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"Mikemmel mikemmelligi basarmak

icin, klicuk bir kusurluluk yardimci olur. "

De jan Stojanovic
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Mukemmeliyetciligin Belirtileri
Nelerdir?

®* Hata yaptiginizda kendinize asiri
ylkleniyor ve en ufak bir basarisizlikta
kendinizi degersiz gorliyorsaniz,

® Basarilarinizdan ¢ok
basarisizliklariniza odaklanmaya
egilimliyseniz,

® Cogunlukla yeterince iyi olmadiginizi
disiiniyorsaniz,

® Tim isleri en iyi sekilde yapmaniz
gerektigini duslinliyorsaniz,

® Eniyiye odaklanma nedeniyle igleri
zamaninda bitirme sorunu
yaslyorsaniz,

® Yaptiklarinizla ilgili tatmin
olmuyorsaniz mikemmeliyetcilikten

stiphelenebilirsiniz.
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MUKEMMELIYETCILIK NEDIR?

Arastirmacilar ve uzmanlar tek bir ortak
tanimda bulusamasa da mikemmeliyetcilik,
genel olarak kisinin kendisi i¢cin asiri yiksek
beklentiler koymasi ve bu beklentilere
ulasma konusunda olduk¢a endise duymasi,
dolayisiyla bunlarla ilgili kendine asiri
elestirel yaklasmasi durumunu ifade eder.

Mikemmeliyetcilik bir bakima
“kusursuzlugu arama” olarak da tanimlanir.
Bu tarz bir mikkemmeli arama icinde olan
kisiler genellikle basarisizli§a asiri
derecede odaklanir, basarilarini gérmezden
gelme egilimde olur, hatalarina oldugundan
daha bluyilk anlam yikler ve kendi ile ilgili
olumsuz duygular besler.

Kisi hem en ylksek standartlara ulasmasi
hem de asla hata yapmamasi gerektigine
inanir. Bu ilk bakista olumlu bir 6zellik gibi
goriinse de aslinda erisilmesi mimkin
olmayan bir konuma umutsuzca erigsme
cabasi anlamina gelir.

Mikemmeliyetci kisiler genellikle
davraniglariyla kendilerine zarar
verdiklerinin farkina varmazlar. Mikemmel
olma istek ve azimlerinin kendilerine basari,
onay, sevgi ve takdir kazandiracagini
sanirlar ama genellikle tam tersi olur;
basaril olsalar da, kullandiklari yéntemler
onlari ¢ok istedikleri “sevgi” ve “kabul
gérme”den mahrum birakir.

En iyiyi basarmak icin caba gosterenler
basarili olmak ya da hedeflerine ulasmak
icin gosterdikleri bu cabadan zevk alirlar.
Mikemmeliyetci kisiler ise hicbir zaman ve
kosulda hata yapilmamasi gerektigine
inandiklarindan kendilerinden ve
yaptiklarindan sirekli kusku duyup, kaygi
icinde yasarlar.



Cocukluk Yillarinda Miikemmeliyetcilik

Cocukluk yillarinda mikemmeliyetciligin
gelisimini 6nlemek icin ebeveynlerin
cocuklarindan asiri beklentiler icine
girmemeleri, basarisizhgin veya hata
yapmanin da kabul edilebilir ve yasamin
bir parcasi oldugu mesajini vermeleri,
basari icin cocuklarini motive ederken
bunun yasamda tek amag olmadigini
vurgulamalari dnemlidir.

Yetiskinlik yillarinda ise kisi
muikemmeliyetcilik nedeniyle depresyon,
asiri kaygi ve stres gibi sorunlar yasiyor
veya iligkilerinde birtakim sikintilar
goriyorsa, bunun icin profesyonel yardim
alma yoluna gidebilir.
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Mukemmeliyetc¢i Davranisiar

Mikemmeliyetci kisiler asagidaki davranis

ozelliklerini gosterme egilimindedirler:

Sirekli olarak denetleme ve onay alma,

Tekrarlama ve dizeltme,

Asiri planlama, diizenleme ve siralama,

Karar vermede giiclik cekme,

Erteleme,

Kaginma,

Baskalarini degistirmeye ¢alisma.

Uc Cesit Milkemmeliyetgcilik:

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

Baskasina yonelik: Belirlenen gercek disi
ve ylksek standartlara baskalarinin
uymasini bekleme egilimi. Bu kisiler
baskalarina is veremezler, yaptiklarini
bedenmez, sirekli hata bulurlar.
Genellikle 6fke ve doyumlu iliski
kuramama sorunlari vardir.

Sosyal beklentiler: Baskalarinin
kendilerinden ulasiimasi olanaksiz
beklentileri oldugu inanci. Bu kisiler
cevrelerinden onay ve takdir gérmek
icin ¢cok ylksek standartlara ulagsmalari
gerektigine inanirlar. Genellikle 6fke,
standartlara ulasamadiklarinda
depresyon ve baskalari tarafindan
yargilanma korkusu duyduklarinda da
sosyal kaygi sorunlari yasarlar.



Mukemmeliyetciligi AzaltmaYollari:

Kendinizden asiri beklentiler icinde
olmanizin olumsuz sonuclarini farkedin.
Mikemmele odaklandiginiz veya ¢ok yiiksek
standartlar koydugunuzda ne gibi olumsuz
seyler oluyor? isleriniz mi aksiyor, kendinizi
su¢lu mu hissediyorsunuz? Yoruluyor
musunuz? Kaygili ve depresif mi
hissediyorsunuz? Bunlari belirlemek, neden
degisime ihtiya¢ duydugunuzu kendinize
gostermenize yardimci olabilir.

Hedef ve amaclarinizi gézden gegirin.
Kendinize koydugunuz amaglari listelemek
ve bunlara ob jektif bir gozle geriden
bakmaya calismak, bu amaglarin ne élglide
gercek¢i olduguna karar vermenize
yardimci olabilir. E§er emin degilseniz, sizi
yakindan taniyan kisilerin fikrini almak ve
amagclarin ne dl¢ilide ulasilabilir oldugunu
gormeye calismak iyi bir baslangi¢ noktasi
olacaktir.
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Standartlarinizi gevsetmeye calisin. Eger
isleri ve yasami sadece siyah ve beyaz
olarak algilama egiliminiz varsa, araya
baska tonlari katmaya ¢calismak, yani bu
standartlardan tamamen vazge¢gmek yerine
nasil gevsetilebileceklerini bulmaya
calismak sizi rahatlatabilir. Boylece
gercekci olmayan standartlar ve beklentiler
yerine daha ulasilabilir ve daha az stres
verici olanlar konulabilir.

Hatalari kabul etmek icin kendinizi zorlayin
ve hatta kendinizi édillendirin. E§er hata
yapmaya tahammiiliiniiz yoksa, bir hata
yaptiginizda etrafta neler olduguna
bakmaya ¢alismak, 6rnedin diinyanin
sonunun gelmediginin, birilerinin zarar
gormediginin kanitlarini almak ve boéylece
hata yapmanin normal bir sey olabilecegini
kabul etmeye calismak size mikemmellik
arayisindan uzaklasmada yardimci olabilir.
Bir hatanizi kabul ettiginizde ve kendinize
daha toleransh yaklasabildiginizde,
kendinize bir 6dil vermek hem keyfinizi
yerine getirebilir, hem bundan sonra daha
esnek olmaniz icin sizi motive edebilir.

Yapabilecekleriniz konusunda gercekgi
olun. Gergekg¢i hedefler koydukc¢a
“mikemmel olmayan” sonuclarin
korktugunuz ya da kaygilandiginiz olumsuz
sonlara varmadigini yavas yavas fark
edeceksiniz.

Elestiriyle nasil bas edebileceginizi
ogrenin. Mikemmeliyetci kisiler elestirileri
genellikle kisisel saldiri olarak algilar ve ¢ok
tepkisel davranirlar. Elestiri ve kendiniz
hakkinda daha nesnel olmaya calisin. Eger
biri sizi yaptiginiz bir hatadan dolayi
elestirirse, hatanizi anlamaya calisin ve
hata yapma hakkiniz oldugunu hatirlayin.
Hatasiz 6grenme ve gelismenin de mimkin
olmayacagini unutmayin.
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