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MÜKEMMELLİYETÇİLİK
Mükemmeliyetçilik , en geniş tanımıyla kişinin kendine ve başkalarına yönelik koymuş 
olduğu yüksek standartları ifade eder. Bu hedeflere ulaşmaya çalışmak ve korumaktır.

Mükemmeliyetçilik neden kaynaklanır sorusuna genelde çevre ve aile merkezli yanıtlar veririz. Sosyal çevre kişinin 
kendisini bulmasına yardım eder. Bu yüzden aile ortamı mükemmeliyetçilik davranışına direkt olarak etki eder. 
Hollender, kişinin güvensizlik duygusuna karşın ailesinden kabul görmek istediğini ifade eder. Çocuk bu kabul 
görmeyi öyle öğrenmiştir ki kusursuz olursa daha kolay kabul göreceğini düşünür. Bu durum ise bize koşullu kabul 
durumunu hatırlatır. Ne kadar başarılı olursa o kadar fazla onay alırım düşüncesi merkezde yer alır.

Hatalara Aşırı Dikkat : Başkaları tarafından olumsuz değerlendirme bu kişiler için çok kötüdür. Bu yüzden hata 
yapmayı başarısızlıkla denk görürler. Ne iş yaparsa yapsın çok dikkatli davranmak normalleri olmuştur. Bu yüzden 
oldukça titiz davranırlar.

Kişisel Standartlar : Kişinin kendisine karşın koyduğu standart durumu temsil eder. Oldukça yüksektir. Kişi bu kural-
lara uymak zorundadır.

Organizasyon : Organize etmek ve yönetme oldukça önemlidir. Düzen ve yoğunlaşma hayatın bir parçası haline 
gelmiştir. Çünkü kontrolü ele aldıkça daha az hata ortaya çıkacağını düşünür. Ancak her şeyi kontrol etmeye 
çalışırken hiçbir şeyi kontrol edemediğini fark eder.

MÜKEMMELLİYETÇİ KİŞİLİK NASIL OLUR?

MÜKEMMELLİYETÇİLİK NEDEN KAYNAKLANIR?

Ebeveyn Beklentileri : Yüksek ebeveyn beklentisi kişiyi mükemmeliyetçilik davranışına iter. Ne kadar başarılı olursa o 
kadar kolay kabul edileceğini düşünür.

Ebeveyn Eleştirisi : Ebeveynler çocukları her fırsatta eleştirir. Bu tür durumlarda çocuk daha az hata yapması 
gerektiğini düşünür. O yüzden her işi yüzde yüz hatasız yapmak ister. Çünkü ailesi tarafından öğretilen normali 
böyledir!
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MÜKEMMELİYETÇİLİĞE EŞLİK
EDEN HASTALIKLAR

MÜKEMMELİYETÇİ OLMAKTAN
NASIL KURTULURUM?

Kaygı

Depresyon
Obsesif Kompulsif Bozukluk

Beslenme Bozuklukları olarak dikkat çeker.

Ne kadar mükemmel
olursam o kadar çok sevilirim

Hata yapmaya lüksüm yok

Her şeyi tam yaparsam
takdir edilirim

Başarılı olursam daha çok
sevilirim

Kabul görmem için güzel
şeyler yapmalıyım

Hataya hayatımda yer
veremem

Bir hata varsa bu benim
suçumdur.

En ufak bir yanlış bütün
işi mahveder.

Kusursuz olmalıyım.

Bu tür düşünceler kişiyi
oldukça fazla yorar.

Mükemmeliyetçiliğe eşlik eden hastalıklar mevcuttur.
Bunlar arasında davranış ve uyum problemleri vardır.
En yaygını;

Mükemmeliyetçi olmaktan nasıl kurtulurum sorusuna
verilecek ilk yanıt terapidir. Terapi sürecinde sizi hatasız
olmaya iten sebepleri açık bir şekilde fark edersiniz.

Terapi sürecinde şartlı sevgi ve koşullu kabul cümlelerine
değiniriz. Çünkü daha az hata yaparsanız daha çok
kabul göreceğinize dair temel bir şema vardır. Siz
kendinizi bu şekilde kabul etmiyorken bir başkası
niye etsin? Bu yüzden terapi sürecinde ele alacağımız
temel konularda biri de kendini kabul tanımıdır.

ORTAYA ÇIKAN
TEMEL DÜŞÜNCELER
ŞUNLARDIR;

Size kim mükemmel olmayı öğretti?.

Mükemmel olunca kazancınız ne olacak?

Niye hata yapmaya hakkınız yok?

Hata yaparsanız ne olur?

Her şeyi kontrol etmek nasıl mümkün olabilir?

Hata yaptığınız anlar neler?

Hata yaptığınız an aklınızdan neler geçiyor?

En önemli soru ise aslında şudur.

Hata yapmamalıyım çünkü; ( cümleyi tamamlayın )

Mükemmel olmalıyım çünkü ( cümleyi tamamlayın )


