Cocugun Oz Bakim Becerisi
Kazanmasi Siireci

Cocuklarimiz biz biiyiiklerin bakimina
uzun zaman ihtiyag duyar. Hatta onun kendi
bakimini yapmasi igin dogru yaklasimlari
uygulamazsak, bir yetiskin oldugunda dahi bu
bakimi  bizden bekleyebilir. Beslenme,
uyuma, temizlik, tuvalet aligkanhgi gibi
temel bakim becerilerini kendi kendine

yapabilmesine 6z bakim diyoruz.

Oz bakim becerileri (tuvalet egitimi, temizlik ve yeme aligkanhigi v.b) dogustan
getirilmeyen ve 6grenilerek sonradan kazanilan davraniglardir. ocuklar, 6z bakim ve giinliik yasam

becerilerini zihinsel gelisim diizeylerine ve bedensel olgunluklarina paralel olarak kazanirlar.

Cocugun becerileri kazanmasi iki bigimde olur. Birincisi gocugun yetiskinleri gézlemleyerek

onlari model almasiyla; ikincisi de yetiskinlerin gocuga destek vermesi siireci ile gergeklesir.

En hizli gelisme ¢agi olan okul oncesi donemde, gocuga kazandirilacak olan 6z bakim
becerileriyle ilgili temel bilgi ve aligkanliklar onun saglikh bir birey olarak yetismesini saglayacak
ve gelecekteki yasaminda bagimsiz, kendine yeten, topluma uyumlu ve olumlu davraniglara sahip
bir birey olmasina zemin hazirlayacaktir. Cocuga bu onemli donemin baglangicinda iyi ve dogru
aliskanliklarin kazandirilmaya ¢alisiimasi gok onemlidir. Bununla birlikte, 36 ay grubunda sosyal
gelisimdeki hizli ilerleme ile beraber g¢ocugun akranlari tarafindan kabuli biyiik onem
kazanmaktadir. Cocugun kendi ihtiyaglarini kendisinin karsilamasi, femiz ve yasina uygun giyinmesi,
yemek yeme etkinligi sirasinda yasindan beklenen davraniglari gostermesi bu kabuliin diizeyini
arttirmaktadir.

Ozellikle erken gocukluk déneminde cocuklara bu aliskanliklari kazandirmak ¢ok onemlidir. Aksi
takdirde ¢ocuklar ileriki yaslarinda sosyal yasantilarinda g¢ok bir takim problemlerle

karsilagabilmekte ve sosyal duygusal sorunlar yasayabilmektedirler.



Yaslara Gore Ozbakim Becerileri
3-4 yasindaki gocuklar igin...

v" Kendi kendine yemek yer.

v Giysilerin oniini ve arkasini ayirt

eder.

v' Diigmesiz ve bagsiz giysileri
yardimsiz giyer.

v' Gereksinim duydugunda bagimsiz

olarak tuvalete gider.

v Burnunu mendille siler.

v Kendine ait egyalari toplar.

4-5 yasindaki gocuklar
V' Giysisindeki bliyiik diigmeleri ilikler,

Gozer.

v" Boyuna uygun bir askiya ceketini ya

da hirkasini asar.

7 VAR ETEI) YRR v' Sofra kurallarina uyar.

v" Ayakkabilarini baglar ve fiyonk v Yemekle ilgili arag geregleri uygun
yapar. kullanir.

v" Ellerini ve yiiziini yardimsiz yikar. v Sofra kurmak gibi ev islerinde

v Diglerini fircalar. yardimci olur.



Giinliik islerde sorumluluk alir ve

yerine getirir.
Yolda yardimsiz yiiriir.

Kendi kendine giyinir, soyunur.

Giysilerinin diigmelerini gozer ilikler.

Ayakkabilarini baglar.

5-6 yasindaki gocuklar igin...

Bigak kullanir.

Yemek tabaklarini ya da servis
tepsisini tasir.

Dislerini fircalar.
Elini ylizlind yikar kurular.

Tuvalet gereksinimini kendi basina

kargilar.
v' Saglarini tarar. v

v o
v Yemegini kendi kendine yer. Hava Sartlarina uygun giysiler seger.

v Yemek arag gereglerini yetiskin gibi

kullanir.

Yeme Igme Becerileri

v Yeme i¢me becerileri 6gretilirken en basit becerinin 6gretiminden baslanir.
v" Miimkiin oldugunca dogal ortamlar tercih edilmeli ve bireysel ¢alisma yapiimalidir.

v" Kullanilan arag geregler gocugun gereksinimine uygun olmali ve gergek yasamda kullanilan

arag -geregler olmalidir.

v" Cocuklariniza yemeklerini siisleyerek, sekiller yaparak onu 6zendirirseniz yemeklerini

daha kolay yedirebilirsiniz.

v Cocugunuza yemek saatinde segenekler sunarak onun farkli tat, koku ve yapidaki besinleri

tanimasini ve yiyecek segimi konusunda karar verme siirecine katilmasini saglayin.

v Gocugunuzun mutfakta bulunan yiyecek paketlerini agmasina, ytkanmis tabak ve bardaklari
yerlestirmesine, meyveleri yikamasina, sandvig hazirlamasina, yemek hazirlarken

malzemeleri karistirmasina firsat verin.
v Cocugunuzun gesitli gidalarla dengeli beslenmesine 6zen gosterin.
v Cocugunuzu beslerken ona ne yedirdiginizi soyleyin.

v' Cocugunuzun kasigi tutmasina yardimet olun.



v" Gocugunuza yiyeceklere dokunmasina ve tatmasina izin verin.
v' Gocugunuz yemegini kendisi yerken kenarlari yiiksek bir tabak kullanmaya dikkat edin.

v Gocugunuza yumusak ve sert besinleri ayirabilmesini saglayin.

v Kendine ait esyalari, giysileri,
Kendi Basina Giyinme ve Soyunma oyuncaklar: diizenli bir Sekilde
kullanmasi igin onu yonlendirin.
Ornegin; dolabr igin birlikte bir
diizenleme yapin ve giysilerini ya da
oyuncaklarini 6zelliklerine gére bu
siniflandirmaya uygun olarak

yerlestirmesine yardimci olun.

v' Cocugunuza kiyafetlerin isimlerini 6gretin.
v Gocugunuzun arkasinda durarak ona giyinmeyi ogretin.

v Cocugunuzun kiyafetlerin dogru tarafini bulabilmeleri igin etiket, ¢arpi isareti veya diigme

gibi bir igsaret koyun.

v" Cocugunuzun daha kolay giyinebilmesi igin cep, diigme ya da fermuar gibi kisimlarin

yerlerini gostererek ipuglar: verin.
v" Cocugunuzu giydirirken ve soyarken ne yaptiginizi ona anlatin.
v' Zamanla yardimi azaltin ve gocugunuz kendi kendine giyinip soyunabilir hale gelsin.
v Gocugunuz giyinmeden 6nce soyunmay! 6grenecektir.
v' Cocugunuza kiyafetlerini belirli bir diizen iginde yerlestirmeyi 6gretin.

Boylelikle gocugunuz:

1-Bagimsiz olarak yemek yeme becerisi kazanir.

2-Beslenme ile ilgili arag geregleri kullanma aliskanligi kazanir.
3-Beslenmede belli bir diizene ve kurallara uyar.

4-Toplum yasamina ve diizenine uyum saglar.

5-Edindigi becerileri giinliik yasamda uygular.



Tuvalet Aliskanhigi Kazandirma

Gocuklar bireysel farkliliklar gostermekle
birlikte genellikle 18. aydan itibaren tuvalet
egitimi almaya hazir hale gelirler. 36. Aya
gelindiginde yine gocuklar arasi degiskenlik
gostermekle birlikte birgogu tuvalet egitimi
aliskanhigi kazanmis durumdadir. Tuvalet
egitimini kazanmis olsa bile bazi ¢ocuklarda
ara sira glindiiz ve gece alt 1slatma
goriilebilir. Cocuk 4 yasina geldigi halde
tuvalet egitimini tamamlamamis ise bu bir
soruna isaret edebilir. Bir uzmana

danisiimasi gereklidir.

Oyun ¢agi gocuklar: 6zellikle oyunlara odaklandiklari zaman tuvaletini ertelemektedir.

Bazen de ok fazla idrar tuttuklari igin tuvalete yetisemeyip giysilerine kagirmaktadirlar. Bu

durum gocuklar igin gok olagandir. Bu konuda gocuklar: ara sira uyarmak fayda saglayabilir.

Tuvalette rahatga oturabilecekleri minik klozetler olmali ya da normal klozetlere adaptor
konularak oturma yeri gocuga uygun hale getirilmelidir. (Cocuklar tuvaletin igine
diisecekleri hissi yasayabileceklerinden dolay1, kendilerini glivende hissetmeleri agisindan

bu énemli.)

Ayaklarinin altina basamak konulmali, tuvaletini yaparken ayaklar yerle temas etmelidir.

Tuvalet kagitlar: gocuklarin ulasabilecegi bir mesafede bulunmalidir.

Cocuklara, kullanilan yerlerin temiz birakilmasi ile ilgili egitimin de planlanmaya alinmasi
gerekmektedir, (erkek ¢ocuklarda klozet kapaginin kaldirilmast, disariya idrar
sigratmadan tuvaletini yapabilme, kullanim sonrasi tuvaletin temiz birakilmast, sifonun

gekilmesi vb.)
Yatmadan 2 saat énce sivi tiiketimini azaltin.
Cocugunuzu gece tuvalete gitmesi igin belirli araliklar ile kaldirin.

Eger sabah gocugun yatagi i1slak ise ¢arsaflari degistirmenize onun da yardim etmesini
saglayin. Onu cezalandirmayin veya azarlamayin. Alti mugsamba kapli yatak koruyucusu

kullanin.



e Banyo duvarina gocuga yapmasi gereken asamalari hatirlatan resimler koyunuz. (Altini

silme, sifon cekme, 151k kapatma vb. Bu resimleri beraber gizebilir ve boyayabilirsiniz.

Eger isterseniz gocugunuz bu islemleri yaparken fotograflarini gekebilir ve gektiginiz bu

resimleri asabilirsiniz.)

Uyku Diizeni Kazandirma

Uyku sorunu yasayan gocuklar incelendiginde,
bu sorunun daha gok psikolojik kokenli oldugu
gorilmistir. Cocuga yeterli ilgi
gostermeyen, gocugun iizerine gereginden
fazla diisen, uyku konusunda asiri titiz, kati

ve otoriter olan, kalabalik ve giiriltili

Peki, neler yapilabilir?

ortamlarda, anne ve baba gegimsizliginin

s

ailelerde  uyku  sorununa  daha  sik

rastlanmaktadir. Bazi gocuklar ise
yalmizliktan ve karanliktan korkarlar. Bu
nedenle aksam uyku saatleri geldiginde
huzursuz olurlar. Yalniz yatmak istemezler.
Uyuyuncaya  kadar  yanlarinda  birinin
durmasini isterler. Bu ¢ocuklardan bazilari
parmak emerek, yorgan veya yastigin ucunu
kemirerek veya sallanarak uykuya dalarlar.
Bazilari da uykuya daldiktan kisa bir siire
sonra aglayarak uyanirlar. Bu  durum
karsisinda bazi aileler gocuklarini sallayarak
ya da kucakta dolastirarak uyuturlar. Bunun
gibi yanhs tutumlar gocugun iyi bir uyku

aliskanhgi kazanmasini engeller.

e Cocuklarin her gece ortalama 9-11 saat uyumas: saglanmali,

e Diizenli bir uyku saati belirlenmeli,

e Aksam geg saatlere kadar uyanik kalmasina izin verilmemeli,

e (Cocugun televizyon karsisinda uyuya kalmasina izin verilmemeli,

e Uyku zamanina yakin kafeinli gidalar (kola, gikolata vs.) almamasi saglanmali,



e Cocuklarin uyku oncesi birtakim aligkanliklari kazanmasini saglanmali (6rnegin uyumadan
once diizenli olarak yapilacak dis firgalama, vs gibi isleri hep ayni sira ve $Sekilde yapmasi
gibi),

e (Cocugun yatagina ozen gosterilmeli (yastigi yiiksek olmamali, kullanilan garsaf, battaniye
vs. temiz olmalidir)

e  Cocugun yatak odasinin isisi kontrol edilmeli, uyurken oda 1sisi 20-22 derece de olmalidir.

e (Cocugunuz sizinle uyumak istiyorsa, kendi yatagina yatirdiktan sonran yataginin yaninda

koyulan bir sandalyede oturarak, ona bir hikaye okuyabilirsiniz.

Gocuklarimizi yetistirirken onlarin da bir birey olmasina firsat tanimaliyiz.
Ozbakim becerilerini kazandirmak kendisinin birey oldugunu hissetmeye baslamasinin
ilk adimidir.



