
Öz Bakım Becerilerini Kazandır-
mada Aileler Neler Yapabilir? 

Öz bakım becerilerini edinme süre-
cinde bireyin anne-babası ve diğer 
aile bireyleri ile sağlıklı ve güvenli 
bir ilişkiye ihtiyacı vardır.  Anne-
babaların bu süreçte sabırlı olmaları 
gerekir çünkü birey öz bakım beceri-
lerini deneme yanılmalar ve birçok 
başarısızlık yaşayarak kazanır. Birey 
kendini hazır hissettiğinde ve dene-
mek istediğinde anne-babasına sin-
yal verir, bunu gören anne-babanın 
bireyin denemesine izin vermesi ol-
dukça önemlidir. Her şeyi birey ye-
rine yapmayı, birey kendi kendine 
yapabileceğinin mesajını verdiğinde 
ve yapmak istediğini belirttiğinde 
bırakmak gerekir. Böylece birey 
kendine güvenir ve yeterli hisseder. 
Yine bireyler birçok alanda olduğu 
gibi bu süreçte de ailelerini taklit 
ederler ve etmeye de devam ederler. 
Bu yüzden bireylere iyi bir model 
olmak önemlidir. Başka bir yol ola-
rak resimli hatırlatmalar yapılabilir. 
Bireye sürekli sözlü olarak hatırlat-
ma vermek yerine beceri için küçük 
resimler kullanılabilir, beklenilen 
beceri için resimli notlar hazırlana-
rak bireyin görebileceği yere asılarak 
hatırlatma yapılabilir. Aileler bu sü-
reci keyifli ve eğlenceli hale getire-
bilir ve birey motive edilerek güdü-
lenme sağlanabilir. Bireyin beceriyi 
yapmasına izin verip zaman tanı-
narak ona rehberlik etmek de di-
ğer yollardan biridir. Bu süreçte bi-
reyden mükemmeli beklemeyip yap-
tığı, başarabildiği davranışlar için 
pekiştirilerek bireyin başarma duy-
gusu desteklenmelidir.  

Unutulmamalıdır ki öz bakım beceri-
leri özel gereksinimli bireylerin ba-
ğımsızlığı açısından çok önemlidir 
ve yaşam boyu gerekli olan temel 
becerilerdir. Bireylerin kişilik kaza-
narak topluma uyum sağlamalarında 
birincil önem arz etmektedir. 
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Öz Bakım Nedir? 

Bireylerin gelişim dönemlerine uy-
gun olarak yapabilmelerini bekledi-
ğimiz, kendi bakımını ve yaşamını 
başka kişilere ihtiyaç duymadan sür-
dürebilmesini sağlayan becerilere öz 
bakım diyoruz. Öz bakım becerileri-
ni kazanmak normal gelişim göste-
ren çocuklarda olduğu gibi özel ge-
reksinimli çocuklarda da bağımsız, 
yeterli ve kendi kendilerine yeten 
bireyler olmaları bakımından önem 
arz etmektedir.  

Öz bakım becerilerinin öğretilmesin-
deki esas amaç; bireyin günlük ya-
şamında gerekli olan temel becerileri 
kazanabilmesidir. Bu becerileri ka-
zanmış olan birey çevresine ihtiyaç 
duymadan hareket edebilecek ve öz 
güvenini kazanmış olacaktır. Bireyin 
kendi davranışlarını kontrol edebil-
meyi öğrenmesi oldukça önemlidir. 
Birey, isteklerini yerine getirebilmek 
için sürekli başkalarına bağımlı ola-
mayacağını ve kendisinin de sorum-
luluk alarak yapması gereken işler 
olduğunu öğrenmelidir. 

Öz Bakım Becerileri Nelerdir? 

Tuvalet eğitimi, yemek yeme ve gi-
yinme becerileri bireylerden bekledi-
ğimiz en temel öz bakım becerileri-
dir. Bu becerileri el-yüz yıkama, diş 
fırçalama, burun temizliği ve banyo 
yapma becerileri izler. Bu süreklili-
ğin sonunda tırnak bakımı, cilt bakı-
mı, kozmetik ürünlerinin kullanımı, 
saç bakımı ve cinsel organların te-
mizliği izler. Ayrıca günlük yaşam 
işlerini yerine getirme yeteneği öz 
bakımın niteliğini etkiler. 

Öz Bakım Becerilerinin Kazanıl-
ması Neden Önemlidir? 

Yukarıda belirtilen öz bakım bece-
rileri yaşamımız için gerekli olan 
temel becerilerdir ve erken çocuk-
luk döneminden itibaren bağımsız 
yaşamımız için de ön koşuldur. 
Öz bakım becerileri, özel gereksi-
nimli bireylerin toplum içinde ba-
ğımsız birey olabilmeleri, kişilik 
kazanabilmeleri ve topluma uyum 
sağlamaları amacıyla kazandırıl-
ması gereken becerilerdir. 

Öz Bakım Becerileri Ne zaman 
Öğrenilmeye Başlanır? 

Normal gelişim gösteren bireyin ya-
şamında erken yaşta başlayan öz ba-
kım becerilerinin gelişimi anne-
babalardan bağımsızlığın başlangıcı-
nı gösterir. Özel gereksinimli birey-
ler için bu bağımsızlık, çevresel bek-
lentiler kadar zihinsel, fiziksel ve 
davranışsal yetersizliklerin bu temel 
becerilerini yavaşlatma, sınırlama ya 
da süresiz olarak ertelenmesine rağ-
men eşit önemdedir. Zihinsel yeter-
sizliğin dışında pek çok neden, Özel 
gereksinimli bireylerin öz bakım be-
cerilerini kazanmalarını geciktirebi-
lir. Bunlardan bazıları büyük kas be-
cerilerindeki yetersizlikler (kol ve 
bacak kaslarındaki), görme yetersiz-
liği, el-göz eş güdümündeki yetersiz-
lik, manipülatif becerilerdeki yeter-
sizlik, yemek yeme becerileri ile ilgi-
li olarak ağız ve ağız içindeki bölüm-
lerde şekil bozukluğu ya da tam ge-
lişmemiş olmasıdır. Eğer bireyin kü-
çük kas gelişimleri tam olarak geliş-
memişse düğmelerini iliklemede, 
sert yiyecekleri ısırmada, fermuarını 
ve kemerini sıkıca kapamada zorluk 
çekebilir. Özel gereksinimli bireyler 
görsel dikkat, hareketleri taklit, basit 
emir ve cümleleri anlama gibi temel 
bilişsel becerilerin bazılarını öğrene-
memişse, bu durumda, öz bakım be-
cerilerinin kazanılmasını geciktirir. 
Bu sebeple kazandırılacak olan bece-
riye göre önce ön koşul beceriler ka-
zandırılmalıdır daha sonra becerinin 
öğretimine geçilmelidir. Bireye kü-
çük yaşlardan itibaren fırsat verilme-
li ve beceri öğrenimine başlanılmalı-
dır. 

 

“Bizim Köşemiz”de yarın 
“Uzaktan eğitim sonrası gözlem-
lenen davranış değişiklikleri”ne 

içerik sunulacaktır. 


