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MUKEMMELLIYETGILIK

Mukemmeliyetgilik , en genis tanimiyla kisinin kendine ve baskalarina yonelik koymus
oldugu yuksek standartlari ifade eder. Bu hedeflere ulasmaya ¢alismak ve korumaktir.

B MUKEMMELLIYETCI KiSiLIK NASIL OLUR?

Hatalara Asirt Dikkat : Baskalari tarafindan olumsuz dederlendirme bu kisiler icin ¢ok kétudur. Bu yuzden hata
yapmayi basarisizlikla denk gorarler. Ne is yaparsa yapsin cok dikkatli davranmak normalleri olmustur. Bu ytzden
oldukga titiz davranirlar.

Kisisel Standartlar : Kisinin kendisine karsin koydugu standart durumu temsil eder. Oldukca yUksektir. Kisi bu kural-
lara uymak zorundadir.

Organizasyon : Organize etmek ve yonetme oldukca dnemlidir. Duzen ve yodunlasma hayatin bir parcasi haline
gelmistir. Cunkl kontrolu ele aldikga daha az hata ortaya gikacadini distndr. Ancak her seyi kontrol etmeye
calisirken hicbir seyi kontrol edemedigini fark eder.

Ebeveyn Beklentileri : Yuksek ebeveyn beklentisi kisiyi mUkemmeliyetcilik davranigina iter. Ne kadar basarili olursa o
kadar kolay kabul edilecedini dusundr.

Ebeveyn Elestirisi : Ebeveynler cocuklari her firsatta elestirir. Bu tUr durumlarda ¢ocuk daha az hata yapmasi
gerektigini dusunar. O yuzden her isi yuzde ylz hatasiz yapmak ister. Cunku ailesi tarafindan égretilen normali
boyledir!

B MUKEMMELLIYETGILIK NEDEN KAYNAKLANIR?
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Mukemmeliyetgilik neden kaynaklanir sorusuna genelde cevre ve aile merkezli yanitlar veririz. Sosyal cevre kisinin
kendisini bulmasina yardim eder. Bu yuzden aile ortami mukemmeliyetcilik davranisina direkt olarak etki eder.
Hollender, kisinin glvensizlik duygusuna karsin ailesinden kabul gérmek istedigini ifade eder. Cocuk bu kabul
goérmeyi dyle 6grenmistir ki kusursuz olursa daha kolay kabul gérecedini dustntr. Bu durum ise bize kosullu kabul
durumunu hatirlatir. Ne kadar basarili olursa o kadar fazla onay alirnm dustncesi merkezde yer alir.




ORTAYA CIKAN
TEMEL DUSUNCELER
SUNLARDIR;

Ne kadar mikemmel
olursam o kadar ¢ok sevilirim

Hata yapmaya liksim yok

Her seyi tam yaparsam
takdir edifirm P

Basaril olursam daha ¢ok
sevilirim

Kabul gérmem igin glizel
seyler yapmaliyim

Hataya hayatimda yer
veremem

Bir hata varsa bu benim
sugumdur.

En ufak bir yanlis bitiin
isi mahveder.

Kusursuz olmaliyim.

Bu tlr dlstinceler kisiyi
oldukga fazla yorar.
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MUKEMMELIYETGILIGE ESLIK
EDEN HASTALIKLAR

Mukemmeliyetcilige eslik eden hastaliklar mevcuttur.
Bunlar arasinda davranis ve uyum problemleri vardir.
En yaygin;

Kaygl

Depresyon

Obsesif Kompulsif Bozukluk

Beslenme Bozukluklari olarak dikkat ceker.

MUKEMMELIYETCI OLMAKTAN
NASIL KURTULURUM?

Mukemmeliyetci olmaktan nasil kurtulurum sorusuna
verilecek ilk yanit terapidir. Terapi strecinde sizi hatasiz
olmaya iten sebepleri acik bir sekilde fark edersiniz.

. Size kim mukemmel olmayi 6gretti?.

l Mukemmel olunca kazanciniz ne olacak?

. Niye hata yapmaya hakkiniz yok?

I Hata yaparsaniz ne olur?

l Her seyi kontrol etmek nasil mumkan olalbilir?

l Hata yaptiginiz anlar neler?

l Hata yaptiginiz an aklinizdan neler geciyor?

l En 6nemli soru ise aslinda sudur.

. Hata yapmamaliyim ¢unkd; ( ctmleyi tamamlayin )

. Mukemmel olmaliyim ¢tnkd ( ctimleyi tamamlayin )
Terapi surecinde sartli sevgi ve kosullu kabul ctmlelerine
deginiriz. Cunkl daha az hata yaparsaniz daha ¢ok
kabul gérecedinize dair temel bir sema vardir. Siz
kendinizi bu sekilde kabul etmiyorken bir baskasi

niye etsin? Bu yUzden terapi sUrecinde ele alacadimiz
temel konularda biri de kendini kalbul tanimidir.




