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KISISEL TEMIZLIK VE BAKIM
BEGERILERININ ONEMI

 Kisisel temizlik ve bakim basta olmak tzere 6z
bakim becerileri 6zel gereksinimli bireylerin
toplum iginde kabul edilebilir arkadas, is
arkadasl, akran, tanidik olarak goriilmesinde
yardimci olan ana etmenlerdendir.

« Tum bireyler zayif hijyen kosullarindan olumsuz
etkilenmektedir. Fakat en buyik risk cocuklar
icin ortaya ¢ikmaktadir.




« Kisisel hijyeni saglamanin amaci, hastalik yapici
etmenlerin viicuda bulasmasina ve bunlarin
cevreye yayllmasini engellemektir.

« Kisisel temizlik uygulamalari arasinda el
temizligi ve bakimi, yliz, g6z ve kulak temizligi,
sa¢ bakimi ve temizligi, agiz ve dis temizligi,
dizenli banyo yapma, temiz i¢c camasiri, ve
giyecek kullanimi sayilabilir. Bunlara ek olarak
kendine ait dis fircasi, tirnak makasi, tarak,
havlu, bulunmasi kisisel hijyenle iliskili
durumlardir.




Okul 6ncesinde en ~\
onemli bulunan 6z
bakim becerileri
El temizligi ve bakumt, tek

kisisel temizlik ve 1
basma solunum ve sindizim

tuvalet becerileridir. sistemlerini etkileyen bulasict

Kuguk yaglarda kisisel hastaliklarm azaltimasmda
bakim becerilerini etkili ve ucuz biz yoldur.
vermek bir yetiskin %
tarafindan yapilmasi /
kolay gorilse de ilerleyen yaslarda bu hizmet

giclesmekte ve aksamalara neden olmaktadir.
Kisisel temizlik ve bakim ile iliskili davranislarin
hem tam ve dogru olarak gerceklestirilmesi hem
de uygun sikhklarda yerine getirilmesi 6nemlidir.




El yikamanin en az giinde on bir kere
gerceklestiriimesi uygun kabul edilmektedir.
Buna gore ellerin sabah uyaninca, her yemekten
once ve sonra, tuvaletten 6nce ve sonra,
disaridan eve girince ve her kirlendiginde
yikanmasi gerekmektedir.
Diger kisisel temizlik ve bakim uygulama sikliklari
ise ;
+ Uc giinde bir veya daha sik banyo yapilmasi
« Haftada en az bir defa tirnaklarin kesilmesi
« Gunde en az iki defa ylziin yikanmasi
« ic camasiri ve coraplarin her giin
degistirilmesi
« Dislerin glinde en az iki defa fircalanmasi
uygun kabul edilen sikhklardir.



KISISEL TEMIZLIK VE BAKIM
BEGERILERININ GELISIMI

Kisisel temizlik ve bakim becerilerinin 0-6 yas.

déneminde normal gelisim gdsteren ¢ocuklarda gelisimi

Kigisel Temizlik ve Bakim

Ya il
g Becerisi
25-36 -
Ellerini yikar.

Ay
48-60 Ellerini ve ylzinu yardimsiz yikar.

Ay Diglerini firgalar.
T Saglarini uygun sekilde tarar.

Ay Yetiskin gozetimi ve destegi ile banyo

yapar.

Ozel gereksinimli bireyler acisindan bakildiginda bu
becerilerin 6gretimine olabildigince erken donemde
baslanmasi ve yetiskinlik doneminin gelmesinin
beklenmemesi gerekmektedir. Ozel gereksinimli
bireylerde her bireyin gelisim hizinin farkh oldugu da
g6z 6niinde bulundurulmahdir.



1. El Yikama
Eller viicudun cisimlerle en ¢cok temas eden ve en

cok kirlenen organlaridir. Tek basina el yikama

ahskanliklari, bulasici hastaliklarin yayilmasini
ve olumsuz etkilerini azaltan

en etkili ve ekonomik yoldur.

Ellerin su ve sabun ile, avug
icleri ve parmak

aralarinin iyice kopukle

kaplandigindan emin
olarak en az 15 saniye

sure ile yikanmasi
gerekmektedir.
Her yemekten 6nce ve sonra,
dislerin firgalanmasindan hemen 6nce, disaridan
gelince, hayvanlara dokunduktan sonra, hasta bir
bireyle el sikistiktan sonra ve her kirlendigimizi
hissettigimizde eller yikanmalidir.



Cocuga el yikama aliskanligi kazandirilmadan 6nce
asamalari tek tek yazmakta fayda vardir. Asagida

ornek bir analiz gosterilmektedir.
« Cocukla birlikte el yikanacagi soylenerek

lavaboya gidilir.

« Musluk agilir, avucunun igine kiguk bir sabun
(veya sivi sabundan bir miktar) almasi istenir.

« Cocugun ellerini ovusturarak sabunlamasina
yardim edilir.

« Sabun yerine konur.

« Cocugun ellerini muslugun altinda iyice
durulamasina yardim edilir.

« Musluk kapatilir.

« Cocugun ellerini yikadiktan sonra havluyla (veya
kagit havluyla) 6nce bir elini sonra diger elini
kurulamasina yardim edilir.
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2. Yiz Yikama

Cocugun yiz yikama becerisini 6grenmeden dnce el
yikama becerisinde ustalasmasi dnemlidir.

Sabah kalkinca ve gece yatmadan once olmak lizere
en az iki kez yizin

yikanmasi, uygun yuz
ytkama urdnlerinin

E) =
kullaniimasi ve yizi tahris > <
etmeyecek bir havlu ile i)
kurulanmasi 6nemlidir. A

Islak bir havlu ile ylziini

silip daha sonra kuru havlu

ile kurulamasi da yapilabilir.

Fakat aha stirdirulebilir

olani ylzu su ile gocugun

yikamayi 6grenmesidir. k=2



Cocuga yuz yikama aliskanhgi kazandirilmadan 6nce

asamalari tek tek yazmakta fayda vardir. Asagida

ornek bir analiz gésterilmektedir.

Lavaboya yaklasarak
suyu agar.

Ellerini yikar

iki elini, avuc icleri
yukari bakacak

sekilde, parmaklari
birlesik ve bilege
dogru hafif bakdlmus
olarak birlestirilir.
Ellerini ayirmadan
akmakta olan su

doldurulur.
Lavaboya dogru egilerek yuziini ellerine

yaklastirir.

Avuglarina doldurdugu suyu yliziine sirer.
Ayni islemi Ug kez tekrarlar.

Suyu kapatir.

YlGzund havlu ile kurular.
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3. Dis Fircalama

Dis curikleri en sik rastlanan saglik sorunlari
arasinda listelenmektedir ve agiz ve dis saghgi
sorunlarindan korunmanin en etkili yolu olarak

dislerin fircalanmasi gosterilmektedir.
Anne-babalar

cocuklarin disleri ilk
cikar ¢ikmaz agiz ve dig o g
saghg ile ilgili YL
onlemleri almali, :
sonrasinda cocugun M
gelisimine paralel o
olarak yavas yavas
sorumlulugu ¢ocuga
birakmalidirlar.

-
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Dis Fircalama Odretiminde Dikkat

Edilmesi Gerekenler

« Yumusak killari olan kiglk bir dis fircasi ile
O0gretime baslamalidirlar.

« Dis fircasi ilk basta macunsuz verilmeli
zamanla macuna gecilmelidir.

« Dis macunu ne kadar ¢ok olursa dis temizligi o
kadar iyi olur inanisi yaygin ama yanlis bir

inanistir, asil olan uygun fircalamadir.
« Dis fircalamada ¢ocugun

<8
bilmesi gereken 6nemli A
kurallardan biri de dis
fircasinin sadece kendisine
ait oldugu ve baskalarinin
fircalarini da
kullanamayacagini

bilmesidir.
« Cocugun hosuna gidecek bir dis firgasi temin

edilmesi, lavaboya ulasacagi bir tabure
kullanilmasi, kendini gérecegi bir ayna olmasi
¢ocugu dis fircalamaya 6zendirecek etkili
uyarlamalardir. 12



Cocuga dis fircalama aliskanligi kazandirilmadan
once asamalari tek tek yazmakta fayda vardir.
Asagida ornek bir analiz gésterilmektedir.
« Dis firgasi ve macununu tanir ve gosterir.
« Fircayi sapindan tutar ve gosterir.
« Macunun kapagini agar.
« Firganin tiylu kismina bir par¢a macun sikar.
« Fircayi islatir.
« Fircayi dislerine gotirur.
« Fircayi yukaridan
asaglya ve asagidan
yukariya dogru hareket
ettirir.
« Fircayi dislerinin ig
kisminda yukaridan

asaglya hareket ettirir.
« Avucuyla agzina su alir.

« Agzinisu ile galkalar.
« Muslugu kapatir.



4. Ayak Yikama

Ayak, glin icinde elden sonra en ¢ok kirlenen
organdir ve giin boyu ¢orap ve ayakkabi icinde
durdugu icin hava almaz. Bu durum ayaktaki
gozeneklerin kapanmasina neden olabilir.
Ayagi yikamak
gozeneklerin agilmasina
yardimci olur. Temiz bir
ayak, temiz bir corap ve
ayakkabi ile ayak
kokusunun 6niine de
gecilmis olunur.

Gunde en az 1-2 kere
ayaklarin yikanmasi saglik
acisindan énemlidir.

14



Cocuga ayak yikama aliskanligi kazandiriimadan
once asamalari tek tek yazmakta fayda vardir.
Asagida ornek bir analiz gosterilmektedir.

« Cocuga coraplarini ¢cikartmasinda yardim edilir.

« Cocugun pijamalarinin pagalarini geriye dogru
katlamasi saglanir.

« Muslugu agmasi istenir.

« Once bir ayagini lavaboya koymasi istenir.

« Elleriyle akan suda ayaklarini iyice ovusturarak
yikamasi saglanir.

« Yikadiktan sonra ayak havlusu ile veya kagit
havlu ile kurulamasi icin ayagini lavabodan
cikarmasi ve havlu ile kurulamasi istenir.

« Diger ayagi icin de ayni isleme devam edilerek
ayak yikamasina yardim edilir.

o Muslugu kapatmasi istenir.

« Buislem aliskanlik haline gelinceye kadar
devam edilir.

15



5.Banyo Yapma / Dus Alma
insan derisi pek cok mikrop icin harika bir

beslenme ve barinma kaynagidir. Bu nedenle

derinin saglarla birlikte derinlemesine temizligi
saghgin korunmasi igin

onemlidir. Yeterince
temizlenmemis bir vicutta

ozellikle ¢ok terleyen koltuk -~ =
alti, kasik gibi bolgelerde ~

kotu koku, mantar vb.

olusma ihtimali ylksektir. iy
Bireylerin bundan kaginmasi \\%
icin en az haftada iki kez dus \Qa .

almasi onemlidir.

16



Cocuga banyo yapma
~N aliskanhgr kazandirilmadan
Oonce asamalari tek tek

. yazmakta fayda vardir.
/ Asagida érnek bir analiz
gosterilmektedir.

« Suyu acar ve saclari dahil olmak tzere tim

vicudunu islatir.
« Avucuna bir miktar sampuan alir.

Sampuan ile saglarini kopurtdar.
Saclarini durular.

Dus jeli yada sabun alir.

Sabunu/dus jelini kollarina ve
koltukaltlarina strerek kdpurtar.

Genital bolgesini sabunlar.

Kalgalarini sabunlar.
Bacaklarini sabunlar.

Ayaklarini ve ayak parmaklarini sabunlar.
« Tum vicudunu durular.

Suyu kapatir.
e TUm viicudunu havlu ile kurular. 17



6. Sa¢ Tarama

Bedenimiz gibi sa¢ derimiz de mikroplarin barinmasi
icin elverisli bir ortamdir. Saglarin haftada iki kez
yikanmasinin yaninda giinde iki kez taranmasi da
hijyen ve saglik agisindan énemlidir.

Ayrica ara ara gocugun saglari kontrol edilmeli ve
saclarinda bit vb. durumlarin olup olmadigina

bakilmahdir.
Cocuga sac¢ tarama aliskanligi kazandirilmadan énce

asamalari tek tek yazmakta fayda vardir. Asagida
ornek bir analiz gosterilmektedir.

o Taragi/sac firgasini eline alir.

o Taragin/sac firgasinin disleri ile kafa derisine

bakacak sekilde kafasinin tizerine yerlestirir.
« Canini acitmayacak kadar

kuvvet uygulayarak kafa =

derisine bastirdigi taragi/sac S ),7%

firgasini saglarinin ucuna ~ V.
y - [

dogru gekerek sag tellerinin ) X

arasindan gegirir.

« Sayilan hareketleri saclarinin
tamami taranana dek
tekrarlar.



KiSISEL TEMIZLIK VE BAKIM
BECERILERININ OGRETiMi SIRASINDA
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Cocuga kisisel temizlik ve bakim
becerilerini 6gretirken dikkat ~N

edilmesi gereken ilk nokta beceri
analizi yapmaktir. Yukarda her bir
baslik altinda 6rnek beceri
analizleri verilmistir. Fakat bu
analizler kisiye 6zgi olarak

diizenlenmelidir.
Bir diger dikkat edilmesi gereken ise ¢ocukta bu

becerileri kazanmadan énce bulunmasi gereken bazi
ozelliklerdir. Bunlar:
o Kiiclik kas becerisi (parmaklari ile yapabilecegi
ince isler, bir nesneyi parmaklari ile kavrama vb.)
« Buylk kaslarin kullanimini gerektiren hareketleri
yapabilme (viicudu ile yapabilecegi isler; hoplama,
dengede durma vb.),
« Hareketleri taklit etme,
o Gorsel dikkat,
« Basit emirleri anlama.
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Cocugun yasinin yani sira sahip oldugu ve
olmadigi dnkosul becerileri dikkate almak
onemlidir.

Cocugun oncelikli olarak hangi becerileri
o0grenmeye gereksinim duydugu belirlenmeli
ve ona gore bir sira izlenmelidir.

Cocuga 6gretilmesi
gereken becerinin hangi
asamalarini bagimsiz
yapip hangilerinde
destege ihtiya¢ duydugu
belirlenmelidir.

Kisisel bakim ve temizlik
becerilerinin gocugun ihtiyag
duydugu dogal ortamlarda
ogretilmesi ¢cok daha kalici
olmasina yardimci olur. Ornegin ellerin yemek

Oncesi ve sonrasl, tuvalet dncesi ve sonrasi
yikanmasi, dislerin yemek sonrasi ve yatmadan
once fircalanmasi gibi.

20



« Cocugun bir beceriyi
genelleyebilmesi igin
ogretimin ileri
basamaklarinda araglarda e
kiiciik degisiklikler
yapilabilir. Ornegin
muslugun cevrilerek

acildigini 6grenen bir
ogrencinin musluk kolunu

kaldirarak agtigi bir \
muslukta da ellerini Q?
yikamasi, dis macunu 1 \
kapaginin farkh boyut ve 7
acihis biciminde olan bir

macundan da

fircaya siriilmesi gibi. Burada

unutulmamasi gereken nokta oncelikle
cocugun beceriyi tam bir sekilde
ogrendikten sonra bu uyarlamalara
gecilmesi gerektigidir.

21



e Kimyasal trlin( dis macunu sabun vb.)
kullanilan durumlarda trintn kullanim

miktarinin 6gretilmesi, W —
aranleilgili \
kurallarin dby .
N _ LSRR _
ogretilmesi _ ' :
(macunu

yutmama,

sabunu gozline
temas ettirmeme

vb.) 6nemlidir.
e Kisisel temizlik ve bakim icin

kullanilan malzemelerin kisiye
ozel oldugunu 6gretmek de
oldukc¢a 6nemlidir.
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« Ogretim sirasinda cocugun yapmayi
ogrendigi basamakla ilgili ipuclarn
verilmesi 6grenmesini kolaylastirabilir.

Komut alabilen bir cocuga’ Cesmeyi
a¢’ komutu 5%

verilebilecegi gibi basit L 4

komutlari alamayan
ama ogrenebilecegi
dustnilen bir cocugun

elinden tutularak
cesmeyi agmaya ;

gétirilmesi ve ‘Cesmeyi v
a¢’ komutunun ayni anda

verilmesi de bir ipucudur. Ayni zamanda
gorseller gosterilerek, videolar
izlettirilerek de cocugun 6grenmesine
katki saglanabilir.
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« Kisisel temizlik ve bakim becerilerini

o0grenen bir cocuga verilen odillerin

mutlaka somut olmasina gerek

yoktur. Banyosunu yapan bir cocuga
“Mis gibi olmussun”
demek de bir 6ddl

Zo olabilir. Ama somut

bir 6dal illaki
gerekiyorsa beceri ile
alakali olmasi tercih
edilir. Ellerini yikayan
bir cocugun eline

r 4

krem stirmek gibi.
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