
İhtiyaçların bir
 kısmı doğuştandır.

Bebeğin dünyaya geldiği 
andan itibaren kendini 

gösterir;
ki bunlar 'temel' 

ihtiyaçlardır.
İhtiyaçların bir kısmı, 

zorunlu olmadığı halde 
kişinin alışkanlıklarının 

birikimi ile oluşan 
ihtiyaçlardır; ki bunlar 

'eklenmiş' ihtiyaçlardır.

Örneğin; cips yemek,
 kola içmek vb.

 bir ihtiyaç değildir.
Ancak kişi bunlara 

devam ettiğinde bu,
 ihtiyaca dönüşmüş 

alışkanlık 
halini alır.

Yemek yemek temel 
b�r 

�ht�yaçtır, 
ebeveynler bu temel 

�ht�yacı yanlış 
davranışlarla 
sorunlu hale 

get�rmemel�d�r.

  

ÇOCUKLARDA YEME 
ALIŞKANLIĞI



 

3  Z  FORMÜLÜ

Yeme alışkanlığında şu 3 Z öneml�d�r:

3)Zemin Müsait Mi?
1) Zorlama Var Mı?

2)Zaman Uygun 

Mu?

Yemek zorla 
yed�r�lmez.O b�r 

�ht�yaçtır, �ht�yacın 
oluştuğu  sırada 

g�der�lmes� 
esastır.Çocuğa yemek 

yemes� noktasında 
zorlama yapılırsa, 

çocukta karşıt tepk�ye 
neden olur.

İç�nde bulunulan zaman 
yemek yemeğe uygun b�r 

zaman mıdır?Örneğ�n, 
sabahın erken saat� 

çocukların yemek yemey� 
h�ç sevmed�kler� b�r 

zaman d�l�m�d�r.

Zem�n �le kasted�len , 
çocuğun ruh 

hal�d�r.Mesela az önce 
annes� tarafından 

azarlanan b�r çocuk, az 
sonra ''Had� otur yemeğ�n

ye'' d�ye sofraya davet 
ed�lse, çocuğun yemek 
yemeye tepk�l� olması

kaçınılmazdır.
Hazırlayan:  Hat�ce Dem�rtaş


