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Öz Bakım Becerileri ve Süreçleri
   Her anne baba çocuğunun yaşamı boyunca her alanda kend�ne 
yeteb�len, �ht�yaçlarını kontrol edeb�len b�r b�rey olmasını arzular. Bu 
süreç �nsanoğlu �ç�n uzun zaman alan ve çaba gerekt�ren b�r süreçt�r. 
Bebekl�k dönem�nde her �ht�yacı ebeveyn� tarafından karşılanan b�rey, 
gel�ş�m sürec�nde yavaş yavaş tüm gel�ş�m alanlarında (b�l�şsel, motor, 
sosyal ve duygusal) �lerleme kaydederek ebeveyn�ne daha az gereks�n�m 
duyar hale gel�r. 
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Bakım Becer�ler�



   Önceler� tuvalet, yemek, tem�zl�k g�b� temel �ht�yaçları a�le tarafından 
karşılanan çocuk, özell�kle f�z�ksel olarak ve buna bağlı gel�ş�m gösteren 
motor gel�ş�m alanının �lerlemes� �le öncel�kle kend� beden�n� daha �y� 
kontrol edeb�l�r hale gel�r. Öz bakım becer�ler�, çocuğun beslenme, 
g�y�nme, banyo yapma ve tuvalet kontrol alanlarında gereks�n�mler�n� 
uygun şek�lde karşılamasına yardımcı olacak becer�ler �çermekted�r. Bu 
becer�ler�n tecrübe ed�leb�lmes� �ç�n motor becer�ler�n uygun sev�yede 
gel�şm�ş olması gerekmekted�r. Gel�ş�m sürec�n�n genelden özele doğru 
�lerled�ğ�n� hatırlarsak öncel�kle kaba motor becer�lerde (yürüme, 
koşma, atlama g�b�) sonra da �nce motor becer�lerde (kalem tutma, çatal, 
kaşık kullanab�lme vb.) gel�şme gözlenecekt�r. 

   Her deneme b�r r�skt�r. Örneğ�n emekleyen b�r bebeğ�n ayağa kalkmayı 
denemes� ve �lk adımlarını atması da r�skl� b�r davranıştır. Aslında kend� 
yaşantımıza dönüp baktığımızda da b�z� gel�şt�ren�n, denemey� göze 
aldığımız r�skler olduğunu farketmez m�y�z? Bu nedenle çocuğunuzun da 
gel�şeb�lmes� ve �lerlemekten key�f alab�lmes� �ç�n denemes�ne, r�sk 
almasına �z�n vermen�z önem taşımaktadır. 

   A�le, okul önces� dönemden başlayarak çocuğunu öz bakım becer�ler� 
alanında destekleyerek kend�ne yeteb�len b�r b�rey olmasına yardımcı 
olmak durumundadır. A�len�n çocuğa aşırı koruyucu tutum �le 
yaklaşması, çocuğun zorluklarla yeter� kadar karşılaşamaması 
neden�yle, zorluklarla baş etme deney�m� kazanmasını engelleyecekt�r.       

    Araştırmalara göre de çocuğun �ç�nde bulunduğu yaş dönem� o dönem 
�ç�n uygun olan b�r becer�y� kazanmasını öngörürken, çevre tarafından 
fırsat ver�lmemes� çocuğun o becer�y� zamanında elde edememes�ne 
neden olmaktadır. Bu nedenle öz bakım becer�s� konusunda uygun ortam 
hazırlayarak çocuğu teşv�k etmes� ve çocuğa rehber olab�lmes� her anne-
babanın görev� olmalıdır.

Okul öncesi dönemde çocuklarımızın hangi becerileri 
yapabilecek durumdadırlar?



Öz bakım becer�ler� göz önüne alındığında 3 yaş dönem�nde çocuklar: 

-G�ys�s�n�n arkasında düğmeler bulunmuyorsa tümüyle soyunab�l�r. 
-Çatal ve kaşık kullanarak yemeğ�n� y�yeb�l�r.

 -Tuvalet sırasında model olunduğunda s�fonu çekeb�l�r ancak tem�zl�k 
aşamasında yardıma �ht�yaç duyar. -Ev �şler� ve alışver�şte yet�şk�ne 
yardım edeb�l�r.

 -Yemek sırasında yönlend�r�ld�ğ�nde peçete kullanab�l�r. 

-Eller�n� ve yüzünü kurulayab�l�r. -D�şler�n� fırçalayab�l�r. -Yardım 
ed�ld�ğ�nde oyuncaklarını toplayab�l�r. -Eller�n� ve yüzünü yardımsız 
yıkayab�l�r. -Yardım ed�ld�ğ�nde yüzünü kurulayab�l�r. 

Öz bakım becer�ler� göz önüne alındığında 4-5 yaş dönem�nde çocuklar: 

-G�ys�ler�n� g�yeb�l�r ve çıkarab�l�r. -G�ys�ler�ndek� büyük düğmeler� 
açab�l�r. 

-Sağ ve sol ayrımında yardımcı olunduğunda ayakkabılarını g�yeb�l�r. 

-Yardım alarak saçını tarayab�l�r. -Kolay takılab�len tokaları kend�s� 
takab�l�r.

 -Eller�n� ve yüzünü yardımsız yıkayab�l�r.

 -Eller�n� ve yüzünü kurulayab�l�r. 

-D�şler�n� fırçalayab�l�r. 

-Yemek yerken araç-gereçler� (çatal, kaşık, b�raz yardımla bıçak) doğru 
kullanab�l�r. 

-Tabağına dökmeden yemeğ�n� koyab�l�r. -Yardım ed�ld�ğ�nde k�rlenen 



yer� tem�zleyeb�l�r.

 -Burnunu mend�lle yardımsız s�leb�l�r.

 -Sofra kurma g�b� evle �lg�l� bazı �şlerde yet�şk�ne yardım edeb�l�r. 

-Tuvalete kend�s� g�deb�l�r ve yardımsız s�fonu çek�p, el�n� yıkayab�l�r. 
Tem�zl�k aşamasında �se yardıma �ht�yaç duyar.

 -Oyuncakları g�b� kend�ne a�t bazı eşyaları kend�s� toplayab�l�r.

Bu süreçte çocuğunuza nasıl destek olabilirsiniz?
Çocuğunuzun öz bakım �le �lg�l� becer�ler�n� gel�şt�rmes� ve b�r süre sonra 
o becer�y� yardım almadan kend� başına yapab�lecek konuma gelmes� �ç�n 
gerekl� olan en öneml� tutumlar; 

- Fırsat vermek, 

- Başarab�leceğ�ne güvenmek, 

- Sabır göstermek ve -

 Rehberl�k etmekt�r. 

Okul önces� dönemde çocukların en rahat ”görerek” öğrend�kler�n� 
hatırlayacak olursak, onlara b�r becer�y� kazandırmak �ç�n çok uzun 
açıklamalar yapmak yer�ne davranışınızla model olma yolunu denemen�z 
aslında daha kolay olacaktır. 

Öz bakım becer�ler�n� kazanması sürec�nde bunları ”neden” yapması 
gerekt�ğ� hakkında konuşmanız, kend�n�zden yola çıkarak örnekler 
vermen�z, çocuğunuzun çaba gösterd�ğ� �şe anlam katma sürec�n� 
kolaylaştıracaktır. B�rçok konuda h�kâye k�taplarından ve res�mlerden 
yardım alab�l�rs�n�z 

- G�ys�s�n� seçme konusunda 2 veya 3 seçenek sunarak kend�s�n�n karar 
vermes�n� teşv�k ed�n. Fazla sayıda seçenek sunmanız kararsızlığa neden 
olacağı �ç�n zaman kaybı yaratacaktır. 

- G�ys� dolabını düzenlemede s�ze yardım etmes�n� �stey�n. G�ys�ler�n nasıl 
katlanacağını göster�n ve çok düzgün olmasa da onun yaptığını 



düzeltmeden dolabına yerleşt�r�n. 

- Ayakkabılarını g�ymes� �ç�n model olun, sonrasında yalnızca ters 
g�ymemes� �ç�n sol ve sağ konusunda ve bağcıkları bağlamasında yardım 
ed�n.

 - Kullandığı k�ş�sel tem�zl�k malzemeler�n� kend�s�n�n seçmes�n� sağlayın. 
Örneğ�n kend� havlusu, tarağı, sabunu vs. olsun. 

- D�ş fırçalama sürec�ne s�z de kend� d�şler�n�z� fırçalayarak eşl�k ed�n. 
Ayna karşısında aynı hareketler� yapmaya çalışarak bu sürec� zevkl� hale 
get�reb�l�rs�n�z. 

- Banyoda ayna, lavabo kullanımında boyu yet�şm�yorsa uygun 
yükselt�c�lerden destek alın. 

- Banyo sırasında banyo l�f�n� vererek vücudunun göreb�ld�ğ� yerler�n� 
tem�zlemes�ne teşv�k ed�n. Ancak ulaşamadığı yerler�n� s�z tem�zley�n.

Bu süreçte çocuğunuza nasıl destek olabilirsiniz?
- Tuvalet tem�zl�ğ�nde sırayla ne yapacağını unutmaması �ç�n res�mlerden 
yararlanın. Adım adım ne yapılacağını anlatan res�mler� uygun b�r köşeye 
asab�l�rs�n�z. Alışana kadar her adımı b�rl�kte tak�p ed�n. 

- Okul çantasını her gün b�rl�kte gözden geç�r�p düzenleyerek bu konuda 
sorumluluk almasını sağlayın. 

- Y�yeceğ� sebze ve/veya meyvey� kend�s�n�n yıkamasını �stey�n. 

- Yemek yemeye çalışırken masaya döktüğünde zaman zaman b�r peçete 
vererek kend�s�n�n tem�zlemes�n� �stey�n. 

- Uygun b�r yemek çeş�d�nde kend� yemeğ�n� kend�s�n�n hazırlamasına 
yardımcı olun. Kend� hazırladığı yemeğ� kend� başına yemes� de b�r süre 
sonra daha kolay olacaktır. 

- Kend� yemeğ�n� kend�s�n�n yemes�n� teşv�k etmek �ç�n öncel�kle �sted�ğ� 
m�ktarı yemes�ne �z�n ver�n. Yemek �ç�n uygun araçları kullanarak model 
olun ve �lk zamanlar yemeğ�n� üstüne, etrafına dökmes�ne tepk� 



göstermek yer�ne, zamanla bu �ş� daha düzgün yapacağına yönel�k mot�ve 
ed�c� sözler söyley�n. 

- Tat�le çıkarken götüreceğ� eşyalarını bavuluna yerleşt�rmes�ne �z�n 
ver�n. Model olun. 

- Kend�ne a�t eşyalara sah�p çıkab�lmes� ve örneğ�n oyuncaklarını 
toplama g�b� sorumlulukları kazanab�lmes� �ç�n bazı materyallar�n 
üzer�ne �sm�n� yazın ve/veya �şaret koyun. 

   Okul önces� dönemde bu becer�ler�n desteklenmes� ve teşv�k ed�lmes�, 
çocuğunuzun kend� kend�ne yeteb�len ve daha özgüvenl� b�r b�rey olarak 
hayatına devam etmes�ne yardımcı olacaktır. Ancak unutmayın 
çocuğunuz bu becer�lerde tam denet�m� yavaş yavaş kazanacaktır. Öneml� 
olan onun doğru ve eks�ks�z yapmaması değ�l, s�z�n ona �nanmanız ve 
denemes� �ç� cesaretlend�rmen�zd�r.


