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n Oz bakim becerileri cocugun bagimsiz
; olarak kendi bakimini gerceklestirmesini
saglayan becerilerdir.

Cocuk, yasina uygun 6z bakim becerilerini kazanamamissa ya da
kendisinden beklenen beceriyi yapmada zorlaniyorsa bu durum diger bircok
yasam deneyimi icin de sinirlayici bir faktor haline gelir. Bu ylizden 6z
bakim becerilerinin yasam becerileri icerisinde é6nemli bir yeri bulunur.

Oz bakim becerisi gelismis bir cocugun 6z
saygisi(kendine saygisi) da gelisir. Oz bakim cocugun
sorumluluk bilincini guclendirir. Kendi evlerinde bazi
sorumluluklar tistlenmeyi 6grenen cocuklar, sadece

basarili bir uyum gdstermekle kalmamakta ayni
zamanda grubun lider roliine secilmis bir liyesi de
olabilmektedir

Oz-bakim bireyin saghgini, yasamini ve iyilik halini korumak icin gerekli
becerileri dogru zamanlamayla baslatmasi ve uygulamasidir.Kisinin 6z bakimi
cocukluktan yetiskinlige dogru bir gelisim gdstermektedir.




Temel 0z-bakim ihtiyaclarimiz

. Yeterli hava aliminin saglanmasi

. Yeterli su aliminin saglanmasi

. Yeterli besin aliminin saglanmasi ‘
. Gidalarin vicuttan atilmasi

Aktivite ve dinlenme arasindaki dengenin saglanmasi
Yalnizlik ve sosyal iliski arasindaki dengenin saglanmasi
° lyilik halinin devam etmesi
Bireyin sinirliliklar ve istekleri arasinda uyum olmasi

Oz-bakim becerilerimizin kalitesi bizim saghgimizi da etkiler. Mutlu ve saglikli
bir hayat yasamamiz icin 6z-bakimi hayatimizin bircok alanina yansitmamiz
gerekir.

Oz bakimi fiziksel, duygusal(psikolojik)
ve sosyal 6z-bakim olarak
gruplandirabiuliriz.

Fiziksel 6z-bakim érnekleri arasinda gilinde 8-9 saat uyumak, saglhkl
beslenmek, spor yapmak, doktor kontrollerine gitmek vardir.
Duygularinin farkinda olmak, onlara saygi gostermek, siikran ginlagi tutma
sinirlarimizi iyi cizmek, kendimize giin icinde rahatlama alanlari olusturmak,
duygusal(psikolojik) 6z-bakima verebilecegimiz 6rneklerdir.
lyi arkadaslik iliskilerine sahip olmak, sosyal cevremizle kaliteli bir iletisim
icinde olmak gibi durumlar sosyal 6z-bakim ile ilgilidir.




Pandemi Sturecinde Tum Aile Bireylerine Oneriler

Oz bakim aktiviteleri (bireyin fiziksel/psikolojik saglik ve iyi olus
halini
devam ettirebilmek icin kendisi tarafindan gerceklestirilen eylemlier)
pandemi siirecinin neden oldugu psikolojik zorlanma, baski ve
kaygiyi
hafifletmeye yardimci olabilir.
Bu suirecte bakim verenin(ebeveynin) cocugun
ihtiyaclarina cevap verebilmesi icin fiziksel, duygusal ve bilissel
olarak
kendi iyilik hali son derece énemlidir.
Tipki ugus gorevlilerinin
baskalarina yardim etmeden énce kendi oksijen maskelerini takmasi
gibi; bakim verenin de éncelikle kendi 6z bakim siirecini
gozetmesi onemlidir.

Bireyin kendisine ev icerisinde bir kdse yaparak bireysel alan tanimasi,
Pandemi siireci 6ncesinde keyif alinan hobilerin miimkiin oldugunca
eve tasinmasi

. Beslenme ve fiziksel aktivite rutini olusturulmasi,
e« Sosyal medya ve haberler icin gliniin belli bir saati belirlenerek asiri
maruz

kalmanin énlenebilmesi,
Kisinin destek mekanizmasini olumlu/olumsuz etkileyen sosyal
cevrenin
belirlenebilmesi ve gerektiginde duygusal sinirin ¢izilebilmesi,
Bireyin bakim veren olarak kendisini yorgun/bitkin hissettiginde, bunu
cocugun gelisimine uygun bir dille anlatmasi 6nemlidir.

Ebeveyn ve cocuklarin bircok
sorumlulugu ayni anda
listlenmek
durumunda oldugu bu siirecte,
6z bakim kaynaklarini
kullanmak, siirec ile bas etmeyi
kolaylastirabilir.




Pandemi surecinde aile iliskilerinin onemi

Aile liyeleri arasindaki iliski ve iletisim bicimleri,
cocuklarin ve
ergenlerin pandemiye yonelik duygusal tepkilerini
ve stresle bas etme

sureclerini etkileyebilir. Bu silirecte, ailedeki
bireylerin birbirlerine 6zel

bir ilgi ve dikkat g6stermesi ve birbirlerinin
ihtiyaclarina duyarli olmasi

saghlikh bir iliski ortami acisindan 6nemlidir.

Cocuklar zor zamanlarda ebeveynleriyle daha yakin
olmayi, daha fazla
bag kurmayi isteyebilirler, daha talepkar olabilirler.
Yetiskinlerin sevgi
ve ilgisine daha c¢ok ihtiyac duyabilirler.

Cocuklar ve ergenler bu
slirecte; ihtiyaclarinin g6zetildigi, kaygi ve
korkularinin gérmezden
gelinmedigi ve dinlendigi bir iligski ortaminda \ Ve
stresle daha
lyi bas edebilirler. Evde huzurlu ve sevgi dolu
iliskilerin olmasi,
cocuklara giivende ve seviliyor olduklarini
hissettirerek stresle basa
cikmalarina yardimci olabilir.

Aile uUyeleri arasinda

; aile iligkilerinin acik, net,
samimi ve sefkatli olmasi; problemlere
c6zum odakli ve birlikte yaklasiimasi,

olumlu aile ortaminin
surdiiriilmesinde destekleyici olabilir.




6-13 yas cocuklari; COVID-19’a yakalanan arkadaslarinin
veya
o6gretmenlerinin olup olmadigini merak edebilir. Bununla
ilgili
endiseleri varsa bunlari yok saymadan,

; cocugun bu durumla bas etmesini
saglayabilir.

13-18 yas arasi ergenlerin; pandemi siirecinde normalde
oldugundan
daha cok tolere edilmek (hosgorilmek,tahammiil
§ edilmek); sesini, diinyasini, bakis acisini fark ettirmek
| o gibi ihtiyaclar olabilir. Bu siirecte aile dinamiginin birlik
- ’ Pﬁ A ik halinde ve
o guvenli iliski icinde olmasi kaygiyla bas etme siirecine
katki
saglayabilir.

Sosyal iliskilerin onemi

Akranlarla kurulan sosyal iliskiler, cocuklarda stresle bas etme
yontemlerini kesfetmeyi, problem durumlarina iligkin bilgi saglamayi
ve tartismayi, diisiincelerini ve duygularini paylasmayi, baskalarinin da
benzer problemleri olduguna dair farkindalik saglamayi destekleyicidir.
Bu nedenle cocuklarin sosyal cevresiyle var olan iliskilerini korumak
ve gliclendirmek psikolojik iyilik hali icin destekleyici olabilir.
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