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Miikemmeliyetgilik Nedir?

Mikemmeliyetcilik, en basit tanimiyla, gercek¢i olmayan duygu-dii-
stince-davraniglarin timiidiir. Mitkemmeliyetci kisiler kendilerinden veya
digerlerinden yiiksek beklentiler i¢indedirler, olan veya yapilan higbir sey
onlara yeterince iyi gériinmez; hep daha iyisi olsun isterler, en ufak bir ek-
sikligi veya yanhishg1 gozlerinde biuyiitiirler. Bu yaklagim tarzi hem kendi-
lerine hem de gevrelerine tiirlii zararlar verir. Mitkemmeliyetgilik kisilerin
kendilerini olumsuz algilamalarinin yani sira, iligkilerinin de bozulmasina
yol agar (Egan ve dgr., 2014). Insanlar kendilerini cogunlukla iligkileri iize-
rinden tanimlarlar; sosyal aidiyet insan i¢in son derece 6nemlidir. Mitkem-
meliyetcilik kisinin sosyal aidiyetini de tehdit edebilir ¢iinkii i¢inde bulun-
duklar1 grubun standartlarini diiik bulma olasiliklar: nedeniyle sosyal ve
duygusal yalnizlik yasarlar (Martin, 2019). Yagadiklar: yalnizlik nedeniyle
sosyal geri bildirim imkanlarindan yoksun kalan kisilerin kendilerine uy-
gun gercekci hedefler belirleyememeleri ve dolayisiyla bunlari gerceklesti-

rememeleri daha olasidir.

Miikemmeliyetgi kisiler bir isin yiizde yiiz bagariyla tamamlanmamasim
bir sekilde bagarisizlik olarak goriirler ve hep daha iyisinin olmasi igin stirekli
erteleme gabasina girebilirler. Ashnda bastan ulagilmas: ¢ok giig ve hatta belki
imkénsiz hedefler koymaktadirlar. Hedeflerin bu sekilde gergekgi olmamasi
kiside biiytik bir bask: ve kayg: yaratacagindan kisinin tiretkenligi azalir ve ve-
rimi diiser. Bu durum kaginilmaz sekilde beraberinde basarisizlik getirecek-
tir. Boylesi kogullar altinda kisi bir bagkas: tarafindan bagarili algilansa dahi
kendini bagarili gormez. Bu sekilde siirekli kendini bagarisiz hissetmek, kiside
gesitli olumsuz duygular olusturur; bunlarin baginda, sugluluk, pismanlik ve

ofke gelir. Dahasi mitkemmeliyetci kisilerde depresyon ve kaygi bozukluklar:
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basta olmak tizere ok ¢esitli psikolojik rahatsizliklarin meydana geldigi bilin-
mektedir (Limburg ve dgr.,, 2017). Mitkemmeliyetcilik gittikce artan bir hizla

hem bireysel sagligi hem de toplum saghgini olumsuz etkilemektedir.

COVID-19 pandemisinde mitkemmeliyetcilik 6zelligine sahip kisilerin fi-
ziksel ve psikolojik sagliklarimin bozulmas: kagimlmazdir ¢iinkii pandemi sii-
recinde mitkemmeliyetgi kisilerin gergek¢i olmayan hedefleri nedeniyle daha
fazla bagarsizlik hissiyat: igine girmeleri; dolayisiyla daha fazla olumsuz duygu-
lanima sahip olmalar1 beklenir. Mitkemmeliyetci 6grenciler igin de haliyle bu
durum gegerlidir. Pandeminin beraberinde getirdigi olumsuz kosullar nedeniy-
le 6grencilerin tiim yagam alanlarinda oldugu gibi akademik alanda da perfor-
mans diisiikligii s6z konusu olabilir. Bazi 6grenciler pandemi gibi olagan-tistii
kogullara hizla uyum saglayabilirken; bazilarimin uyum saglama yetenekleri dii-
siik oldugundan 6tiirti olumsuzluk yagama ihtimalleri daha yiiksektir. Mitkem-
meliyetgi kisiler her zaman en ideal kogullara gereksinim duyarlar; bu nedenle,
yeniliklere uyum saglamalar ve degisikliklere toleranslar1 diisiiktiir (Bekes ve
dgr, 2015). Mitkemmeliyetgi kisilerin depresyon, yeme bozukluklari, uyku bo-
zukluklari, obsesif kompulsif bozukluk gibi psikopatolojilere yiiksek diizeyde
yatkinliklar1 oldugundan (Egan, Hattaway ve Kane, 2014), béyle &grenciler bu
ve benzeri sorunlar yasama olasiliklarimin fazla olmasi nedeniyle COVID-19
pandemisinde uyum zorluklar1 yasamalari, akademik bagarilarinin olumsuz et-

kilenmesi ve kendilerini daha bagarisiz algilamalar1 beklenir.

Miikemmeliyetgiligin Psiko-
Sosyal Boyutlar1 Nelerdir?

Miikemmeliyetgiligin biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar1 bulun-
maktadir. Mitkemmeliyetgi kisilik 6zelliginin epigenetik etkenlerin sonu-
cu oldugu diisiiniilmektedir (Handley ve dgr., 2014); bir diger deyisle, kisi-
nin genetik 6zellikleri ve gevresel kosullar etkileserek mitkemmeliyetgiligin
ortaya ¢ikmasinda rol oynamaktadir. Mitkemmeliyet¢i mizaca sahip olan
kisilerin, cesitli psikopatolojilere daha yatkin oldugu belirtilmistir (Lloyd
ve dig.,, 2015; Lombardo ve dgr., 2013). Shafran, Egan ve Wade (2010) ise
mitkemmeliyetgiligin biligsel-davranigsal bir modelini gelistirmislerdir. Se-
kil 1°de yer alan bu modele gére, mitkemmeliyetciligin biligsel, duygusal ve

davranigsal bilegenleri ortaya koyulmaktadur.
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Miicadeleye ve Bagariya Agirt
Bagimh Benlik Degeri

Esnek Olmayan Standartlar

Biligsel Yanilgilar Performansa lligkin
Davraniglar

Gegici Olarak Standartlari
Standartlar Kargilamaktan
Karsilama Durumu Standartlary Kaginma
Karsilayamamana

l T

Standartlar1 Yetersiz Olarak Uretken Olmayan Davramslar ve
Yeniden Degerlendirme ‘ ‘ Asuri ve Olumsuz Oz-Elestiri ‘

Sekil 1. Mitkemmeliyetgiligin biligsel-davranis-
sal modeli (Shafran, Egan ve Wade, 2010).

Mikemmeliyetciligin biligsel-davranmigsal modeline gore, miicadeleye

ve basariya asir1 bagimli benlik degeri mitkemmeliyetciligin temelini olus-

turmaktadir. Buna goére, mitkemmeliyetci kisiler ancak ve ancak bagarili
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olduklarinda kendilerini degerli goriirler. Yiiksek diizeyde basariya ve sii-
rekli miicadele etmeye bagiml bir 6z-degerlendirme, performans igin kat1
standartlar belirlenmesine yol agar. Esnek olmayan standartlara 6grenciler
i¢in 6rnek vermek gerekirse, “okul birincisi/sinif birincisi olmalryim”, “ku-
sursuz bir proje hazirlamaliyim”, “sinavdan 100 almaliyim”, “bu dénem 4.00
ortalamaya sahip olmaliyim ve benzeri olabilir. Bunlar normal sartlarda bile
gerceklesme olasiligi zor durumlarken, COVID-19 pandemisinde bunlarin
gerceklesmesi haliyle oldukea zor olacaktir. Esnek olmayan standartlari ne-
deniyle, mitkemmeliyetci kisilik 6zelliklerine sahip 6grencilerin, pandemi

siirecinden daha olumsuz etkilenmeleri muhtemeldir.

Esnek olmayan standartlarin pekismesinde performansa iligkin dav-
raniglarin rolii 6nemlidir. Durmadan ¢abalayan ama bekledigi sonuca ula-
samayan kisilerin, agir1 yorgunluk hissetmeleri ve hatta tikenmislik yasa-
malar1 beklenir. Standartlarin katilasmasinda biligsel yanilgilarin pay: da

buyiiktir. Bunlara bazi 6rnekler vermek gerekirse:

- Olumsuza odaklanma: “Odevde bir kelime hatas1 yapmigim, her sey ber-
bat oldu.”

- Olumluyu gérmezden gelme: “Bana suuf birincisi oldugumu s6yliiyorlar

ama umurumda degil, okul birincisi degilim.”

- Cifte standartgilik: “Bagkalar: bu kii¢iik hatalar1 yapabilir ama benim hata
yapmaya hakkim yok.”

- Yahep ya hi¢: “Tim smavlardan 100 almazsam kendimi bagarisiz sayarim.”

- Agir1 genelleme: “Bu projeyi zamaninda yetistiremezsem, higbir isi zama-

ninda yapamam.”
- Sonsuz -meli/-maly’lar: “Hafta sonlar1 da ¢alismaliyim, hi¢ dinlenmemeliyim.”

- Basarisizlik=degersizlik algisi: “4.00 ortalama getiremezsem ise yaramaz
bir insanim demektir”

- Acamasizca Kiyaslama: “O yatarak bagarih oluyor, ben giinlerce ¢aligryo-

rum olmuyor”

- Onaylanmama/kabul edilmeme korkusu: “Sinavdan en yiiksek notu almaz-

sam, ailem beni sevmez.”
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Mikemmeliyetci kisilerde bu ve benzeri pek ¢ok bilissel yanulg: goriile-
bilir. Ornegin, mitkemmeliyetci kisiler, bagkalar: tarafindan reddedilmekten
biiyiik endise duyarlar. Bu kadar hassas yapida olmalari, onlar1 daha da yal-
nizlagtirabilir. Bagkalarinin elestirilerinden korktuklar: i¢in kendilerini agir1
derecede olumsuz elestirebilirler. Sekil 1'deki modelde de gosterildigi tizere,
gegici olarak standartlar1 karsiladiklarina inansalar bile bunu standartlarin
diisiikliigiine baglama egilimindedirler. Ote yandan, mitkemmeliyetgi kisi-
lerin, standartlar1 kargilayamadiklarina inanmalari ve hatta standartlar: kargi-
lamaktan kaginmalar1 daha muhtemeldir. Boylesi bir durumda, mitkemme-
liyetci kigilerin tiretken olmayan davraniglar ile agir1 ve olumsuz 6z-elegtiri
sergilemeleri beklenmektedir. COVID-19 pandemisinde 6zellikle 6grenci-

lerde bu tiir bir 6riintii olusmasinin 6niine gecilmesinin 6nemi biiytktiir.

Miikemmeliyetcilikle Nasil Etkili
Sekilde Bag Edilebilir?

Miikemmeliyetgilikle etkili bas etmede ilk adim, mitkemmeliyetgiligin
aslinda bir paradoks yarattiginin farkinda olmaktir. Daha fazlasini yapmak
isterken, mitkemmeliyetgiligin getirdigi olumsuzluklar nedeniyle daha azi-
na ulasmanin dahi zorlagtigini gormek lazimdir fakat bu oldukga zordur. Bu
zorlugu agmanin yolu ise mitkemmeliyetciligi besledigi anlagilan, yukari-
da da bahsedilen mitkemmeliyetgiligin biligsel-davranigsal modelindeki bi-
ligsel yanilgilar1 ve performansa iligkin olumsuz davraniglar1 degistirmeye
cabalamaktir. Bunun i¢in asagidaki yontemlerin bazilarina bagvurulabilir
(Ayearst, Flett ve Hewitt, 2012; Bardone-Cone ve dgr., 2010; Bell ve dgr.,
2010; Chang ve dgr., 2011; Dunkley, Berg ve Zuroff, 2012; Egan ve dgr.,
2013; Greenspon, 2014; Malakcioglu, 2019; Stoeber ve Damian, 2014;
Travers ve dgr., 2015; Ulu ve Tezer, 2010):

- Gergekgi ve yapilabilir hedefler belirleyin. Planli olun ve zamanu iyi yonetin.

- Ertelemekten vazgecin, eyleme gecin ve her seye ragmen yine de olmu-

yorsa vazgegin.

- Olumsuzdan ¢ok olumluya odaklanin, hatalardan da 6grenilebilecegini

unutmayin.
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“Ya hep ya hi¢” ditsiincesinden kurtulun, genellemelerden kaginmn.
Kendinizi bagkalariyla karsilagtirirken adil olun, ¢ifte standart uygulamayin.
Kendinizi makul bir sekilde elestirin, bagarisiz olunca degersiz olmazsinz.
Bagkalarinin elestirilerine kendinizi kapatmayin, kendinizi yalmzlagtirmayin.

Elinizden geleni yapip kendinizi takdir edin, ¢alismak kadar dinlemeye de

zaman ayirin.
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