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Covıd-19 Pandemisinde Mükemmeliyetçilik 
ve Mükemmeliyetçilikle Baş Etme

Dr. Öğr. Üyesi Cem MALAKCIOĞLU*

Mükemmeliyetçilik Nedir?

Mükemmeliyetçilik, en basit tanımıyla, gerçekçi olmayan duygu-dü-
şünce-davranışların tümüdür. Mükemmeliyetçi kişiler kendilerinden veya 
diğerlerinden yüksek beklentiler içindedirler, olan veya yapılan hiçbir şey 
onlara yeterince iyi görünmez; hep daha iyisi olsun isterler, en ufak bir ek-
sikliği veya yanlışlığı gözlerinde büyütürler. Bu yaklaşım tarzı hem kendi-
lerine hem de çevrelerine türlü zararlar verir. Mükemmeliyetçilik kişilerin 
kendilerini olumsuz algılamalarının yanı sıra, ilişkilerinin de bozulmasına 
yol açar (Egan ve dğr., 2014). İnsanlar kendilerini çoğunlukla ilişkileri üze-
rinden tanımlarlar; sosyal aidiyet insan için son derece önemlidir. Mükem-
meliyetçilik kişinin sosyal aidiyetini de tehdit edebilir çünkü içinde bulun-
dukları grubun standartlarını düşük bulma olasılıkları nedeniyle sosyal ve 
duygusal yalnızlık yaşarlar (Martin, 2019). Yaşadıkları yalnızlık nedeniyle 
sosyal geri bildirim imkanlarından yoksun kalan kişilerin kendilerine uy-
gun gerçekçi hedefler belirleyememeleri ve dolayısıyla bunları gerçekleşti-
rememeleri daha olasıdır.

Mükemmeliyetçi kişiler bir işin yüzde yüz başarıyla tamamlanmamasını 
bir şekilde başarısızlık olarak görürler ve hep daha iyisinin olması için sürekli 
erteleme çabasına girebilirler. Aslında baştan ulaşılması çok güç ve hatta belki 
imkânsız hedefler koymaktadırlar. Hedeflerin bu şekilde gerçekçi olmaması 
kişide büyük bir baskı ve kaygı yaratacağından kişinin üretkenliği azalır ve ve-
rimi düşer. Bu durum kaçınılmaz şekilde beraberinde başarısızlık getirecek-
tir. Böylesi koşullar altında kişi bir başkası tarafından başarılı algılansa dahi 
kendini başarılı görmez. Bu şekilde sürekli kendini başarısız hissetmek, kişide 
çeşitli olumsuz duygular oluşturur; bunların başında, suçluluk, pişmanlık ve 
öfke gelir. Dahası mükemmeliyetçi kişilerde depresyon ve kaygı bozuklukları 
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başta olmak üzere çok çeşitli psikolojik rahatsızlıkların meydana geldiği bilin-
mektedir (Limburg ve dğr., 2017). Mükemmeliyetçilik gittikçe artan bir hızla 
hem bireysel sağlığı hem de toplum sağlığını olumsuz etkilemektedir.

COVID-19 pandemisinde mükemmeliyetçilik özelliğine sahip kişilerin fi-
ziksel ve psikolojik sağlıklarının bozulması kaçınılmazdır çünkü pandemi sü-
recinde mükemmeliyetçi kişilerin gerçekçi olmayan hedefleri nedeniyle daha 
fazla başarısızlık hissiyatı içine girmeleri; dolayısıyla daha fazla olumsuz duygu-
lanıma sahip olmaları beklenir. Mükemmeliyetçi öğrenciler için de haliyle bu 
durum geçerlidir. Pandeminin beraberinde getirdiği olumsuz koşullar nedeniy-
le öğrencilerin tüm yaşam alanlarında olduğu gibi akademik alanda da perfor-
mans düşüklüğü söz konusu olabilir. Bazı öğrenciler pandemi gibi olağan-üstü 
koşullara hızla uyum sağlayabilirken; bazılarının uyum sağlama yetenekleri dü-
şük olduğundan ötürü olumsuzluk yaşama ihtimalleri daha yüksektir. Mükem-
meliyetçi kişiler her zaman en ideal koşullara gereksinim duyarlar; bu nedenle, 
yeniliklere uyum sağlamaları ve değişikliklere toleransları düşüktür (Bekes ve 
dğr., 2015). Mükemmeliyetçi kişilerin depresyon, yeme bozuklukları, uyku bo-
zuklukları, obsesif kompulsif bozukluk gibi psikopatolojilere yüksek düzeyde 
yatkınlıkları olduğundan (Egan, Hattaway ve Kane, 2014), böyle öğrenciler bu 
ve benzeri sorunları yaşama olasılıklarının fazla olması nedeniyle COVID-19 
pandemisinde uyum zorlukları yaşamaları, akademik başarılarının olumsuz et-
kilenmesi ve kendilerini daha başarısız algılamaları beklenir.

Mükemmeliyetçiliğin Psiko-
Sosyal Boyutları Nelerdir?

Mükemmeliyetçiliğin biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutları bulun-
maktadır. Mükemmeliyetçi kişilik özelliğinin epigenetik etkenlerin sonu-
cu olduğu düşünülmektedir (Handley ve dğr., 2014); bir diğer deyişle, kişi-
nin genetik özellikleri ve çevresel koşullar etkileşerek mükemmeliyetçiliğin 
ortaya çıkmasında rol oynamaktadır. Mükemmeliyetçi mizaca sahip olan 
kişilerin, çeşitli psikopatolojilere daha yatkın olduğu belirtilmiştir (Lloyd 
ve diğ., 2015; Lombardo ve dğr., 2013). Shafran, Egan ve Wade (2010) ise 
mükemmeliyetçiliğin bilişsel-davranışsal bir modelini geliştirmişlerdir. Şe-
kil 1’de yer alan bu modele göre, mükemmeliyetçiliğin bilişsel, duygusal ve 
davranışsal bileşenleri ortaya koyulmaktadır.
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Şekil 1. Mükemmeliyetçiliğin bilişsel-davranış-
sal modeli (Shafran, Egan ve Wade, 2010).

Mükemmeliyetçiliğin bilişsel-davranışsal modeline göre, mücadeleye 
ve başarıya aşırı bağımlı benlik değeri mükemmeliyetçiliğin temelini oluş-
turmaktadır. Buna göre, mükemmeliyetçi kişiler ancak ve ancak başarılı 
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olduklarında kendilerini değerli görürler. Yüksek düzeyde başarıya ve sü-
rekli mücadele etmeye bağımlı bir öz-değerlendirme, performans için katı 
standartlar belirlenmesine yol açar. Esnek olmayan standartlara öğrenciler 
için örnek vermek gerekirse, “okul birincisi/sınıf birincisi olmalıyım”, “ku-
sursuz bir proje hazırlamalıyım”, “sınavdan 100 almalıyım”, “bu dönem 4.00 
ortalamaya sahip olmalıyım ve benzeri olabilir. Bunlar normal şartlarda bile 
gerçekleşme olasılığı zor durumlarken, COVID-19 pandemisinde bunların 
gerçekleşmesi haliyle oldukça zor olacaktır. Esnek olmayan standartları ne-
deniyle, mükemmeliyetçi kişilik özelliklerine sahip öğrencilerin, pandemi 
sürecinden daha olumsuz etkilenmeleri muhtemeldir.

Esnek olmayan standartların pekişmesinde performansa ilişkin dav-
ranışların rolü önemlidir. Durmadan çabalayan ama beklediği sonuca ula-
şamayan kişilerin, aşırı yorgunluk hissetmeleri ve hatta tükenmişlik yaşa-
maları beklenir. Standartların katılaşmasında bilişsel yanılgıların payı da 
büyüktür. Bunlara bazı örnekler vermek gerekirse:

- Olumsuza odaklanma: “Ödevde bir kelime hatası yapmışım, her şey ber-
bat oldu.”

- Olumluyu görmezden gelme: “Bana sınıf birincisi olduğumu söylüyorlar 
ama umurumda değil, okul birincisi değilim.”

- Çifte standartçılık: “Başkaları bu küçük hataları yapabilir ama benim hata 
yapmaya hakkım yok.”

- Ya hep ya hiç: “Tüm sınavlardan 100 almazsam kendimi başarısız sayarım.”

- Aşırı genelleme: “Bu projeyi zamanında yetiştiremezsem, hiçbir işi zama-
nında yapamam.”

- Sonsuz -meli/-malı’lar: “Hafta sonları da çalışmalıyım, hiç dinlenmemeliyim.”

- Başarısızlık=değersizlik algısı: “4.00 ortalama getiremezsem işe yaramaz 
bir insanım demektir.”

- Acımasızca Kıyaslama: “O yatarak başarılı oluyor, ben günlerce çalışıyo-
rum olmuyor.”

- Onaylanmama/kabul edilmeme korkusu: “Sınavdan en yüksek notu almaz-
sam, ailem beni sevmez.”
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Mükemmeliyetçi kişilerde bu ve benzeri pek çok bilişsel yanılgı görüle-
bilir. Örneğin, mükemmeliyetçi kişiler, başkaları tarafından reddedilmekten 
büyük endişe duyarlar. Bu kadar hassas yapıda olmaları, onları daha da yal-
nızlaştırabilir. Başkalarının eleştirilerinden korktukları için kendilerini aşırı 
derecede olumsuz eleştirebilirler. Şekil 1’deki modelde de gösterildiği üzere, 
geçici olarak standartları karşıladıklarına inansalar bile bunu standartların 
düşüklüğüne bağlama eğilimindedirler. Öte yandan, mükemmeliyetçi kişi-
lerin, standartları karşılayamadıklarına inanmaları ve hatta standartları karşı-
lamaktan kaçınmaları daha muhtemeldir. Böylesi bir durumda, mükemme-
liyetçi kişilerin üretken olmayan davranışlar ile aşırı ve olumsuz öz-eleştiri 
sergilemeleri beklenmektedir. COVID-19 pandemisinde özellikle öğrenci-
lerde bu tür bir örüntü oluşmasının önüne geçilmesinin önemi büyüktür.

Mükemmeliyetçilikle Nasıl Etkili 
Şekilde Baş Edilebilir?

Mükemmeliyetçilikle etkili baş etmede ilk adım, mükemmeliyetçiliğin 
aslında bir paradoks yarattığının farkında olmaktır. Daha fazlasını yapmak 
isterken, mükemmeliyetçiliğin getirdiği olumsuzluklar nedeniyle daha azı-
na ulaşmanın dahi zorlaştığını görmek lazımdır fakat bu oldukça zordur. Bu 
zorluğu aşmanın yolu ise mükemmeliyetçiliği beslediği anlaşılan, yukarı-
da da bahsedilen mükemmeliyetçiliğin bilişsel-davranışsal modelindeki bi-
lişsel yanılgıları ve performansa ilişkin olumsuz davranışları değiştirmeye 
çabalamaktır. Bunun için aşağıdaki yöntemlerin bazılarına başvurulabilir 
(Ayearst, Flett ve Hewitt, 2012; Bardone-Cone ve dğr., 2010; Bell ve dğr., 
2010; Chang ve dğr., 2011; Dunkley, Berg ve Zuroff, 2012; Egan ve dğr., 
2013; Greenspon, 2014; Malakcioglu, 2019; Stoeber ve Damian, 2014; 
Travers ve dğr., 2015; Ulu ve Tezer, 2010):

- Gerçekçi ve yapılabilir hedefler belirleyin. Planlı olun ve zamanı iyi yönetin.

- Ertelemekten vazgeçin, eyleme geçin ve her şeye rağmen yine de olmu-
yorsa vazgeçin.

- Olumsuzdan çok olumluya odaklanın, hatalardan da öğrenilebileceğini 
unutmayın.
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- “Ya hep ya hiç” düşüncesinden kurtulun, genellemelerden kaçının.

- Kendinizi başkalarıyla karşılaştırırken adil olun, çifte standart uygulamayın.

- Kendinizi makul bir şekilde eleştirin, başarısız olunca değersiz olmazsınız.

- Başkalarının eleştirilerine kendinizi kapatmayın, kendinizi yalnızlaştırmayın.

- Elinizden geleni yapıp kendinizi takdir edin, çalışmak kadar dinlemeye de 
zaman ayırın.
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