MUKEMMLIYETCILIKLE
BASACIKMAK iCiN ONERILER

Kendi isteklerinize ve gereksinimlerinize dayanan,
gercekgei ve ulasilabilir hedefler belirleyin. Bu sizin
basarmanizi ve kendinize olan guveninizin artmasini

saglayacaktir.

Kendi basar standartlarinizi deneyin. Bir aktivite
secin ve yuzde 100 yerine mesela yuzde 60 basari
hedefleyin. Bu size miikemmel olmadiginizda diinya-

nin sonunun gelmeyecegini gosterecektir.

Bir seyi yaparken sadece sonucuna degil, onu yapma
sUrecinize de deger verin. Basarinizi, sadece ne elde
ettiginizle degil, yaptiginiz seyden ne kadar zevk aldI-

ginizla da degerlendirin.

Kaygl ve depresyon duygularini kendinize su sorulari
sormak icin firsat olarak kullanin: “Bu durumda ken-

dimden imkansizi mi bekliyorum?”

Mukemmeliyetgiliginizin arkasindaki korkularla yulz-
lesin: “Olmasindan korktugum nedir? Basima gelebi-

lecek en kot sey ne?”

Hedeflerinize yonelik ya hep ya hi¢ disltncesinden

kurtulun.

Elestirileri, sizi daha iyiye gotirecek araclar olarak

degerlendirin.

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

yapmis olmaktir.

Eger sizde kendinizde bu ve buna benzer bir sorun
oldugunu disiniyorsaniz Psikolojik Danisma ve

Rehberlik Birimine basvurabilirsiniz...
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Her seyin kusursuz olmasini mi istiyorsunuz? Eksige ya da
yanlsa tahammdliintiz yok mu? Slrekli daha iyisi olmasi
gerektigini mi dusdintyorsunuz ? Mikemmel olmayan bir isi

basarisiz olarak mi degerlendiriyorsunuz ?

Eger dyle ise siz miikemmeliyet¢i biriniz demektir...
Mlukemmeliyetgilik Nedir?

Mukemmeliyetgilik, gercekgi olmayan, asiri yiksek amaclara
ulasmayl amagclayan ve Kisiye zarar veren bir duslunce ve

duygular butinadur.

Mukemmeliyetci kisiler, davranislarinin ve kendilerinden

beklentilerinin abartili oldugunun farkinda degildir.

Ogrencilerin kendilerinden bekledikleri yiiksek akademik
basari, sinav ve basari kaygisi yasamalarina neden olabil-
mektedir. Bu durumda da basari yerine basarisizlikla sonug-

lanabilmektedir.

Mukemmeliyetcilik insan iligkilerini de olumsuz etkilemekte-
dir. Cunku bu Kisiler etrafindaki insanlara da yuksek stan-

dartlar uygulayip elestirel olabilirler.

Mikemmeliyetgilik kisinin kendiyle duellosu gibidir. Strekli

kendiyle savas halindedir.

Mukemmeliyetcilikten dolayr hayati olumsuz etkileyecek
sonuglarin ortaya ¢gikmasi kacinilmazdir. Depresyon ve kaygl

bozukluklarina yakalanma riskini arttirmaktadir.

Mikemmeliyetgilige Eslik Eden

Olumsuz Duygu ve Dusunceler?

Basarisizliktan korkma: Basarisizliklarini kendi

Ozdegerlerindeki eksiklik olarak degerlendirirler.

Hata Yapma Korkusu: Bu kisiler hata yapmak-
tan asirn duzeyde kacinir ve her hatay basarisiz-

lik olarak degerlendirir.

Onaylanmama Korkusu: Bu kisler hata yaptikla-
ri zaman baskalari tarafindan kabul gérmeyip

elestirileceklerinden korkarlar.

-meli, -mal DUslincesi: Mikemmeliyetgilerin
mutlaka olmasi ya da olmamasi gereken kati

kurallari vardir.

Ya Hep Ya Hig: Mukemmeliyetcilere gére bir sey

ya basarili ya da basarisizdir.

Kiyaslama: Mikemmeliyetgiler kendileri disinda-
ki insanlarin hep daha basarili olduklarina ve
basariya en az caba, hata, stres ve maksimum

kendine glvenle ulastiklarina inanirlar.

-

Mikemmeliyetgciligin Nedenleri

. KucUklUkte bir basari karsilinda sevgi, onay ve

kabul gébrme nedeniyle slrekli basarili olma iste-

gi duyulabilir..

. Anne ve babasi mikemmeliyet¢i olanlar sosyal

0grenme ile model alabilirler.

. Tutarsiz anne baba tutumlari, istismara ugrama

gibi nedenlerle savunma mekanizmasi olarak

kullanilabilir.

HIiC KIMSE MUKEMMEL
DEGILDIR...

KALEMLERIN BILE
SILGISi VARDIR...




