MUKEMMELIYETCILIK

v Yaptiginiz higbir sey yeterince iyi gériinmiiyor mu?

v Daha iyi yapmak adina yapmaniz gerekenleri siirekli erteliyor musunuz?

v' Yaptiginiz her seyin ylizde yiiz olmasi gerektigine yoksa basarisiz olacaginiza mi
inaniyorsunuz?

Bu sorulara cevabmiz evet ise, milkemmel olmaya c¢alisiyor olabilirsiniz.
Miikemmeliyetcilik gercekei olmayan, asir1 yiiksek beklentiler igeren diisiince ve duygular
biitiinlidiir ve kisiye zarar verir.

Miikemmeliyetciler ulagilmasi imkansiz hedefler belirlerler. Hedeflerin bu sekilde
belirlenmesi kiside biiyiik bir baski ve kaygi yaratacagi igin iiretkenligi ve verimliligi azalir.
Hedeflerin imkansizligi ve baskinin artmasi sonucunda kaginilmaz olarak basarisizlik gelir.
Onemli bir basar1 kazanilan durumlarda bile kisi kendi beklentilerinin altinda kaldig: igin
basarisiz hisseder. Siirekli basarisiz hissetmek, yetersizlik ve sugluluk duygulari yaratir. Bu

durum kaygi problemleri ve depresyona da yol agabilir.

Miikemmeliyetci Diisiince Yapisi

Basarisizlik=Degersizlik:  Miikemmeliyet¢i insanlar genelde amaglarina ulagmadaki
basarisizliklarini kisisel deger eksikligiyle bir tutarlar. Bu nedenle, miikemmel olmadiklarinda
degersiz olacaklarina inanirlar.

Onaylanmama korkusu: Miikemmeliyetgiler, eksikleri nedeniyle kabul gormeyeceklerinden
korkarlar. Miitkemmel olmaya ¢alismak, kendilerini elestiri, reddedilme ve onaylanmamadan
korumanin bir yoludur.

Ya hep ya hi¢ algisi: Miikkemmeliyetciler yaptiklart milkemmel olmadiginda higbir degeri
olmadigina inanirlar. En ufak bir hatanin her seyi mahvedecegini diisiiniir, 100 yerine 99
almay basarisizlik sayarlar.

-meli / -malv’lara ¢ok onem verme: Mikemmeliyetgilerin hayati, onu nasil siirdiirmeleri
gerektigine dair kati kurallar1 olan, sonsuz bir —meli/-mal1 listesine gore yapilanmustir.
Kiyaslama: Mikkemmeliyetciler kendileri digindaki insanlarin hep daha basarili olduklarina ve

basariya en az ¢aba, hata, stres ve maksimum kendine giivenle ulastiklarina inanirlar.



Miikemmeliyetcilik ve iliskiler

Miikemmeliyet¢i kisiler, diger insanlar tarafindan onaylanmamaya ve reddedilmeye
dair biiyiik bir korku ve endise duyarlar. Bu hassasiyet, baskalariyla iletisim ve yakinlik
kurmakta olduk¢a zorlanmalarina sebep olabilir. Olagan bir elestiriye kars1 asir1 hassaslasir ve
asirt savunmaya gecerler. Asir1 savunmaci iletisim karsilarindakinde kizginlik yaratabilir. Bu
durum iligskinin sogumasina ve kars1 tarafin uzaklagsmasina neden olabilir.

Gergekei olmayan asir1 yliksek standartlarini etraflarindaki insanlara da uygularlar ve

onlara kars1 da elestirel ve zorlayici olabilirler.

Miikemmeliyetcilikle Bas Etmek icin Oneriler

[k adim, miikemmeliyetciligin istenmeyen, yapabileceklerinizin fazlasmni degil azin
yapmaniza neden olan bir 0zellik oldugunun farkina varmaktir. Bir sonraki adim,
miikemmeliyetciligi besleyen diisiince ve davranislar1 degistirmeye caligmaktir.

Asagidaki yontemlerin bazilarinin yardimi olabilir:

e Kendi isteklerinize ve gereksinimlerinize dayanan, gercek¢i ve ulasilabilir hedefler
belirleyin. Bu sizin bagarmanizi ve kendinize olan giiveninizin artmasini saglayacaktir.

e Kendi bagar1 standartlarinizi deneyin. Bir aktivite secin ve yiizde 100 yerine mesela ylizde
60 basar1 hedefleyin. Bu size miikkemmel olmadiginizda diinyanin sonunun gelmeyecegini
gosterecektir.

e Bir seyi yaparken sadece sonucuna degil, onu yapma siirecinize de deger verin. Basarinizi,
sadece ne elde ettiginizle degil, yaptiginiz seyden ne kadar zevk aldigmizla da
degerlendirin.

e Kaygi ve depresyon duygularim1 kendinize su sorular1 sormak i¢in firsat olarak kullanin:
“Bu durumda kendimden imkansizi m1 bekliyorum?”’

e Miikemmeliyet¢iliginizin arkasindaki korkularla ytlizlesin: “Olmasindan korktugum nedir?
Bagima gelebilecek en kotii sey ne?”

e Bir hata yaptiginizda o deneyimden ne 6grenebileceginizi kendinize sorun. Olasi insani
hatalarin her zaman tamir olanag1 olabilecegine dair umudunuzu yitirmeyin. Digerlerinin
sizin hatalariniza karsi tahmin ettiginiz kadar olumsuz tepki vermeyebilecekleri ihtimalini
g6z oniinde bulundurun ve bu yondeki olumlu deneyimlerinizi kendinize hatirlatin.

e Hedeflerinize yonelik ya hep ya hig diisiincesinden kurtulun.



e Sizin i¢in daha 6nemli olan islerinizi, daha az onemli olanlardan ayirmayi ve onlara
oncelik tanimayr Ogrenin. Kendinizden hayatinizin her alaninda ayni performansi
beklemeyin.

e Elinizden geleni yapmis oldugunuzu hissettiginizde kendinizi takdir edin. Bazen en iyisi
elinizden geleni yapmis olmaktir.

e Elestirileri sizi daha iyiye gotiirecek araglar olarak degerlendirin.
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