NICIN MUKEMMEL OLMAK ZORUNDA DEGILSINiZ?

Sizler, iiniversiteye baslamakla hayatinizda yeni bir déneme adim atmis
oldunuz. Universite hayati, bircok yeni durum ve olayla karsilasacagimmz, yeni
beceriler gelistirmeniz gereken, daha yogun insan iliskilerinin yasandig1 bir donemdir.
Bu gibi degisimlere karsi tutum ve tavrinizin nasil oldugu bu 6nemli donemi nasil
gecireceginizi etkiler. Bu donemi miimkiin oldugunca rahat, saglikli ve kazanimlarla
geemek oldukca Onemlidir. Miikemmelliyetcilik bu siirecte size engel olabilecek
durumlardan bir tanesi olabilir.

Mikemmellik, miikemmel, kusursuz, dort dortliik ¢ok sik duydugumuz,
kullandigimiz ama ¢ofu zaman da gercek anlami iizerinde pek diisiinmedigimiz
kelimelerdir. Hepimiz c¢ocuklugumuzdan beri hep daha iyisini yapmak, siirekli
kendimizi gelistirmek icin gabaliyoruz. Ornegin; notlarimizin belli bir seviyenin
tizerinde olmasi icin ugrasiyoruz, ilgilendigimiz spor dalindaki basarimizin takdir
edilmesini bekliyoruz. Bu amaclarimiza ulagtifimizda kisisel bir tatmin yasiyoruz ve
cevremizdeki insanlardan onay aliyoruz. Bu durum kimilerimizin diisiindiigii gibi
miilkemmel olma ¢abasi degil. Bu sekilde yasanan performansimizi gelistirme istegi
saglikl bir ¢aba ve kendimizi gelistirmemizi, hedeflerimize ulasmamizi sagliyor. Ama
mitkemmeliyetcilik bu saglikli cabadan ¢ok farkli.

Peki bu farklar neler diye sorabilirsiniz? Miikkemmelliyet¢i bir kisiyseniz,
hayatinizin bu yeni déneminde herseyin kusursuz olmasi gerektigini diisiinebilirsiniz.
Bu 6zellik birgok alanda kendini gosterebilir. Oncelikle ODTU ve iiniversite yasami
ile ilgili ¢cok yiiksek beklentiler olusturmus olabilirsiniz. “ODTU gibi iyi bir okulda
higbir aksaklikla karsilasmamaliyim”, “derslerde ¢ok kapsamli bir icerik olmali”, “bir
liniversite Ogrencisi olarak hi¢c hata yapmamaliyim”, ‘“hocalara istedigimde
ulagabilmeli, sorularima cevap alabilmeliyim”, “yeni bir hayata bagliyorum, daha
once yapamadigim herseyi yapmaliyim”, “geldigim okulun/sehrin en iyi
ogrencilerindendim, burada da ¢ok iyi olmazsam insanlarin yiiziine bakamam” diye
diisiinebilirsiniz. Bu miikemmeliyetci yaklasim derslere, ders calismaya bakis aginizi
da etkileyebilir. Ornegin; “iiniversitede yiiksek notlar almam Kkariyerim igin ¢ok
onemlidir”, “hazirhkta Ingilizceyi ¢ok iyi Ogrenemezsem bu okulda kalmay:
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haketmiyorum demektir”, “ders ¢alismanin tek bir dogru yontemi vardir” “ddevlerimi

cok kapsamli hazirlamaliyim, hi¢ eksik olmamali”, “6gretmenin sdyledigi hicbirseyi

kagirmamaliyim, hepsini not almaliyim” gibi. Bunlarin yanisira, yeni bir ortama



uyumunuzu kolaylastiran etkenlerden olan yakin iliskiler kurma ve kendinizi
gelistirecek sosyal aktivite ve hobilere katilma konusunda da miilkemmemliyetgilik
size engel olabilir. Ornegin; “siradan bir merhaba ile degil, kendimi daha iyi tanitacak
bir yol bulmaliyim” diisiincesiyle iki haftadir simif arkadaslarinizla tanisamamis
olabilirsiniz, veya kisa zamanda tanidiginiz birkag kisiye bakip “burada asla kendime
uygun bir arkadas bulamayacagim” diye diisliniip insanlardan uzaklagsmis olabilirsiniz.
Sosyal aktivitelerle ilgili olarak da “eglenceye/hobilerime zaman ayirirsam okulu
bitiremem” veya bunun tersi olarak “sosyal ortamlarda ¢ok etkin olmaliyim, bir
tiniversite 6grencisi olarak her alanda kendimi gelistirmeliyim” diye diistinebilirsiniz.

Yukaridaki 6rneklerde anlatilmaya ¢alisilanlart  belli  bagliklar altinda
toplayabiliriz. Tiim bunlar miikemmelliyet¢iligin nasil ¢ok boyutlu bir kavram
oldugunu anlamamiza yardimeci olabilir. Miikkemmemlliyetcilikte goriilen temel
ozellikler sunlardir;

- Kisinin kendisi ve 6nemli buldugu diger insanlar i¢in ulasilmasi neredeyse
imkansiz hedefler belirlemesi ve bu hedefleri gerceklestirme konusunda
gergek¢i olmayan, ¢ok yiiksek performans beklemesi. Ornegin; “hazirligi
birincilikle bitirmeliyim”, “Ingilizce yeterlilik smavindan 100 almaliyim”,
“artik bir liniversite 6grencisiyim, biitiin sorunlarla kendim basedebilmeliyim”
gibi.

- Kisinin sadece basarili oldugunda, hi¢ hata yapmadiginda kendini iyi
hissetmesi, kendine giivenmesi. Ornegin; “Ingilizce yeterlilik smavindan 100
alamryorsam bu okulda okumay1 hak etmiyorum demektir”.

- Hatalara, basarisizliklara asir1 duyarli olma. Ornegin; “smifta Ingilizce
konusurken o hatayr nasil yaptim, gecen haftada benzer bir hata yapmistim,
artik derste bir daha konusamam”.

- Kati, acimasiz bir sekilde kendini elestirme ve cezalandirma. Ornegin;
“Siirekli hata yapryorum, ben burada okumay1 hak etmiyorum”.

- Siirekli yapilan isin yeterince iyl olmadigindan siiphe duyma, basarilardan
tatmin olamama. Ornegin; Ogretmenim hazirladigim 6devin iyi oldugunu
sOyledi ama bence c¢ok eksigi var, “sinavdan iyi not aldim ama bu daha ilk
sinav, o ylizden kolayd1”

- Ancak onemli buldugu her alanda basarili olursa kendini degerli hissetme.
Ornegin; “bir iiniversite 6grencisi olarak derslerde, sosyal iliskilerimde,

hobilerimde ¢ok basarili olmaliyim”.



- Diizen, kontrol ve planlama konusunda asiriya kagma. Ornegin; “yurttaki
odam temiz ve diizenli olmadan ders ¢alisamam”, “arkadasim aldig1 kitabimi
yanlis yere koymus, ne kadar dikkatsiz bir insan”, “hergiin bir saatimi plan
yapmaya ayirmaliyim, bu plani siirekli kontrol etmeliyim, planda bir aksaklik
olursa yeni bir plan yapmaliyim”.

Eger siz de bu tip 6zelliklere sahip mitkemmelliyet¢i bir kisiyseniz birtakim kati
inan¢ ve kurallarinizin olmasi olasidir. “Insanlar bana deger vermesi, beni sevmesi
i¢in hi¢ hata yapmamam gerekir”, “Insan bir isi iyi yapamiyorsa hi¢ yapmasin daha
1yi”, “Bir iste tiimilyle basarisiz olmakla yar1 yartya basarisiz olmak arasinda pek fark
yoktur” diye diisliniiyor olabilirsiniz. Bu kat1 kurallar yaptiginiz bir takim diisiince
hatalartyla baglantili olabilir. Ya hep ya hi¢ seklinde diisiiniip, performansiniz tam
anlamiyla kusursuz degilse kendinizi basarisiz olarak degerlendirebilirsiniz. Asiri
genellemeler yaparak tek bir duruma ya da davraniga bakarak kendiniz veya diger
insanlarla ilgili Onyargilar olusturabilirsiniz. “Asla, herzaman, daima, higkimse,
herkes, kesinlikle” gibi katilik igeren kelimeleri sik¢a kullanabilirsiniz.
Olumsuzluklar biiyiitlip, yalnizca olumsuz ayrintilara odaklanabilir, bu sirada olumlu
olaylari, gelismeleri dikkate almayip, onlar1 yok sayabilirsiniz. Baz1 olaylarin 6nemini
(kendi basarisizliklariniz ve diger insanlarin basarilar1) gereksiz bicimde abartip,
digerlerini (kendi olumlu o&zellikleriniz, basarilariniz ve diger insanlarin
basarisizliklar1) 6nemsiz kilabilirsiniz.

Tiim bu diisiince hatalar1 ve kat1 kurallar sonucunda da birtakim olumsuz duygu
ve durumla karst karsiya kalabilirsiniz. Yogun sugluluk, utang, kaygi, kararsizlik,
cokkiinliik, yetersizlik duygular1 yasayabilir, kendinize olan giiven ve sayginiz
azalabilir. Hepimizin zaman zaman bu tip duygular yasamasi son derece dogaldir ama
¢cok yogun ve sikca yasandiginda bu duygular performans ve motivasyonunuzu
diistirebilir, cesitli psikolojik sorunlara neden olabilir. Bu olumsuz duygularin yaninda
mitkemmelliyetcilikle baglantili birtakim sagliksiz davranislar da gelistirebilirsiniz.
Bir 6devi defalarca yazmak, doldurdugunuz bir formu veya smav kagidini defalarca
kontrol etmek gibi yaptiginiz her isi asir1 sekilde planlayabilir, isi yaparken attiginiz
adimlar asin1 sekilde tekrarlayabilir veya siirekli kontrol etme ihtiyaci duyabilirsiniz.
Oncelikli ve 6nemli islerinizi siirekli erteleyebilir, baslamaktan kacinabilir veya
baslasaniz bile en ufak bir hatada vazgecip, birakabilirsiniz. Erteleme ve karar verme
giicliigii yiiziinden ¢ok yavas davranabilir, zamam iyi kullanamayabilirsiniz. Isleri iyi

ve dogru sekilde yapamayacaklarini diisiindiigiiniiz i¢in diger insanlara sorumluluk



vermekten kacinabilir, bu yilizden ekip caligmalarinda basarisizlik yasayabilirsiniz.
Diger insanlarla ortak ¢alisma yapmak zorunda kaldiginizda da siirekli onlar1 izleyip
kontrol etmeye ve onlarin davranislarini degistirmeye calisabilirsiniz. Benzer sekilde
hata yapmaktan c¢ekindiginiz i¢in kendi gelisiminizi saglayacak yeni sorumluluklar
almaktan da kaginabilirsiniz.

Biitiin bu olumsuz duygu, inan¢ ve davranislar fiziksel ve psikolojik saghiginizi, is,
okul ve ev hayatinizi, insanlarla iliskilerinizi ve hatta bos zaman ve eglence
etkinliklerinizi olumsuz yonde etkileyebilir. Fiziksel etkilerine bakildiginda,
mitkemmelliyetciligin getirdigi yogun stres mide ve bagirsak sorunlari, ¢esitli agrilar
ve dermatolojik problemlere neden olabilir. Mitkemmelliyetcilik, depresyon, kaygi
bozuklugu, yeme bozukluklar1 gibi ¢esitli psikolojik problemlere zemin hazirlayabilir.
Daha da Onemlisi gilinlik hayatta birgok probleme neden olabilir.
Miikemmelliyeteilik, okul hayatinda verimsizlik, yaraticilikta diisiis, kisilerarasi
iligkilerde yogun catisma ve giivensizlik, yakin arkadashiklar kuramama gibi tiim
hayatinizi1 kapsayabilecek etkilere sahiptir.

Peki, miikemmelliyetcilikle nasil  basedebilirsiniz? ~ Miikemmelliyetcilik
hayatimizin pekg¢ok alanini etkileyebilecegi i¢in, cogu zaman tek basina iistesinden
gelmesi zor bir durum olabilir. Bu yiizden bir uzmandan yardim almak oldukca
onemlidir. Ama bu sirada sizin de yapabileceginiz birtakim uygulamalar olabilir.
Bunlar;

* Miikemmelliyetci davranislart saglikli ¢abaya doniistiirmede atacaginiz ilk adim

miikkemmelliyet¢ilik ~ konusunda  bilgilenmek ve  miikemmelliyetciligin

istenmeyen, size zarar verebilecek bir durum oldugunu kabullenmektir.

* Sadece basarisizlik ve kendini kiiclimseme ile sonucglanacak kadar yiiksek

beklentiler yerine kendi sinirlariniz, yetenekleriniz ve ilgileriniz ve ihtiyaglariniz

icinde ulasabileceginiz hedefler belirlemeye c¢alisabilirsiniz. Bunu yaparken,
koydugunuz hedeflerin ulagilabilir, sozel olarak ifade edilebilir, belirli, net ve

Olciilebilir olmasina dikkat etmelisiniz. Yapacaginiz isi, ufak pargalara boliip, her

bir parcayla ilgili, birbirini takip eden, ardisik hedefler olusturmaya, bir amacinizi

gerceklestirdiginizde, onun bir basamak {istiindeki amaci gergeklestirmeye
calisabilirsiniz.

* Sadece hatalara odaklanmak yerine o isi yaparken attiginiz adimlar1 farketmeye

calisabilirsiniz. Hatalarimizi kabul edip, onlar1 bir 6cii gibi degil de, gelismemizi

saglayan deneyimler olarak gormeyi 6grenebilirsiniz.



* Kendinizi hatalariniz konusunda bagislayabilmeyi deneyebilirsiniz. Kendinizi
degerlendirirken, olumsuz oldugunu disiindiigiiniiz 6zelliklerinizin yaninda
olumlu, iyi yanlarmizi da goérmeye g¢alismalisiniz. Kendinize bir biitiin olarak
bakmay1 6grenebilirsiniz.

* Miikemmelliyet¢iligi besleyen, size zarar veren diisiince ve davraniglari

degistirmeyi, yerine daha uygun alternatifler koymay1 deneyebilirsiniz.

* Yeni deneyimlere Ogrenmek, gelismek ic¢in firsatlar olarak bakmaya

calisabilirsiniz, kazanilip-kaybedilen durumlar olarak degil. Bir isi planlarken ne

yapabileceginizden baslamaya calisabilirsiniz, ne yapmaniz gerektiginden degil.

* Denediginiz, caba gosterdiginiz herseyi onemsemeyi 6grenebilirsiniz. Sadece bir

etkinligin sonucuna degil, bu etkinliyi yaparken yasadiklariniza da odaklanmaya

calisabilirsiniz.

Bu Onerileri uygulamay1 deneyebilirsiniz. Denemeye miikemmel olmadigini
diisiiniip yarim biraktiginiz islerin bir listesini yaparak baslayabilirsiniz. Bu listenin
basina “bu isler kusursuz bir sekilde degil de, sirf yapmaktan zevk aldigim ig¢in
yapacagim islerdir” hatirlatmasini yazabilirsiniz. Bu listedeki maddeleri hergiin
uygulamaya koyarak miikemmel olmama cesaretini kazanmaya calisabilirsiniz.

Unutmayin, bize biz olma &zelligini veren miikemmel olmayan yanlarimizdir.
Hepimiz miitkemmel olsaydik, tekdiize, duragan, soguk varliklar olurduk. Miikkemmel
olmayan yanlarimiz olmasa gelisemez, ilerleyemezdik.

Siz de bu ve benzeri sikintilar yasiyorsaniz ve bu sorunla tek basiniza
basagikamayacaginizi diisiiniiyorsamz, Psikolojik Danisma ve Rehberlik Unitemize

basvurabilirsiniz.
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