MUKEMMELIYETCILIK

Miikemmeliyetcilik iki ucu keskin bir kilig
gibidir. Kisi hem en ytiksek standartlara
ulagmasi hem de asla hata yapmamasi
gerektigine inanir. Bu ilk bakista olumlu bir
ozellik gibi goriinse de aslinda erisilmesi
miimkiin olmayan bir konuma umutsuzca
erisme cabas1 anlamina gelir.

Miikemmeliyetci kisiler genellikle
davranislariyla kendilerine zarar verdiklerinin
farkina varmazlar. Mitkemmel olma istek ve
takdir kazandiracagini sanirlar ama genellikle
tam tersi olur; basarili olsalar da, kullandiklar1
yontemler onlari ¢ok istedikleri “sevgi” ve
“kabul gérme” den mahrum birakir.

Miikemmeliyetci 6grenciler smav ve bagari
kaygis1 yasamaya egilimlidirler. Kaygilari
akademik basarilarini olumsuz etkileyebilir.
Miikemmeliyetci kisiler ayn1 zamanda ytiiksek
beklentileri nedeniyle kisileraras iliskilerde
zorluklar yasarlar. Insanlara karsi elestirel
tutum ve gercekten uzak, zorlayici beklenti
icinde olabilirler. Ancak kisinin kendisine zarar
veren Ozelliklerini fark etmesi ve onlarla etkin
bir sekilde bas etmeyi 6grenmesi miimkiindir.

Miikemmeliyetcilik Nedir?
Miikemmeliyetcilik; kisiye zarar veren, gercekci

olmayan, asir1 yiiksek beklentiler iceren
diisiince ve duygular biittintid{ir.

Miikemmeliyetcilik genellikle en iyiyi yapma
cabasrya karistirilir. Oysa sagliklr bir sekilde
elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢alismakla
miitkemmeliyetcilik arasinda fark vardir.

En iyiyi basarmak icin ¢aba gosterenler basarili
olmak ya da hedeflerine ulasmak igin
gosterdikleri bu ¢abadan zevk alirlar.
Miikemmeliyetci kisiler ise hicbir zaman ve
kosulda hata yapilmamasi gerektigine
inandiklarindan kendilerinden ve
yaptiklarindan stirekli kusku duyup, kaygi
icinde yasarlar.

Bunlar bazen birlikte goriilse de, Gordon H.
Flett ve Paul L. Hewitt (2002) ti¢ gesit
mitkemmeliyetgilik tanimlamistir:

* Kendine yonelik: Ulasilmasi olanaksiz ve
gercek dis1 standartlar belirleme egilimi. Kisi
kendisine son derece yiiksek beklentiler dayatir,
hata kabul etmez ve siirekli olarak kendisini
elestirir.

* Bagkasina yonelik: Belirlenen gercek dis1 ve
yiiksek standartlara baskalarinin uymasini
bekleme egilimi. Bu kisiler baskalarina is
veremezler, yaptiklarim begenmez, stirekli hata
bulurlar. Genellikle 6fke ve doyumlu iliski
kuramama sorunlari vardir.

*Sosyal beklentiler: Baskalarinin
kendilerinden ulasilmasi olanaksiz beklentileri
oldugu inanci1. Bu kisiler ¢evrelerinden onay ve
takdir gormek icin ¢ok ytiksek standartlara
ulasmalar1 gerektigine inamirlar. Genellikle
ofke, standartlara ulasamadiklarinda depresyon
ve bagkalar1 tarafindan yargilanma korkusu
duyduklarinda da sosyal kaygi sorunlar1 vardir.

Miikemmeliyetcilige eslik eden pek cok
olumsuz inancin baslicalar: sunlardir:

*Basarisiz olmaktan korkma: Bu kisiler
benliklerini ve 6zsaygilarmi basarilarinin
tizerine kurmuslardir. Bu kisiler amaglarina
ulasamamay?, kisisel deger eksiligi olarak
yorumlarlar. Bu nedenle en kiictik bir
basarisizlik onlar igin yikici olabilir.

* Hata yapma korkusu: Bu kisiler hata yapmay1
basarisizlikla bir tutarlar, hata yapmaktan asir:
derecede kagindiklari i¢in 6grenme ve kendini
gelistirme firsatlarim da kagirirlar.
*Onaylanmama korkusu: Bu kisiler hata
yaptiklari zaman ya da eksik olduklarin
diistindiiklerinde baskalar1 tarafindan kabul
edilmeyeceklerine inanirlar. Mitkemmel olmaya
calismak kendilerini olumsuz elestirilerden,
yargilardan ve reddedilmekten koruma
cabasidir.

*meli, -mal1 diisiincesi: Bu kisilerin
yasamlarinda yapilmalilar ve yapilmamalilar
vardir. Genellikle kendilerine ve ¢evrelerine
kars1 esnek olmay1p; hayati nasil stirdiirmeleri
gerektigine dair kati1 kurallar1 vardir.

* Kiyaslama: Bu kisiler kendileri disindaki
insanlarin en az ¢abay1 gostererek basarili
olduklarina inanirlar. Bagkalarimin basarilarim
kendisi igin bir standart olarak belirlerler veya
kendini olumsuz ve gercek dis1 bir bicimde
baskalariyla karsilastirirlar.

Miikemmeliyetci Davranislar
Miikemmeliyetci kisiler su davranis
ozelliklerini gosterme egilimindedirler:

e Siirekli olarak denetleme ve onay alma,



e Tekrarlama ve diizeltme,

e Agir planlama, diizenleme ve siralama,
e Karar vermede giiglitk cekme,

e Erteleme,

e Kolay vazgecme

e Kacinma,

e Baskalarim degistirmeye calisma.
Miikemmeliyetciligin Nedenleri

* Sosyal beklenti: Kiiciikliikte bagkalar:
tarafindan sevilme/takdir gérme/onaylanma
ve kabul edilme gereksinimlerinin basar1
karsiliginda doyum gormesi. Boylece gocuk
kendi kendisine baskalarinin kendisine verdigi
deger kadar deger vermeyi 6grenir ve dzgiiveni
dis etmenlere bagl olarak bi¢imlenir. Kendisini
elestirilerden korumak i¢in de, tek silahinin
“miikemmel olmak” olduguna karar verir. Bu
kimseler bagkalarinin diisiincelerine ve
elestirilerine karsi duyarl ve kirilgan birer
yetiskine dontistirler.

*Sosyal 6grenme: Ana-babalar1
miitkemmeliyetci olan ¢ocuklar onlar: taklit
etme egilimindedir. Cocuklar mitkemmel
goriinen ana-babalarim yticeltir ve onlar gibi
olmak ister. Bazi ebeveynler ¢ocuklarim her
alanda basarili olmalari icin tesvik ederek ve
onlar1 miikemmel sonuglara ulasamadiklarinda
kinayarak ¢ocuklarimin miikemmeliyetgilige
suiriiklenmesine sebep olabilirler.

*Sosyal tepki: Karmasa i¢indeki (6rnegin,
stirekli kavga eden ana-baba, belirsiz ya da
tutarsiz kurallarin oldugu bir ev ortami) bir

ortamda biliytimiis ve cesitli tacizlere (6rnegin,
fiziksel siddet gérmek, utanca bogulmak)
ugramis gocuklar kendi denetleyemedikleri ve
on goremedikleri seylerin oldugu bir ortamda
kestirim ve denetim duygusu gelistirebilmek
amaciyla savunma mekanizmasi olarak
miitkemmeliyetgilik gelistirebilirler.

Neler Yapabilirsiniz?

Miikemmeliyetgilikle bas etmek miikemmel
olmadigimizi kabul etmemiz demek oldugu igin
cesaret gerektirir. Bunun igin:

* Miikemmel olmanin yarar ve zararlarini ayri
ayri siralayin: Artilar yani kendi
kazandiklarimiz ile eksiler yani 6dediginiz
bedeller siralandiginda 6dediginiz bedellerin
¢ok daha fazla oldugunu gorebilirsiniz.
Ornegin, iligkilerinizde sorunlar yasamak ya da
surekli olarak kayg1 icinde olmak.

*“Ya hep ya hi¢” seklindeki elestirel diisiince
tarzinizin farkina varin: Aliskin oldugunuz
elestirel diistincelerinizin yerine daha gercekci
ve mantikli diistinceler koymay1
ogrenin/deneyin. Kendiniz ya da bir bagkas1
tarafindan mitkemmel olmayan seyler
yapildiginda, yapilanlarin iyi olan yanlarim
bulmaya calisin. Sonra kendinize su sorulari
sorun: Gergekten hissettigim kadar kotii mii?
Baska insanlar bunu nasil degerlendiriyor?
*Yapabilecekleriniz konusunda gercekg¢i olun:
Gergekci hedefler koydukga “miitkemmel
olmayan” sonuglarin korktugunuz ya da
kaygilandiginmiz olumsuz sonlara varmadigim
yavas yavas fark edeceksiniz.

*Elestiriyle nasil bas edebileceginizi 6grenin:
Miikemmeliyetci kisiler elestirileri genellikle

kisisel saldir1 olarak algilar ve ¢ok tepkisel
davranirlar. Elestiri ve kendiniz hakkinda daha
nesnel olmaya calisin. Eger biri sizi yaptigimniz
bir hatadan dolay elestirirse, hatamzi anlamaya
calisin ve hata yapma hakkiniz oldugunu
hatirlaym. Hatasiz 6grenme ve gelismenin de
miimkiin olmayacagint unutmayin.

Bu brosiir BUREM icin Uzm. Psik. Dan. Pelin C.
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