasını gerekt�ren b�r
uygulamadır. Bel�rl� b�r olgunluğa er�şmeden
çocuktan bu davranışları yapması
beklememel�d�r.
B�r öncek� vel� bülten�m�zde çocukların yaşlarına
göre gel�ş�mler�n� destekleme amacıyla g�y�nme
soyunma alışkanlıkları konusunda vel�ler�m�ze
öner�ler�m�z olmuştu. Hatırlama amacıyla tekrar
gözden geç�rmek gerek�rse;
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