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MUKEMMELIYETCi Kigi KIMDIR?

Bir kafede oturuyorsunuz, yolun kenarinda arabasini
park etmeye calisan birini gordiiniiz. Bir ileri bir geri gidi-
yor. Birkag kere bunu tekrarladiktan sonra kapiy: agip yo-
lun kenarina bakiyor ve arabay: tekrar ileri hareket ettirip
yeniden geri geri gidiyor. Ardindan durup araba ile kaldi-
rimin arasindaki mesafeye bakiyor, tatmin olmayip arabay:
biraz daha hareket ettiriyor. Ancak arabay: kaldirima sifir-
ladiginda ve diiz bir sekilde park ettigine inandiginda go-
niil rahatligiyla inip gidecegi yere dogru yiiriimeye bagliyor.

Miikemmeliyetgi kisiler, kaldirima sifirlamadan araba-
dan inemeyen ve bunun igin gerekirse tiim zamanini har-
cayan kisilerdir. Arabalarini kendileri digindaki kisilerin
park etmesini de istemezler. Anahtari park gorevlisine uza-
tirken adeta elleri titrer. Park gorevlisinin arabay: yerinden
oynatirken ¢izmemesi i¢in dua ederler. Zorunlu olmadik¢a
anahtarlarini kimseye birakmazlar.

David Burns, mitkemmeliyetgileri “standartlari ulagila-
bilir sinirlarin ve sebeplerin 6tesinde” ve diirtiisel olarak
imkansiz hedeflere ulagmak icin araliksiz didinen ve ken-
di degerini iiretkenlik ve basariya gdre 6lcen kisiler olarak
tanimlamigtir.(1) Bagka bir tanimda da, 1) miikemmelin
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miimkiin olduguna inanma ve ona ulagma ¢abas: 2) Kisi-
nin kendi ve bagkalari icin yiiksek standartlar belirleme ey-
lemi olarak tarif edilmistir.(2) Bu kisiler, bagariya ve belirle-
dikleri hedeflere ulagmaya odaklanirlar. Mitkemmeliyetci-
lik, sadece yapilan isin limitler cergevesinde hatasiz olmast
demek degildir; ayni zamanda kisinin kusursuz olma ¢aba-
sint da icerir. Kusurlarini kabullenen kisi, “Bu sefer olma-
dy, bir dahakinde daha iyisini yapabilirim” diyebilir. Ancak
miikemmeliyetgi kisi i¢in “olmadi” yoktur. Her sey olabilir;
olmamasinin mutlaka bir nedeni vardir. Bunu bulup soru-
nu ¢6ziimlemek gereklidir. Bu kisilerin en biiyiik sikinti-
s1, hata ve kusurlariyla kabul edilemeyecekleri endigesidir.
Sadece kendilerinden degil, evredeki kisilerden de ken-
di limitleri icinde kusursuz davranmalarini beklerler. Or-
negin Mehmet, abisiyle iliskisindeki problemlerden dola-
yt mutsuzdu. Abisinin kendisine destek olmadigini, siirek-
li sikdyet ettigini ve kendisini siktgini anlatiyordu. “Abi”
onun i¢in “destek olan, sorumluluklari paylasan” kisiydi.
Oysa Mehmet'in abisi bu &zelliklere sahip degildi. Anne-
leri evde bir eksik oldugunu séylese, hemen Mehmet gidip
alirdi. Annelerinin bir yere gitmesi gerekse, Mehmet araba-
sin1 ve goforiinii yollardi. Oysa abisi de yollayabilirdi. Ama
onun mutlaka bir isi olurdu. Mehmet ise sorumluluklarini
kusursuz bir sekilde yerine getirmeye ¢aligan bir miikem-
meliyetgiydi.

Bir bagka miitkemmeliyetci kisi de Aysegiildii. Aysegiil
40 yasinda, oldukga giizel ve alimli bir kadindu. Is yasamin-
da bagarili ve taninan bir kisiydi. Ancak son zamanlarda
ise gitmek istemedigini ve stkintili bir dénem gegirdigini
soylityordu. Artik ¢ok caligmak ve bagarili olmak onu tat-
min etmiyordu. Bunu siradan bir durum olarak algiliyor- -
du. Sosyal hayati neredeyse yoktu. Isten arta kalan zama-
n1 daha ¢ok evde dinlenerek geciriyordu. Zaten iste de gok



yoruluyordu. Siirekli miigterilerden yakiniyordu. Hepsi is-
teklerinin hemen halledilmesini bekliyordu; tatil giinlerin-
de bile acil isler gikiyordu. Aysegiil, iizerine diisen igleri ya-

ptyor ancak bitkinlikten sikayet ediyordu. Zaman ayirama-

dig1 icin arkadaglart kendisinden uzaklagmugt1. Is disindaki
hayat: sekteye ugramisti, kendini yalniz hissediyordu.

Miikemmeliyetgi kisilerin, Aysegiil de oldugu gibi, yiik-
sek standartlari vardir. Islerini dikkatle ve 6zenle yapmaya
caligirlar. Bu nedenle de uzun zaman harcarlar.

Aysegiil isine fazlasiyla baglidir, bu yiizden ¢ok ¢alig-
maktadir. Bagarili olmaya ve hata yapmamaya gayret eder.
Sagligini, sosyal hayatini dikkate almadan uzun siirelerle
caligir. Bagari standard: ulagilmaz oldugu icin, kendini tii-
miiyle isine vermistir, bu nedenle zorlanr. Isinde gosterdigi
bagar1 onu tatmin etmez, ¢ocuklugundan beri hissettigi ye-
tersizlik duygusu siirekli gabalamasina neden olur.

Miikemmeliyetgi kiginin kendine giiven duyma ve ken-
dini yeterli hissetme konusunda sorunlari vardir. Tiim ¢a-
bas, “degerli ve anlamli bir varlik” oldugunu kendine onay-
latmakur. Disaridan bakildiginda gézlemci, detayci, yar-
dimsever, gevresindekilere deger veren biri olarak goriiniir.
Is yasaminda bagarilidir, arkadaglari tarafindan sevilir. Ken-
disini yeterli hissedebilmesi icin, yaptiklarindan memnun ol-
mast, diger insanlarin kendisini sevdigini ve onayladigin
hissetmesi gerekir. Insanlarin onayin1 almak, yapuig islerde
basarili olmak ve bunlar i¢in ¢aba harcamak olumsuz duy-
gulardan uzaklagmasini saglar. Gergekte oldugu gibi kabul
edilmek, onun i¢in ¢cok 6nemlidir. Kendisinin nasil biri ol-
dugunu, nelerde zorlandigini aragtirir. Begenmedigi yonle-
rini adeta bir uzmanmig gibi saptamaya ¢aligir. Bunlar: da
kendisini rahatsiz etmeyecek sekle déniistiirmeye ugragir.
Bu nedenle en biiyiik sorunu kendisiyle yagar.

1 mdkemmeliyetgi kigiltk
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Mitkemmeliyetgi kisiler;

* Yagamlarinda tesadiife yer vermemek igin olaylarin en
ince detayini diigiiniirler. Bir isin nasil yapilacagini, ne-
yin 6nce olacagini ayrintsiyla incelerler. Hayati dene-
tim altina alabilecekleri diisiincesindedirler.

* Diger insanlarin onlar ancak mitkemmel olduklarinda
degerli gorecegine ve sevecegine inanirlar. Bu nedenle ne
yaptiklar1 ¢ok 6nemlidir.

“* Dogru olani yapmak igin ¢ok ¢aba harcarlar. Karar ver-
mekte zorlanirlar. Zorunlu olmadik¢a da karar alma-
y1 ertelerler. Basit kararlar almakta bile zorlanirlar. Sa-
dece hangi okula gidecekleri gibi 6nemli kararlarda de-
gil, giyecekleri kiyafeti, izleyecekleri filmi se¢mek gibi
durumlarda bile en dogru karari almak i¢in uzun uzun
diisiiniirler. Bu nedenle de ayrintilara inerler. Ornegin
ayakkabi almak gibi kisa siirede halledilebilecek bir is

onlar i¢in uzun zaman alir.

Tilay Hanum, arkadaglarina ayakkab: almaya gittikle-
rinde hemen begenip isi bitirdiklerini, ona almak i¢in
gittiklerindeyse saatlerce dolasip hicbir sey alamadan
geri dondiiklerini soylityordu. “Kendime ayakkabi alir-
ken biitiin giin dolastyorum; en giizelini, en rahatini
artyorum. Benim ayaklarim yana dogru genis. Yani sik-
masin, arkasi vurmasin, bilyiik siisii olmasin, 6nii siv-
ri olup acitmasin, fiyat1 uygun olsun istiyorum. Aldi-
g1m ayakkabi tam istedigim gibi olsun ki sonra pisman-
~ lik yasamayayim.

* Soylenenler onlar igin cok onemlidir. Karsidaki kisiden
gelen tepkilere duyarlidirlar. Kargilarindaki kisi konu-
surken kelime hatasi yapsa, konugulanlara takildikla-
r1 i¢in hemen diizeltirler. Yanlis anlagilmak ya da yan-
lis anlatmak s6z konusu bile olmamalidir. Ornegin, an-
nesi hastanede hemsireyle konugan mitkemmeliyetci bir



kadin, annesi hemsireye “doktor hanim” diye hitap etti-
ginde “doktor hanim degil hemsire hanim” diye diizeltir.

En ufak bir zorluk ya da sikints yasadiklarimda yaptikla-
11 igten sikdyet ederler. Isin olumsuz yonlerini anlatirlar.

Sahip olduklary mallar, egyalar iyi saklarlar. Tutumlu-
durlar. Reyhan Hanim 15 yillik evlidir. 15 yil boyunca
esyalarini hi¢ degistirmemistir. “Benim annem de boy-
le. O da egyalarini 36 yil boyunca hi¢ degistirmedi. Bi-
zim aile béyle” demigtir.

Birlikte yasadiklar kisilerden, arkadaglarindan ve is ar-
kadaglarindan bir sey istemekte zorlanirlar. Diger kisile-
rin, igleri kendileri kadar iyi yapamayacagini diigiindiik-
leri icin kendileri yaparlar. Herhangi bir isi birine devre-
debildiklerinde de, isin mitkemmelen yapilip yapilma-
digin1 kontrol ederler. Eksiksiz tamamlandigindan emin
olmak isterler. Hatalar1 cabucak goriirler. Islerin hatasiz
olmasini istediklerinden biitiin ¢alismay: kendileri iist-
lenirler. Bir yandan isi tamamlamak igin gaba sarf goste-
rirken, ote yandan siirekli mesai arkadaglarindan sikayet
ederler. Kendileri yaptiklarinda ise isin kusursuz olmasi
icin ¢abaladiklarindan bitkin diiserler. -

Bu kisilerle program yapmak olduk¢a zordur. Yapilan

programi kendi planlarina uyana kadar degistiritler.
Zaman ve yer konusunda kendi 6ncelikleri 6nemlidir.
Kargidaki kisinin kendilerine uymasini beklerler. Prog-
ram olugturuldugunda da gidilecek yere hep gec kalirlar.

Mutlaka yapilacak bir isleri vardir. Tam evden ¢ikarken

anneleri aramugtir, kardegleri yardim istemisgtir... Kisa-
cast, her zaman geg kalmak i¢in bahaneleri mevcuttur.
Yaptiklari her iste bagarili olmak isterler. Kazanmak on-

lar icin ¢ok 6nemlidir. Basarili olamadiklari anda yogun
tiziinti yagarlar.

I nmikemmeliyetgi kigtlik
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Yakin iliskiler kurmak igin adeta kusursuz kisiyi ararlar.
Birlikte olacaklari kisinin kendi zihinlerinde kurgula-
diklarina uymasi ¢ok 6nemlidir.

Is yasantilan ¢ok énemlidir. Is bagimliliklar: vardir. “Is”
yapiyor olmak, bu kisiler icin son derece 6nemlidir. Ar-
kadaglari ve aileleri icin ayirdiklar1 zamandan is yasan-
tist igin vazgegebilirler. fsyerinde uzun zaman harcarlar.

Hataya toleranslan diisiiktiir. Zamaninda yapilmayan,
eksik birakilan isler 6fkelerini arttirr.

Olaylar istemedikleri gibi gelistiginde ¢ok ¢abuk hayal
kirkligina ugrarlar.

Kendileri ve yaptiklar: is hakkinda olumsuz yorumla-
ra olumlulardan daha agiktrlar. Aydan, aksam yeme-
gi icin evinde misafir agirlar. Misafitler birka¢ kez ye-
meklerin ne kadar giizel oldugunu séylerler. Ikramdan
hosnut kalmiglardir. Ancak konuklardan biri banyoda
kagit havlu olmadigini séyleyip Aydan’a bunu nasil at-
ladigin: sorar. Biitiin gece yapilan iltifatlar, bu elestiri
kargisinda bir anda degerini kaybeder. Aydan bir son-
raki giinii “K4git havluyu nasil unuttum!” diyerek heba
eder. Onun i¢in her detay ¢ok 6nemlidir.

Hliskilerinde tezcanl ve tahammiilsiizdiirler. Istedikleri-
nin hemen yapilmasini bekler; ertelenmesine ve agirdan
alinmasina tahammiil edemezler.

Hata yapuiklarinda diger insanlarin onlari olumsuz de-
gerlendirecegine, yeteneksiz ya da basarisiz olduklarini
diisiineceklerine inanirlar.

Iyi, giizel, basanil olduklarm diisiindiikleri durumlarda
rahattirlar. Bunun disinda kendilerini rahatsiz hisseder-
ler. Rahatsiz olacaklar1 ortamlara girmek istemezler.

- Birgok konuda “dogru” ve “yanlis” hakkinda fikirleri var-

dir. Bir seyin dogru mu yanlis m1 olduguna emin ola-



madiklarinda kararsiz kalirlar. Kendilerini iyi hisset- -

mezler.

Insanlarla iletisimlerinde siklikla zihinlerini kurcalayan
~ konulardan bahsederler. Iliskide olduklar: kisilerin de aym
konuya odaklanmasini saglarlar. Zihinlerini mesgul eden
konular genelde olumsuz oldugu igin, ¢evrelerindeki in-
sanlar bu kisilere siirekli olumsuzluklara odaklandiklari-
n1 ve problem ¢ikardiklarini soylerler.

Yapilan islerin ortalama olmasi yeterli degildir. En iyisi
olmalidir. Bir yandan bunun igin ¢abalarken diger yan-
dan da yapacaklari isi son vakte kadar bekletir ve genel-
likle son anda yaparlar.

Diigiinceleri katidir, esnetmekte zorlanirlar.

Cevreleri tarafindan diiriist, giivenilir, titiz ve ¢aligkan
olarak tanimlanirlar.

Oldukea titizdirler. Miitkemmeliyetci bir ev: hanimi,
evin temizligini yaparken en ince detaylara dikkart eder.

Sik sik “gevis getirme” tarzinda diisiiniir ve derin dii-
siincelere dalarlar. Ayn: diisiinceleri zihinlerinde tekrar
ederler.

Para harcarken ¢ok dikkatli davranirlar. Sadece para

konusunda degil, fikir konusunda da cimrilik ederler.’

Bir olay hakkinda fikirleri soruldugunda diisiincelerini
aciklamakta zorlanirlar.

Duygularini ifade ederken giiclitk gekerler. Duygula-
rinin farkina varamadiklarini da soylerler. “Duygusal
kalkan”la gezerler. Ne hissettiklerini anlamak zordur.

Her konuda ileriyi diisiinerek davranirlar. Tedbirli ve
temkinlidirler.

1 wikemmefiyetgh higilik
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MUKEMMELIYETCILIGIN FARKLI BOYUTLARI

“Ben mitkemmeliyetciyim” soziinii birgok kisiden sik
stk duyariz. Cogumuz bu sozii, altunda yatan anlami dii-
sinmeden soyleriz. Bildigimiz, “en iyiye ulagmak icin gos-
terdigimiz ¢aba’dir. Ancak bu tamimlama son derece ek-
siktir. Son yillarda yapilan ¢aligmalarla mitkemmeliyetili-
gin coklu boyutlarina dikkat ¢ekilmistir. Mitkemmeliyet-
ciligin farkli siniflandirmalar vardir. Hewit&Flett'se gore
miikemmeliyetciligin ii¢ boyutu soyledir.

Ben-Merkezli Miikemmeliyetgilik: Bu, hic gercekei
olmayan, ulagilmasi imkansiz standartlara yonelik olmak-
ur. Kisi bu standartlar1 kendisine empoze eder. Kendini
elestirme egilimindedir; yanliglarini ve eksiklerini kabul et-
mekte zorlanir. “Ben-merkezli mitkemmeliyetcilik” olum-
suz hayat sartlari ve farkina varilan bireysel bagarsizliklarla
birlesince zorluklara ve depresyona yol agabilir.(1) Bu kisi-
ler, “En iyiye ulagmak icin ¢ok ¢abalamaliyim”, “Ne kadar
¢ok calisirsam hayatimdaki her sey o kadar iyi olur’, “Atla-
digim bir gey var m1?” diyerek hedefler belirler ve detayla-
ra odaklanirlar.

Ciler siirekli kendisiyle ugrasmakraydi. Ozellikle de ki-

lolariyla. Anne olmak istiyordu ama gocugu olmamis-
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t1. Doktoru kilo almasi gerektigini sdyledi. O ise zayif go-
riiniimiinden son derece hosnuttu. 50 kilo olunca birden
bundan rahatsiz olmaya bagladi. Doktoru, 53-55 kiloya
cikmasini tavsiye ediyordu; Ciler ise 48 kilo degil de 55
kilo olmay: kabullenemiyordu. “Istedigim kiloda olmali-
yim” diisiincesini sik sik tekrarliyordu. Kendisine 38 beden
olmanin dayatldigini, oysa 34 beden olmak istedigini vur-
guluyordu. Aslinda kilo almak istemedigini, ancak dokto-
runun bebek yapabilmek i¢in kilo almas: gerektigini s6yle-
digini tekrarlayip duruyordu. Incecik bir kadin olmas: en-
gelleniyordu adeta. Ona gore ince olmak, 34 beden ve 48
kiloyla sinurliydi. 49 olabilirdi, ama 50 olmamaliydi. Otesi
kabul edilemezdi. 50 kilo olmak “kilolu” olmast igin yeter-
liydi. “Belim mi kalinlagti, karnim mu sisti? G6begim diim-
diiz olmali, kal¢alarim dar olmali, 34 beden giyebilmeli-
yim...” Bunlarin hepsi kendisinin olusturdugu standart-
lard1. Gobegi ¢ikmig mi diye bakiyor, fazlahik gordiigiin-
de i¢ine ¢ekiyordu. Gobek dedigin diiz olurdu. Neresinden
kilo aldigin1 diisiiniip yemeklerini ona gore ayarlamaliyd..
Ciler icin belini stkmadan dar pantolonlarin i¢ine girmek
¢ok 6nemliydi. Bunu bagardiginda sorunlarinin bityiik kis-
mu hallolacakti. Bize bagvurma sebebi de buydu.

Ben-merkezli mitkemmeliyetcilik de kisi “Aslinda ben
miitkemmel olmak istemiyorum ama...” ile baglayan ciim-
leleri ok kullanir. Istediklerinin ne oldugunu siralar. Bunu
miikemmeliyetgilik olarak gérmez. Sonra da kendisine koy-
dugu standartlar1 gereklestirmek icin ¢abalar. Bu aslinda,
kisinin farkina varmadan miikemmel olmak icin ¢abaladi-
ginin bir gostergesidir. Bu nedenle eksik buldugu, begen-
medigi davranislarini ve yonlerini degistirmek ister. Yapa-
madiginda kendine kizar, mutsuz olur. Nerede hata yapti-
gin1 anlamaya caligir. Halledinceye kadar onunla ugragma-
st gerektigini diigiiniir. Ugrag1 arttikea, ruhsal rahatsizliklar



icin tetikleyici olur. Ben-merkezli mitkemmeliyetci kisiler-
de, kendileri i¢in koyduklar: standartlarla ugragilarinin art-
masi ve bunu gerceklestirememenin verdigi sikintilar ne-
deniyle depresyon, 6zellikle de yeme problemleri goriiliir.

Oteki-Merkezli Miikemmeliyetgilik: Bu kisiler, ger-
cekei olmayan bir gekilde gevrelerindeki insanlardan agiri
talepkar olma egilimindedirler. Diger kisilerin, kendileri-
nin hig de gergekgi olmayan standartlarina uymasini talep
ederler. Ote yandan, bagkalarina is buyurmakta zorlanirlar.
Ciinkii bekledikleri kadar iyi bir performans alamayip ha-
yal kirikligina ugramaktan korkarlar. Bazi ol¢iisiiz kizgin-
liklars vardir. Insanlardan beklentileri yiiksek oldugu igin
baska problemler de yasarlar.(1)

Oteki-merkezli miikemmeliyetci kisiler “Cevremde-
ki insanlar benim i¢in neyin 6nemli oldugunu biliyorlar;
ona gore davransinlar” , “Bunlar hayattaki dogrular degil
mi? Bunlara uyulmas: gerekmez mi?” derler. Cogunlukla
talepkar olduklarinin farkinda degildirler. Onlara gore bek-
lentileri dogaldur, ¢iinkii dogru ve yanlis bellidir. Herkes bu
ilkelere gore davranmalidur.

Emel’in esi Ahmet’in sessiz, cekingen bir yapist vards. Is
sonrasi evine gider, yemegini yer, televizyonun bagina ge-
cerdi. Ahmet, esini ve cocuklarini ¢ok sevdigini, evde ken-
disini rahat hissettigini ve dinlenmeye ihtiya¢ duydugunu
soylityordu. Emel soru sordugunda cevaplar, kendisi de za-
man zaman esine ve cocuklarina kisa kisa sorular sorardi.
Oysa Emel, Ahmet'in kendisine sevgisini gostermedigin-
den yakiniyordu. Birlikte oturduklarinda paylagimlarinin
olmadigini, konusacak konu bulamadiklarini soyliiyordu.
Aslinda Ahmet Emel’e onu sevdigini séyler, giin icinde ya-
sadiklarini aktarir, esi kendisinden bir sey istediginde hayir
demezdi. Emel’se ondan duygularini séze degil davranigla-
ra d6kmesini, kendisine sarilmasiny, elini tutmasiny, birlik-

I mikemmeliyetgi kigilik
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te zaman gecirmeyi istiyordu. Ahmet’in ailesinde duygular
davransglarla degil sozle ifade edilirdi. Bu nedenle duygu-
larini davraniglara dokmekte zorlaniyordu. Emel de siirek-
li bu konuda esinden beklediklerini ifade ediyordu. Ahmet
kendisinden talep edilen seyi gerceklestiremedigi icin evde
siirekli ¢oziime ulagmayan tartigmalar, kap: carpmalar ve
bagrigmalar yasaniyordu. )

Oteki-merkezli mitkemmeliyetcilikte kisi esinden, ar-

 kadaslarindan ve is arkadaslarindan miikemmel olmalari-

n1 bekler. Karsimizdakinden bizim koydugumuz standart-
lara uygun hareket etmesini beklemek, kendi taleplerimi-
zin dogru oldugu inancina dayanir. Bu talepleri sozle veya
imayla kargimizdakine iletmek ve gerceklesmesi icin 1srar-
la galigmak, bir siire sonra yakin iligkilerin bozulmasina ne-
den olur. Esinden mitkemmel olmasini talep etmek ve ufak
sorunlarin bile kendi standartlarina gére ¢oziilmesini is-
temek, kiigitk problemlerden biiyiik sorun yiginlar yara-
tir. Her problemi konusup ¢dziimlemeye calismak, iligkiye
katki saglamak yerine problemlerin artmasina neden olur.
lliskide, sorunlar diginda bir sey konusulmaz hale gelir.

Toplumsal Olarak Emredilen Miikemmeliyetgilik:
Toplumsal olarak emredilen miikemmeliyetgiler, toplu-
mun beklentilerini abartir ve asla bu standartlar: yakalaya-
mayacaklarina inanirlar. Bununla birlikte, toplum tarafin-
dan onaylanabilmek i¢in bu yiiksek standartlara ulagmalar:
gerektigini varsayarlar. Ben-merkezli mitkemmeliyetcilerin
aksine, miitkemmel olanin standartlarini kendileri belirle-

- mez, bunun toplum tarafindan belirlendigine inanirlar.(1)

“Cevremdekiler hep benden mitkemmel olmami bekliyor-
lar” diye yakinirlar.

Hiiseyin Bey sevilen ve saygi duyulan bir kisidir. Bagari-
l1 bir is yasami vardir. Esinden 10 yil 6nce ayrilmigtir. Yeni
bir iliskiye baglamistir. Evlenmeyi diisiinmekte ancak ev-



lenmek istedigi kisinin farkl: bir mezhepten olusu kendisi-
ni tereddiitte birakmakrtadir. Iginde yasadig1 cevre igin ka-
bul edilemez bir durumdur bu. Ailesi, bu iliskiyi bitirmesi-

ni ister. Hiiseyin Bey neyin dogru olduguna karar vereme-

-digini soylemektedir. Iliskisi, ailesi ve gevresi tarafindan ka-
bul edilse bir sorun kalmayacakur. Evlilik kararini verirken
kendi belirledigi standartlar, toplum tarafindan belirlenen-
lere uymadis icin gevresindekiler tarafindan elegtirilecegi
kaygisini yasamakta ve mutsuz olmaktadir.

Miikemmeliyetciligin bu boyutundaki kisiler, toplu-
mun standartlarini yerine getirirlerse sevileceklerine ina-

nirlar. Aksi halde insanlarin onlari sevmeyecegini, iliskile- -

rinin bozulacagin: diisiiniitler. Onlar icin diger insanlarin
soyledikleri, istedikleri cok 6nemlidir. Herkesle iyi gecin-
meye ¢alisirlar. Bagkalariyla en ufak bir problem yasadikla-
nnda agir1 derecede kaygilanirlar. Sorunu hemen ¢oziimle-
mek isterler. Mesele uzadik¢a kaygilari artarak devam eder
ve kaygilarini kontrol etmekte zorlanirlar. Bagkalarinin soy-
ledikleri, diisiindiikleri onlar i¢in ¢ok 6nemli oldugundan,
insanlarla iliskilerinde yasadiklari olumsuzluklar depresyo-
na girmelerine ve sorunlarin artarak devam etmesi en son
noktada intihara bile neden olabilir. Bu sosyal baski, kisi-
yi umutsuzluga ve caresizlige siiriikleyebilir. Bu kisilerden
stk sik “Yapabildigimin en iyisini yapmaliyim”, “Yapabile-
cegimden iyi olmali” sézlerini duyarsiniz.

1 mikemmeliyetgi kigilik
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MUKEMMELIYETCILIGIN COKLU BOYUTLARI

HewiteyFlett'in disinda Psikolog Randy Frost ve meslek-
taglarinin (Frost ve Martin 1990; Frost et al. 1990) miikem-
meliyetciligin coklu boyutlarinin daha fazla anlagilabilmesin-
de katkilars olmugstur. Bu uzmanlar da mitkemmeliyetciligin
¢oklu boyutlarini kendi ¢aligmalar sonucunda degerlendirmis
ve asagidaki sniflamays yapmglardar.

Hatalara Agir1 Odaklanma: Hata yapmamaya agir1 de-
recede 6nem verme ve hata yapmanin bagarisizlikla 6zdes
oldugu inancini tagima egiliminde olmakur. Aragtirma so-
nuglarina gore, agir1 hata odaklilig: yiiksek diizeyde sosyal
kaygiya ve diger insanlar tarafindan yargilanma korkusu-
na neden olur.(1) Bu kisiler, kendilerine sdylenen sézler-
den olumsuz olan tek bir tanesini segip, zihinlerini siirekli
onunla mesgul ederler.

Ayse, patronundan kendisine bir yardimcr alinmasin
ister. Patronu “Sen de diger arkadaglarin kadar ¢aligtyor-
sun. Sana farkli muamele etmem miimkiin degil. Seni an-
liyorum, ama su an i¢in sana yardimci alamayiz” der. Ayse,
patronunun s6ylediklerinin en gok “Sen de diger arkadag-
larin kadar ¢alistyorsun” kismindan etkilenir. Ciinkii o di-
gerlerinden fazla calistyordur. Bunu patronuna ifade ede-
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mese de, kendi i¢ diinyasinda siirekli “Bunu bana nasil s6y-
ler? Ben herkesten daha ¢ok calistyorum, bana haksizlik
ediliyor” diye diisiiniir.

Mehmet, ailesinin yanindan ayrilip, Izmirde ablasinin
yaninda bilgisayar kursuna baglamisti. Aradan bir ay gec-
meden kursu birakti. Baglangigta, 6gretmeni ve arkadagla-
riyla iyi iligkiler, kurmugtu. Ancak aradan bir siire gegip ko-
nular agirlasmaya, 6gretmenin sorulart da artmaya bagla-
yinca hata yapma korkusuyla kursu birakti. Arkadaglarinin
arasinda hata yapip basarisiz olaca: diisiincesi, kaygisinin
yogunlagmasina neden oluyordu.

Ardindan enistesinin yaninda ise girdi. Enistesinin mar-
keti vardi. Markette yalniz oldugu bir giin, miisterinin iste-
digi toz deterjan1 bulamayinca bu kadar basit bir hata yap-
ug1 icin kendisini degersiz hissetti. Ayni durumu tekrar ya-
sayaca@1 kaygistyla bu isi de birakip ailesinin yanina déndii.

Hatalara asir1 odaklanan kisileri insanlarla mesafeli ilis-
kiler kurmalarindan taniriz. Hatali davranmamak ve olum-
suzluk yasamamak icin, dzellikle de ok yakin olmadikla-
11 insanlarla beraber olduklari ortamlarda pek konusmaz,
daha ¢ok gozlemde bulunurlar. En fazla kendi davranigla-
11 tizerine diigiiniirler. “Siyasete pek ilgim yok. Fikirlerimi
s6ylerken yanlis yapar miyim?”, “Bu tarz miizik dinledigim
icin insanlar bana nasil tepki gosterir?” gibi sorularin yarat-
ug1 kaygi ve korkularla iligkilerinde rahat olamazlar. Ken-
dilerini sanki girdikleri ortamin disgindaymuis gibi hissettik-
lerini s6ylerler.

Yiiksek Bireysel Standartlar: Bu boyutta birey, kendi-
si icin yiiksek beklentiler icindedir ve standartlari kendisi
belirler. Hedeflerine ulasamamak, onun icin ikinci sinif in-
san olmak anlamina gelir.(1) Psikolog Randa Frost ve mes-
lektaglarinin: “yiiksek bireysel standartlar” olarak isimlen-
dirdikleri miikemmeliyetgilik, Hewit ve Flett tarafindan
“ben-merkezli miikemmeliyetcilik” olarak tanimlanmistir.



Yasar, muhasebe egimi almigtr. Universiteyi bitirdikten
sonra, bir muhasebecinin yaninda yardimci olarak ise bag-
ladi.- Ancak orada kendisine sadece fotokopi ¢ekme, faks
gonderme gibi isler verildigi icin uzun siire devam etmedi.
Meslegini yapabilecegi bir yerde ¢aligmak istiyordu. Ardin-
dan bagka bir muhasebe biirosunda ise girdi. Alu ay sonra
oradan da ayrildi. Calistigy yer kiigiik bir sirket oldugu igin,
yine sadece getir gotiir igleri yaptigini séylityordu. Is arayi-
s1, Ozel bir bankada calismaya baslamasiyla sona erdi gibi
goriiniiyordu. Bir y1l gegmemisti ki iste bir sorunu olmad:-
gin1 ama yine de bir eksiklik hissettigini soyleyerek yiiksek
lisans yapmaya karar verdi. Okulla isi bir arada gotiirdiigii
i¢in yiiksek lisansi iki buguk yil sonra bitti. Bu siire sonun-
da igyerindeki konumunda herhangi degisiklik olmamgtu.
Bunu fark ettigi andan itibaren bagka arayiglara girdi. Alu
ay siirecek 6zel bir kursa baglad:.

Siirekli isinde bagariya odaklandigs, cok calistigs ve ken-
disine zaman: ayiramadig icin bir siire sonra hayata kargi
isteksizlik, mutsuzluk ve uyanamama gibi sorunlarla psiki-
yatrik yardim almak icin merkezimize bagvurdu.

Kisinin hedeflerinin olmasi ve bunlar icin ¢aba harca-
masi ile yagamini sadece tek konuda gosterecegi basariya
odaklayarak diizenlemesi arasinda fark vardur. Is, tiim yasa-
m1 kapladiginda; sosyal hayata, aile iliskilerine ayrilacak za-
man da ise aktarildiginda, kisi dinlenecek, nefes alacak za-
man bulamaz. Bu da yavas yavag moral bozukluguna ve is-
teksizlige neden olur. Tek bir seye odaklanarak yasamaya ¢a-
lismak, kendinize olanaksiz standartlar koymaktir. Bu da en
Mzl gekilde dibe vurmaya yol agar.

Yapilacak Isler Konusunda Siiphe Duymak: Bu siip-

he, agin1 diizeyde gorevlerini yerine getirmemis olma hissi
duymaya dayanir. Mitkemmeliyetci kisilerin iglerini bitir-
meleri diger insanlardan daha uzun siirer. Isi layikiyla yap-
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tiklarindan emin olamadiklar icin tekrar tekrar kontrol
edetler. Bu tiir siipheler, takinti-zorlant problemi olan-
larda goriiliir.(1) 21 yasindaki Merve'nin en ¢ok istedigi
sey, akademik acidan basarili olmakti. Universitede halkla
iligkiler béliimii ikinci simf 6grencisiydi. Notlar1 60 ile 80
arasinda degisiyordu. Ama bu Merve’ye yetmiyordu. Dii-
zenliders galisma aligkanlig1 vardi. Her aksam mutlaka 1-2
saat ders ¢aligmak icin plan yapardi. Ancak dersleri hicbir
zaman planladig; siirede bitmezdi. 1-2 saatlik ¢alisma siire-
si 4-5 saate kadar uzardi. Calismasinin bu kadar uzamasi-
nin nedeni, okudugu yerleri anlayip anlamadigini kontrol
etmek i¢in yaptig1 tekrarlardi. Kendinden emin olamadig
icin, anlayip anlamadigini kontrol etmeye o kadar ¢ok za-
man harciyordu ki ¢caligmasi bir tiirlii bitmek bilmiyordu.

Kisi, yaptiklarindan emin olamadiginda siirekli kontrol
ederek bu siipheyi ortadan kaldirmak ister. Bu da daha faz-
la kontrol etmesine ve yapug isin en ince detayina kadar
inmesine neden olur. Dolayisiyla zaman kaybi da artar.

Isin tekrar tekrar kontrolii+detaycilik=zaman kaybi

Organizasyon Ihtiyact Gostermek: Miikemmeliyetci
kisiler, tertip ve diizene agir1 derecede odaklandiklar: i¢in
asil 6nemli olan seyleri yapmakta zorlanirlar. Ali ders calig-
maya baglamadan 6nce ortami hazitliyordu. Evde kimsenin.
olmamasi icin annesi digar1 gikana kadar bekliyordu. Anne-
si komguya ya da pazara gidince, ikinci asgamaya gegiyordu.
Once masay1 diizenliyor, calisacagi konuyla ilgili notlari,
dosyalari, kigitlan bir araya getiriyor, ancak her geyi nereye
koydugunu bildigi zaman ¢aligmaya baglayabiliyordu. Bu
islemler ¢ok uzun siirdiigii icin de sikiliyor ve derse otur-
mak istemiyordu.

Mitkemmeliyetgiler yapilmasi gerekenler konusunda
kat1 ve esnemeyen bir tutum i¢inde olduklar igin, o isi
farkli bir ySntemle yapan kisilerle problem yasayabilirler.

[0



Yoneticisi, Murat’tan saat altiya kadar bir rapor hazirla-
masini istemigti. Murat rapor hazirlayacagi konuya iligkin
verilerin oldugu klasorii eline aldiginda, uzunca bir siire,
yazilart okumak yerine klasordeki raporlari diizenlemekle
ugrasti. Klasorii diizenledikten sonra, ¢alisacagi masanin ra-
poru yazmaya uygun olmadigini griip, dakikalarca masay1
topladi. Ardindan kisa bir 6gle molasi verdi. Tam raporu
yazmaya baglayacakken, ihtiya¢ duyacag tiim materyalin
masasinda olup olmadigini kontrol etti. Klasérler diginda
yazismalarin eksik oldugunu goriince bunlari aramaya gi-
rigti. Masasina oturup raporu yazmaya basladiginda saat ii¢
olmugtu. Tahmin edilecegi gibi, raporu vaktinde yetistire-
memigti. Yonetici, acil oldugunu soyleyerek is bitene kadar
stirekli hangi asamada oldugunu sormugstu. Murat, raporu
bir saat gecikmeli olarak tamamlamis ama yine de patro-
nuyla sorun yagamasina engel olamamust1.

Kisinin yapacag isten ¢ok, isi kendi ¢aligma sekline gore
organize etmekle ugrasmasi ve bu konuda esnek davranma-
mast birlikte ¢alistig1 insanlarla iligkilerinde sorunlar yaga-
masina neden olur. Ozellikle birlikte hazirlanan projeler,
belirli bir zaman icinde yapilmasi gereken gorevler, diizene
odaklanma ve farkli ¢aligma yontemleri nedeniyle sorun
yaratabilir. iliskilerde bozulma, isin zamaninda yetismeme-
si ve belirli bir ¢oziimde uzlasgamama vb.

Anne Babanin Beklenti Diizeyinin Yiiksek Olmast:
Bu &zellik, mitkemmeliyetciligin boyutlarini anlamada ¢ok
yardimci olabilir. Hewit ve Flett’in “toplumsal olarak em-
redilen mitkemmeliyetgilik” olarak tanimladiklari durumla
tam olarak rtiigiir. Bagkalarindan kaynaklanan nedenlerle
tizerlerinde mitkemmeli yapma baski hisseden kisiler igin,
anne baba bu baskinin dis kaynag; olabilir. Utangac ve top-
lumsal huzursuzlugu olan kisilerin anne babalarinin genel-

likle yiiksek beklentilere sahip oldugu gézlemlenmistir.(1)

I makemmelivetgi kisifik
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Ogzellikle toplumumuzda, anne ve babalar icin gocuk-
larinin okul basarisi ¢ok énemlidir. Ahu Hanim, kizinin
okul bagarisinin ¢ok daha yiiksek olabilecegini ancak onun
yeterince ¢alismadigini soylityordu. Kizina siirekli “Ders
calis!” diyor ancak dinletemiyordu. Kizinin not ortalama-
s1 10 iizerinden 8'di. Kiz1 sik sik “Seni memnun etmek ¢ok
zor” diyor, diisiik not aldiginda annesine sdylemekte zorla-
niyordu. Ciinkii annesi her diisiitk notta gok mutsuz olu-
yordu. Boyle bir ¢ocuk yetiskin oldugunda da, ebeveynleri
tarafindan yeteri kadar onaylanmamis olmasinin yol agtig:
stkintiy: yagar. Yetigkin yasamda da onlarin onayini almak
igin gabalar durur. Iyi bir anne oldugunu annesinin onay-
lamasini ister. Bunu duymak istedigi icin siirekli cocuklari-
nt anlaur. Onlara nasil davrandigindan, ¢ocuklarinin nasil
tepki verdiginden bahseder. “Aferin, ne kadar bagarilisin”
soziinii duymamak, ayni ¢ocuklugunda oldugu gibi canim

acitir. Bu kisilerin icinde, hep annesinin goziiniin i¢ine ba-
* kan ve ondan “Ne kadar giizelsin, ne kadar ba.sanhsm $0-
ziinii duymak isteyen bir cocuk vardir.

Anne babanin yiiksek beklentileriyle bityiiyen kisilerde,
bagkalarinin beklentilerini kargilayamadiklarin: diisiindiik-
lerinde konugmama, ¢ekinme, yalan sdyleme davraniglar:
goriiliir. Ister gocuk, ister geng, ister yetiskin olsun boyle
bir kisi, anne ve babasinin beklentilerini gerceklestirmek'
icin ¢aba harcar. Baska bir 6rnek de, 29 yagindaki bekar
kizindan beklentileri yiiksek olan Suna Hanim'dir. Suna
Hanim, 13 yagindan beri siirekli kizi Ayla’nin zayiflamasi-
n1 ister, bunun i¢in ¢aba harcar. Ortaokuldan sonra sanat
okuluna giden kiz1 kilo vermedigi igin, ondan sanat oku-
. lunu birakmasini ister. Oysa sanatla ugragirken Aylanin
kendine giiveni gelir, ise yaradigin1 hisseder. Ama sonun-
da annesinin baskilarina boyun egmek zorunda kalir. Suna



Hanim’in hep bekledigi bir seyler vardir. “Sesin yiiksek ¢1-

kiyor, kiifiirlii konuguyorsun, hicbir sey yapmiyorsun, ol-
muyor!” mesajlari kizin kendini yetersiz hissetmesine ne-

den olur. Ne yapmasi gerektiginin siirekli annesi tarafindan

soylenmesi Ayla’y1 evden de uzaklagtirir.

Bu kisiler, kendilerinden beklenenlerin ¢ok olmasi ve
bunlarn gerceklestirememenin yol agtig1 gerginlikle kendi-
lerini ailelerine yakin hissedemez ve zamanla aileden uzak-

lagirlar. Bu kopus bazen disa yansiulsa da, ¢ogu zaman ig
diinyada yaganur.

1 mikemmeliyetgi kigilik
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MUKEMMELIYETCi KiSININ OZELLIKLERI

Kendini Elesgtirme

Bugiin hatirlamak zor olsa da, 90’11 yillarda tinlenen Nil
Pinar biiyiik kanallardan birinde sunuculuk yapiyordu. D1-
saridan baktginizda son derece mutluydu. Higbir sorunu
yok gibiydi. Istedigi her seye sahipti. Giizeldi. Basariliyd..
Opysa 24 Mart 1997 tarihinde intihar ederek yagamini son-
landirds.

Her seye sahip oldugu izlenimi veriyordu. Tiirkiye’nin
giindiiz en ¢ok izlenen programimin sunuculugunu ya-
pryordu. Zengin bir gengle evlenmisti, herkesin hayalini
siisleyen Bogaz kiyisinda bir yalida oturuyordu. Réportaj-
larinda en bityiik tutkusu soruldugunda hep ayni yaniti ve-
riyordu: “Sezer”. Nil Pinar, Sezer Inanoglu ile evlenmisti.
Esiyle aralarinda gegen bir tartigmadan sonra yagamina son
vermigti. Bir dergide yayinlanan kisa yagamoykiisti ve soru-
lara verdigi yanitlar Nil Pinar'in kisiligi hakkinda ipuglar
sunar nitelikteydi.

Nil kendini karamsar ama negeli, duygusal, inandi1 ko-
“nuda inatg1, biraz da sinirli biri olarak tanimlamigti. Dik-
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kat geken bir nokta da, kendini siirekli elestirdigini sdyle-
mesiydi.

“Kendimi biiyiik bir stres icinde izliyorum. $u kelimeyi
yirtmigim. Surada goyle yapmamaliydim, keske makyajim
soyle olsayd: diye siirekli kendimi elestiriyorum. Higbir
zaman arkama yaslanip kendimi rahatca izledigim olma-
d1.”(3) Kusursuz bir giizelligi ve harika bir yagami olan Nil,
kendisine karg1 oldukga kat1 oldugunu bu sézlerle ifade edi-
yordu. Mitkemmeliyetci kisiler, yogun bir bicimde olayla-
rin kendileriyle ilgili kisimlariyla mesguldiirler. Bu nedenle
yasananlardan kendilerine diigen pay: fazlasiyla alirlar. Bu
kapiy: siirekli kendilerini elegtirerek kendi elleriyle agarlar.
Bu hal siireklilik kazandiginda veya yogunlasuginda huzur-
larini kaybeder ve stres hissederler.

Belirsizlik ve Mitkemmeliyetcilik

Zorlayict ve karmagik iligkilere sahip aile yapilari i¢inde
biiyiiyen miitkemmeliyet¢i kisilerin belirsizlige tahammiil-
leri oldukga azdir. Bu tarz aile yapilarinda tutarsizlik hakim-
dir. Neye kizilacag, hangi davranigin onaylanacagi, neyin
tepki gorecegi belirsizdir. Ayni zamanda istismara da agik
bir yap1 vardir. Duygusal ve fiziksel zararlardan korunmak
isteyen ¢ocuk, anne ve babasinin davraniglarini tahmin et-
meye ¢aligir. Davraniglarini, tahminlerine gore ayarlar ki
istismara ugramasin. Ornegin, anne ve babasinin siirekli
bagirdig: bir kiz cocugu, isten gelen babasinin yiiz ifadesini
anlamaya caligir. Kizgin midir, yorgun mudur? Kizgin gé-
riiniiyorsa yaklagmaz. Ondan uzak durur. Bilir ki babas en’
ufak bir davranigina tepki verecektir. Bu nedenle eve girdigi
andan itibaren onu gozlemleyip tahminde bulunur, kendi
davranglarini da tahminlerine goére belirler. Béylece olaylar
tizerinde kontrol saglamaya ¢alisir. En az zarar gérecegi bi-

- ¢imde davrandigina inanir. Cevresini kontrol edip tepkide



bulunmanin kendisini korudugunu fark eden gocuk, béyle
davranmaya devam eder.

Yetersizlik Duygusu

Yetersizlik duygusu, Alfred Adler tarafindan tanimlanag
en 6nemli kavramlardan biridir. Adler’e gore, insan siirekli
olarak fiziksel ve ruhsal eksiklerini ve bunu izleyen yeter-
sizlik duygusunu gidermeye caligir. Bu yondeki bagarisizlik,
ruhsal ve duygusal bozukluklarla disavurur. Insanin mii-
temadiyen telafi etmeye calistify yetersizlik hissi, gercek-
lere dayanmayan ve 6znel olarak gelecekteki giivenlik ve
bagariy: vaat eder gibi goriinen bir hedefin yaratilmasiyla
neticelenit. Bu duygunun derinligini, genellikle davranis
kaliplarinin “nihai-ereksel” nedeni haline gelen hedefin
yitksekligini belirler.(4) Cocukluk déneminde fiziksel ve
ruhsal sinirliliklarimiz vardir. Gelisim gosterdikee limitleri-
mizde degisimler olur. Biiyiiditkge zorlandigimiz olaylarin
tistesinden daha rahat geliriz. Erken dénemde, aile igin-
de yasanan sorunlar ve iligki giicliikleri cocukta caresizlik,
tiziintli gibi rahatsizlik veren duygular uyandirir. Fiziksel
yetersizlikler, deneyimlerin azlig1 ve duygularin karmagikli-
g1 cocugun giigliiklerle basa gikmasini zorlagtirir. Ozellikle
aile ici iligkilerde yasanan sorunlarin tekrar etmesi ve anne
baba tutumlarinin 6rseleyici olusu ¢ocugun gelisimsel ye-
tersizliginin (fiziksel, duygusal, sosyal ve ruhsal) farkina
varmasina neden olur. Bu problemlerin yarattig1 rahatsiz-
likla baga ¢ikamayan gocukta yetersizlik duygulari olugur.
Cocuk, yetersizlik hissini agmak icin cabalamaya baglar.
Gelecege yonelik hedefler olugturur: is sahibi olmak, gii¢-
lii olmak... Kendisi icin belirledigi hedeflere ulagmak, ye-
tersizlik duygusunu agmas: ve kendini giivende hissetmesi
agisindan 6nem kazanir. Bu nedenle hedeflerine ulasmak
icin emek sarf eder. Hayatina “daha’lar egemen olmaya
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baslar. Herkesten “daha” bagarili olursa sorunlari agabilece-
gine inanir. Hedefe ulagtigi anda rahatlama hisseder. Ancak
yetersizlik duygusu kisiyi terk etmez, bagka bir olayla tekrar
kargisina ¢ikiverir. Bu duygu yasam boyu telafi edilmeye
caligilir.

Fatma Hanim esiyle yasadig1 sorunlar nedeniyle yardim
almaya gelmisti. Esinin son donemlerde isiyle ilgili prob-
lemleri vardi. Bu nedenle oldukga gergindi. Fatma Hanim,
cocuklarini okula yolluyor, onlar eve gelinceye kadar ev is-
lerini yapiyordu. Bir yandan da Ingilizce kursuna gidiyor-
du. Esi eve geldiginde Fatma Hanim yemek hazirliginda
oluyordu. Yemek sonrasi televizyon, uykuya hazirlik derken
giin bitiyordu. Fatma Hanim’in en biiyiik sikintist egiyle
vakit gecirememekti. Eginin is yemekleri nedeniyle sik sik
eve gec geldigini ve kendisiyle az konustugunu anlatiyordu.
Bu meseleyi kendi aralarinda defalarca konugmuglardi ama
sorun ayni sekilde devam ediyordu. Fatma Hanim, esinin
bu davranigini degjstirebilmek icin epeyce ugrasmus, yogun
yetersizlik duygularina bir siire sonra degersizlik duygusu
da eklenmigti. Fatma Hanim gibi kisiler, attiklari adim-
lar sorunu ¢6zmeye yaramayinca meseleyi kendi i¢lerinde
¢6zmeye caligirlar. Bundan da yanit alamayinca, yetersizlik
duygularina eslik eden bagka duygular ve rahatsizliklar or-
taya cikabilir.

Yetersizlik duygusunun gelismesine yol agan etkenler-
den en 6nemlisi anne baba tutumlaridir. Bazi ebeveynler
vardi; ¢cocugun ihtiyaglarindan ¢ok kendi ihtiyaglarini gi-
dermekle ugragsirlar. Kendi ihtiyaglariyla cocugun ihtiyag-
larini kanigtrirlar. “Usiimiigsiindiir, corabini giy”, “Acik-
mugsindir, yemegini ye”... Cocugun acikip acikmadigini,
tisiiylip tsiimedigini fark edemeyecegini samirlar. Oysa
cocuklar ihtiyaclarini her zaman ebeveyne iletirler. Konus-
manin gelismedigi zamanlarda bile bebek aglayarak ihti-
yaglarini annesine bildirir.



Yukarida tarif ettigimiz anneler, ¢ocuk .tuvalet aligkan-
lig1 kazanirken siirekli miidahale ederek “Cisin gelmistir,
gel hadi tuvalete” gibi sozler kullanarak farkinda olmadan,
“Sen ihtiyaglarinin farkina varmayacak kadar yetersizsin,
bu nedenle ben senin ihtiyaglarini takip ediyorum” mesa-
jint verirler. Bu ¢ocuklar, annelerinin bastonlugundan ve
kendi yetersizliklerinden kurtulmak icin émiir boyu ca-
balarlar. Yetiskinlikte de yasamin her alaninda yetersizlik
duygusuyla kargilagilabilirler. Yetersizlik duygularinin far-
kina varamayan kisiler, kendilerinde eksik gordiikleri nok-
talar1 agmaya caligirlar. Yeterli olmak, kargilagilan her sorunu
¢ozmek ve belirledigimiz her hedefe ulagmak degildir. Yeterli
olmak, kendi sinirlarimizi bilmek ve bu sinirlara wygun he-

defler belirlemektir.

Giiclii Adam/Giiglii Kadm (Giiglii Olma Cabasi)

Gii¢ kavrami zorluklara direnebilme, olaylar iizerinde
etkili olabilme anlamini igerdigikadar sinirsizligs da ihtiva
eder. Her birey yasadig1 olaylar iizerinde etkili olmak ister.
Bir sey yapamamak, pasif kalmak kisinin kendini giigsiiz
ve caresiz hissetmesine neden olur. Zorluklar karsisinda
cabalayip emek sarf ettigimizde bunun kargiligini gérmek
isteriz. Ancak bazen ne kadar istesek de sonuca ulagamayiz.
Cozemedigimiz sorunlarda o durumun varligini kabulle-
nip buna alismaya ¢alisiriz. Mitkemmeliyetci kisiler icin
¢oziilemeyecek sorun, yapilamayacak is yoktur. Onemli
olan kisinin istemesidir. Ben-merkezli miitkemmeliyetci bi-
reyler, bir isi sonuglandirmak igin istegin 6nemli olduguna
inanirlar. Kiside isi nihayetlendirme arzusu varsa her soru-

nun iistesinden gelinebilecegine inanirlar. Bu nedenle de'

hedeflerine ulagmak igin vakit harcarlar.

Fikret 34 yasinda, bagarili bir is adamiydi. Son zaman-
larda isinde ve 6zel yasaminda bazi sorunlar yagamaktayd.
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Isleri bekledigi gibi gitmemisti. Ortaklar: tarafindan dolan-
dinlmigt. Buna ragmen yaninda alisan kisilere giiglii go-
riinme ¢abasi i¢indeydi. Derin bir iiziintii yasadig1 halde,
her giin ¢ok zorlanarak da olsa erkenden kalkip istemeye is-
temeye temiz titiilii gomlegini, pantolonunu ve gik ceketini
giyip calisanlar gelmeden ofise gidiyordu. Calisanlar gelene
kadar etrafi topluyor, 6nceki giinden kalan kirli bardaklar:
yikayip masalari siliyordu. Calisanlar ise geldiginde temiz
bir ortam ve giiler yiizlii bir patron buluyorlardi. Tiim giin
islerle bogusan Ferit Bey, aksam olunca evine giderken
icinde dinlenme arzusu duysa da bunun pek gerceklesme-
yecegini biliyordu. Kendisi ne kadar saglam durursa islerin
o kadar yolunda gidecegine inaniyordu. Bu nedenle biitiin
isleri kendisi iistlenmisti, kimseden yardim istemiyordu.

Ayrica esiyle de aralarinda sorunlar vard.. Bir siiredir ay-
riydilar, yeni bir araya gelmislerdi. Ogullari bu durumdan
cok etkilenmigti. Egi, Ferit Bey'den kendisine daha ¢ok ilgi
gostermesini, yiiziinii asmamasini bekliyor, birlikte sohbet
etmek istiyordu. Bunlar diisiinmek bile Ferit Bey’in yorul-
masina neden oluyordu. Ancak zayif gozitkme endisesiyle
cevresinden kesinlikle yardim istemiyordu.

Miikemmeliyetci kisiler, Ferit Bey de oldugu gibi ha-
yat icinde ters giden olaylar olsa bile kendilerine ve gevre-
ye “Ben iyiyim, her sey yolunda” mesajini verirler. Olum-
suz giden seyleri degistirmek icin ¢abalarlar. Sonug alama-
diklarinda da sorunu kendi iclerinde yagamay: tercih eder-
ler, sorunlarin digaridan fark edilmesi onlar i¢in utang kay-
nagdir. Bu mesaji vermemek icin agir1 gayret sarf eder, ya-
kinlarindan da yardim istemezler.

Diigiinceyi Durduramama

Dis diinyada yagananlar herkesi farkli bicimlerde etkiler.
Iki kisi ayn1 olay: farkls sekilde yorumlayabilir. Zeynep ve
babasinin yagadiklari buna iyi bir 6rnektir. Babasiyla mesa-



feli bir iligkisi olan Zeynep, sabahlar1 kalkuginda ona gii-
naydin diyememektedir. Babasi da sabahlar1 Zeynep’i gor-
digiinde giinaydin demez. Aslinda birbirlerini ¢ok seven

iki aile iiyesinin arasindaki mesafe sanki kapanmayacak ka- -

dar biiyiiktiir. Zeynep’in babasiyla iligkisi hep mesafelidir.
Babasiyla ancak bir izin almasi, karar vermesi gerektigin-
de konugur. Arkadaglarina gidecegi zaman izin almak, ge¢
gelecegi zaman haber vermek aralarindaki konugmanin te-
mel konusudur.

<

Zeynep babasindan o kadar ¢ekinir ki, sabahlari “gii-
naydin” demekete bile zorluk ceker. Babast ise Zeynep’in bu
davranigini kendisine deger vermedigi seklinde yorumla-
maktadir. Birbirlerini ¢ok iyi tanidiklarina inanan bu baba
kiz ayn1 olay: farkli gdrmekte, bu yaklagimlari yakinlagma-
larini engellemektedir. Zeynep'in her sabah yasadigi bu
olay hakkinda bir¢cok diisiincesi vardir: “Babam beni degil,
kardesimi seviyor”, “Simdi giinaydin desem kizar, cevap
vermez”, “Hayatu boyunca hep diger insanlar1 diisiindi,
bize deger vermez”, “Baba o, ben ¢ekinsem de o giinaydin
diyebilir ama demiyor” gibi disiinceler zihnine isiisiince
ard1 arkasi kesilmez. Gegmigte babasiyla iliskisinde yasadig1
tatminsizlikler bugiinle birlesir, bohg¢a gibi sarilip sarmala-
nir ve dniine gelir. Zeynep babasiyla iligkisi hakkinda ken-
di kendine konugurken bazen bununla yetinmez, diisiince-
lerini annesine aktarir. Annesi de esiyle benzer sorunlar ya-
samaktadir. O da bunlari kizina anlatir. Ve Zeynep’in dii-
~ stincelerine yenisi eklenir. “Annemle de konusmuyor, bi-
zimle ilgilenmiyor”, “Annemden sadece yemek yapmasi-
n1 istiyor...” Diisiinceler béyle devam eder gider. Babas-
nin bu konudaki diigiinceleriyse Zeynep'ten ¢ok farklidir:
" “Eve dinlenmek icin geliyorum, dinlenemiyorum. Her sey
sorun. Bana giinaydin demek bile kizim icin eziyet. Evde
kimse bana deger vermiyor.”

1 mﬁhemmeliyeigi kisiMk

(7]
-



I zehra ¢rol

[7X]
(-]

Ikisi de miikemmeliyetci olan bu baba kiz, diisiincele-
rinin esiri olduklarindan uzun yillardir ayni sorunu yaga-
maktaydilar. Mitkemmeliyetci kisiler sorunla kargilagtiklar:
anda olay iizerine diisiinmeye baglarlar. Diisiinmek onlar
icin otomatik bir hal almigtir. Diisiinmemek olay: dikkate
almamak, 6nemsememek anlamina geldigi i¢in, kendile-
rini diisiinmek zorunda hissederler. Diisiinceyi birakmay:
bosvermislik olarak yorumladiklar: icin olay iizerinde do-
- niip durmanin kendilerini daha iyi hissettirdigine inanirlar.

Bu kisilerin zihni durmaksizin ¢aligan ve her giin me-
saiye kalan bir isci gibidir. Uyuduklar: siire disinda kalan
zamani digiinerek gecirirler. Olaylar1 akildan gegirmek
onlar i¢in adeta bir zorunluluktur. Diisiincelerini durdu-
ramadiklar1 gibi, olaylari tasarlamadiklarinda rahatsizlik
duyduklarini da soylerler. Bir problem yasandiginda, so-
run ¢ozillene kadar o konu iizerinde durmak gerektigine
inanirlar. Fakat diisiincelerinin icerigi hep benzer nitelikte
oldugu i¢in, konunun iizerinde durmalari ¢éziim getirmez,
sadece sorunlari arttirir.

S6z konusu problemler giinliik stresler de olabilir, bii-
yiik yasam olaylari da. Stres durumlari bazen giinlerce, haf-
talarca siirebilir. Olay rahatsizlik verdigi siirece, kisinin ha-
yatinin merkezinde o vardir. Kendileri kadar gevrelerini de
o olaya odaklarlar. Konugmalarinin bir késesine mutlaka
stkint1 veren, ¢oziilemeyen olay: sikitirirlar. Ancak mesele
hallolduktan sonra o konudan uzaklagabilirler.

Soz konusu diisiinceler kisinin i¢ diinyasini yavag yavag
saran bir zehir gibidir. Bu kisiler diisiinmekten yoruldt.{k—
larini séylerler. Gergekten de durmadan diigiinmek, insani
bedensel yorgunluktan daha fazla etkiler. Esiyle ablasinin
tartigtigint 6grenen Mert'in siirekli iki tarafin arasini dii-
zeltmeye calisgmasi “diigiincenin etrafinda dénme’ye 6r-
nektir. Merfin zihni, miinakasanin nedenlerini anlamak



igin siirekli bu konuyla mesguldiir, olay1 kafasinda evirip
cevirir. Esiyle ablasinin daha 6nce yasadiklarini hatirlama-
ya calisip sonrasinda gelisen olaylari zihninde degerlendir-
meye alir. Ne olmug, neden olmus, ablast ne yapmus, esi
nasil tepki gostermis bunlari uzun uzun disiiniir. Ablastyla
ve esiyle konusur, bu konugmalardan yeni fikirler iiretir.
Olay sdyle gelismistir: Mertin ablasi kardeglerini, aile-
nin gelinlerini ve annesini evine davet etmis ama Mert'in
esi Sibel’e haber vermemistir. Sibel de bunun tizerine kiz-
larinin dogum giiniine ablay1 davet etmeyince iki taraf ara-
sinda bir kizginlik dogmusgtur. Mert esine de, ablasina da
hakli oldugunu séylemis, sorun ¢oziilmemis ama ortalik
sakinlesmistir. Mert de meselenin hallolmadiginin farkin-
dadur. Iki haftadir bunu diisiinmektedir. Ablasiyla esi daha
once de bazi konularda ters diigmiislerdir. Abla, daha 6nce
de ailenin diger tiyelerini evine ¢agirmis ama Sibel’i yine
davet etmemistir. Sibel de Mert'in ailesiyle pek uyumlu de-
gildir. Acaba ikisi arasinda bilmedigi bagka olaylar olmus
mudur? Abla neden Sibel’e kars1 bu kadar katidir? vb...

Bir baska 6rnek de Ebrudur. Ebru tatile cikmadan
evvel, is icin hazirlayacag evraki arkadagi Sema’ya teslim
edecektir. Ama 6nce gidip bos evraki Semadan almalidir.
Sema’nin evine gittiginde 1-2 saat birlikte ¢ay i¢ip sohbet
ederler. Sema esiyle yasadiklar: sorunlari uzun uzun anla-
tirken Ebru bir yandan Sema’y1 dinlemekte, diger yandan
da hazirlayacay evrak: arkadagina nasil ulagtiracaginin he-
sabini yapmaktadir. “Dolmugla gidersem uzun siirer yeti-
semeyebilirim. Taksiyle gitsem bu sefer de yol tikaliysa ¢ok
para 6derim. Yiiriisem buradan yakin ama ¢ok yorgunum.
Taksiyle gitmek daha uygun gibi ama yol agik m1 bir bak-
mam lazim...” Bu tiirden giindelik olaylar bile kisi igin bii-
yiik bir probleme déniigebilir.

&2 1 mikemmeliyetgi kigilik
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Bu kisiler zihinlerine takilan diisiinceyi durduramadik-
lar1 i¢in bir yandan kargilarindaki kisiyi dinlerken diger
yandan da diisiincelerle bogusurlar. Bazen diisiinceler o
kadar yogunlasir ki kargidaki kisiyi dinlemez sadece dinli-
yor goriiniirler. Oysa o anda tamamen bagka bir diinyanin
icindedirler.

Zihnin fel¢ olmasi

Olaylar tizerinde detaylica diisiinmek ve siirekli, yasa-
nanlari irdeleyerek yorumlamak, bir siire sonra giinliik ya-
sama adaptasyonda zorluklara neden olur. “Ne diisiinecegji-
mi bilemiyorum”, “Bagimda bir agirlik var, sanki tonlarca
yiik tasiyorum” gibi yakinmalar goriilebilir. Nasil beden
fel¢ olunca hareket ortadan kalkarsa, yogun diisiince de bir
siire sonra zihni yorar. Diisiinme, karar verme ve dikkat
toplamada giicliik yasanir. Bu sadece zihinde yorgunluga
sebep olmaz, kisi kendini bitkin de hisseder. Zihin adeta
fel¢ olur. -

Catismaya Girmekten Kaginma

Hiiseyin 28 yasinda, yalnizliktan sikiyet eden bir gengti.
Cok fazla arkadag: yoktu, arkadaglarinin da kendisini sev-
medigine inaniyordu. Yeni biriyle tanistiginda gok mutlu
oluyor ancak bu mutluluk bir siire sonra yerini hiisrana bi-
rakayordu. Insanlarla bir araya geldiginde konusacak konu
bulamiyordu. lk gériigmelerde karsisindaki kisi hakkinda
bilgiler ediniyordu. Ne yaptig1, hangi okullarda okudugu
vs... Bu sorular bitip konular derinlesmeye bagladiginda
kargisindaki kisiyle farklt deger yargilari, farkli tercihleri
ve ilgi alanlar1 oldugunu goriince, sorun yasamamak icin
soyleyeceklerini azaltmaya basliyor, icine kapaniyordu. Ar-
kadaglar1 ona hep neden sessiz oldugunu, bir derdi olup



olmadigini soruyorlardi. Hiiseyin'in ice kapanmalari, bir
siire sonra arkadaglarindan uzaklagmasina ve iligkilerinin
bitmesine neden oluyordu.

Ayni durum evde de gegerliydi. Hiiseyin’in babasi ve
kardesi de kendisi gibi sessizdi. Aile tiyelerinin siyasi goriis-
leri, okuduklari gazete ve dergiler farkliydu. Biri televizyon
seyretmeyi ¢ok severdi, digeri kitap okumay1. Biri televiz-
yonda siyasi programlar seyrederdi, digeri komedi filmle-
rini. Hiiseyin bu tiir farkliliklarin sorun yaratmamast icin
kardesi televizyon seyrederken kendine yapacak baska bir
is bulurdu. Ona birlikte sinemaya gitmeyi teklif etmezdi,
¢linkii ortak bir film secemeyeceklerinden ve tartisacakla-
rindan endise ederdi.

Farklilik, tehdit olarak goriilmeye baslandiginda ondan
uzak durulur. Oysa farkliliklar, insanlarin i¢ diinyalarini
zenginlestirir. “Bagka” olmanin iligkileri bitirecegine, bit-
mek titkenmek bilmeyen sorunlar doguracagina ve duy-
gusal acidan zarar verecegine inanmak ondan ka¢inmaya
sebep olur. Bu nedenle kisi, digerlerinden “baska” olan
yonlerini ortaya koymak istemez, farkliligini gostermekten
kagindik¢a konugmalar siglasir, bir siire sonra da iligkiler
kopar. Bu kisiler siirekli iclerinden konugur ancak bunun
sadece kiiciik bir kismini diga yansitirlar. Az paylagim mut-
laka bir soruna neden olmayabilir, ama iliski olgunlagma-

dan biter.

Miikemmeliyetgi kisiler i¢in en biiyiik endige kaynakla-
rindan biri, biriyle tartismaya ya da kavgaya girdiklerinde
mitkemmel gériiniimlerinin yok olacag: diisiincesidir. Ar-
tik kargidaki kisi tarafindan kusursuz algilanmayacaklardir.
Bu nedenle, onunla benzer geyler diisiinmek, benzer pay-
lagimlarda bulunmak ve ¢atijmamak ¢ok 6nemlidir. Bunu
saglamak icin kendi diisiincelerini soylemekten ¢ekinir ya
da kargidaki kisiyi ikna etmeye caligirlar.

| miakemmeiiyatci kigilik
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Amaca Yonelik Davranig

Bu kisiler, belirledikleri hedeflere ulagmak i¢in ¢ok ¢aba
sarf ederler. Varilacak noktaya ulagana kadar tiim enerjile-
rini, olanaklarini ve zamani harcarlar. Amacina ulagmis ol-
mak kisiye haz verir, ancak bu haz kisa siirelidir. Bir siire
sonra bagka arayislara girilir, ¢iinkii bos kalmak sikint1 ya-
ratir. Kisinin kendine koydugu amaglar bazen uzun siireli
ve biiyiik bazen de kisa siireli ve kiiciik olabilir.

Seda, 4 yillik bir iligkinin ardindan erkek arkadagindan
ayrilir. Ayriliktan sonra erkek arkadag: Selim’le yeniden go-
riismek icin cabalar, telefon eder, Selim'in ailesiyle konu-
sur, isyerine gider ancak kesin bir hayir cevabu ile kargilagir.

Seda i¢in yalnizlik 6yle koyu bir hal alir ki hemen ken-
dine bir amag olusturmaya ¢aligir. Yalnizligy hissetmemek
igin hedefler koyar. Once miizige ilgisi oldugu i¢in miizik
kurslarini aragtirir. Yagitlarinin devam ettigi bir kurs bula-
madi1 icin vazgeger. Ardindan fotografcilik kurslarini in-
celer. Ondan da kurs merkezi ¢ok uzak oldugu ve isini en-
gelleyecegi icin vazgeger. Tiim bu aragtirmalarin ortak bir
amaci vardir: Yalnizliktan kurtulmak. Ancak Seda bu ama-
ca Oyle ¢ok kilitlenir ki hayatn diger alanlarindan zevk ala-

maz hale gelir. Fakat bunun da farkinda degildir.

Rekabet Duygusu

Bebek dogumla birlikte katildig1 ailenin yagaminin mer-
kezine oturur. Anne, baba ve bakici her seyi cocuga gore
ayarlar. O biriciktir, yasam onun etrafinda déner. Biitiin
ilgi onda toplanir. Bu 6ncelik, yeni bir kardesin dogumuy-
la degisiklige ugrar. Yeni dogan bebegin de ayni iligkiye ih-
tiyact vardir. Ebeveynin ilgisinin iki kardeg arasinda payla-
stlmasi biiyiik kardes icin son derece trajiktir, bununla baga

¢ikmak oldukca zordur.



Ilk rekabet, kardesin dogumuyla baslar. Bityiik gocuk,
kardesine gosterilen ilgiyi paylasmak istemez. Iki kisi ara-

sindaki iligkide ti¢iincii kisinin devreye girebilecegini ilk

kez tecriibe eder ve ilgiyi yeniden tizerinde toplamak icin
kardesiyle rekabet etmeye baglar.

Kardesle rekabetin yani sira, anne-baba ¢ocuk iligkisin-
de de rekabet vardir. Annesiyle kurdugu iliskide babasinin
varligini fark eden erkek ¢ocuk onunla rekabete girer. Bu,
gelisimin olagan seyridir: Kendi cinsinden olani fark etme,
iligkide araya ii¢iincii kisiyi sokmamaya caligma. Yas iler-
ledikge bu siireg degismez. Ozellikle cezalandirici, katr ve
elestirel tutuma sahip ailelerin ¢ocuklar: siirekli kiyaslan-
diklari icin kendileri bile fark etmeden diger kisilerle reka-
bete girerler. Daha iyi olana ulagmak, tek ve kusursuz ol-
mak i¢in onlerine ¢ikan her yarisi kazanmaya caligirlar.

“Derinlerde hissedilen kusursuz olmak gerektigi inanci o
kadar kuvvetlidir ki, kisi siirekli cevrede iyi olani arar, bulur
ve onu kendinde de tamamlamaya ¢alisir. Bu da rekabeti
beraberinde getirir. Rekabet, giinlitk yasamda siklikla varli-
gin1 hissettigimiz ancak varligini hissettigimiz andan itiba-
ren gormezden gelmeye ¢alisugimiz bir duygudur.

[k belirtileri ocuklukta gelisen rekabet duygusu, yetis-
kin yasamda da kisiyi digerlerinin 6niinde yer almak i¢in
“daha ¢ok calismak”, “bagkalarindan daha ¢ok kazanmak”
gibi amaglara sevk eder. Kisi “onlardan ¢ok ...... yapiyor”
olmanin sonucunu kendi beklentileri dogrultusunda gor-
mek ister. Takdir s6zleri, maag artigi, iyi notlar, sevgi soz-
ciikleri vb...

Sorumluluklar ve Sorumluluklarin Paylasiimasi

Miikemmeliyetgiler kendi davraniglarinin sonuglarin:
tistlenir ve gorevlerini yerine getirirler. Is, ev ve okul yasa-
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minda sorumluluk almakta zorlanmazlar. Verilen gorev ve
sorumluluklara sahip ¢ikatlar.

Her hafta doktor kontroliine gitmek zorunda olan yag
ilerlemis bir anne, ¢cocuklarindan yardim ister. Dért gocu-
gu diizenli olarak annelerini hastaneye gotiirecektir. Za-
manla {i¢ kardes kendilerine ait 6zel nedenlerle bu gérevi
aksatmaya baglar. Cocuklarinin okulu, yapilacak igler, gidi-
lecek toplantilar annelerini hastaneye gétiirme isini aksatr.
_ Annesini, kontrollerin aksamamas: icin, kardeglerinin ye-
rine de hastaneye gotiiren Selma miikemmeliyetci bir kisi-
dir. Bu kisiler, sadece kendilerinin degil, yakinlarinin kar-
stlastiklar1 sorunlari ¢6zmeyi de gorev bilirler. Ortada bir
problem varsa ve mitkemmeliyetgi kisi bir yerinden bu so-
runa temas ettiyse hemen neler yapabilecegini diisiinmeye
baslar. Onun i¢in sorumlulugu iistlenmek kadar, o isin bir
an once yerine getirilmesi de 6nemlidir. Bu yiizden sorum-
luluklari paylagmakta zorlanir. Ornegin, evde temizlik ol-
dugunda kendisi salonu temizleyen ev hanimi, esinden yan
odanin lambasini takmasini ister. Kisa bir siire icinde lam-
banin takilmadigini fark ederse hemen kendisi takmak icin
harekete gecer. Ardindan da her seyin iistiine kaldigindan
sikdyet eder. Sorumluluk almak bu kisiler icin son derece
dogaldir. Bu nedenle, yapilmas: gerekenleri, eksikleri ¢a-
buk goriirler. Gordiikleri eksigi kendi baglarina giderebile-
ceklerine inanyorlarsa, kimseye séylemeden yaparlar. An-
cak sorumlulugun bagkasina ait oldugunu diisiiniiyorlarsa
onun yapmasini beklerler.

sabirsizlik

Bu kigsiler kendilerini rahatsiz eden olaylar1 ve zihinle-
rine takilan sorunlari hemen ¢6ziimlemek isterler. Bekle-
mek, onlar i¢in dayanilmasi zor bir siirectir. Bekledikleri
* zaman, kendilerini hicbir sey yapmiyormus gibi hissettik-



leri i¢in sikint1 duyarlar. Sorunun giinlitk yasamda tuttu-
gu yerin 6nemi yoktur. Cok 6nemli bir konu olabilecegi
gibi, hayat1 pek etkilemeyecek bir mesele de olabilir. Bu
durum, sadece sorun olusturan konular i¢in degil herhan-
gi bir is, gerceklesmesi muhtemel herhangi bir olay i¢in de
gecerlidir.

Ancak isleri bitirdikleri zaman rahatlayacaklarini dii-
siindiikleri icin, bir an evvel “sorunu ¢6zmek” iizere ha-
rekete gecerler. Fakat bir is bittikten sonra digeri bagladi-
g1icin, sabirsizliklar: hem kendilerini hem de gevrelerinde-
ki kisileri yorar. “Aklina koydugunu yapmak” deyimi, bu
kisiler i¢in bicilmis kaftandir. Aysel Hanim, kizinin tiim
itirazlarina ragmen gecenin on ikisinde gdzlerinden uyku
aka aka, pazardan aldigi asma yapraklarindan sarma yap-
mig, kizinin da kendisine yardim etmesini istemigti. Kiz1
ertesi giin sarma yiyecegim diye eve gelip annesinin bagka
bir yemek yaptigin1 goriince sasirip sarmalari sordu. Aysel
Hanim’in verdigi cevap “Sarmalar buzlukta” idi. Kiz1 an-
nesine diin gece nigin o kadar acele ettiklerini sordugunda,
Aysel Hanim “Yapraklar iiriimesin diye” demisti.

Bu 6rnekte oldugu gibi miitkemmeliyetci kisiler kendi

sabirsizliklarini gevredeki kisilere de yansitirlar. Onlar icin

sabirsizliga neden olan sey, gercekte karsilarinda kisi i¢in
hi¢ de 6nemli olmayabilir. Ama miikemmeliyetci kisi igin
onemli olan sey, sonuca ulagmakir.

Diizen

Miikemmeliyetgiler isyerinde-ve evde diizene ¢cok 6nem
verirler. Mitkemmeliyetci kisinin isyerinde yazigmalarini
koydugu bir ¢ekmecesi, kirtasiye malzemelerini koydugu
bir gekmecesi, 6zel esyalari icin de ayr1 bir yeri vardir. Onii-
ne yeni bir yazi geldiginde onu masada birakmaz, hemen
yazigma ¢ekmecesine koyarak diizeni korumaya ¢aligir. Dii-
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zenlerinin bozulmasi bu kisilerin gevreyle yasadiklar prob-
lemlerin nedenlerinden biridir.

Anne cocuk iligkilerinde en stk yaganan sorunlardan da
biridir bu. Cocugun odast, mitkemmeliyet¢i bir annenin ev
diizenine uymuyorsa, anneyle cocuk siirekli catigir. Anne
kitaplari kitapliga koyar, cocuk masasina birakir. Anne alir
tekrar kiitiiphaneye yerlestirir, ocuk onu yeniden bilgisa-
yar masasind koyar. Anne, siirekli ocuguna diizene uyma-

“sint hatirlatr, bunu saglamak icin ¢abalar. Cocuk, annesi-
nin soyledigini yapmasa da, evde kimse olmadiginda oda-
sin1 diizeltmeye girisir. Ayni sorun egler arasinda da gorii-
liir. Mitkemmeliyetgilerin iligki problemlerinin nedenlerin-
den biri diizenlerinin bozulmasidr.

Duygusal Kabizlik

Miikemmeliyetci kisiler duygularinin disa yansitmaz-
lar. Olaylarin kendilerine hissettirdiklerinden cok, hadise-
nin nedenlerini, sonuglarini ve neler yapmalar1 gerektigini
diisiiniirler. Hep neden, nigin, dogrular ve yanlislar iizerine
kafa yorarlar. Ofke, kayg1 ve iiziintii yasadiklar1 durumlar-
da duygularinin kendilerini nasil etkiledigiyle ilgilenmez-
ler. “Nasil olmaliydi, nasil davranilmaliydi, ne yapilmaliy-
di?” gibi sorularla baglantili tasarilars vardur.

Onlara gore, zorlayic1 duygularin (kizginlik, kiskanglik,
iiziintli) digari yansitilmamasi gerekir. Bu duygular his-
setmenin ve bunlarin etkisiyle davranmanin kisiyi giigsiiz
gosterdigine inanirlar. Ofkelendikleri veya iiziildiikleri za-
man belli etmemek icin ¢abalarlar. Duygularini adeta ig-
lerinde tutarlar. Uziintiileri, 6fkeleri hakkinda konusmak
cok zor gelir. Fakat biitiin bu duygular iglerinde yasama-
lar1 bir siire sonra sabirlarinin tasmasina neden olur. Ufak
bir olumsuzluk biiyiik duygusal tepkilere yol acabilir. Ara-
da gosterdikleri duygusal tepkilerden sonra da biiyiik bir



rahatsizlik hissederler. “Béyle tepki vermemeliydim”, “Kiz-
mamaliydim”, “Ofkelenmemeliydim” diyerek kendilerini
suglarlar.

Elestiriye Duyarlilik

Miikemmeliyetgi kisiler, “Elestirilmek son derece dogal-
dir” deseler de elestiriden kaginirlar. Iyi bildiklerine inan-
diklar1 konularda diisiincelerini rahatca sdylerler. Ancak
emin olmadiklari, az bildikleri mevzularda karsidaki k1—
sinin tenkit etme ihtimali nedeniyle konusmamay: tercih
ederler. Herhangi bir konu hakkinda yorumda bulunduk-
larinda risksiz, diger insanlarin onaylayabilecegi genelge-
cer seyler soylerler. Onaylanmadiklarini hissettiklerinde de
uzun uzun agiklamalar yaparak elestiriden kaginirlar. Eles-
tiriye duyarliliklarinin en 6nemli nedenlerinden biri, eles-
tirildiklerinde kendilerini yetersiz hissetmeleridir. Elestiri-
yi kendi i¢lerinde degerlendirerek hayatlarina katkida bu-
lunmak i¢in kullanmakta zorlanirlar. Bu kisiler icin elesti-
ri “yapamadiklarinin” baskalar: tarafindan tescil edilmesi-
dir. Elestirilmekten hoglanmadiklar1 halde bagkalarini ten-
kit etmekten kaginmazlar. Olaylarin, kisilerin davranisla-
rinin dogru ve yanlis taraflarini belirten uzun konugmalar
yapabilirler.

En Dogru Olana Ulagma Cabasi

Olaylar karsisinda verdigimiz tepkileri belirleyen sadece
disiindiiklerimiz degildir. Duygularimiz da tepkilerimiz
tizerinde en az manugimiz kadar etkilidir. Bu nedenle en
dogru olani bulup uygulamak her zaman sorunu ¢ézme-

yecegi gibi kisiyi de rahatlatmayabilir. Mitkemmeliyetci

kisi hep “en dogru” olani yapmaya ¢alisir. Olaylara hep
mantikla bakugini soyler. Segenekler sinirli olsa bile “daha
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dogru”su vardir diye diisiiniir. Son anda yeni bir segenek
cikar endigesiyle hemen karar vermek istemez.

Dogru olani bulmaya ¢aligmasinin nedeni hatadan ka-
¢inmak, herhangi bir sorunla kargilagmamaktir. Onun igin
pisman olmamak, keske dememek 6nemlidir. Olayin her
yoniinii disiiniip ayrintulari atlamadan degerlendirerek
dogru olan1 kegfetmeye galigir. Bu bitmeyen arayis iginde
duygularini gérmezden gelir, bu nedenle de sorunlar karsi-

“sinda sitkint1 yasar. Onun i¢in dogruyu yapmak, kusursuzu
aramanin bir parcasidir. Bu nedenle ¢éziimsiizliikle kargi-
lagtiginda kendi hatalarini kabul etmekte zorlanir. Hatala-
riyla yiizlesmemek icin dogru olanla ugrasip durur.

“Dogru olan nedir?” diye sorarsaniz, buna en giizel
orneklerden biri psikoloji biliminde degisen “cocuk ye-
tistirme” yaklagimlaridir. Bundan 30 yil 6nce, gocuk ye-
tigtirirken anne babanin ¢ocukla arasina mesafe koymast,
¢ocugun anne babadan g¢ekinmesi, ebeveynlerin daha ¢ok
ogiit veren konumunda olmasi gerektigine inanilirds. Hat-
ta “Cocuk ebeveynlerden biraz ¢ekinmeli” denirdi. Oysa
90’lx yillarin baginda, ¢ocuk-ebeveyn iletisiminde gocuk
merkezli yaklasimlar hakimiyet kazandu. Bir siire sonra da,
iletisimde yasanan sikintilar nedeniyle yeni arayislara giril-
- di. Kisaca dogru olan; zamana, ortama ve kogullara gore
degisti, degismekte.

Siirekli Yiiksek Performans Beklentisi

Mﬁkemmeliyeﬁ;i kisiler icin isleri cok &nemlidir. Iyi
bir is edinmek igin ¢ok caligirlar. lligkilerinde de her sey
yolunda gitsin diye ugragirlar. En biiyiik korkular1 bagari-
siz olmakur. Digaridan bakildiginda insanlarin gipta ettigi
kisilerdir: Iyi bir meslege sahip, iyi kazanan, iyi bir evliligi
. olan. Her sey yolunda gibi griiniir.



Ama onlar yine de mutsuzdurlar. Siirekli kendilerini
yetersiz hissederler. Zamanlarinin biiyitk bir kismini iste
gegirirler. Ailelerine ve dostlarina ayirdiklar: vakit azdur. Is,
hayatlarinin merkezindedir. Sahip olduklari konum ve bi-
raktiklari izlenim onlar i¢in son derece 6nemlidir. Bunlar
olmazsa diger insanlardan deger gérmeyeceklerine ve sevil-
meyeceklerine inanirlar. Sahip olduklari konumu kaybet-
memek, performanslarini korumak icin de siirekli ¢aligir-
lar. En ufak bir olumsuzluk, daha ¢ok ¢aba sarf etmelerine
neden olur. Basarisiz olduklarinda utanirlar, yogun bir sug-
luluk duygusu hissederler. Hatalarini kabul edebildiklerin-
de abartili bir sekilde yasar, kars: tarafin da olay: kendileri
gibi degerlendirecegini diisiiniirler. Bu “kotii” izlenimi or-
tadan kaldirmak ve daha ¢ok sevilmek icin kendilerini hep
daha fazlasini yapmaya zorlarlar. Diger insanlar tarafindan
sevilmediklerini hissettiklerinde diinya baglarina yikilir.
Eger isler yolunda gitmiyorsa, nedeni bugiin ya da gecmis-
te yaptiklari bir hatadir.

Sadece iste degil, insanlarla iletisimlerinde de konugma
ve goriiniimleriyle mitkemmel olduklar izlenimi vermeye
caligirlar, Ciinkii elestirilmeye tahammiil edemezler. Fakat
karg1 tarafi siirekli elestirir ve onlarin verdigi cevaplardan
tatmin olmazlar. Stresli durumlarda kendilerini de kolay-
likla elegtirirler. “Aptalim, ¢irkinim, bagarisizim...” Biitiin
bunlara kendilerinin sebep olduguna inanirlar.

Hedefe Ulagma

Miikemmeliyetgiler hep kendilerine biramag belirlerler.
Belirledikleri basamagy atladiktan sonra yeni bir basamak
ortaya ¢ikar. Hedefler siirekli gelisir. Sonuca ulagmak i¢in
tiim enerjilerini harcarlar.

Ayse Hanim bir hafta sonra gelecek misafirleri icin
hemen hazithga koyulur. Haberi duydugu giin aligverise
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gider. Aligveristen sonra hemen ilk gesit kurabiyeyi yapip
buzluga koyar. Sonra evin ince temizligine baglar. Banyo
dolaplarinin kapaginin tistiine varincaya kadar evde temiz-
lenmedik yer birakmaz. Ardindan tatli ve tuzlu gesitlerini
bese tamamlamaya calisir. Bir yandan da misafirlerin gele-
cege giine kadar temizlige devam eder. Bir hafta boyunca
bu olaya kilitlenir. Cocugu birlikte disar1 ¢ikmak istese, esi
akrabalara gidelim dese duymaz. Misafirin digindaki konu-

) lar 6nemsiz hale gelir.

Misafirler sag salim gelip gittikten sonra bagka bir hedef
arayigina girilir. Bagka bir hedef bulunamadiginda da bos-
luga dissiiliir.

Bu kisiler gayelerine ulagmalarina engel olabilecek in-
sanlart ikna etmek icin ¢abalarlar. Onceden, kargidaki kisi-
yi nasil ikna edeceklerine kafa yorarlar.

Ayhan yurtdiginda okumak istiyordu. Babast diginda
herkes bu kararini olumlu kargiliyordu. O da babasini ikna
etmek icin yemege ¢ikardi Yemek boyunca yurtdisinda
okuyan arkadaglarinin yagadiklarini anlatti. Uzun uzun ya-
banci dil bilmenin 6neminden s6z etti. Babasini yurtdigin-
daki tiniversitelerle Tiirkiye'dekiler arasinda fark olduguna
ikna etmeye ¢alisti. Yemekte babasini inandiramadigini an-
layan Ayhan, onunla bu konuyu yeniden konugmak icin
planlar yapmaya devam etti. Sonunda istedigi sonuca ulas-
t1. Ardindan yeni bir hedefle ¢ikageldi. Bir ailenin yanin-
da degil, yurtta kalmak istiyordu. Ailesini bu konuda ikna
etmek icin yeni bir ¢aba icine girmisti.

Miikemmeliyetgiler i¢in belirledikleri hedefe yakin bir
netice yeterli degildir. Belirlenen neyse o olmalidir. Anadi-
li gibi Ingilizce konusmak isteyen Figen 6nce bir Ingilizce
kursuna gitmis, sonra ABD’de tig aylik bir dil egitimi almus,
ardindan yurtdiginda bir master programina katlmigt1.
Déort yildir yurtdiginda yasamaktaydi. Ancak biitiin bunlar
Figen’e yetmemisti. Kendisine belirledigi hedef, yurtdis: .



kokenli bir sirkette calismak ve orada basarili olmaku. Is-
yerinde yabanc dili etkin bir sekilde kullanabilmek onun
icin 6grendiginin gostergesi olacakr.

Titizlik

Yaptiklar is konusunda dikkatli ve 6zenli davranirlar.

Sadece kendilerinin 6zenli olmasi yetmez. Bagkalarindan’

da ayn: itinayr beklerler. Olmazsa biitiin isleri kendileri
yapmay! tercih ederler.

Serap Hanim ev temizligi konusunda ¢ok hassasti. Ona
gore yerler en az iki kez silinmeliydi. Egyalarin hepsi ¢eki-
lip arkalari temizlenmeli, dip kdse demeden her taraf ter-
temiz edilmeliydi. Evin duvarlarini da siler, camlarda asla
leke birakmazdi. Temizlikle tek bagina basa ¢tkamayinca
bir yardimci almigti. Fakat bir ay1 gegmeden yardimcisi-
n1 isten gikardr Temizlik yapan kisi duvarlari ve kapilarin
koselerini silmedigi icin bu igler yine kendisine kaliyordu.
“Madem ben ugrasacagun, kendi istedigim gibi yaparim”
diyerek biitiin isi kendi iizerine ald..

Kendini Ozel Hissetme

Kusursuzluk igin ¢abalayip basarili olduklarini gordiik-
lerinde kendilerine giiven duyarlar. Ayrica, diisiincelerinin

ise yaradigini gormeleri de, varliklarindan haz duymalarini .
saglar. Kendilerini 6zel hisseder ve diger insanlar icin de

6zel olmak isterler. “Ozel olma” istegi, onlar siirekli iistiin
performans gostermek zorunda birakir, bu da daha ¢ok yo-
rulmalarina neden olur.

isbirligi Yapmaktan Hoglanmama

Gerekli olduguna inandiklarinda isbirligine girerler.
Ancak genelde isbirligi yapmay: tercih etmezler. Yogun re-
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kabet duygusu, takdir edilme arzusu ve isbirligine girdik-
leri kisilerin is yaparken kendileri kadar titizlenmeyecegi
diisiincesiyle grup ¢alismalarindan ya da isbirligi gerektiren
durumlardan kaginirlar. Kendi performanslarinin ortak ¢a-
lisma icinde kaybolacagi inancini tagirlar.

i



MUKEMMELIYETCi DUSUNCE $EKLI

Zorunluluk Anlami iceren Ciimleler

Zorunluluk anlami iceren ve -meli, -mal: kipleriyle ku-
rulan ciimleler, miitkemmeliyetci kisi icin adeta bir kural-
dir. Ben-merkezli mitkemmeliyetgi kisiler, —meli,-mali ifa-
delerine kanun gibi uymaya caligirlar. Yapamadiklarinda
da &fkelerini kendilerine yoneltir, sugluluk duyar ve kay-
gilanirlar. Oteki-merkezli mitkemmeliyetgiler ise ayn1 seyi
kargilarindaki kisilerden beklerler. Bekledikleri davraniglar:
bulamayinca da karsidakine kizar ve sinitlenirler.

-meli, -mal: ifadelerine 6rnekler;

“Cocuklarim terlediginde hemen kiyafetlerini degjstir-
meliyim. Kesinlikle terli kiyafetle oturmamalilar.”

“Cocuklarim tozlu ortamlarda oturmamals. Ustleri bag-
lari kirlenir.” '

“Oglum ¢ok dikkatsiz; siirekli esyalarini kaybediyor.
Acele etmemeli. Acele ederse mutlaka bir seyini kaybeder.”

“Aksam igin ii¢ gesit yemek hazirlamaliyim. Ugten az
yemek yaparsam ¢ocuklar saglikli beslenemez.”
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mali.
“Sabah mutlaka sekizde evden ¢ikmig olmaliyim.”

simin s6kiik, yirtik ya da lekeli higbir kiyafeti olma-

“Dersleri giinii giiniine takip etmeliyim. Birini bile ak-
satmamaliyim.”

Esnek Olamamak, Katilik

Hepimizin yasadigimiz olaylara gore belli bir tipte, belli
olciilere gore belirledigimiz davraniglar vardir. Bu ol¢iilere
uymakta zorlandigimiz zamanlar olur. Bu tiirden limitleri
diger insanlarla iligkilerimizde de stk sik kullaniriz. Limit-
lere ulagamadigimizda beklentilerimizi farklilagtirarak veya
azaltarak duruma uyum saglariz. Ancak mitkemmeliyetci
kigiler belirledikleri limitlerden vazge¢mezler. Bunlari es-
netmenin insani “kisiliksiz” kilacagi korkusuyla kendilerini
zorlarlar. Belirledikleri standartlarda yapacaklari en ufak
bir degisikligin kendilerine saygilarini azaltacagina inanir-
lar. Ornegin;

-Ayse Hanim, hafta sonu esiyle sinemaya gitmeyi, sonra
da fotograf ¢ekmeyi planlamigtir. Esi, cuma aksami ertesi
giin is arkadaslariyla yemege gitmesi gerektigini séyler. Pla-
n1 degisen Ayse Hanim hem biiyiik bir hayal kiriklig1 yasar,
hem de bu duruma 6fkelenir:

-Emine Hanim geng bir kiz annesidir ve ¢alismaktadir.
Kiz1 iiniversite 6grencisidir; her sabah okula gitmeden 6nce
odasini toplamaktadir. Ancak bir sabah acelesi oldugu i¢in
oday1 toplamadan ¢ikar. Bunu géren Emine Hanim sinirle-

nir. Aksam kiziyla kargilastig1 zaman agtig1 ilk konu yatagin
daginik birakilmasidur.

-Engin iyi bir satig elemanidir. Ayda bes satis, yaptig is
agisindan iyi bir performans gosterdigi anlamina gelir. En-
gin her ay besin iizerine ¢ikmakta, ortalama alti-yedi satig



yapmaktadir. Performansi igyerinde takdirle kargilanmakta-
dir. Ancak son ay dort satig yapmigstir. Sayinin dortte kalma-
st Engin’i ¢ok iizer, durumu kabullenmekte epeyce zorlanur.

Tahminde Bulunma

Miikemmeliyetciler, sorun yasamamak adina siklikla
tahminde bulunarak karar almaya caligirlar. Olaylar iizerin-
de uzun uzun diisiiniir, olasiliklardan yola ¢ikarak sonuca
varmaya gayret ederler. Boylece sorunlart bagtan 6nledikle-
rini diigiiniirler. Kendisiyle evlenmek icin yogun bir ¢aba
sarf eden Metin’i reddeden Sitheyla'nin gerekgesi sadece bir
tahmine dayaliydi. Rizeli erkeklerin ¢ok ¢apkin oldugunu
duydugu icin, daha Metiri tanimadan “hayir” cevabini
vermisti.

“Ya Hep, Ya Hi¢”

Miikemmeliyetci kisiler icin yasam “var-yok”, “dogru-
yanlig”, “ak-kara”lardan olusur. Arkadaglarini “kardesi ka-
_dar ¢cok” sever, “kardesi kadar yakin” gormedigi kisilerden
de uzak durur. Yaptklan igler en iyisi degilse degersizdir.
Onun igin orta dereceli kavramlar yoktur. Degerlendirme-
leri “akilli” ya da "‘aptal”, “basarili” ya da “bagarisiz”, “cok
giizel” ya da “cok cirkin” seklindedir. Bir ise bagladiginda
onu en iyi gekilde yapabilmek i¢in s6ylenenleri abartili bir
bicimde dikkate alir. Diyete bagladiysa, listede verilenlere
uymak yerine hi¢ yememeye gayret eder. Programa uyum
saglayamadiginda diyeti tamamen birakir. “Ya hep ya hi¢”
diigiincesini ifade eden ciimleleri ¢ok stk duyariz bu kisi-
lerden.

“Esim geldiginde yemek hazir degildi. Ben yeterince iyi
bir eg degilim.”

“Iyi bir anne ¢ocuklarina bagirmaz.”

1 mikemmeliyetei kigilik
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“Giiglii biri en ufak bir olayda zorlanmaz.”
“Hata yapmak iyi bir sey degildir. Dikkatli olmalisin.”

“Bir ise basladiginda bagarili olamiyorsan iistiinde calis-
manin anlami yok.” )

“Bir hedef belirlediginde ona ulagana kadar ¢abalamali-
sin. Hedefini degistirmek dogru degildir.”

Bu tarz diigiinceler kiside kaygi olusturur. Bu nedenle
iyi yapamayacagini diigiindiigii durumlardan kaginur.

Gergekgi diigiinceler

Benzer durumlarda kurulabilecek gercekei diisiinceler-
se soyledir:

“Kimse mitkemmel degildir.”

“Yapabildigimin en iyisini yaptim, elimden gelen bu.”

“Hata yapmam, bagarisiz oldugumu géstermez. Herkes
hata yapabilir.”

“Her zaman kendimi iyi hissedecegim, her isim iyi gi-
decek diye bir sey yok. Insanlarin zor zamanlar1 da olur.”

“Insanlarin birbirinden farkli 6zellikleri vardir. Kendimi
bagkalariyla kiyaslamam dogru degil.”

“Hedeflerime ulasamadigim zamanlar olabilir. Béyle za-
manlarda farkli alternatifler {iretebilirim.”

“Biitiin ¢abama ragmen ...... degismiyorsa bu kadar 1s-
rarc1 olmak sadece bana zarar verir”



MUKEMMELIYETCi DAVRANISLAR

Kabul Edemedigi Durumlari Degistirmeye
Caligmak

Miikemmeliyetci kisi, ideal olmayan durumlari kabul-
lenmekte giiliik geker. Ideal olmayan durumlar ve kisile--
rin “izerinde ¢alisilmas1” gerekir. Bu bazen o kadar abarti-
l1 bir hal alir ki insani hayattan uzaklastirir. Kisi, asamadi-
g1 sorunlar1 oldugunda tiimden i¢ diinyasina kapanir. An-
nesinin giyimini begenmeyen Asli siirekli ona nasil giyine-
cegini anlatir, annesiyle birlikte aligverise gider. Kendi pa-
rastyla kiyafetler alarak onu istedigi hale getirmeye ¢abalar.

Ayrinticilik

Son zamanlarda fark etmeye bagladvm; once yapmak is-
tedigimi yapayim, sonva siiritklendigim olaylar icinde ¢oziim
bulurum! Aslinda olaylarin hep olumsuz yonlerini diigiinii-
vitm. Bu sanki hayatin igine girme korkusu gibi. Bir sey yasa-

yacaksin ama olumsuz ihtimaller yiziinden ondan uzaklas-
" yorsun. Bu ihtimalleri o kadar cok diigiiniiyorsun ki diigiince-
ler iginde boguluyorsun.
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Yukaridaki paragrafta, detayci bir kisi, yasadiklarim
kendi kendine degerlendiriyor. Ayrinuciliginin kendisini
“hayattan ne kadar gok uzaklastirdiginin farkina varmus.

Detayci kisiler, detaylarla ugragmaktan hayata kariga-
mazlar. Ayrintiyla ugragmakean biitiinii géremezler. Fasit
bir daire icinde doniip dururlar. Bu da yasamaktan aldik-
lar1 zevki azaltr.

Yilin yorgunlugunu atmak icin kendisine giizel bir tatil
plani yapan Aysin’in zihni hemen birtakim sorularin hiicu-
muna ugrar: “Cocuklardan biri babasiyla evde kalacak, can1
sikilir m1? Babast ona vakit ayirir m1? Yemek igini nasil hal-
ledecekler? Gidecegimiz yer gok sicak m1? Orada yemekler
nasil? Tuvalet, banyo nasil?” gibi detaylarda bogulup kendi-
ni stkintiya sokar. Ayrinular diisiiniirken o kadar yorulur
ki biiyiik bir istekle bagladigs isten sikintiyla vazgeger.

Cogu insan eve gelen faturalari 6der, bir siire bekletir,
sonra atar. Kredi kart1 slipleri de bir siire muhafaza edil-
dikten sonra elden ¢ikarilir. Ayrintici kisilerse 6nce bunlari
klasorler, sonra en ufak ayrintisina kadar tek tek inceler,
uzun bir siire klasérde saklar, ¢cok sonra atarlar.

Ayrinuct bir kisi olan Sema Hanim, ¢ocuklarina tav-
san geklinde pasta yapmak icin biitiin bir giiniinii harcar.
Tavsanin biyiklarindan digine, tirnagina kadar her detayin
olugturmaya ¢alisirken zamanin nasil gegtigini anlamaz.

Yeni ve Riskli Durumlardan Kagmmak

Yagamin olagan seyri mitkemmeliyetci kisiler i¢cin rahat-
laticidir. Yeni ya da riskli bir durumla kargilagtiklarindaysa
* bir hayli zorlanurlar. Eski rutin yagantilarini devam ettife- *
cek davranislara girerler. '



Ferit Bey genel olarak isinden memnundur. 10 yil-
dir ayn1 igyerinde calismaktadir. Arada maag1 konusunda
sikdyetleri olsa da, herhangi bir degisiklige gitmeden isine
devam etmektedir. Bir siire 6nce, daha iyi maag verildigini
duydugu bir ise bagvurmustur. I gériigmelerine gider. Ka-
bul edilir. Verilen ticret iyidir. Ancak Ferit Bey'in is degis-
tirmek konusunda tereddiitleri vardir. Caligmakta oldugu
firmayla konugur, yeni bir teklifte bulunup bulunamaya-
caklarini 6grenmek ister. Arkadaglarina sorar, en sonunda
yeni bir ortama uyum saglamasinin zor olacagini diisiiniir

ve eski isinde kalir.

Ali Bey'in hali de Ferit Bey’inkine benzer. Uzun yillar
taksit 8deyerek bir ev almigtir. Aile genigledikce ev dar gel-
meye baglar. Ancak Ali Bey bu evi satip daha biiyiik bir
ev almak icin borca girmek istemez. Cocuklari biiytimiis-
tiir, ihtiyaglar1 artmistir. Yeni bir heyecan onun igin risk
demektir. Ona gore en giivenilir yol, kii¢itk de olsa bu evde
oturmaya devam etmektir.

Kontrol

Hepimiz gonliimiizce yagamak isteriz. Istediklerimizi
gerceklestirmek icin gabalariz. Isteklerimiz gerceklesmedi-
ginde yasadigimiz hayal kirtkliklar ne kadar biiyiikse, ha-
yal kirikliklarindan korunmak i¢in gosterdigimiz ¢caba da o
kadar biiyiik olur. Mitkemmeliyetci kisiler hata yapmaktan
ve zarar gormek Oyle cok korkarlar ki kendilerini bundan
korumak i¢in ugragip dururlar. Asir1 diizeyde sorumluluk
tistlenir, yaptiklari isi birkag kez, bazen de daha fazla kont-
rol ederler. Bu sekilde kendilerini, sevdikleri kisi ve nesne-
leri giinlitk yasamin zararlarindan koruduklarina inanirlar.

Insanin kendini giivende hissetmesi ve korku, endise
yaratan durumlardan uzaklagmasi bakimindan kogullari

I mikemmeliyetei kigilik

w
[T-]



B zehra erol

dikkate almasi, olaylar1 gozlemlemesi 6nemlidir. Olaylar
kendi diisiince, istek ve arzularimiza gore yonlendirme ¢a-
bamiz kontrol etme ¢abasini da beraberinde getirir. Belir-
sizlik halinde, durumu netlestirmek i¢in kontrol etmeye y6-
nelecegimiz gibi, en ufak bir olumsuz ihtimal bile kontrole
girismemize neden olur: Bogaz1 agriyan, bitkinlik hisseden
kisinin ertesi giin gidecegi gezinin berbat olmasi endigesiyle
stirekli bogazinin ne kadar agridigini kontrol etmesi gibi.
Belirsizlikler ve olumsuz ihtimaller sorular1 da beraberinde
getirir. “Bugiin disar1 ¢tkacafim acaba bagima kétii bir sey
gelir mi?”, “Ya esim beni artk sevmiyorsa?”, “Cocuklar bi-
raz geg kaldi, baglarina bir is gelmis olabilir mi?” tiiriinden
acabalar kisiyi kemirmeye baglar. Endigeleri azaltmanin ve
belirsizligi ortadan kaldirmanin ilk yolu kontrol etmektir.
Endiseli kisi, cocuklarina telefon ederek, nerede olduklari-
n1, baglarina bir ey gelip gelmedigini 6grenmek ister. Esine
durmadan kendisini sevip sevmedigini sorar.

Aylin Hanim, iyi bir ebeveyn olmak icin elinden ge-
len her seyi yapma gayretindeydi. Ev igleri ve kendi an-
nesinin bakimin onu ¢ok yoruyordu. Cocuklarin haftada
bir defa sinemaya gitmesine izin veriyordu. Ancak gocuklar
yeniden sinemaya gitmek istediklerinde hayir demek ona
cok zor geliyordu. O zaman esinin devreye girmesini bek-
liyordu. Ancak esi kendini tamamuyla ise kaptirmugti. Ay-
lin Hanim, gocuklarla yeterince ilgilenmedigi icin ona kar-
st cok ofkeliydi. Cocuklar sinemaya gitmek istediginde on-
lara “hayir” diyecek olmanin verdigi kaygiyla esine yoneli-
yordu. Uzun uzun ¢ocuklarin sinemaya gitmeye, disar1 ¢ik-
maya ihtiyaglarinin oldugunu anlaup izin vermesi i¢in 1srar
ediyordu. Aylin Hanim ne yapmasi gerektigini anlattikea,
esinin isteksizligi artiyor; ondan gocuklariyla iligkisine mii-
dahale etmemesini istiyordu.



Fakat Aylin Hanim durmuyordu. Ciinkii ona gore ei,
¢ok duyarsiz ve rahattt. Onu da, gocuklari da 6nemsemi-
yor, hep hayal kirikligina ugratiyor, kendisine hi¢ yardim
etmiyordu. Bunlan disiinditk¢e kendisini ¢ok caresiz ve
mutsuz hisseden Aylin Hanim’in kaygisi ve kizginlig art-
tirtyor, esinin davraniglarina daha ¢ok miidahale ediyordu.

Oyalanma

Bu kisiler elestiri, alay ya da basarisizlikla karsilagma-
mak icin yaptiklar ise ¢ok fazla zaman harcarlar. Bu ne-
denle bagkalari onlarin ¢ok yavas olduklarin: diigiiniir.

Dis goriiniimii hakkinda olumsuz yorumlar duymak is-
temeyen Ebru, disari cikmadan énce gardrobun éniinde
uzun zaman harcar. Renk ve gekil uyumunu dikkate ala-
rak farkli kombinasyonlar dener. Elbisesine uygun ¢anta ve
ayakkabiyr arar. Tam ¢ikmak iizereyken sacinin biraz bo-
zuldugunu goriip yeniden diizeltir, ayakkabisinin kenarin-
daki camuru silmek icin geri doner. En son da makyajim
tazeler. Hazirlanma siiresi uzadik¢a uzar. Onu bekleyen ar-
kadaglarinin sinirleri gerilir, kisa siireli tartigmalar yaganur.

Bu kisiler yaptiklari her seyin degerlendirilecegine inan-
diklar icin, kaygi yaratacak durumlardan son ana kadar
uzak durmak isterler. Bu nedenle de bagka seylerle oyala-
nirlar. Okulda kaydini dondurmas: gereken ama bunu yap-
mak istemeyen bir gencin gerekli evraki almaya gidecegi
giin saatlerce televizyon izleyerek kendini oyalamas: gibi.
Bu kisiler oyalanmalarinin kaygilarindan kaynaklandigty-
la ylizlesmek yerine, islerini son ana biraktiklar icin gecik-
tiklerini soylerler. Bu .tiirden oyalanmalar hayatlarini zor-
lastirir.

I mikemmeliyetei kisilik
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Kisiye Gore Degisen Mitkkemmel Anlayiglar

Miikemmel denince aklimiza “muhtesem”, “eksigi ol-
mayan”, “tam” kelimeleri gelir. Mitkemmeliyetci kisilerin
kusursuz olarak niteledikleri insanlar, olaylar, durumlar
birbirinden farklidir. Miitkemmel is, mitkemmel es, ideal
anne-baba, kusursuz agk kisilere gore farklilagi. Ahmet'e
gore ideal baba bagirmaz, dévmez, kizmaz. Oglu ne zaman
istese yaninda olur, beklentilerine karsilik verir. Ayni so-
ruyu Mehmet'e sordugunuzda onun verecegi cevap, “Ba-
bam yasasayd: yeterdi” olabilir. Ciinkii babasy, o daha bir
aylikken vefat etmistir. Ali’'nin ayni soruya verecegi cevap
daha da farklidir. Ali’nin ailesinin maddi durumu son dere-
ce iyidir. Babasi bir dedigini iki etmez, ne istese alir. Ancak
Ali de babastyla iligkisinden memnun degildir. Ona kusur-
suz ebeveynin nasil olacagini sordugunuzda “Para 6nem-
li degil, benimle oturup biraz nasil oldugumdan, arkadas-
larimdan, spordan konugacak, beni dinleyecek biri” ceva-
bini alirsiniz.

Sahane bir ask istedigini sdyleyen Aslr’ya bunun tarifini
sordugumuzda aldigimiz yaniti kisaca aktaralim: “Beni sik
stk arasin, uzun uzun giinliik olaylardan konugalim. Ayni
zamanda fiziksel olarak da beni cezbetsin.” Ay¢aysa, “Be-
nim i¢in fiziksel goriiniim 6nemli degil. En giizel ask, seni
en ¢ok sevenle yasanir. Kargimdaki kisi benim istediklerimi
yaptikea kendimi ézel hissediyorum” der. Bu cevaplarda da
oldugu gibi tek bir yanit dogrudur diyemeyiz. Ciinkii mii-
kemmelin ne oldugunu belirleyen en 6nemli etmenlerden
biri bizim ihtiya¢larimizdir.

Miikemmeli belirleyen diger bir unsur da ge¢mis yasan-
tlardir. Insan deneyim kazandikga yeni olaylar: eskileriyle
daha ¢ok kiyaslar. Farkliliklar daha ¢ok goziine ¢arpar. Ki-
yaslamalar sonucunda da hedefler daha belirgin hale gelir.



Hedeflerin belirlenmesinde beklentiler de 6nemli yer
tutar. Segimlerimizi yagam icindeki beklentilerimize gore
yapariz. Kendisi icin en iyi isi arayan Zafer, tasidigs riskle-
re ragmen kazang potansiyeli daha ¢ok olan ticaretle ugras-
may1 tercih eder. Selim icinse en iyi is, kazanc belli olan,
diizenli bir maag getiren, daha az stresli olan istir.

Miikemmeliyetcilik ve Zamani Kullanma

Bir amag belirlenip ona kusursuz bir bicimde ulasmak
icin cabalandiginda ayrintlar, prosediirler ve detaylar son
derece 6nem kazanir. Kisi zihninde ayrintlari kurgulaya-
rak en iyi sonuca ulagmay1 hedefler. Oncelikle hedefi be-
lirler. Cocuklarin disari ¢ikarilmasi icin esi ikna etmek, egi-
nin kendisine zaman ayirmasini saglamak, haftaya gelecek
misafir i¢in hazirlanmak gibi hedefler s6z konusu olabilir.
Sonra, hedefe ulagmaya engel olabilecek faktorler stralantr.
“Esim gok ¢alisiyor, bu nedenle bana zaman ayiramiyor”,
“Eve gelince televizyon seyrediyor, bu yiizden konusami-
yoruz...” Ardindan cikis yolu bulunmaya caligilir. “Bunu
esimle konugabilirim” (igsel stres kaynagy; kag kere konug-
tum hep ayn1!). “Televizyon seyrederken yanina gider, giin
icinde neler yapugimi anlatirim” (igsel stres kaynag; yiizii-

me bakmaz ki!).

Bu diisiinceler arasindaki ¢atigma, ¢ziime katk: sagla-
mayaca8 gibi zaman kaybina da neden olur. Engelleyici
ihtimallere odaklanmak, kiginin harekete gecmesine mani
olur, sorun ayni sekilde devam eder. Béylece zaman etkili

bir sekilde kullanilmamis olur.

I mikemmeliyetgi kisilik
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Hedefin belirlenmesi-

!

Amaca erismeyi engelleyen sorunu(lan) tamimlamak -
Cikis yolu arayssi
(stres baskisi)

Uygulomaya gecmekte zorlanma

Ornek:
“Yurtdisinda okumak isfiyorum. Bunu ailemle konusmullylm
~ [iletisim kurmak isteme) :

Gidip konusma davramsini eyleme gecirmede zorlanma

"Reddedilmekten korktugum icin konusmuyorum
Ne yapabilirim?” : .
“Ne diyecegjimi bilmiyorum, yunlls hlr sey soyleyeblllrlm

i

- Belki de ikna olurlar, gidip k.onu,s_r'nulllyﬁn.”

|

(Yapmakta zor_lumyor_ur’ﬁ), (Reddedilirsem —Q'i; stres ku.yﬁugi*f"




Aysel her randevusuna gecikirdi. Onunla bulusacak ki-
siler en az 15 dakika beklemek zorunda kalirlardi. Ciinkii
Aysel'in evden ¢ikmadan once yapmak zorunda hissettigi

isler vardi. Gazetesini okumaliydi. (“Aksam ge¢ gelecegim,-

simdi okumadan ¢ikarsam, bugiin gazete okumamis olu-
rum. Okumaliyim! Ama ge¢ de kalmamaliyim!"”) Evden
¢tkmasina yarim saat kala gazete okumaya baglar. Oku-
duklan ilgisini ¢ektigi icin gazeteyi elinden birakamaz.
Cikmadan masay: toparlamak ister. (“Masay1 toplamazsam
annem kizar. Onunla tartigmak istemiyorum! Ama geg de
kalmamaliyim!!”) Bu is de biraz zamanini alir. Evden ¢ikar-
ken yasadig1 i¢ caugmalar ve bunlara bagli davraniglar ge-
cikmesine neden olur. Mitkemmeliyetci kisiler yapacaklar
is disindaki konularla ilgilenmek ve ayrintilarla ugragmak-
tan zamani organize etmekte zorlanirlar.

I mikemmeliyetgt kigillk
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MUKEMMELIYETCI KiSiLIGIN GELiSiMiNi
ETKILEYEN ANNE BABA TUTUMLARI
ve SOSYAL YAPI

Asiri Baskici Anne Baba Tutumlan

Miikemmeéliyetci kisilerin aile yapilarina baktgimizda
asir1 baskici anne baba tutumlari gériiriiz. Baskici anne ve
babalar, cocuklarindan kendi belirledikleri ilkelere uymala-
rin1 beklerler. Kontroliin kendilerinde oldugunu hissetmek
isterler. Cocuklarina sik sik nasil davranmalar: gerektigini
anlatirlar. Cocugun fazla s6z hakki yoktur. Hatali davranis-
lar hemen cezalandirilir.

. Bu tip anne babalar, ¢ocuklarini egitmek, denetlemek
ve dogru oldugunu diisiindiikleri davraniglari kazandirmak
icin otoriteye ihtiya¢ duyarlar, Cocuklardan bekledikle-
ri tepkileri alamayinca ceza uygularlar. “Biiyiiyiince ne de-
mek istedigimi anlayacaksin®, “Anne olunca anlarsin” gibi
ciimlelerle yaptiklarinin dogru oldugunu anlatmaya ¢ali-

sirlar.

_ Baskici anne babalarin ¢ocuklari, cezaya karsi koyama-
* diklar: ve siirekli kiigiik olduklar: vurgulandigs icin yogun
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yetersizlik duygulari icindedirler. Yetersizlik duygularini aga-
bilmek icin, kendileriyle ilgili en kiiciik bir durumda bile
uzun uzun diisiiniirler.

Servet, mitkemmeliyetci kisilik 6zelliklerine sahipti. Ev-
lendikten kisa bir siire sonra esiyle sorun yasamaya bagla-
mustt. Evdeki en biiyiik sorun, Servet’in her seyin eksiksiz
olmasini beklemesiydi. Bu tutumunun farkina varan Ser-
vet, bir giin egine sunlar1 itiraf etmigti: “Benim béyle ol-
mamda en biiyiik rol babamin. Babam ¢ok baskiciydi En
ufak bir hata kargisinda bagirip tepki gosterirdi. Evde biri
onun sdyledikleri izerine konugmaya cesaret etse lafi agzi-
na tikardi. Ben de hicbir sey yapamazdim. Babamla yagaya-
bilmek i¢in uzunca bir siire yok olmam gerekti.”

Bugiin bir yetigkin olan Servet, evlilik problemlerini an-
latirken gocuklugunda kargt kargiya kaldigi anne baba tu-
tumlarinin kendi gelisimini nasil etkiledigini 6zetliyordu
aslinda. Babasi o kadar baskiciyd: ki, Servet hissettigi ye-
tersizlik duygusu nedeniyle 6nce kendini babasinin goziin-
‘de yok etmis, sonra da hi¢ hata yapmamaya calisarak bii-
yumiisti.

Asini Koruyucu Anne Baba Tutumlari

Dokuz yagindaki bir ¢cocuk bisikletine binip eglenirken
annesi ve teyzesi onu goz hapsinde tutarlar. Cocuk bisiklet-
le hizla uzaklagirken, anne ve teyze, diismemesi iin bisik-
letin arkasindan kosarak ona yetismeye caligirlar. Cocuk gi-
der, onlar gider. Arkasindan kogarlar ki diigmesin.

Bu goriintiideki annenin agir1 koruyucu oldugunu soy-
leyebiliriz. Agir1 koruyucu ebeveynlik, toplumumuzda en
stk goriilen ebeveynlik tarzidir. Her sokaga ¢ikisimizda, ¢o-
cugun caninin yanmamasl i¢in ¢abalayan anne babalar1 go-
rebiliriz.



Anne baba, gocugu bulunduklari ortamdaki olumsuz-
luklardan ve tehlikelerden korumak icin onun adina karar
verir. Cocugun yapmas: gerekenleri onlar yapar. Yemegini
bitirmedi diye, elinde tabakla ¢ocugunun pesinde dolagan
anneler, ¢ocuk arkadaglariyla sorun yasadig1 zaman onunla
her giin okula giden babalar agir1 koruyucu ebeveynlerdir.

Ebeveynlerin boyle davranmalarinin nedeni ¢ocuklarini
¢ok sevmeleridir. Cocuk bu kadar iizerine diisiilmesinden
stkildigin ifade ettiginde “Seni ¢ok seviyoruz. Zarar gor-
meni istemiyoruz” gibi agiklamalar yaparlar. Baz1 ¢ocuklar,
anne babalarinin boylesi tutumlar kendi yetersizliklerini
vurguladi@s icin tepki gosterir ve kendilerini gii¢lii kilma-
ya ¢aligirlar. Hata yapmamak ve sorun yasamamak icin ¢a-
balarlar ki aileleri onlar1 korumak icin harekete ge¢mesin.
Hissettikleri yetersizlik duygusunu agmak i¢in her geyi mii-
kemmelen yapmaya ¢aligirlar.

Miikemmeliyetci Anne Baba Tutumlari

Miikemmeliyetgiligi etkileyen en 6nemli aile ici etken-
lerden biri de ailenin beklentileridir. Diger ikisi 6diil ve
ceza ile, davranisi model almadir.

Miikemmeliyet¢i anne babalar i¢in kusursuz olmak ¢cok
onemlidir. Cocuk yetistirirken yapilan hatalar ve kusurlar
rahatsizlik vericidir. En ufak bir sorun bile, biiyiik bir olay-
mis gibi abartlir. Olay, detayli olarak incelenir ve ¢6ziim
aranir. Cocugun hataly, kusurlu davraniglar1 hemen diizel-
tilmeye ¢aligilir. Farkinda olarak ya da olmadan ¢ocuga sii-
rekli “dogrusunu yapmalisin” mesaji verilir. Her sey dogru
ve eksiksiz olmalidir. Standartlar yiiksek oldugu icin ¢ocuk
ne kadar cabalarsa ¢abalasin ebeveynler memnun olmaz.
Cocuksa dogru davrandify zaman ailesinden onay alacagini
diigtindiigii icin siirekli cabalar. Dolayli olarak siirekli “en
iyisini yaparsan seni severim” mesajina maruz kalan ¢ocuk,

B mikemmeliyetei kigilik
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en ufak hatalarini bile kabullenmekte zorlanir, hep “hata
yapacagim” diye kaygilidir. Basarisiz oldugunda kendisini
yetersiz ve degersiz hisseder. Siirekli engelleri asmak zorun-
da kalan bir yarigmaci gibidir. Durmadan performansini
kontrol eder.

Miikemmeliyet¢i aileler ¢ocuklarina ders ¢alistirirken,
cocuk dogru cevap verene kadar sorulari kontrol ederler.
Bu davranis gocuga, “hata yapmak kotiidiir” mesajin: ve-

.rir. Cocugun hatalarini israrla diizeltmek ve hataya taham-
miil edememek “benim degerim bagarilarima bagli” mesa-
jint aktarir. Basarili kigileri (kardes, arkadas...) 6rnek gos-
termek de “ben yetersizim” mesajini verir.

Ayten’in babasinin standartlari ¢ok yiiksekti. Ayten de
ok parlak bir 6grenciydi. Tiim okul yasantisini takdirle bi-
tirmigti. Universitede ¢ok iyi bir boliim kazanmus, lisans
egitimini 80 ortalamayla tamamlamsti. Yiiksek lisanstan
sonra, iyi bir sirkette is bulmustu. Isyerinde seviliyordu.

Giiniin- birinde Ayten Ali’ye 4sik oldu. Ali de onu se-
viyordu. Evlenmeye karar verdiler. Ancak Ayten’in baba-
s1, Ali’nin bitirdigi iiniversite begenmiyordu. Isinin de ki-
ztyla evlenecek kisiye uygun olmadigini s6yleyerek bu ilis-
kiye kars1 ¢ikt1. Ona gore Ayten hemen Ali'den ayrlmaliy-
d1. Ayten, ailesinin beklentileriyle kendi istekleri arasinda
sikistp kalmugtr. '

Yas kag olursa olsun, aileyle gocuk arasinda kurulan ilig-
kiler benzer sekilde devam eder. Gizem’in babasi da mii-
kemmeliyetgiydi. Siirekli kizina miidahale etmekteydi.
“Parfiimiin ¢ok agir, daha hafif bir parfiim kullanmalisin.
/Kilolusun, dar giyinme. Bol bol su i ki cildin kurumasin.
Ayakkabilarin ¢ok ses cikariyor. Kendine diiz bir ayakkabi
al...” Babas tarafindan siirekli elestirilen Gizem’e, onunla
- ayn1 ortamda olmak bile zor geliyordu.



Bu ailelerin ¢ocuklariyla iletisimlerinde kullandiklari
ciimleler soyledir:

“Bunu nasil bilmezsin?”
“Bunu nasil yaparsin?”
“Daha fazla gayret etsen ne olurdu!”

“Yeteri kadar calismamigsin.”

Miikemmeliyetci Cocuk ve Ergenler

Miikemmeliyet¢i ¢ocuklari tanimak son derece kolay-
dir. Verilen 6devleri zamaninda ve diizenli bi¢cimde yapar-
lar. Odevleri mitkemmel olmadiginda, sinavlardan en iyi
notlar1 almadiklarinda biiyiik bir hayal kirikligi yagarlar.
Calisma masalan ve c¢alismalan diizenlidir, derse odakli-
dirlar. Agini bicimde 6zelestiride bulunurlar, ¢ok kaygilidir-
lar. Derslerine odaklansalar da kaygilar1 nedeniyle istedik-
leri basarty1 elde etmekte zorlanurlar. Heyecan duyduklar
konularda sabirsiz bir sekilde bunu paylagmak isterler. Cok
soru sorarlar. Bagarisizlik yasadiklarinda ¢ok kotii bir sey
oldugunu diisiiniir, utang duyarlar. Diger insanlarin duy-
gularindan kolayca etkilenirler. Mitkemmeliyetcilik, ergen
kizlarda yemek bozukluklariyla bir arada goriilebilir.

Bu ¢ocuklar yetigkinlerin yiiksek beklentilerini kargila-
yamadiklarinda ya da hata yaptiklarinda yogun diizeyde
yetersizlik duygusu hissederler. Bu nedenle hata yapmak-
tan kacinirlar. Duygularini géstermemek icin gabalar, ku-
rallar1 6grenmeye ve buna uygun davranmaya ¢alisirlar.

Aileler nelere dikkat etmeli?

» Cocuklara kusursuz kisiler olmak yerine, aldiklar gore-
vi ellerinden geldigi kadar iyi tamamlamalarinin 6nem-
li oldugu mesajini vermek.
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» Cocuklarin vazifelerini yerine getirirken yaptiklar1 ha-
talar1 olagan karsilamak. Ama dogru olan hakkinda da
bilgi vermek. -

» Cocugun giinlitk yasamini gercekei bir sekilde planla-
mak. Ornegin, okuldan aksam saat altida gikan bir 6-
rencinin o saatten sonra spor yapmaya gitmesi ¢ok zor-
dur. Cocuga boyle bir hedef koymak, onu gergeklerden
uzaklagtiracakuir.

- » Cocugun hayattaki 6ncelikleri gérmesini saglamak. Her
seye ayn1 vakti ayirmak yerine, nelere daha az, nelere
daha fazla zaman ayirmasi gerektigi konusunda yonlen-

dirmek.

» Cocugu bagkalariyla kiyaslamamak. Anne babalar bu
hataya cok sik diigerler. Anne ve baba, bazen direkt ba-
zen dolayl: yollarla cocugu, bagarili gordiigii, sosyal ol-
duguna inandi1 yasitlariyla ya da kardegleriyle kiyaslar.
Opysa ¢ocugun kendi sinirlari ve yetenekleri icerisinde
degerlendirilmesi gerekir.

Miikemmeliyetgilik Ogrenilir mi?

Anne babanin kendi davransslari konusunda yiiksek =

standartlari vardir. Baz1 hedeflere ulagsalar da bazilarini el-
de edemezler. Beklentilerine ulasgamadiklarinda sikinti ya-
sar ve bunu ¢ocuga da yansitirlar. Cocuk, anne babanin
davraniglarini model alir. Bazen begenip uygular, bazen de
farkinda olmadan igsellegtirir. Erken donemlerden itibaren
ebeveynleri i¢in nelerin 6nemli oldugunu, onlarin nelere
deger verdiklerini fark etmeye baglar. Eger anne ve baba-
nin limit ve beklentileri cocugun davranislarina uygunsa,
cocuk onlardan 8grendiklerini rahatca uygular. Fakat bek-
lentiler ¢ok yiiksekse, cocugu ¢ok zorluyorsa, bunlari red-

dedebilir.



Mitkemmeliyetgi ebeveyn tutumlarinin kisi {izerindeki
etkisi yag donemlerine gére farklilagir. Cocukken, anne ve
babanin “Yapacaginin en iyisi olmali, ¢ok galismalisin, en
iyi notu olmasin” gibi telkinlerine uyulmaya ¢aligilir. Tel-
kinlere uyamayan ¢ocuk mutsuz olur, aglar, kendisinin ya-
pamadigini diisiiniir ve degersizlik hissine kapilir.

Ergenlikle baglayan degisimlerle birlikte, ebeveynlerin
soylemlerine gosterilen tepkiler de farklilagir. Ergenin arka-
daslariyla iligkisi artar, evin diginda bir diinyanin oldugu-
nu ve bunun kendi ailesinden farkli oldugunu gériir. Aile-
sinde yagadig1 sikint1 verici ebeveyn tutumlariyla disaridaki
tutumlart kargilagtirir ve disaridakini, kendisini rahatlata-
cak olan tutumlan secer; kendi anne ve babasinda da bun-
lar1 gormek ister. Anne babasi bekledigi gibi davranmadik-
ca onlara duydugu 6fke artar. Baz1 ergenler bu kizginlig ic-
lerinde yagar, bazilar1 da dogrudan disariya yoneltir, kendi-
lerini ofkeyle ifade ederler. Ergen, ebeveynlerine duydugu
sevgi ve ofke arasinda kalip mutsuz olur.

Zaman ilerler. Universitenin bitisiyle is hayat: baglar.
Aruk deneyimler epeyce artmugtir. Kisi kendisinin ve ai-
lesinin stnirhiliklarinin daha cok farkina varir. Sira kendi
is ve aile yasantisini kurmaya gelince, aile iligkileri devam
etmekle birlikte sinirlanir. Ebeveynlerle gegirilen zamanin
azalmasi catigmalan da azalur. Aile i¢i ¢atigmalarin sinir-

‘lanmast, ige ve 6zel yagama ayrilan zamanin artmasiyla, kisi
farkina varmadan anne babasinin mitkemmeliyet¢i davra-
niglarini 6grendigini goriir. Bu yaslarda insanlardan sik sik
“Yagim ilerledik¢e anneme/babama daha ¢ok benziyorum”
s6ziinil duyariz. Ergenlik ve genglik donemleri o kadar fir-
tinali ve calkantlidir ki bazen karmakangik duygular yasa-
riz. Deneyimlerimiz arttikca kendimizi daha iyi taniriz ve
ebeveynlerimizden 6grendiklerimiz daha ¢ok ortaya ¢ikar.
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Ahu, “Ben miikemmeliyetcilii babamdan 6grendim
sanirim” diyordu: “En iyisini yapmaya alisin. Universiteyi
kazanin. Iyi bir is bulun. Hayat sizi yonetmesin, siz hayatt
yonetin dedi durdu tiim yagamimiz boyunca.”

" Ailenin beklentileri yiiksek oldugunda kisi kendini
mutsuz ve gergin hisseder. Bu beklentileri gergeklestirmek
zor olsa da, sonug itibariyle herkes kendine gore bir yol ha-
ritast olusturur. Aile igcinde yasananlar, kisinin farkina var-
madan 6grenmesine neden olur. Onem verdigimiz kisilerin
davraniglarini daha kolay model aliriz. Ozellikle de gocuk-
luk déneminde vaktimizin ¢ogu aile icinde gectigi icin ebe-
veynlerimizin davraniglarini daha hizli 6greniriz.

Bagka bir 6grenme sekli de, ailenin, degerli gordiigii
davransglar1 gosteren ¢ocugu onaylamasidir. Davraniginin
takdir edildigini hisseden gocuk, onay: siirdiirmek icin o
davranigi devam ettirir ve davranig pekisir. Boylece 6gren-
me gerceklesir.

Miikemmeliyetciligi tetikleyen anne baba ifadeleri

“Arkadaglarina dikkat et. Aileleri iyi olsun.”

“Sana zarar verecek arkadaglar edinme.”

“Dogru insanlarin iyi aileleri olur.”

“Bir ise giriseceksen ya onu en iyi sekilde yapacaksin ya
da hi¢ baglamayacaksin.”

“Bir isi de bir kerede halletsen.”

Kiiltiirel Kodlar ve Medyanin Etkisi

Toplumumuzda, mitkemmeliyetgiligi besleyen diisiin-
ce, duyus, inang, gelenek, beceri ve yasama bicimlerine sik
rastlanur. Kiiltiirel yapi, davraniglarimiz: etkiler. Geleneksel



yapt icinde yetisen kiz ¢ocuklarinin annelerinden evin dii-
zenini, temizligin nasil yapilacagini 6grenmeleri buna 6r-
nektir. Kizlar biiyiimeye bagladiklarindan itibaren anneleri
onlardan yardim bekler. Yardimin nasil olacag1 da anne ta-
rafindan belirlenir. Oda silinecekse nasil silinecegini anne
anlatir. Iki kere deterjanla, bir kere duru suyla. Mutlaka
béyle olmalidir. Kitaplarin dolaba nasil dizilecegi bellidir
ve bunun aynen uygulanmasi beklenir. Toplum yapimiz-
da biiyiiklerin soylediklerine uymak ¢ok énemlidir. Iraatin
merkezde yer aldigi durumlar mitkemmeliyetciligi etkiler.

Bazi geleneklerimiz de mitkemmeliyetciligin izlerini ta-
sir. Ceyiz gelenegi gibi. Ceyiz hazitli1 yapilirken evlene-
cek ciftin ihtiyaclari en kiigiik detaya kadar diisiiniiliir. Ta-
kim takim ortiiler, kirlentler, sabunluklar, kiiciik havlular,
terlikler, hicbir sey atlanmamalidir. Eksik birakilan seyler
hemen goze batar. Eve misafir gelecegi zaman adeta olaga-
niistii hal ilan edilir. Ev dip kose temizlenir. Kapilar, cam-
lar, yerler silinir, ortiiler silkelenir, hatta giinliik ortiiler kal-
dirtlip misafirler i¢in saklananlar konulur, misafir bardak-
lar1 ¢ikarilir. Hata kabul etmeyen yapilar kisiyi mitkemme-
liyetgilige stiriikler.

Miikemmeliyetgiligi tetikleyen bir diger unsur da kor-
ku kiiltiiriine sahip toplumsal yapilardir. Korkutularak bii-
yiiyen ¢ocuk, bir yandan kaygi ve tedirginlik yasarken, di-
ger yandan da ister istemez saldirganli1 6grenir. Korku ve
tedirginlikle bag etmekte zorlandikga, korktuklarindan ko-
runmak igin “iyi gocuk” olmaya gayret eder. Anne babasi-
nin, 6gretmenlerinin, biiyiiklerinin korkutan davraniglari-
na maruz kalmamak icin olaylar kendi i¢ diinyasinda de-
taylica sorgular. En uygun davranist bulmak i¢in ugragir.

Suglama kiiltiirii de mitkemmeliyet¢iligin olugmasinda

biiyiik bir yer isgal eder. Cevremizdekileri ne zaman sug-
lamaya baglariz? Sorumluluklar agir geldiginde, onlar1 tek
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bagina tagtyamadigimizda. Sorunlarimiza ¢6ziim bulama-
y1p kendimizi garesiz hissettigimizde. Hayatimiz: etkileyen
kogullarin diger insanlar degil, kendimiz oldugunu gore-
medigimizde.

Bagkalarini suglamaya bagladigimizda en ¢abuk sectigi-
miz hedef maalesef ki cocuklardir. Suglanan ¢ocuk, kisa za-
manda kendini su¢lamay: 6grenir. Bu agirligin altinda ezil-
memek i¢in de, su¢lanmamasini saglayan davraniglari 6g-

_renmeye baglar. Kisacas1 kusursuzluk arayisina girer.

Medyanin miikemmeliyetci yapilar Gizerindeki etkisiy-
se soyle gelisir: Gazetelerde, televizyonlarda, internette na-
sl daha ¢ok para kazanilacag, daha giizel, daha zayif, daha
bagarili, daha mutlu olunacag: enine boyuna ele alinir. Her
giin farkinda olmadan “Her seyin daha iyisi vardir ve en
iylye ulagmak icin ¢abalamalisiniz” mesajina maruz kaliriz.
Hizli degisimle birlikte bilgi kirliligini, teknolojinin hiz-
la ilerleyigini ve bunlarin {izerimizdeki etkisini dikkate al-
madan, kendimize uygun olant segmeden bu bilgilerden ve
teknolojiden yaralaniriz. Bu da sirtimiza agin bir yiik bin-
dirir. Kendi gerceklerimizden uzaklagip kusursuzluga ulag-
mak i¢in gabalar hale geliriz.



MUKEMMELIYETCILIK VE YAKIN iLiSKILER

Insanin iligkilerinden beklentilerini istek ve ihtiyacla-
11 belirler. Kisi beklediklerini kendi iliskisinde de gormek
icin yogun bir ¢aba sarf eder. Gegmis deneyimler, top-
lumsal beklentiler, aileden ve arkadaslardan model alinan-
lar, medyadan aktarilan mesajlar bu beklentilerin temeli-
ni olugturur.

Lady Diana Prens Charlesla evlendiginde onu muhte-
sem bir hayatin bekledigi diisiiniilmiistii. Son derece gor-
kemli bir diigiinle evlendiler. Diigiin giinlerce televizyon-
larda gosterildi. Harika bir sarayda oturuyor, her istekle-
ri emir sayiliyordu. Prenses’in kusursuz bir esi vardi, ¢ok
tatli cocuklari oldu. Kendisi de iyi bir anne ve iyi bir egti.
- Bu kusursuz hayat, 6nce Prens Charles’in eski sevgilisiy-
le iligkisinin giindeme gelmesi, ardindan ayrilik ve nihayet
Diana’nin 6liimiiyle sonlands. -

Bizler Diana'nin hayatinda sadece olaylarin bir kismini,
genellikle de bizim i¢in 6nemli olan kismini goériiyorduk.
Sonu bu kadar trajik olmadi: siirece, genelde diger yariy:
gbérmeyiz. Bizim bu iliski icinde gormedigimiz, evin (sara-
yn) icinde gercekten yasananlardi. Disaridan bakildiginda
goriinen kisim, evet “mitkemmel” bir iliski demeye yeter-
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di. Ancak iligkide siirecin nasil devam edecegini asil belirle-
yen, evin icinde olanlardir. Taraflarin paylagimlari, iletigim
sekilleri, tartigmalarda neler s6ylendigi, kizginhigin ve sev-
ginin nasil aktarildigy, kavgalarin nasil sonuglandigs yani
iliskinin dért duvarla cevrilmis boliimii asil énemli olan-
di. Bunlar hicbir zaman tam olarak bilinemedi. Bu neden-
le, hazin biten bir peri masali olarak kald: Diana’nin hayat
zihinlerde. Kusursuz baglayip trajik biten bir oykd.

Bu yarist bilinen hikéyeleri toparlayip ideal bir iligki
olusturmak ve onu kendi iligkilerimizde aramak neredey-
se ylizy1limizin sorunu haline geldi. “Giizel olan ne varsa al.
Zihninin bir késesinde sakla, biri karsina giktzginda kullanar-
sin.” lyi ve giizel olan ne varsa aliniyor. Olumsuz olanlar ya
degistirilmeye ¢aligiliyor ya da onlardan uzaklagiliyor. Kisi
sorgulamadan aldiklarini, kendi yasantisiyla gevre kosulla-
riyla uyumlu olup olmadifini irdelemeden hayatina ekle-
meye ¢aligiyor. Sonra da uyumsuzlugun, degistirememenin
yarattigy mutsuzluk kaliyor elinde.

Miikemmeliyetciler strprizlerden hoglanmazlar. Ken- -
di zihinlerinde halledilmesi gereken ne varsa dncelikli olan
odur. Mert'le Halide yeni evlenmiglerdi. Mert ticaretle ug-
ragmaktaydi. Halide de bir dzel okulda gretmenlik yapi-
yordu. Tanistiktan bir yil sonra evlenmislerdi. liskileri sii-
resince biiyiik sorunlar yasamadiklarini séyliiyorlardi.

Sorunlari evlendikten sonra baglamistr. Halide ne za-
man arasa, Mert is yogunlugundan bahsediyordu. Mert
aradigindaysa Halide’nin telefonu agmamasi séz konusu
" olamazdi. Mert hafta sonlar1 evden gikarken bilgisayar ba-
sindan ayrilmakta zorlaniyordu. Isini bitirmeden ¢ikami-
yordu, ona gore dogru olan da buydu. Once islerini bitir-
meliydi, diger planlar ertelenebilirdi. '

Mert bir yandan da agik 6gretime devam ediyordu. Si-
nav dénemleri yaklastuginda evde hayat duruyordu. Her sey



sinavlara gore organize ediliyor, en 6nemli konu Mert’in si-
navlari oluyordu. Ola ki ¢aligmasini tamamlamadan bagka
bir sey yapmasi gerekse, akli sinavlarda kaliyor, siirekli bu
konudan bahsediyordu.

Miikemmeliyetgiler kendi diizenlerine uyulmasini bek-
ledikleri igin, diizenlerini bozanla tartismaya girerler. Tar-
tigma konusu, onlara gore “ufak tefek” olan ama siirekli
tekrarladiklar i¢cin kargi tarafi bezdiren olaylardir. “Pey-
niri neden dolaba kaldirmadin, perdeleri neden 6yle kapa-
din, bardag neden bulagik makinesine koymadin?..” Béyle
kiigitk meseleler 1srarla giindeme getirilerek biiyiik bir ola-
ya doniistiiriliir.

Iligkilerin baglangicinda diiriist olmak adina kendileri-
ni agik ve net olarak anlatirlar. “Bunlar bil, beni boyle ka-
bul ediyorsan et” mesajin1 verirler. Boylece kargilarindaki
kisiyle sorun yasadiklarinda, ona her seyi bagtan net olarak
anlattiklar icin iistlerine diiseni yapmis hissederler kendi-
lerini.

Miikemmeliyetci, iliski kurdugu kisilere “Seni digiinii-
yorum” yerine, “Senden iyi diisiiniiyorum” mesajin1 verir.
Son s6zii séylemek onun i¢in 6nemlidir. Siirekli dogrular
ve yanliglar1 vurgular.

Aylin’in esiyle problemleri vardi. Egsi, isinden otiirii eve
gec gelmeye baglamisti. Pazar 6gleden sonralari ¢ocukla-
ra ayirsa da, bunun diginda onlarla ilgilenmiyordu. Aruk
Aylinlle de eskisi gibi alakadar olmuyordu. Aylin siirekli
onunla konusup sorunlari ¢6zmeye calisiyordu. Eve daha
erken gelmesi gerektigini soylityordu. “Cocuklarin dersle-
riyle daha ¢ok ilgilen” diyordu. Esi eve gelince onlarla daha
cok konusmaliydi. Aylin’i eskisi gibi daha ¢ok aramaliydi.
Birlikte daha ¢ok digar1 ¢ikmaliydilar. Bunlar “dogru” olan-
lardi. Dogrular hayata gegmedikge Aylin kendisini daha
mutsuz hissediyordu. :
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Miikemmeliyetci Kisiyle Yasamak

Miikemmeliyetci kisilerle yasayanlarin en sik dile getir-
dikleri sorun, bir siire sonra kendilerini tiikenmis hissetme-
leridir. Ara ara mola alma ihtiyaci hissederler. Bu kisilerle
iliskide anahtar sozciiklerden biri sabirdir. En ufak bir te-
mas halinde, kendinizi dogru ve yanlislarin egemen oldugu
bir iligki i¢inde bulursunuz. Mitkemmeliyet¢i kisiler, ken-
di dogrularini giindeme getirebilecekleri firsatlar1 hig ka-
- ¢irmazlar. Hakli olduklar: séylenene ya da durum degisene
kadar da konuya odaklanirlar.

Ornegin, kolanin zararli oldugunu ve igilmemesi gerek-
tigini diisiinen kisi, 6nce esine ve ¢ocuklarina bu igecegin
zararlarindan s6z eder. Gittigi her yerde kola igen insanlar
dikkatini ¢eker ve yeniden anlatmaya baglar. Gazetede bu
konuyla ilgili bir yaz1 okudugunda da hemen derse baglar.
Cevresindeki kisilerden kendisini onayladiklarina dair isa-
retler gérmek igin ¢abalar. Yakin oldugu kisileri kendi ka-
zaninda dondiirmek igin ugragir.

Herhangi bir terslikten otiirii yagadig1 gerginlik ve tasa-
y1 hemen etrafina yansitir. Bu kisilerle birlikte yasayanlar,
onlarin sikintilarini kendilerine bulagtirmalarina izin ver-
dikleri takdirde huzursuz olurlar. Nisanlisinin cep telefo-
nurun uzunca bir siiredir meggul oldugunu géren Hakan,
once onu sabit telefondan arar. O giin yapmasi gereken,
sordr. Yetmez, konusmanin neden bu kadar uzadigini so-
rar, sOylenir. Aksam eve gittiginde zihni hala ayni konuy-
la megguldiir. - Suratini asar, annesini tersler. Annesi, me-
selenin kendisiyle ilgili olmadiginin farkindadir. Nedeni-
ni sorar, ogluna yardimci olmaya galisir. O sorduk¢a Ha-
kan daha ¢ok ofkelenir. Caresiz kalan anne, oglunun ni-
sanlisini arayarak ne oldugunu 6grenmeye ¢alisir. Oglunun



asik suratiyla ve siirekli kendisini terslemesiyle baga ¢ika-
mamaktadir.

Bu kisilerle ¢ikilan ufak bir aligveris bile biiyitk bir
kibusa doniigebilir. Biiyiik bir egya almak soz konusu ol-
dugunda durum daha da vahimdir. Onlarla yasayanlar bir-
likte aligverise cikmaktan kacinirlar. Ancak kendi baglarina
aligveris yaptiklarinda da, sonradan gelecek elestirileri 6nle-
mek icin son karari verirken mutlaka mitkemmeliyetci ki-
siye danugirlar.

Araba alinacaksa en ince detayina kadar her olasilik dii-
stiniiliir. Oncelikle dis gériiniimiin giizel olmas: beklenir.
Kullanim: kolay ancak ucuz olsun istenir. Bazi miikem-
meliyetgiler durumu o kadar abartirlar ki almak istedikleri
arabanin bulundugu tiim illeri ararlar! Her galeriden fiyat
isterler... Arabay1 nasil daha ucuza getireceklerini hesaplar-
lar. Bu da yetmez. Arabayla birlikte verilecek bedava akse-
suarlari hesaba katarlar. Aligveris adeta bir istirap halini alir.
Yakinlar: bir siire sonra sikilir ve konuyla iligkilerini keser.
Hevesle baslanan aligveris, sikinti halini alir.

Ayni durum hafta sonu planlar icin de gegerlidir. Eger
miikemmeliyetgi kisinin hafta sonu igin bir plani varsa, ai-
lesi de ondan bagimsiz olarak baska bir plan yaptiysa, bu
kisi icin ailenin planina uymak son derece zordur. Hem
kendi planini yerine getirmek, hem de digerlerine hayir de-
memek i¢in iki programa birden katilmaya ¢aligir. Yapama-
yinca da hem kendisi mutsuz olur, hem de kargisindakini
mutsuz eder.

Miikemmeliyetcilerin bir diger belirgin 6zelligi de ga-
ranticiliktir. Bu nitelikleri kaygiyla paralel gider. Nermin
Hanim ti¢ yildir dgretmenlik yapmaktadir. Hamile kaldi-
gin1 ogrenince isini birakir. Ciinkii gocukla isi birlikte yii-
riitmenin zor olacagini diisiinmektedir. Derken, ikinci ¢o-
cuga sira gelir. Cocuklarini en iyi sekilde yetistirmek icin
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elinden gelen her seyi yapiyordur. Esi, kendisini ve etrafini
bu kadar hirpalamamas: i¢in Nermin Hanim’s uyarsa da, o
halinden memnundur.

Bir giin, ¢ocuklardan biri evde kosarken kayip diiger.
On diglerinden biri kirtlir. Bir yerde, kirilan diste renk de-
gisimi olmasinin tehlikeli olabilecegini okuyan Nermin
Hanim hemen dis hekimini arayip randevu alir. Ancak her
ihtimale kars: iki ayr1 dis hekiminden daha randevu ister.

- Ilk doktorun sdylediklerine gére digerlerine gidip gitmeye-
-cegine karar verecektir. Randevulari alabilmek icin esi ve

kendisi tiim giin ugragirlar.

Ertesi giin ilk randevuya gidilir. Doktor gelmelerinin
cok iyi oldugunu séyler. Hemen gocugun disine miidahale
eder ve sorun hallolur. Diger iki randevu bosuna alinmig-
ur. Simdi de iptal edilmeleri gerekmektedir.

Miikemmeliyetciligin Yakn iligkilere Verdigi
Zararlar

Ikili iliskilerde kargilagilan sorunlar siiphecilikle birle-
since bityiik bir kaos halini alir. Esiyle 15 yillik sorunsuz
bir iligkisi oldugunu séyleyen Hilal Hanim'in hayati, bir
telefon konugmasindan sonra ters yiiz olmugtu. Esinin, bir
is arkadagina “canim” dedigini duydugunda 6nce saskin-
liktan donup kalmis, sonra da bunu aragtirmaya baglamis-
t1. 15 yallik evlilikleri boyunca ilk kez esinin bir arkadagina
“canim” dedigini duyuyordu. Bu kelime, durmadan ku-
laklarinda yankilaniyordu. Acaba esinin bilmedigi bir ilis-
kisi mivard1? Esine sordu, “Arkadasim” cevabini aldi. Ama
o ses kulaklarindan gitmiyordu. Konustugu kisinin tele-
fon numarasini gdrmek istedi, esi arama kaydini silmis-
ti. “Silmisti, neden silmisti, sildigine gére bu 6zel bir ilis-

ki olabilirdi.”



Esinden goriistiigii kisinin telefon numarasini ve o nu-
marayla goriisme detayin: istedi. Numaray: ve detaylar
alinca da tatmin olmadi Ciinkii esinin 3 aylik goriisme
dokiimiine baktiginda, birinci ay 20 kere, ikinci ay 3 kere,
liciincii ay ise 25’e yakin kere mesajlastiklarini gordit. Hu-
zursuzlugu daha da artt

Esi bu konugmalarin iki nedeni oldugunu séyledi. Go-
ritgtiigii kisi is ariyor, kendisi de ona is bulmast i¢in yardim-
ct olmaya galistyordu. Diger neden de, arkadaginin yakin-
da babasini kaybetmis olmasiydi. Kendisi de yakin bir za-
man 6nce babasini kaybettigi icin arkadagina destek olmak
istiyordu. Ne de olsa 8 yila yakin bir siire ayn1 igyerinde ¢a-
lismuislard:.

Ancak bunlar da Hilal Hanim’a yetmedi. Kizla tanis-
mak istedigini séyledi. Belki onlar1 bir arada gordiigiinde
rahatlayabilirdi. Sonunda bir araya geldiler ve Hilal Hanim
kendisini endigelendiren meseleyi kiza acik acik sordu. Fa-
kat kendisini gok kisa bir siire iyi hissedebildi. Yapilan hic-
bir aragtirma, s6ylenen hicbir s6z onu rahatlatmamugt1.

Olay: siirekli zihninde detaylandiriyor, detaylardaki en

ufak bir olumsuzluk onu daha da derin bir girdaba soku-
yordu. Oysa esinin evine gelis gidislerinde problem yoktu.
10 yildir ayni saatte gelip gidiyordu. Hafta sonlarini birlik-
te geciriyorlardi. Esi kuzeniyle ¢alistyordu, bir sorun olsa
fark edilebilirdi. Davraniglarinda da higbir degisiklik yok-
tu. Ancak Hilal Hanim biitiin bunlari bir tarafa birakmigt1.
Miikemmeliyetci kisi, iliskisinde bir sorun zihnini kur-
calamaya bagladig1 andan itibaren “net ve kesin” bir cevap
bulana kadar ugragir. Bulamadig veya sisle kapli bir alan
-gordiigiinde netlestirmeye calisir. Bu da iliskiyi yipratir.
* Belirsizlikle karsilagmak, bu kisiler igin en biiyiik buhran-
- larin baglangicidir. |
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Zihnini kurcalayan bir durum olustugunda tamamuyla
o konuya egilen mitkemmeliyetgi, bazen de “iyi bir e§” ol-
mak, “ideal aile”ye kavugmak icin kendi ihtiyaglarini gor-
mezden gelir. Limitlerini zorlar fakat bunun farkina var-
maz. Varsa da bogverip gecer. Fakat bir siire sonra bu kadar
zorlamanin etkilerini yagamaya baglar. Yorgundur, bikkin-
dir, mutsuzdur.

Didem, bugiine kadar “iyi bir e§” olabilmek i¢in ¢ok ¢a-

. balamigtir. Sabahlari kahvaltiyr eksiksiz hazirlamis, eginin
biitiin ihtiyaglarini itinayla gérmiis, ayakkabilarini dahi te-
mizlemigtir. Havlusunu zamaninda tutmak, ona kizsa bile
soylediklerine tepki gdstermemek Didem icin gok 6nem-
liydi. Giiciiniin hi¢ bitmeyecegini diisiinerek yasantisina
devam ediyordu. Depresyona girdigini fark edene kadar
ayni sekilde yasayip gitmigti.

Miikemmeliyetgi kisinin ¢ocuk tanimi “uslu, s6z dinle-
yen, sorun ¢ikarmayan ve basaril” gibi sifatlar icerir. Zih-
ninde kurguladig: ¢ocukla kendi ¢ocugu arasindaki fark-
lar1 gérmek, duruma miidahale etmesi igin yeterlidir. Co-
cuk, ebeveynin miidahalelerine tepki gésterdiginde, bu se-
fer kendi miidahaleci davranislarinin ve gocugunun tepki-
sinin aynen devam etmesi mitkemmeliyet¢i annenin/ba-
banin sugluluk duyup iiziilmesine sebep olur. Ne kendisi-
ni miidahale etmekten alikoyabilir, ne de miidahalesinden
kaynaklanan sugluluk duygusunun tistesinden gelebilir.

Miikemmeliyetci kisi, arkadaglariyla iligkilerinde onla-
ri-“kirmamak’ icin ¢ok caba harcar. Yalan séylemelerine,
_planlarini bozmalarina, kirici sézlerine iiziilse de taham-
miil eder. Ancak arkadaslarinin bu davraniglari aynen de-
vam ediyorsa iligkisini biitiiniiyle keser.

‘Diizene 6nem verdigi igin, kurallari bozuldugunda
buna neden olduguna inandig: kisilerle catigmaya girer.
Diizen her seyden onemlidir. Kiyafetlerini kiz kardesiyle



ortak giyen Aysel'in giysilerini dolaba dizerken dikkat etti-
gi bir diizen vardir. Kazaklan kalindan inceye dogru sirala-

maktadir. Ancak kalindan inceye dizerken V yakalilar1 ayn,

yuvarlak yakalilari ayri koymaktadir, Ayni zamanda onun
icin renkler de son derece 6nemlidir. Koyu renkleri aym,
acik renkleri ayri yere koyar. Kardesi farkinda olmadan bu
diizeni bozdugunda evde biiyiik tartismalar gikar. Iki kar-
deg siirekli birbirine kiistip barigir.

Ayrintilarin Kurbani Olan Giizel Anlar

Aynnulara takihp kalmak iligki sorunlarina da neden
olur. Ayrinularin icinde kaybolan kisi,  zamani iyi kulla-
namadig gibi karsisindakini yordugunun da farkina vara-
maz. Esiyle yemege ¢tkmaya hazirlanan Hamdi Bey, gom-

legine uygun kravat bulmak icin tiim dolabs aragtrir. Ciz--

gili pantolona desenli kravat uymaz. Diiz renk olanlar ki-
yafetine gore koyu kalmakta, ¢izgili olanlar da takimina uy-
mamaktadir. Parlak renkler cok dikkat cekicidir. Mat olan-
larsa kiyafete silik bir gériiniim verir. Denemeler uzayinca,
esi beklemekten sikilip séylenmeye baglar. Uzun aramala-
nn sonucunda gémlege uygun kravat bulunur ve yemege
gidilir. Ancak Hamdi Bey’in esi beklemekten o kadar sikil-
mugtir ki yol boyunca suratini asar. Hamdi Bey de, abart-
tgim sOyleyerek esine tepki gosterir. Huzurlu ve giizel bir
ortamda yenecek yemek daha baglamadan sorunlann gél-
gesinde kalir.

Diger bir 6rnek de Nermin’in bagina gelen olaydir. Ner-
min o giin isinde terfi ettigini 6grenir. Bu olayr kutlamak
. i¢in eve giderken giizel bir pasta alir. Eve gider gitmez an-
nesiyle babasina terfi ettigini soyleyip sevincini paylasir. Fa-
- kat babast hemen ayrintili sorulara baglar. Yeni isinde so-
rumluluklan nelerdir? Ne kadar maag alacaktir?.. Genel so-
rularin ardindan ince noktalara girilir: Isyeri neden yol pa-
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rast ddememektedir? Yeni isinde bagkalariyla ayni odada m1
calisacaktir? Prim alacak midir? Bu kadar calisug sirkette
terfisi neden bu kadar gecikmistir? Bunu patronuna sor-
mus mudur? Soru yagmuruna tutulan Nermin, kutlama-
nin tadt kursaginda kalarak odasina gekilir. Giizel anlarda
mitkemmeliyetci kisilerin detayli sorularindan bunalan in-
sanlar, bir siire sonra bu sorularla kargilasmamak icin boyle
anlarn bagkalariyla miimkiin oldugunca az paylagmaya (;ah—
strlar. Bir siire sonra da iligkilerde mesafe olugur.

ideal Aile Bireyleri

Giin iginde yagadiklarimiz zihnimizde iz birakir. Kendi
deneyimlerimiz, arkadaglarimizin anlatuklan, izledigimiz
programlar... Bunlann icinden olumlu olanlan istememiz
son derece dogaldir. Ancak hedefin gergeklesebilir olup ol-
madifini gozden gegirmekte fayda vardir. Amagladigimz,
aile bireylerinden birinin davraniglarini degistirmek oldu-
gunda, bunu beklememizin onu nasil etkiledigini gérme-
miz iliskiler agisindan 6nemlidir. Bu cabamizin, kendi ruh-
sal durumumuz iizerindeki etkisinin farkina varmamiz da
onemli bir adimdir. Diyelim ki oglu siufta iigiincii olan
bir anne, gocugundan sinif birincisi olmasini beklemekte-
dir. Bu nedenle ona siirekli “Ders ¢alis!” demektedir. Co-
cugu artik isyan etme noktasina gelmigtir. Anne ise beklen-
tisinin dogal oldugunu, ¢ocugunun birinci olma potansi-
yelini tagidigin soylemektedir. Durmadan “Ders ¢alis” di-
yerek, cocuguna “Yapuklann yetmiyor, eksik kaliyorsun”
mesajini verdigini gdrememektedir. O sadece beklentisini
kargilayamadig icin ogluna kizar. Fakat kizdig icin kendi-
ni sorumlu hisseder.

Oglundan her annenin istediginden bagka bir sey bekle- -
medigini séyleyen mitkemmeliyetgi bir annenin kullandigy -
ifadeler zorlugu net olarak gosterir: '



“Hem mutlu hem de basarili olsun istiyorum. Kariyer
sahibi olsun. Adam gibi adam olmas: da ¢ok 6nemli.”

“Para bu hayatta ¢ok 6nemli. Cok para kazansin, rahat

- yasasin. [sini de sevsin istiyorum. Sevdigi isi yapsin.”

“Aruik herkes iliskilerinde sorun yastyor. Oglum dogru
insani segsin.”

Esinin ¢ocuklarina gosterdigi ilginin azligindan yaki-
nan Mukaddes Hanim, ideal babanin ¢ocuklarina zaman
ayirmasi ve sevecen olmas: gerektigini soylemektedir. Esi-
nin kendi anne babasini erken yagta kaybettigini, onu an-
neannesinin bityiittiigiinii, bu nedenle baba ¢ocuk iligkisi-
ni tadamadigim bildigi halde, esine yiitklenmekten kendi-
ni alamaz. Esine sik sik ideal babanin nasil olmas: gerekti-
gini anlaur.

Diger insanlar Elestirmek

Miikemmeliyetgi kisi, tanisin tanimasin gevredekileri

elestirir. Digarida gezinirken gordiigii birinin giydigi kiya-

fet yakismamugsa dikkatini ¢eker. O anda bulundugu or-
tamda kurala uymayan bir davranig goriirse hemen eles-
tirir. Bazen durumu, hatay: diizeltme ¢abasina kadar va-
nr. Sigara icilmeyen bir yerde sigara igen biri varsa bunu
once mitkemmeliyetci kisi fark eder. Yakin iliskilerdeyse,
esinin/kardesinin/annesinin/babasinin kiyafeti, davrani-
st her an elegtiriye maruz kalabilir. Kusurlu olan ne varsa,
- mitkemmeliyet¢inin goziine batar. Kiz arkadaginin ya da
. esinin gomlegi kirismigsa hemen fark eder, bu sekilde disari
¢tkmanin ne kadar yanlis oldugunu séyler; sag1 biraz bozuk
dursa hemen diizeltmeye caligir. Mitkemmeliyetci kisinin
- niyeti iyi olsa da, kar taraf siirekli elestirilmekten rahat-
_ sizolur. Tolerans gésteremedigi noktada da iliskiden kopar.

_ Miikemmeliyetci ebeveyn ile cocuk iliskisinde de boy-
- le sahneler ¢ok goriiliir. Anne ya da baba kendi belirledi-
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gi dogrular sik sik cocuga hatirlatir. Cocugun deneyim ka-
zanmasina firsat vermeden kendi deneyimlerinden ¢ikard:-
g1 sonuglar aktarir, Ister ki ocugu hig hata yapmadan ya-
sasin. Fakat bu tavir bir siire sonra gocugun 6fkelenmesi-
ne neden olur.

Cocukluk déneminde ebeveynin elestirileri yetersizlik
duygusu ve iiziintiiye yol agarken, ergenlikle birlikte ye-
tersizlik duygusuna belirgin bir bicimde kizginlik eklenir.
Geng, ailesinden uzaklagir, akranlariyla daha ¢ok vakit ge-
cirmeye baglar. Donemin etkileri yogun olarak yasanir ve
ergenlik siireci uzar. Bir siire sonra ailede de “Cocugumuz
bizden uzaklagiyor, bizi dinlemiyor” yakinmalari baglar.
Opysa ergenlik dénemindeki bir geng icin nasil algilandi-
g1 cok onemlidir. Mitkemmeliyetgi yaklagim, olumsuzun
altini ¢izip olumluya doniistiirmeyi hedefledigi icin iligki-

_ ye siirekli negatiflik hakim olur. Geng, bu duruma katlana-
mad:$y icin evden uzaklagmistir. Bu noktada, gencin i¢in-
de bulundugu ortam ve arkadas gevresi daha ¢ok 6nem ka-
zanir.

Aile icinde Yiikiimliiliiklerin Fazlalig:

Bu kisiler isteseler de istemeseler de aile icinde yasanan
olaylara dahil olmak zorunda kalirlar. Her sey doniip dola-
stp onlari bulur. Evin 6denmemis faturasi, girilen borglar,
gidilecek bir seyahat i¢in alinmas: gereken biletler, aile igin-
de yasanan kavgalarda arabulucuk... Evde ¢6ziimlenmesi
gereken bir sorun varsa mitkemmeliyetci kisinin eli mutla-
ka buralara uzanmalidir: ‘

Bircok seyi bir arada yapmak zorunda kalmak, bir nok-
tadan sonra isyan etmelerine neden olur. O zaman da aile
bireylerinden duymaya aligkin olduklari ciimlelerle karsi-
lagirlar “Neden yapiyorsun ki yapma! Seni zorlamadik ki.
Sen kendin bu isi iistlendin. Hem yapiyorsun hem séyle-



niyorsun!” Bunlar1 duymak, mitkemmeliyetci kisiyi biiyiik
bir hayal kirikligina ugratir. Kimsenin kendisini anlamad:-
gin1 diisiiniir ve mutsuz olur.

Miikemmel Aile

“Ailem esimle evlenmemi istemiyordu. Onun kavgaci
biri oldugunu diisiiniiyorlardi. Benim arkadaghigimsa tiim
hiziyla devam ediyordu. Aileme kars: ¢ikarak onunla evlen-
dim. Evliligimizin ilk iki yili gok giizel gegti. Ugiincii y1l-
da sorunlar bagladu. Ilk 6nce aldauldigimi 6grendim. Bunu
- alu ay kendi i¢imde yasadim. Sonra esimle paylastim. Ilis-
kisini bitirecegini soyledi. Ayrilmay1 ¢ok diisiindiim. Ama
bir tiirlii yapamadim. Disaridan bakan herkes evliligimize
gipta eder, ‘Ne giizel bir evliliginiz var’ derdi. Bu algiy1 boz-
mamak i¢in sorunlarimi hicbir zaman digari yansitmadim.
Bu olaydan ailemin de arkadaglarimin da haberi yok. Bu-
giine kadar yerlesen imaji bozmak istemiyorum.”

Miikemmeliyetgiler her ne kadaraile icinde sorunlar ya-
sanabilecegini soyleseler de, bir problem oldugunda bunu
kabullenmekte zorlanirlar. Mitkemmel bir aile goriintiisii
vermesi icin ¢ok ugrasirlar. Bunu bazen farkinda olarak,
bazen de fark etmeden yaparlar. Diger insanlar da bu ¢aba-
y1 bosa ¢ikarmazlar. Sessizlik ve sorunlarin ¢oziiliiyor gibi
goriinmesi, disaridan bakanlara o ailenin hi¢ sorunu olma-
dig1 izlenimini verir. “Ne giizel, siz sorunlarinizi halledebi-
liyorsunuz. Keske benim esim de seninki gibi olsayd1” sek-

linde pekistirici mesajlar kisiyi mutlu eder. Ote yandan da -

bu goriintiiniin devamu icin agirr 8lclide gaba sarf eder.

Esi, “Kizimiz sorumluluk almiyor” dediginde, miikem-

meliyetci kisi icinden “Aslinda aliyor” dese de, esiyle tar-
tismamak, mutlu aile gériintiisiinii bozmamak igin susar.

. Kiz1 “Babam ¢ok sert, beni dinlemiyor” dediginde, i¢inden
»~ “Hayur, sen pek fazla sorumluluk iistlenmedigin igin baban
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tiziiliiyor. Biraz daha dikkat etsen” gibi sozler gecer. Ama
“Olur boyle seyler” diyerek konuyu kapar. Mitkkemmel aile
tablosu bozulmasin diye icinden konusur. Icinden konus-
malari beden diline yansir. Bu konugmalar arttik¢a, bazen
icinden gegenleri tutmakta zorlanur.

Kardes Kiskanchgi

Ofke, kizginlik, sevgi gibi kiskanglik da sik yasadigimiz
bir duygudur. Ancak kiskanglik hissettigimizde bunu ka-
bullenmek zor gelir. Birgok bahane arar, yagadigimizin as-
linda kiskanglik olmadigini séylemek isteriz. Oysa yeni bir
kardesin gelecegi haberi, gocugun yasaminda ilk biiyiik de-
gisimlerden biridir. Bu degisimle birlikte neler olacag: be-
lirsizdir. Cocugun, kardesinin varligini reddetmesi son de-
rece dogaldir. Ciinkii hald anne babasinin ilgisine ihtiyag
duymaktadir. Bu ilgiyi paylasacag: birinin gelecek olmasi-
n1 kabullenmek istemez. Onun igin son derece kaygilandi-
ric1 bir durumdur bu. .

Anne baba da baz1 tedirginlikler hisseder. Her iki ¢o-
cugun da tatmin olacaf: bir iliski kurulabilecek midir?
Bu tedirginliklerle yeni bir yasam baglar. Mitkemmeliyet-
¢i ebeveynler icin kardegler arasinda denge kurabilmek ¢ok
onemlidir. Ebeveyn siirekli kendini sorgular. Davraniglari-
nin adil olmasi i¢in yogun bir ¢aba harcar. Ebeveyn esitlik
hususunda hassasiyet gosterdikge, farkinda olmadan “esit-
lik” konusu 6n plana ¢ikar. Cocuk da annesi/babas: gibi ne-
lerin esit olup olmadigina, nelerin kardesine yapilip kendi-
sine yapilmadigina dikkat etmeye baglar. En ufak bir fark-
liliga kargi hassaslagir. Ofke ve kiskanglik bir arada yasanur.

Kardes kiskangliginin diger bir nedeni de kosullu sev-
gidir. Cocuk basarili oldugunda, anne babasin: dinledigin-
de onlar tarafindan onaylanir; bagarisiz oldugunda, yara-
mazlik yapuginda elestirilirse, “Seni sevmem i¢in benim



tarafindan onaylanan davraniglarda bulunman gerek” me-
sajint alir. Onaylanan davransglan sergileyen ¢ocuk ailenin
gozbebegi olur ve kardesine 6rnek gosterilir. O ideal, “ku-
sursuz” gocuktur. Onun kadar “kusursuz” olmayan gocuk;
kardesine duydugu sevgiyle birlikte, kendinde olmayanin
onda olmasina dayali kiskanglik ve kardesine duydugu kiz-
ginlik duygulariyla bas etmek zorunda kalir.

Ayriliklarda Zorlanma

Miikemmeliyetci kisi anne, baba, es, sevgili, dost ve ¢o-
cuklariyla iliskilerinde onlarin sorunlariyla yakindan ilgi-
lenir. Sevdikleriyle birlikte ¢ok zaman gegirir. Soyledik-
leri her sozii ¢ok ciddiye alir, kendisinden beklediklerini
harfiyen yerine getirmeye caligir. Kisaca, iligkilere harcadi-
g1 emek ¢ok fazladir. Her iliskinin yagami i¢inde bir ya da
birden ¢ok anlami vardir. Bu nedenle ayrliklari agir ya-
sar. Birlikte gecirilen zamanin fazlalig ve o iliskinin ken-
di hayatndaki 6nemi nedeniyle ayriliklardan sonra bosluk
hisseder. Araya giren mesafeyi kabullenemediginde o kisiye
ulagabilmek i¢in her yolu dener. Telefon eder, internet iize-
rinden yazigmaya ¢alisir. Onun hayatinda neler olup bitti-
gini 6grenmek ister. Dogrudan bilgi alamazsa dedektif gibi
aragtirmaya yonelir. Cabasi sonuca ulagmazsa, istedigi se-
kilde bir netlik saglayamazsa, mesafe devam ettigi miiddet-
¢e bityiik bir sikint1 yagar.

Miikemmeliyetciligin Yagama Katkilari

Miikemmeliyetgiler titiz, ayrintilara dikkat eden, ¢alis-
kan insanlar olduklar i¢in giinlitk hayatta ve is yasamin-
da ihtiya¢ duyulan kisilerdir. Evde halledilmesi gereken bir
is oldugunda, diger aile bireyleri mitkemmeliyetci kisinin
onu unutmayacagini ve sonuca ulasincaya kadar emek sarf

© | mikemmeliyetgi kigilik
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edecegini bilmenin rahatligiyla davranirlar. Aksam ¢6p ati-
lacaksa, mitkemmeliyetci kisi unutmaz atar. Apartman ai-
dau 6denecekse atlamaz. Bu bakimdan birlikte yasadig: ki-
silerin hayatini kolaylagtirir.

Tam bir gorev adamidir. Verilen gorevleri tam olarak ye-
rine getirmeye calisugindan igyerinde aranan kisidir. Ay-
nnulari, eksikleri ¢abucak gordiigii, isleri zamaninda ta-
mamladi1 i¢in ¢ok giiven duyulan bir elemandir. Kendisi-
ne bir hedef belirledigi an motivasyonu en iist diizeye ¢ikar.
O motivasyonla hedefine ulasmak icin gayret eder. Uzun °
saatler boyu caligir. Kendisinde ve yapu: iste bir eksiklik
hissettiginde bunu tamamlamak icin gerekli egitimleri alir.
Yoneticiler mitkemmeliyetci kisinin i yetistiremeyecegi ih-
timalini akillarina bile getirmezler. Bilirler ki verdigi sozde
durmak i¢in canla baga ugrasacakur.

Iyi bir dosttur, bir sikintiniz oldugunda rahatlikla ona
bagvurabilirsiniz. Anlattiklarinizi detaylica dinler ve sorgu-
lar. Size destek olmak i¢in ¢abalar. Onun i¢in giiven ve dii-
ristliik cok dnemlidir. Diiriistl tigiiyle tanindis icin insan-
lar sirlarini onunla rahatlikla paylagirlar. Ahlaki degerlere
onem verir. Davraniglan ve sozleriyle de bunu gosterme-
ye caligir. Kargisindaki kiginin duygularini anlamaya gay-
ret eder.

Miikemmeliyetci Kisilerin Yagamini Zorlagtiran
iligkiler
Bu kisiler iligkilerinde diizen ve siireklilik isterler. Bu-
nun i¢in de ellerinden geleni yaparlar. Cevrelerindeki her-
kesin sorunlariyla ilgilenir, yapabilecekleri hicbir seyi esir-
gemezler. Amaglari, sorunlarin agilmasi, huzurun saglan-
mast, iligkilerin uyum icinde devam etmesidir. Maddi ve:
manevi sorunlarini agmas i¢in egine yardim eden bir mii-
" kemmeliyet¢i kadini diigiinelim. Egi, maagi yetmemesine



ragmen gereksiz harcamalar yapmakradir. O ise aile i¢in-
de huzuru saglamak icin bir yandan esine maddeten destek
olmakta, diger yandan da eginin kendi ailesiyle yasadig1 so-
runlara ¢6ziim aramaktadir. Biitiin ¢abasi egine her anlam-
da destek olmak icindir. Gelin goriin ki bir kere de o, igye-
rinde yasadig1 bir sorunu esiyle paylagmak istese, esi “Bun-
lar da sorun mu?” diyerek duyarsiz kalmaktadir.
Miikemmeliyet¢i kisilerin yakinlari, etraflarinda bun-
ca gayretli birinin olmasindan istifade edebilirler. Bilirler
ki esleri, onlara ¢cok deger veriyor ve yasadiklari sorunlar-
la kendi meseleleriymis gibi ilgileniyordur. Esinin destegi-
nin ne olursa olsun devam edecegine inan kisi, yiikii tama-
miyla mitkemmeliyetci kisinin tizerine birakabilir. Kendi-
si boylesine fedakarca ¢abalarken, esinin onun istek ve ihti-
yaglarina duyarlilik gostermedigi noktada mitkemmeliyet-
¢i kisi icin zor zamanlar baglamis olur. Adeta esinin istek-
lerini kargilamaktan kendi hayatina sira bulamaz hale gelir.

Ancak kargi taraf biitiin ihtiyaglarinin goriilmesine,
buna kargilik kendisi esi icin hicbir sey yapmamaya o ka-
dar aligmigtir ki, mitkemmeliyetgi kisinin istedigi isbirli-
gine girmez. Iste o zaman iligki, mitkemmeliyetgi kisi icin
kabus halini almaya baglar.

Kendilerini diger insanlardan iistiin ve farkl olduguna
inanan kisiler icin mitkemmeliyetci biriyle birlikte olmak
bulunmaz bir firsattir. Insanlar igin bir seyler yapmaya son
derece istekli olan mitkemmeliyetci kisi, ona ozel oldugu-
nu yeteri kadar hissettirecek; o da bu durumu sonuna ka-
dar degerlendireceklerdir. Ta ki mitkemmeliyetgi kisi titke-
nene ve hareketsiz kalana kadar.
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ILISKILERDE SINIRLAR

Sinirlar, kisinin gevresindekilerle iligkilerine yén veren
limitlerdir. Diger insanlarla iligkilerimizin giivenli bir ¢iz-
gide devam etmesine yardimci olur. Bireyin, ¢evresindeki
kigilerin davramglarimn hangisini onayladigini, hangisini
onaylamadigini gosterir. Bir yoniiyle de kisinin hangi du-
rumda neyi yapabileceginin son noktasidir. Kisi, yapabile-
cekleri konusunda kendisini zorlamaya bagladiginda olu-
san alarm tepkileri, sinirlarin zorladigina isaret eder.

Sinirlar Neden Gereklidir?

» Sinurlar, kisinin toplum tarafindan onaylanan ve onay-
lanmayan davraniglar1 6grenmesi agisindan 6nemlidir.
Sinirlar erken dénemlerde kiigiik adimlarla 6grenilmeye
baslanir. Cocukluk ve ergenlik donemlerinde aile igin-
de, okulda ve sosyal ortamlarda 6grenilir. Ornegin, bas-
ka birinin ¢antasini karigtirmamak gerektigi yetiskinlik-
te 6grendigimiz bir davrams degildir. Cantamizin ol-
madig1 zamanlarda bile bu konuda bir bilgiye sahibiz-
dir. Ciinkii ¢ocuk kendi bagina hareket etmeye bagladi-
g1 andan itibaren annesinin, kardeglerinin odasina girip
dolaplari acip karistirdigy takdirde ikaz edilir ve bunun
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onaylanmayan bir davranis oldugunu, yani bu konuda-
ki sinirlan fark etmeye baglar.
» Kisinin gevresindeki insanlarla kendi sinirlarinin farkls

oldugunu gérmesi ve bunlara sayg: duymast iligkilerden
alinan tadi arturnir.

» Yapabildiklerinin en son noktasini goren kisi, kendisini
stres durumlarindan korur. Olaylar gereksiz yere irdele-
mez, imkénlarini zorlamaya ¢alismaz.

"% Sinirlarin farkina varmak, kisinin isteklerini ertelemeyi
ogrenmesini saglar. N

» Sinirlar insana duygularini fark ettirir. Kisi stnurlarim
agmaya basladiginda duygular daha yogun yasanir. Bu
da, kisinin olaylarin kendisinde yarattig1 duygusal tep-
kileri gormesine neden olur.

Yakimn iligkilerde Gelgitler

Miikemmeliyetgi kisiler, yakin olduklar kisileri anla-
maya calismak ve onlara yardimei olmak icin gayret sarf
ederler. Uziintiilerini, kizginliklarini, mutluluklarini anla-
mak, karsidaki kisiyi tanimak agisindan 6nemlidir. Boyle-
ce iligkilerde huzur saglayacaklarina inanirlar. Ancak anla-
ma ¢abalarina kargidaki kisiden net bir tepki gelmeyince
kati davranmakta zorlanirlar. Bu da iliskilerde gelgitler ya-
samalarina sebep olur.

Yakin arkadagt Zeynep'le ortak is yapacak olan Sevda,
Zeynep'in o isle ilgili egitimlere katilma konusunda istek-
siz oldugunu fark eder. Zeynep'in isteksizliginin nedeni-
ni anlamaya ¢alisir, kendince yorumlar yapar. Yorumlari,
Zeynep'in degisik zamanlarda gosterdigi davraniglara gore
degistigi icin karar vermekte zorlanir. Onunla birlikte ¢a-
lisma konusundaki hevesi de buna bagls olarak artp azalir.



" Baska bir 6rnek de, Selin’in erkek arkadasiyla iligki-
sinde hissettigi mesafe konusundaki gelgitleridir. Son d&-
nemde aralarina mesafe girdigini diisiinmektedir. Buna

erkek arkadaginin isinde yasadigi sorunlarin neden oldu-

gu disiincesindedir. Erkek arkadagi, iste giiniin iyi gegti-
gini soylediginde, bu sefer bagka nedenler olup olmadig-
ni1 anlamaya ¢alisir. Ona yardimci olmaya ¢aligmakla me-
safe koymak arasinda gidip gelir. Bu gelgitli duygulanlm
kisiyi epeyce yorar.

Milkemmeliyetci Kisiler ve Smirlar

Ben-merkezli miitkemmeliyetci kisinin kendine ait li-
mitleri yoktur. Belirledigi hedefe ulagmak icin sinirlarini
zorlar. Bagarili olamadiginda da kendini acimasizca elesti-
rit. Bu kigilerin yagaminda “olmad:” kelimesine yer yoktur.
Bu nedenle siirekli kendilerini hirpalarlar. Bir s6z vardir:
“Kisinin kendisine ettigini yedi diivel gelse edemez.” Bu
s0z, adeta kendi merkezli mitkemmeliyeti kisiler icin s6y-
lenmistir. Kendisini digaridaki kisilerden daha ¢ok ve sik
elestirir.

Ayse, kiiciik bir kasabada yetismis, iiniversiteyi kazanin-
ca Istanbul’a tasinmisti. Mehmet'le iiniversitede tanismis-
lard1. Onu ilk gérdiigiinde, “Iste tam benim birlikte olabi-
lecegim kisi” diye diigtinmiistii. Tanigtiktan yedi yil sonra
evlenmiglerdi. Kendilerine bir igyeri agmiglar, birlikte ¢ali-
styorlardi. Ayse’nin en biiyiik sikintist higbir geye yeteme-
mesiydi. “Esimle birlikte ¢aligiyoruz. Dokuz yildir evliyiz.
Dért yasinda bir gocugumuz var. Ise gidiyorum. Iste hu-
zursuzum. Bagarili bir sirketimiz var ancak hedefi daha da
bityiitmeliyiz. Bunun igin siirekli toplant: halindeyiz. Pi-
- yasalar ¢ok bozuk. Hicbir seyi riske atmadan genislemeli-
yiz. Aksam eve inanilmaz yorgun déniiyorum. Kizim beni
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kapida karsiliyor, ¢iinkii giin icinde beni ¢ok 6zliiyor. Bir
yandan yemek telagi, diger yandan onunlailgilenmek mah-
vediyor beni. Yemek yendikten sonra yanimdan hig ayril-
muyor. Bir iki dakika uzaklagsam aglamaya bagliyor. ‘Acaba
iyi bir anne miyim?’ diye sik sik soruyorum kendime. Yag-
rﬁur, yani kizim, uyuduktan sonra esimle bize kalin zaman
¢ok az. O da benimle daha ¢ok birlikte olmak istiyor. Ben-
se ¢cocukla ya da evle ugrasirken ona zaman ayiramiyorum.
-Gergi Mehmet bana bir sey séylemiyor. Yoruldugumu go-
rityor ancak ben, bir eksiklik var mi diye diisiinmeden ede-
miyorum.” Ayse isi, evi, esi ve cocuguyla ilgili biitiin so-
rumluluklar Gistlenmekten 6tiirii mutsuzdur.
Sorumlulugun bir béliimiinii ¢evremizdeki insanlarla
paylasmazsak biiyiik bir enerji ve ¢aba harcariz. Sorumlu-
lugun ne kadarinin bize ait oldugunu gergekgi bir bicimde
bilmek i¢in, kendimizin ve digerlerinin sinirlarinin farkin-
da olmamiz gerekir. Sinirlarinin farkina varan kisi, kendisi-
ne de kargisindakine de hayir diyebilir.

Ben-merkezli mitkemmeliyetginin, “hayir” dedigin-

de insanlarin kendisini sevmeyecegine, onunla birlikte ol-
mak istemeyecegine dair endiseleri vardir. Kendisinden is-
tenen her seyi kargilamaya ¢aligarak olasi sorunlarin 6niine
gecmek ve olumsuz degerlendirilmemek ister. “Hayir” de-
diginde kendisini su¢lu hisseder. Hayir dememek icin de

olaylar1 kendi istedigi sekilde yonlendirmeye ¢aligir.

Karar vermekte zorlanmasinin sebebi, kendisi i¢in “en
dogru”yu secmek istemesidir. Oniine ¢esit gesit yemekler
konmus a¢ bir kisiyi diisiintin. Bu kisi, en iyi yemegi sec-
mek icin alternatiflerin hepsini tek tek inceler. En lezzetli
yemek hangisidir? Ya tattig1 yemek ona zevk vermeyecek-
se? Bu arada bir miktar yemek yedigi i¢in aglig1 biraz basti-
rilmus olacak ve asil giizel yemeklere yer kalmayacaktr. Bu



durumu yagamak istemedigi icin uzun uzun disiiniir. Bu
arada yemekler sogur, kendisinin de istah: kacar ve yedik-
lerinden zevk alamaz.

Oteki-merkezli mitkemmeliyerci kisilerse karsilarindaki

kisinin sinirlarini gézetmeden talep ederler. S6z konusu ki-
sinin bunu gergeklestirecek donanimi olup olmadigini sor-
gulamazlar. Istekleri gerceklesmediginde de yogun bir ha-
yal kiriklig1 yasar ve 6fkelenitler.
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MUKEMMELIYETGILIGIN VERDIGi ZARARLAR

1999 yilinda intihar girisiminde bulunan, dénemin
devlet bakanlarindan Hikmet Ulugbay’in yasadigi olay,
mitkemmeliyetciligin kisiye verdigi yikict zarara 6rnektir.
Ulugbay, cevresi tarafindan titiz, disiplinli ve édiinsiiz ¢a-
lisan, yetkili oldugu birimlerde hata yapilmamasi icin gay-
ret gosteren bir kisi olarak taniniyordu. O dénemde inti-
har ile ilgili senaryolardan ilki, Mesut Yilmaz'in sozleriyle
haurlaniyor; bir IMF belgesinin Hazine’den sizdirildig1 ve
baz: kisilerin haksiz kazang elde ettigi iddialar1 Ulugbay’s
son derece rahatsiz etti. Bu rahatsizligin, Mesut Yilmaz'in
“Ben belgeyi biirokrattan degil, Ulugbay'dan aldim” sozle-
riyle doruga ¢ikug: belirtilirken, Ecevit'in kendisini sahip-
lenen bir agiklama yapmamas1 da Ulugbay’i strese sokmus
olabilir. Diger bir senaryo da suydu: IMF ile goriigmele-
ri bagtan sona yiiriiten Hikmet Ulugbay, yapilacak anlas-
ma konusunda giinlerce gece yarilarina kadar devam eden
toplantilara bizzat katildi. Agir1 calisma temposu nedeniyle
yorgun diisen Ulugbay, IMF goriismelerinin ardindan bag-
layan tartigmalar nedeniyle strese girdi, bu bunalim onu in-

tihara siiriikledi.(5)
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» Hikmet Ulugbay 6rneginde oldugu gibi, mitkemme-
liyetciler agir1 sorumluluk sahibi ve vicdanl kisilerdir.
Ahlaki normlar yagamlarinda 6nemli bir yer tutar. Ken-
dilerine duyulan giiveni, diiriistliiklerini ve prensipleri-
ni sarsacak bir olayla kargilagtiklarinda yasadiklar: sar-
sint1 intihar tegebbiisiine kadar gidebilir.

» Miikemmeliyet¢i kisilerde yiiksek diizeyde rekabet
duygusu vardir. Hep kendilerini bagkalariyla kiyaslar,
onlardan daha iyi olmaya galisirlar.

Patronunun iletisim kurma seklini ve aldig: kararla-
r1 begenmeyen Salih Bey, siirekli onunla tartigmaya gi-
riyor, kendi goriiglerinin dogru oldugunu diisiiniiyor
ve dogru bildiklerinin hayata ge¢mesi icin ugragiyor-
du. Patronu, Salih Bey’in bu davranislarina gegitli yol-
larla tepki gosteriyordu. Salih Bey de diger ¢alisanlarin
yaninda patronunu gérmezden geliyor, selam vermiyor,
“benim dediklerim dogru”, “benim kararlarim isabetli™
mesajini iletmeye calisiyordu. Patronuyla net bir bigim-
de rekabet eden Salih Bey, rekabetcilik toplumumuzda
hosa gitmeyen bir durum oldugu i¢in bunu kabul et-
meye yanagmiyordu.

» Miikemmeliyetci kisinin yagadigi andan zevk almasi
¢ok zordur. Siirekli bir adim sonrasini diisiiniir. Bu ne-
denle gergindir. Birileriyle disariya ¢iksa, eve dondii-

- giinde hangi yemegi pisirecegini; eve dondiigiinde de
ertesi giin yapacag isleri zihninde déndiiriir durur. Ar-
kadaglari sohbetten zevk alip hep birlikte giiliip eglenir-
ken, mitkemmeliyetgi kisi mutsuz ve donuk bir ifadey-
le karsisindakini dinliyormus gibi davranir. Séylenenle-
rin birkag kelimesini isitir ama biitiiniinii kavrayamaz.
Yasadig1 ana odaklanamaz. Bu nedenle mitkemmeliyet-
cilerin siklikla “Bedenim orada ama ruhum sanki bagka
yerde” dediklerini duyariz.



» Hedef belirlerken kendi ozelliklerini dikkate almadan
mitkemmele odaklanir. Hig de gercekgi olmayan hede-
fine ulagamayinca da bagarisiz oldugunu disiiniir. Co-
cuklugundan beri hig ev isi yapmayan Suna evlenir ev-
lenmez evin tiim sorumlulugunu tstlenmeye kalkar.
Haftada bir biiyiik temizlik, her giin de toz alma, sii-
piirge, yemek gibi giinliik isleri yapmaya kosullanir. flk
giinlerin heyecaniyla isten déniince ev iglerine sarilsa
da, bir siire sonra bu yiikii kaldiramaz hale gelir ve ig-
lerin istesinden gelemedigi i¢in kendine kizmaya, ye-
tersizlik hissetmeye baglar. Oysa 30 yasina kadar kendi
odasini bile toplamayan biri i¢in bu diizenin agir gel-
mesi son derece dogaldir. Bunu bilir ama yine de hede-
fine ulasamadig1 icin mutsuz olur.

Basarisizlik ihtimalinden ¢ok korkar. Bagarisizlik du-
rumlarinda morali ¢ok kolay bozulur. Kendisini topar-
lamakta zorlanir. Bu nedenle onun i¢in bir isi yapmaya
karar vermek giigtiir. Karar vermekle ugragmaktan, ola-
yin i¢inde yer alan degil, izleyen kisi haline gelir.

Ise yeni baglayan Hande, yeni bir ortamda bagarisiz ola-
cagini ditsiindiigii icin soru sormaktan, insanlarla ileti-
sime girmekten gekinir. Is arkadaglarindan uzak durur,
¢linkii onlara nasil yaklasacagini bilememekredir. lis-
kilerini gelistirme konusunda bir siirii senaryoya sahip
olsa da bunlardan hangisini uygulayacagina karar vere-
mez. Bu nedenle isinde mutsuzdur.

Stres durumlarindan ¢abuk etkilenir. Kusursuzlugu ya-
kalamak i¢in hi¢ hata yapmamaya ¢alisan mitkemmeli-
yetcilerde anksiyete sik goriiliir. Ciinkil iceriden ve di-
saridan gelen stres faktorlerine ¢ok agikur. Yakin bi-
rinin kaybi, maddi sorunlar, boganma ve ayrilik gibi
olaylar kisinin hayatinda belirgin degisimlere yol acu-
gindan ozellikle bu tiir durumlardan ¢ok etkilenir.

I mikemmefiyetgi isilik
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Ayrica kisinin yasadigy olay: algilayis sekli de stres ya-
ratabilir. Biz bunlara ig stres kaynaklari deriz. I¢ stres
kaynaklary; kisinin kendisi ve yagamiyla ilgili olan ve
onu rahatsiz eden, zihnini siirekli meggul eden diisiin-
celerdir. Bu kisiler kusursuzluk pesinde kostuklari i¢in,
olaylar1 algilarken 6nce kusurlu olani goriirler. Siirek-
" li kusurlu olanla ugrasmak, bir siire sonra kisi i¢in stres
kaynag haline gelir.

Otnegin iyi bir isi olan, gocuklar: ve esiyle iliskisi gayet
saglikli giden bir kisinin hayatindaki en 6nemli konu,
arkadagiyla yasadig bir tartigma olabilir. “Herkesle iyi
geciniyorum. Onunla da iyi gecinmeliyim” diistincesiy-
le zihnini siirekli bu konuyla mesgul eder. Arkadagiyla
yasadig: kiigiik bir tartigma, hayatindaki ciddi stres et-
kenlerinden biri haline gelmistir.

Cesareti ¢abuk kirilir. Bagladigy ise ¢ok yogunlagir ve
bunun igin ¢aba harcar. Bunca yogunlasmanin sonu-
cunda en ufak bir olumsuzluk, biiyitk bir hayal kirik-
ligiyla sonuglanir. Mimarlik béliimiinde okuyan Sude,
bir yarisma igin arkadaslariyla grup olusturur. Ug kisi-
lik grubun kendi i¢inde bir isbéliimii vardir, herkesin
ugrasmasi gereken konular bellidir. Sude ve Ayhan yo-
gun bir tempoyla ¢alismaya baglarlar. Ancak Sema, 6zel
hayatindaki dalgalanmalardan 6tiirii ¢alismanin pargasi
olmakta zorlanir ve bir siire projeyle ilgilenemeyecegi-
ni sdyler. Bu olay, Sude’nin projeden tiimiiyle ¢ekilme-
sine neden olur. Arkadaslarindan birinin isi aksatma-
s1 Sude’nin cesaretini hemencecik kirmigs ve motivasyo-
nunu sifira indirmigtir.

Beklentileri ¢ok yiiksek oldugu icin gevresindeki kisi-
lerle problem yasabilir. Hedefleri gerceklesmediginde
yasadig1 hayal kirikligi ve mutsuzlugu cevresine de ya-
yabilir. Ornegin, beklentileri yiiksek bir ebeveyn, gocu- -



gunun “cocuk” gibi davrandigi durumlara tahammiil
edemez. Ondan yetigkin gibi davranmasini bekler. ki
yasindaki ¢ocuguna, odasindaki kiyafetleri cekmeceden
ctkarip yere atufi icin kizar. Ayni geyi bir daha yap-
mamast gerektigini anlatur. Bunun “dogru bir davrang”
olmadigini sdyler. Oysa bu dénemde ¢ocuk, yiiriiye-
rek, oyuncaklarini atarak, etrafi karigtirarak kendi ba-
sina davranabildigini gérmektedir. Yani ¢cocugun boyle
davranmasi, gelisimsel agidan 6nemlidir. Cocugun tep-
kisini belirleyen de annenin davraniglaridir. Anne, ¢o-
cugun ¢ekmece karigtirmamasi konusunda kati davran-
dikca, cocuk da bu davranista 1srarct olur.

Her seyi kontrol altinda tutmaya calisir. Evden ¢ikar-
ken her geyi tam yapugindan emin olmak icin odalan
tekrar tekrar gezer, kontrol eder. Camlar, tiipi, igtklar
acik birakip birakmadigina bakar, son olarak evi yeni-
den bir gozden gegirir. Kapiya gelir, unuttugum bir sey
kald: m1 diye bir iki dakika diisiiniir ve nihayet yola ¢i1-
kar. Bu davranigt zaman kaybina neden oldugu gibi, ye-
tersizlik diigiincelerini de.pekistirir.

Bir sorun oldugunda miikemmeliyetci kisiye “Simdi
eve git, giizel bir uyku ¢ek” demek ¢ok zordur. Zaten
yastiga basini koydugu andan itibaren kendisini rahat-
siz eden diisiinceler zihnine hiicum eder. Problemi ¢o6-
zene kadar huzur bulamaz Diisiincelerden bitkin dii-
sene dek yatakta doniip durur, sonunda yorulunca uy-

kuya dalar.

Isleri daha iyi yapmak icin siirekli erteler. Bir siire son-
ra, ertelemekten hicbir sey yapamadiini goriir.

Her seyi planladigy icin, planlarinda aksama oldugunda
bityiik bir sikinti yagar.

Kendisini ¢ok ¢abuk degersiz hisseder. Kendilik algist
diisiik oldugu i¢in silik, ise yaramaz biri oldugunu dii-
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stiniir. Kendine giivenmesi icin basarili oldugunu his-
setmesi gerekir. Bir igte bagarili oldugunda kendine gii-
venmeye baglar. Ancak giiven duygusu ¢ok cabuk ve
derinden sarsilmaya hazirdir.

Sugluluk duygular: yogundur. Kétii olaylarda kendi pa-
yina diisenleri abartir. Yogun sugluluk duygusuna ¢ogit
zaman utang da eklenir. Merve Ogretmen, koridorda
kosan bir 6grenciyi uyarir. Bu uyariy: ikinci kez yap-
makradir. Ogrenci dinlemeyince onu yanina ¢agirir,
kravatindan hafifge geker ve kravatin kiiciik bir parcasi-
n1 keser. Bir siire sonra, bu davranigindan &tiirii kendi-
ni kotii hissetmeye baglar. Ogrencinin ailesi de sikiyetci
oldugu icin, miidiir Merve Ogretmen’le konusur. Ona
ikazinin yerinde oldugunu, ancak bir daha kravat kes-
memesini soyler. Merve, dogru olmadigina inandig1 bir
davranigta bu}/undugu icin biiyiik bir sugluluk duygu-
suna ilaveten utang da duymaktadir.

Ideal olana ulasamamak, miikemmeliyetci kisiyi ka-
ramsar hale getirir. En ufak bir problem kétiimserli-
ge neden olur. Evlenmeyi planlayan Arzu, nisanlisinin
oturacaklari semte yakin bir yerde caligmasini istemek-
tedir. Nisanlisinin ilk is goriismesi olumsuz sonugla-
ninca hemen, “Evlenmemiz ¢ok uzayacak. Bu is nasil
olacak?” gibi diisiincelere kapilir. Girdigi olumsuz du—
stince dongiisiinden ¢ikmasi zordur.

Bagarisiz olma korkusu nedeniyle harekete ge¢mek-
te zorlanir. Staj yapugi donemde ¢ok zorlanan Aysun,
ayn1 zorluklar1 yasama endisesiyle, bir tiirlii is arama-
ya baglayamaz. Hep bir neden bularak caligmaya bagla-
yacagi zaman erteler. “Yitksek lisans m1 yapsam, devlet
memurlugu sinavlarina mi girsem, is mi bulsam?” der-
ken zaman hizla gecer, Aysun bir yil1 hicbir karar vere-
meden geirir.



Karar Verme Giigliigii

Miikemmeliyetci kisiler verdikleri kararin geri donii-
sl olmayacagina inandiklarindan karar vermekte ¢ok zor-
lanirlar. Aldiklar: kararin sonucu belirleyeceginden nere-
deyse emindirler. Karar verdikten sonraki siirete ortaya ci-
kacak faktorlerin etkisini gdrmezden gelirler. Bu nedenle,
verdikleri karara geri doniilmez bigimde baglanirlar. Giig
bela bir karar verdilerse ondan geri dsnmeleri zordur.

Kendilerine esneklik pay: tanimadiklari icin, tizerlerin-
de hep “en dogru” karar1 verme baskisini hisseder, uzun
uzun diigiiniirler. Biitiin detaylar ince ince gbzden gegi-
rirler. En kiiciik bir detaydaki aksaklik dikkatlerinden kag-
maz. O aksaklik diizelmeden karar vermek istemezler. Bu
nedenle karar verme siireci uzar da uzar.

Halil, tiniversitede istemedigi bir boliimii kazanmig-
ur. Aslinda okulunu sevmistir ama bu béliime devam et-
mek istememektedir. Oniindeki alternatiflerden biri, kay-
din1 dondurup yeniden tiniversite sinavina girmektir. Di-
ger bir alternatif de, hem okula devam edip hem de yeni-
den OSS’ye girmektir. Ugiincii alternatif ise okuldan da,
yeniden {iiniversite sinavina girmekten de vazgegip yurtdi-
sina gitmektir. Halil bu kararlardan birini alabilmek i¢in
gecirdigi siirecte ne okula devam edebiliyor ne de tiniver-
siteye hazirlaniyordu. Karar vermekte zorlanmasi onu ha-
reketsiz birakiyordu. Siirekli ne yapsam diye diigiinmekten
ne okula uyum saglayip iiniversite 6grencisi olmanin tadi-
n1 gtkarabiliyor, ne de diger alternatiflerden birini deger-
lendirebiliyordu.

Sugluluk Duygusu

Bu kisiler yagadiklari olaylarin sorumlulugunu iistlen-
dikleri icin, kendi hayatlarinda veya gevrelerindé bir sorun
ortaya ¢iktuginda ciddi anlamda sugluluk hissederler.
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Nasreddin Hocanin evine hirsiz girmis, ne bulduysa al-
mis gitmis. Arkadaslari, evi bos biraktig1 ve kapiyi siki siki
kapamadig1 icin Hoca’ya katila katila giilmiigler. Nasreddin
Hoca daha fazla dayanamamig ve “Peki, ben su¢luyum ama
hirsizin hi¢ mi kabahati yok!” demis.

Bu fikra, mitkemmeliyetci kisinin hissettigi sugluluk
duygusunun, yasanan olayda karsidaki kisiye sorumluluk
verilmemesinden kaynaklandigini gosteren giizel bir 6r-
nektir. Mitkemmeliyetci kisi, evine hirsiz girse, hirsizin gir-
mesini 6nleyemedigi icin kendisini suglar. O gerekli tedbir-
leri almadig; icin eve hirsiz girebilmistir. O halde sorumlu-
luk kendisine aittir. Boyle diisiinen kisi, yakasini sugluluk
duygusundan kurtaramaz. Bu duyguyu yasamamak icin
de, cevreden hep “haklisin” dendigini duymak ister. Esa-
sinda kendisini “hakli” gérmek istiyordur. “Dogru” dav-
randigindan emin olamadiginda igini sugluluk duygusu
kemirir.

Toplumsal normlar: ¢ignemesi, ebeveynin deger yargi-
larin1 kendisininkiymis gibi benimseyememesi veya bunla-
r1 ihla] etmesi kendini suglamasina neden olacag gibi, ken-
di limitlerini agtiginda da aynu hisse kapilir. Yanlis davran-
digini ditgiinen mitkemmeliyetci, “Keske 6yle soylemesey-
dim. O gekilde davranmasaydim. Daha dikkatli olabilir-
dim” gibi i¢sel konusmalara baglar. Sucluluk duygusundan
kurtulabilmek icin, olay: tekrar tekrar zihninde canlandi-
rir, en ufak ayrintisina kadar inceler. Bu noktada detayci-
_lik da devreye girer.

Sugluluk duygusunun kokenleri ¢ocukluga kadar uza-
nir. Cocuk, cevresini kegfetmeye, bagimsiz hareket etmeye
baglayinca dogal olarak etrafi dagitur, egyalar: diisiiriir. O si-
rada onun i¢in 6nemli olan bagimsiz davranabildigini, dav-
ranuglarinin gevreyi etkiledigini gormektir. Ciinkii merak-
la kegfe ¢ikmigtir. Cocugun bagimsiz davranmaya bagladi-



g1 donemde etrafi dagitmast, egyalar1 yere atmas, bir seyle-
ri dokmesi dogaldir. Bu tecriibe, 6zgiiven duygusunun ge-
lisimi agisindan son derece 6nemlidir. Gelisimin bu evre-
sinde etrafa zarar verdigi icin ebeveynleri tarafindan azar-
lanan, cezalandirilan ¢ocuk, kendi davraniglarini “yanlig”
olarak etiketler, hatay1 kendinde goriir ve kendini yetersiz
hissedip sugluluk duyar. Bu duygu o kadar yogundur ki,
ilerleyen yillarda da kendi bagina karar aldiginda ya da ken-
disini sorumlu hissettigi olaylarda ters giden bir sey oldu-
gunda ortaya gikar. Ozellikle inisiyatif kullanilan durum-
larda bu duygu daha ¢ok hissedilir.

Annesi ve kendisi, yengesiyle sik sik catigma yagayan
Asuman bu durumdan 6tiirii huzursuzdur. Yengesi, evleri-
ne ok nadir gelmekte, geldiginde de onlarla ¢ok az sohbet
etmektedir. Bir giin Asuman, mutfakta yengesinin sordu-
gu soruya duymadig icin cevap vermez Yengesi bunu tavir
olarak algilar ve Asuman’a kizar. Asuman bu olaydan sonra
yengesiyle konugmaya karar verir. Ona annesinden ve ken-
disinden uzak durdugunu, kendilerinin bu duruma iiziil-
diiklerini sdyler. Bunlar1 duyan yenge 6fkelenir, ona gore,
asil mesafeli davranan Asuman ve annesidir. Hele Asuman,
her zaman olaylar1 abartmaktadr.

Asuman, bu konugmanin ardindan, “Keske hi¢ agz-
m1 agmasaydim. Hicbir sey degismedi. Hatta daha da kétit
oldu” diyerek kendini suglar. Oysa gercekte, sadece soru-
nun ¢oziimil i¢in girisimde bulunmugtur. Attg1 adima rag-
men mesele hallolmadig) i¢in kendisini sorumlu tutup sug-
lamaktadir.

Diisiik Kendilik Algisi

Miikemmeliyetci kisiler, aile yapilar1 nedeniyle ¢ocuk-
luklarindan itibaren kendileri hakkinda ¢ok sayida olum-
suz mesaja maruz kalirlar. Kendilerini yetersiz ve giigsiiz
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goriirler. Zaman icinde yagadiklari deneyimlerle “basara-
bildikleri” seyleri fark etmeye baglamalari, kendilerini al-
gilayiglarini olumlu etkilese de, temeldeki giiven duygusu-
nun eksikligi, en ufak olumsuzlugun karmasaya ve mutsuz-
luga déniismesine neden olabilir.

Ben-merkezci miitkemmeliyetgilerin miicadeleleri hep
kendileriyledir. Kendi belirledikleri limitlere wulasmak icin
cok cabalarlar. Cabalari sonugsuz kaldiginda hemen neyi

- eksik birakuklarini dilsiinmeye baglarlar. Kendilerini kat:

bir sekilde yargilarlar. Olaylarin faturasini hep kendilerine
ctkardiklari icin kendilik algilari diigiiktiir.

Oteki-merkezli mitkemmeliyetgilikte kisi, kendi belirle-
digi limitleri karsisindakinde g6érmek ister. Bunun igin ¢a-

balar. Olmadiginda diger insanlar tarafindan sevilmedigi,

onemsenmedigi diisiincesiyle kendisini degersiz goriir.

Miikemmeliyetgiler her zaman daha iyi olmak i¢in ¢a-
baladiklarindan, kendilerine ve ¢evreye giiven duymak-
ta zorlanirlar. Siirekli kendilerini- elestirdikleri icin benlik
saygilan diisiiktiir. Jacques Derrida'nin séyledigi gibi, biri-
ne “Sana nasil yasacagini 6gretecegim” demek, bazen alun-
da tehdit barindirarak, “Seni hizaya sokacagim, seni dogru
yola koyacagim” demektir.(6, s;91) Mitkemmeliyetci kisi-
ler, kendilerine ve gevreye siklikla “seni dogru yola sokaca-
g1m” mesajini veritler.

Bircok ebeveyn, farkinda olmadan bu eziyeti ¢ocukla-
rina yagatir. “Sorumluluk almiyorsun!”, “Gérevlerinin bi-
lincinde degilsin!”, “Ne zaman sorumluluk alacaksin?”,
“Kendin i¢in, gelecegin i¢in ne yapiyorsun?” Bu sorular
stk sik tekrar edilerek ¢ocuga sorumluluklarina sahip ¢ik-
mast gerektigi hatrlatlir. Oysa bu mesajlarla istemeden de
olsakarsidakikisiye “yapamiyorsun”, “basarisizsin”, “olmu-
yor” mesaji aktarilmis olur. Erken yaglarda sik sik-bu me-



sajlara maruz kalmak yaralayicidir. Ailenin ¢ocugu yeterin-
ce onaylamamasi, 6vgii ve ilgi sozlerinin eksik kalmasi ilk
deneyimler agisindan dikkat ¢ekicidir. Cevresi tarafindan
ihmal edilen, istek ve (fiziksel ve duygusal) ihtiyaclarin-
dan mahrum birakilan kisinin kendilik algis1 “degersizim”,
“faydasizim”, “6nemsizim” gibi yargilarla 6riiliir.

Kendilik algis1 diisiik kisi, dogal davrandiginda bagka-
lar: tarafindan reddedilecegini diigiiniir ve her geyi “dogru”
yapmaya calisir. Sosyal ortamlarda kendini saklayarak ka-
bul goérecek sekilde davranir. Degersizlik hissini tetikleyi-
ci unsurlar barindiran veya onun i¢in yeni olan ortamlar-
da bulunmak istemez. Her olumsuz yagantinin kendi hata-
sindan kaynaklandigini diistinerek endiselenir. Bu nedenle
zihni stirekli olumsuz senaryolarla mesguldiir. Olumsuz se-
naryolarin etkisiyle 6zellikle sosyal ortamlarda kayg: diize-
yi ¢ok artar. El kol titremesi, sicak soguk basmasi, kalp at-
sinda artma gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir.

Onun icin sosyal ortamlarda bulunmak, hele 6ne ¢ik-
may1 gerektiren bir rol tistlenmek, 6rnegin konugmay1 bag-
latmak ¢ok zordur: Her zaman daha iyi olmaya odaklandi-
g1 icin konugmaya bagladiginda kiigiik bir dil siirgmesi olsa
bunu biiyiitiir biiyiitiir, bityiik bir hadiseye déniistiiriir.

Kendini degersiz gordiigii icin, diigiindiiklerini ve his-
settiklerini de degersizlestirir. Bu nedenle kendi digiince-
lerinden ¢ok, baskalarinin séylediklerini 6nemser. Ayni
manzaraya bakan iki kisiden biri denize odaklanip “Ne ka-
dar giizel” diyebilir. Diger kisinin dikkati deniz kenarin-
daki yesilliklere odaklandiysa o da agaclarin giizelliginden
bahseder. Diisiik kendilik algist olan kisi, agaclari ne kadar
¢ok begenmis olsa da, yanindaki kisi denizin giizelliginden
s6z edince hemen dikkatini o yone cevirir. “Evet, deniz ger-
cekten agaclardan daha giizelmis® der. Ardindan da “Ben
bunu nasil géremedim!” diye yakinir ve kendini elegtirir.
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Bazen de durum farkls gekilde igler. Kendini degersiz
hisseden kisi, “Deniz giizel olabilir ama agaglar cok daha
giizel!” diyerek kendi goriisiinii karsisindakine kabul ettir-
meye c¢alisir. Ciinkii onu ikna ettiginde kendi diisiincesi

degerli hale gelecektir.

Diisiik kendilik alglsi, mitkemmeliyetci kisilerin davra-
niglari iizerinde son derece belirleyicidir ve iligkilerinde bii-
yiik zorluk ve karmagaya neden olur.

Distan Denetim Oda§| ve Miikemmeliyetcilik

Distan denetim odagy, bireyin kargilagtii olaylarin ve
sonuglarin kendi digindaki giiglere bagli olduguna inanma
egilimi gostermesi olarak tanimlanabilir. Distan denetim-
lilikte s6z konusu olan “kendi digindaki giigler” kavram:
hem kader, sans gibi durumlari hem de “bagka insanlar,
toplumsal engeller” gibi somut gii¢ kaynaklarini icerir.(7)
Disa odakls insanlar, yasadiklar: her olayin kendileri digsin-
daki kisilerden ve gii¢lerden kaynaklandigini diisiiniirler.
Bu nedenle kendilerini giinah kegisi gibi algilarlar. Olum-
suz yasantilari dis giiglere atfettikleri icin insanlara giiven
duymakta zorlanirlar. Iggoriileri zayiftir. Beklenti diizeyle-
ri diigiiktiir.

I¢ denetim odag ise, kisinin kendini ve gevresini kont-
rolii altinda hissettigine isaret eder. Kisi davraniglarinin so-
nuglarini ya da pekistirilmesini, kendi davraniglarina ya da
kisisel 6zelliklerine’ dayandirmaktadir.(7) Bu kisilerin bek-
lenti diizeyleri yiiksektir. Ise, akademik konulara harcadik-
lari zaman fazladir. Kendi yasantilari ve cevrelerindeki kisi-
ler tizerinde etkin olduklarina inanirlar.

Oteki-merkezli mitkemmeliyetgilikten bahsederken,
onemli olanin gevrenizdeki kisilerin sizin gergekci olmayan
limitlerinize uymasidir, demistik. Bu tip miikemmeliyeti-



lerde belirgin bir bigimde disa odaklilik goriiliir. Yasadik-
lar1 olaylarin sonuglarini bagka insanlarin etkisinde, sansta

ya da yagamda bulurlar. Cevrelerindeki kisilerden kendi li-.

mitlerine uymalarini beklerler. Limitlerine uygun davranil-.
madiginda hissettikleri mutsuzlugun nedeninin beklentile-
rinin yiiksekligiyle iliskili oldugunu géremezler. Sorunun
digerlerinden kaynaklandigini diisiiniip onlarin degismesi
icin caba sarf ederler.

Nevin erken yagta evlenmisti. Esinin ailesini kendisine
yakin gordiigii, yas: da ufak oldugu icin onlarla her seyi-
ni paylasmists. Karsiliginda onlarin da kendisine ayni ya-
kinlig1 gostermelerini bekliyordu. Yengesinin onu evine ¢a-
girmadigini, oysa kendisinin onlar i¢in her seyi yaptigini
soylityordu. Esinin kardeslerinin, kendi evlerinin vergisini
oderken Nevinlerinkini de 6demeleri gerektigini, onlarin
cocuklarinin gittigi okula Nevin’in ¢ocuklarinin da gitme-
si gerektigini anlatiyordu siirekli. Onun oglunun Anadolu
lisesine girememesinin sebebi, gittigi kursun iyi olmama-
stydi. Ciinkii esinin ailesi onlara yeteri kadar destek olmu-
yordu. Nevin, mutsuzlugunu sansa bagliyordu. Esinin ai-
lesinin beklediginden farkli bir yapisinin olmasi onun san-
sizligryd1. Zaten kotii olan ne varsa onun bagina gelirdi. O,
esinin ailesine gok iyi davranmigti. Ama onlar Nevin'i hi¢
anlamamuglards. Siirekli dedikodusunu yapiyorlardi. Béyle
bir aile i¢in yapabilecegi hicbir sey yoktu.

Nevin gibi kisiler, kendi beklentilerini hi¢ sorgulama-
dan, sorunlarin sebebini hep bagkalarina baglar; diger in-
sanlarin dogru davransglar icinde olmadigindan, onlar dii-
zelirse kendi yagantilarinin da diizeleceginden soz ederler.

Ertelemeler

’ Miikemmeliyetci kisilerin en sik dile getirdikleri sorun-
lardan biri ertelemelerdir. Bir randevuya gidecekse son ana
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kadar takildigs televizyon programindan kendini alamaz. .
Evden zamaninda ¢ikmadigyicin gecikir. Sinavlara ¢aligma-
y1 son ana kadar erteler.

Hatta o kadar abartir ki mutlulugunu erteledigini fark
edemez hale gelir. “Su projeyi de yetistireyim, gelecegim
icin gerekli olan su sertifikayr alayim, su kursa gideyim”
derken vaktin gectigini, kendisine ve ailesine kisa soluklu
zamanlar ayiramadigini goremez. Planladig igleri tamam-

ladiginda kendini mutlu hissedecegini diisiiniir ama plan-
lar1 hi¢ bitmez. Hep yapilmas: gereken yeni bir is vardir.’

Hayau erteleye erteleye kendisine zaman ayiramadan ya-
say1p gider. Caligmaya, dinlenmeye ve yakin iligkilere har-
cayacag zamani dengeleyemez. Yogunluktan bitkin diiger,
halsizlii artunca yine bir seyleri erteler.

Ertelemenin bagkaca nedenlerinden biri derin diisiince-
lere dalmak, digeri de detaylarda kaybolmakuir. Bu kisiler
icin diiginmek, hayatin akigini belirleyen faktorlerden en
onemlisidir. Kosullar, duygular goz ard: edilebilir. Ac1 gek-
memek, incitmemek ve herhangi bir sorunla kargilagma-
mak adina detaylica diigiiniirler. Bir sonuca ulagana kadar
benzer olaylar1 inceler, karsilagtirirlar. Hayatlarinda diisiin-
meye ayirdiklari alan artukga eylem alani daralir. Erteledik-
ce yapilacak isler birikir.

Insan, davraniglarinin sonuglarindan bir seyler &grenir.

‘Basit bir konuda karar verirken ne olacagini 6nceden kes-

tirmeye ¢alismak yerine, eyleme ge¢cmek ertelemeyi azalur.
Ertelemeler azaldik¢a insanin 6niinde biriken isler de aza-
lir. Boylece biriken igler ve hareketsizlik nedeniyle yasanan
stres diiser.

Detaylarda boguldukga isler insanin gdziinde biiyiir. Ya-
pilacaklari siraya koymak ve organize olmak zorlagir. Her is
ya son anda ya da gecikmeli olarak tamamlanir. Isi yetisti-
rebilmenin verdigi kisa siireli bir rahatliktan sonra yeni is-



ler i¢in duyulan stres agiga gikar. Déngii; ertelemeler, stres,
sikinti ve sonrasinda rahatlik seklinde devam eder. Bu kisi-
leri en ¢ok zorlayan sey ise baglamaktir. Baglamak igin he-
ves duymay1 bekleyerek bosa zaman kaybederler. Ayrica ilk

“adim1 atamamanin yarattig stres kisinin kendine duydugu
giiveni de zedeler.

Biiyiimek istemeyen Yetiskinler

Kendileri ve gevreleri miitkemmeliyetcilerden hep ku- -

sursuz olmalarini bekledigi i¢in bu kisiler ¢ocukluklari-
n1 yasayamamislardir. Cocuk bencildir, kendi merkezlidir,
talepkérdir, hazza yonelir. Zaman iginde sosyal ve ahlaki
kurallar1 6grenerek yavas yavas biiyiir, sorumluluk alma-
ya baglar, olgunlagir. Oysa mitkemmeliyetci kisiler erken
dénemden itibaren “dogru” ve “yanlis’larla biiyiirler. Hep
ebeveynlerinin onayini almak icin ¢abaladiklarindan daha
az talepkér davranur, isteklerini ve duygulari belli etmeme-
ye ¢alisirlar. Ebeveynleri de onlari anlamakta, ihtiyag ve is-
teklerini gérmekte zorlanir. Dolayisiyla ihtiya¢ duydukla-
11 sevgi, destek ve ilgiyi géremezler. Cocukluklarinda duy-
gusal ihtiyaglari tatmin edilmeyen mitkemmeliyetgi kisiler,
yetiskinlikte de eksik olani arar dururlar. Bu beklentiyi di-
rekt olarak séylemek yerine, maskelerle ya da dolayli yollar-
la ifade ederler. Dogaldir ki gocuklugun ihtiyaglarini yetis-
kinlikte bulmak ¢ok zordur. Miitkemmeliyetcilerin sik sik
diger insanlar tarafindan anlagilmadiklarini séylemelerinin
nedenlerinden biri de budur.

Eglenmekte Zorlanma

Arkadaglarimizla ya da kendi bagimiza eglenmek icin
oynadigimiz oyunlar vardir. Tavla, monopoly, bilgisayar
oyunlari vs... Sevdigimiz oyunlar bize zevk verir, o sira-
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da zamanin nasil gectigini anlamayiz. Miitkemmeliyetci-
ler iginse eglenme amaciyla yapilan seylerin bile istiraba
déniisme olasilig gok yiiksektir. Ozellikle oyun oynamak
zevkli olmaktan ¢ikar, problem halini alir. Aslinda satran-
ct gok seven Fatma, oyun esnasinda kendisini bir hayli si-
kinuli hissettigini sdylemektedir. Kars1 taraf hamlesini ya-
parken, o kendi piyonlarina déniip bir hamle belirlemek-
le mesgul olur, o hamleye takilir. O hamleye takildig: i¢in
e karg: tarafin hamlesini dogru bi¢imde degerlendiremez,
mesela vezirinin tehlikede oldugunu gérmez, baska bir
hamle de planlamaz. Yapmak istedigi hamleye odaklandig:
icin veziri hep kaybeder. Sabirli davranamayip oyunu bii-
tiin olarak géremedigi igin kendine kizar. Oncelikli hamle-
sinin veziri kurtarmak oldugunu ¢ok ge¢ fark etmektedir.
Oyun esnasinda “mutlaka kazanmaliyim” diisiincesiyle hi¢
rahat olamaz. Oyun bittiginde de, kazanmadiysa bagarisiz
olmanin verdigi sikintiyla eglence kibusa doniisiir.

“Elinden Geleni Yapmak”la Miikemmeliyetcilik
Arasindaki Farklar

“Elinden geleniyapmak”, insanin bir is ya da olay kargi-
sinda giicii yettigi kadar gayret sarf etmesidir. Ayni zaman-
da, o isi ya da olay: etkileyen digsal sartlar1 da dikkate al-
mak, mevcut kogullar icinde yapilabilecekleri belirlemeyi
de igerir. Kisi hem kendi sartlarini, hem de diger kosullari
degerlendirerek harekete geger. Biitiine baknginda, yapabi-
lecegini yaptig1 inancini tagir. Mitkemmeliyetgi kisiler icin
ise durum farklidir.

‘Ben-merkezli miikemmeliyetgiler icin, eger belirlenen
hedefe ulagilmadiysa, yapilan her sey yetersizdir. Birsi iig,
digeri bir yaginda iki gocugu olan Canan, ertesi giin mut-
fag1 temizlemeyi aklina koymustur. Temizlik isini bir giin-
de bitiremeyecegini diisiindiigii icin, aksam gocuklar uyu-



duktan sonra, esiyle gecirecegi vakti mutfak dolaplarini sil-
meye ayirir. Oysa elinden geleni yapan kisi, o anin gerek-
tirdigi is neyse ona vakit ayirip, ertesi giin mutfag) temizle-

meye basladiginda zamani ve giiciinii yettigi kadar kullanir.’

Ben-merkezli mitkemmeliyetci kisi kosullari gorse de
kendini zorlar. Zorlandiginin farkindadir ancak yine de
. hedefinden sapmaz. Amagladig1 neyse, ona ulagmay: go-
rev bilir.

Arkadag Sevgi, Ayse’'den kizina is bulmasi igin yardim
ister. Ayse’nin kendi isyerinde elemana ihtiyag yoktur. Za-

ten o firmada iiniversite mezunu olmayanlar ¢aligtirilma-

makradir, yani Sevgi'nin kizina uyacak bir pozisyon mev-
cut degildir. Ayse, arkadaglarina, esine dostuna Sevgi’nin
kizi i¢in is aradigini sdyler. Onlardan da ses ¢ikmayinca
Sevgi’yi arayip bir sonug elde edemedigini bildirir. Arkada-
sinin kiz1 i¢in elinden geleni yapmuigtir, bu nedenle rahattr.
Opysa Oya i¢in durum farklidir. Oya, 6nce arkadaginin kizi-
n1 kendi isyerinde hangi konumda caligtirabilecegini diisii-

niir. Yine {iniversite engeli ¢ikmugtir ortaya. Sevgi'nin kizi-
n1 ise almak sirketteki diizeni bozacaktir. Esine ve arkadas-

larina haber yollar. Haber gelmesini beklerken ara ara tele-
fon edip “Bir is ¢iktt m#?” diye sorar. Onlarin yakinlarinin
elemana ihtiya¢ duyup duymadiklarini sorgular. Oya icin,
Sevgi'ye hayir demek ¢ok zordur. Tiim ¢abasina karsin, ha-
yir dememek icin Sevgi’yi aramaktan kaginir. Hayir dese de
kendisini ¢cok rahatsiz hisseder.

Elinden geleni yaptigina inanan kisi icin, karsisindaki
kisiyi arayarak is bulamadigini sdylemek rahatsiz edici de-
gildir. Oysa mitkemmeliyetci kisinin zihni h4l3, “Bagka ne-
ler yapabilirim?”, “Séylemeyi unuttugum kisi kaldi mz”,
“Eksik bir sey yaptum m1?” sorulariyla mesguldiir. Sinirla-
rin1 zorlayarak sonuca ulagmak ister. Arkadagini arayip is
bulamadigin: sylemek adeta bir iskence halini alir. Haber
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verme isini erteleyip durur. Verilen gorevi eksik brrakmak
onun i¢in kabul edilemezdir. Kendisini rahatsiz ve mutsuz
hisseder.

Oteki-merkezli mitkemmeliyetgilerde durum biraz daha
_farklidir. Onlarin beklentileri gevrelerindeki kisilere odak-
lanmugtir. Hastalandiginda esinin kendisiyle ilgilenmesini
isteyen Sule Hanim buna iyi bir 6rnektir. Hasta oldugunda
esinden kendisi icin sicak bir seyler hazirlamasini, dokto-
- ra gotiirmesini, sik sik bir ihtiyaci olup olmadigini sorma-
sint bekler. Bunlardan biri eksik birakildiginda biiyiik bir
hayal kirikligina ugrar. Esine siirekli hastalandiginda neler
yapmasi gerektigini anlatir. Esi hastalandiginda, ona ken-
di gormek istedigi ilgiyi gostererek beklentilerini anlatma-
ya cabalar. Istekleri gergeklesmediginde yeterince iyi anla-
tamadigt icin kendine kizar. Oysa kendini anlatmak icin
elinden geleni yapmigtir. Dahasi, eline gegen her firsatta
beklentilerini ifade etmektedir. Bu da miikemmeliyetili-
ginin sonucudur.

Miikemmeliyetciligin Yarattigi Catigma

Miikemmeliyetgi kisiler, yasamlarini kaliteli kilmak icin
kontrolii saglamak isterler. Yaptiklar1 isi kontrol etmek,
tekrar etmek, bagkalarinin onayini almak, bir karar verir-
ken zihinde o olayla ilgili her detay: yapip bozarak tekrar
tekrar inga etmek siklikla goriilen tepkilerdendir. Bu kisi-
ler saydigimiz davraniglar: abartili bir sekilde tekrar ettikle-
rinde, kontrolii saglamak yerine, farkinda olmadan hayatin
kontroliinii ellerinden kagirirlar. Bu da, giivenlikli alanlar
olusturma cabalarini arttirir.

Nisanlistyla iligkisi hakkinda karar vermekte zorlanan
bir geng kiz, problemlerini ¢6zmek igin arkadaslarina an-
latip,  onlarin onayini almaya caligirken farkinda olma-



dan onlarin onay verdigi sekilde davranmaya baglar. Bu da
kontroliin diga bagimli olmasina yol acar.

Mehmet Bey de evden cikarken odasini diizenli birak-
mak icin etrafi tekrar tekrar kontrol eder. Kitaplarimn dii-
zenine bakar, giysi dolabini inceler. Yatagin: diizenler, bir
bozukluk olup olmadigini gézden gecirir. Kontrolii o ka-
dar uzar ki evden geg cikar, ise geg kalir. Her gey istedigim
gibi gitsin derken, tam aksine, farkinda olmadan olaylar is-
teginin digina ¢ikar.

Ayla’nin yemek yaparken en ¢ok zorlandig1 sey
maydanozlar: yitkamakti. Maydanozlar1 6nce suya koyar,
bir siire bekletir, biitiin dallar: sirayla sudan gegirir, son-
ra tek tek yapraklarini yikar, ardindan hepsini ayni boyda
kesip tekrar yikardi Bu islem yaklagik 35 dakika siirdtigii
icin yemek yaparken bunaliyordu. Ayni sey 1spanak icin de
gecerliydi. Ispanak yikamak yaklagik 45 dakikasini aliyor-
du. Hig toprak kalmamas: igin, yapraklar: tekrar tekrar y1-
kiyor, iyice temizledigine bir tiirlii ikna olmuyordu. Bu du-
rum-Ayla’y1 o kadar bunaltmigti ki ¢areyi kendisi gibi titiz-
lenen bir ev haniminin énerdigi ydntemde bulmustu: Yap-
rakli sebzeleri bulagik makinesinde yikamak.

Yikama tekrarlari, kontrol etmeler mitkemmeliyetgi ki-
sinin isini ¢ok zorlagtirir. Bir ige uzun zaman harcamak in-
sani o kadar bunaltir ki, ¢6ziim olarak en kisa yol bulun-
maya ¢aligilir. Yani kisi ister istemez tam kargitina yonelir.

Kisinin yapmak istediginin karsitina yonelmesini goste-
ren bir 6rnek: '

Nevin, eve camagir makinesi alir. Annesi makineyi o ka-
dar begenir ki hemen kullanmak ister. En sonunda kat bir
tutumla, Nevin'in ¢eyizine saklamaya karar verir. Nevin ne
kadar hayir dese de annesini ikna edemez, makine ceyize
kaldirilir. Aradan 6 yil geger, Nevin hal4 evlenmedigi icin
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makineyi kullanmaya karar verirler. Ancak bir tiirlii ¢aligti-
ramazlar. Makine bozukrtur. Uretici firmay1 ararlar, fabrika-

nin kapandigini ve o iiriiniin artik iiretilmedigini 6grenir-
ler. Ve makine ellerinde kalir.

Kendini Gerceklestiren Kehanet

Bazen diisiindiigiimiiz seylerin bagimiza geldigini go6-
riiriiz. Ozellikle mitkemmeliyetci kisilerden sik sik soyle

- soylediklerini duyarniz: “Bak, diisiindiigiim bagima geldi”,

“Ben boyle olacagini biliyordum zaten”, “Demistim ben...”

Opysa kimi zaman farkinda olmadan siireci bu noktaya
biz getiririz. Miitkemmeliyet¢i kisinin zihni daima kaygi-
landig1 konuyla megguldiir. Adeta orada takilmigtir. Bazen
bilingli bazen bilingsiz olarak hep o konu etrafinda déniip
dolagir. Diigiincesi davraniglarina ve konugmalarina yansir.
Sonugta siireg sinsi bir sekilde korkulana dogru gider.

Miikemmeliyetci bir kisi olan Asli, son zamanlarda kar-
desi Giiliin davraniglarinda bir farklilik oldugunu ama
bunu kendisiyle paylasmadigini diisiiniiyordu. Giil’se bir
sorununun olmadigini sdylityordu. Asli, kardesinin derdi-
ni anlamak i¢in ona her zamankinden daha ¢ok ilgi goster-
meye baslamisti. Cay hazirliyor, yemek yapiyor, siirekli kar-
desiyle sohbet etmek icin firsat kolluyordu. Sohbetleri- es-
nasinda konu déniip dolagip Giil'tin kendisini neden mut-
suz hissettigine dayaniyordu. Béyle gegen ii¢ haftanin so-
nunda, Giil kendini iyi hissetmedigini s6yleyerek yardim
almaya gelmisti.

Miikemmellikten Gelismeye Yonelmek

Bulundugunuz yerden ileriye gitmek gelismektir. Gelis-
me siirecinin i¢inde hata yapmak, eksik birakmak da var-



dir. Hatalarimiz bize nasil ilerleyecegimiz konusunda yol
gosteren isaretlerdir. Kusursuz olana ulagmak isteyen kisiy-
se kilitlendigi seyin disindaki konular1 gereksiz ayrinular
olarak goriir. Giinlitk yasamimiz1 sadece isteklerimiz dog-
rultusunda saptadigimiz hedeflere gore diizenlersek ister
istemez limitsiz davranmig oluruz. Bu, farkinda olmadan
mutsuzluga davetiye ¢ikarmaktir.

Erding, iniversiteye basladiginda arkadas iligkilerinin
yetersiz oldugunu fark eder. Artik onun icin 6ncelikli hedef
“sosyallesmektir”. Cok arkadas: olduguna inandig: kisilerle
temas etmeye caliir. Sosyal biri olarak gérdiigii Mehmetlle
yakinlagir. Birlikte sinemaya gider, kantinde vakit gegirir,
diger genglerle sohbet ederler. Sabahlara kadar oturup oku-
la ge¢ kalkmakradirlar. Bir siire sonra derslere gitmek iyi-
ce zor gelir. Yartyillin sonunda derslerinin tiimiinde bagari-
siz olan Ahmet olduk¢a mutsuzdur. Durup disiindiigiin-
de, derslerin kendisi icin ¢ok 6nemli oldugunu hatrlar.
Mehmet’te sosyallik olarak gordiigii seyin aslinda sorum-
suzluk oldugunu fark eder.

Bu 6rnekte oldugu gibi, ihtiyaglarimizin yapugi baski
yogunlastiginda farkinda olmadan “en”lere (sosyal) yone-
lebiliriz. Mitkemmeliyetci kisiler, “bir seyi” en iyi sekilde
yapmaya caligiklarinda diger igleri bir kenara koyarlar. Sa-
dece tek bir hedefe kilitlenen kisi, kendini kisitlar. Zihin-
deki kisitlamalar azaldiginda daha genis diisiinmek miim-
“kiin olur. Kisi kapasitesini kullanmaya baglar.

Optimal Diizeyde Miikemmeliyetcilik ve

Patolojik Miikemmeliyetgilik

Patolojik mitkemmeliyetgilikte kisiler, belirgin bir bi-
¢imde hatadan, basarisizliktan kaginmaya ¢aligirlar. Ne ya-
parlarsa yapsinlar hicbir sey gozlerine yeterince iyi goriin-
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mez. Hep bir eksik vardir. Ozgiiven problemi nedeniyle sii-
rekli kendileriyle ugragirlar. Yasadiklar: giivensizligin ver-
digi rahatsizlig1, bagarinin getirdigi anlik hazlarla ortadan
kaldirmaya caligirlar. Yaptiklar: her iste kendilerinden iis-
tiin basari beklerler. Optimal diizeyde mitkemmeliyetgilik-
te ise kisi kendi sinirlarinin ve kosullarinin farkindadir. Iyi
olani ister, ancak kisisel sinirlarinin farkinda oldugu igin,
yapamadiginda derin bir mutsuzluga gomiilmez. Optimal
- diizeyde mitkemmeliyetci kisi hayattan haz alir. Patolojik
milkemmeliyetci ise iistiin beklentileri gergeklestiginde an-
lik olarak rahatlar, sonra yine huzursuzluga gémiiliir. Ba-
sarisizliktan 6lesiye korkar. Kendisini yetersiz ve bagarisiz
hissetmesinin sonucu 6z§ayg1 yitimi ve depresyondur. Her-
hangi bir olumsuzlukla karsilasacag: diisiincesiyle yogun
kaygi yasar. Aksakliklara abartili tepkiler verir. Kendini agi-
11 bir sekilde elestirir. Bu diisiincelerle enerjisini titketerek
yasamdan tat almakta zorlanir.

Patolojik  diizeyde miikemmeliyet¢ci olan Ayse, ha-
yatla miicadele edemedigini soyleyerek terapiye gelmis-
ti. Mitkemmeliyetgi kisiler yasami, Ayse gibi, kazanilan-
kaybedilen bir miicadele gibi algilarlar. Bu miicadele, sade-
ce iste ve okulda degil, iliskilerde, dostluklarda yani haya-
un her alaninda gegerlidir.

Ayse, iiniversiteden sonra is diinyasinda iyi bir yer edin-
mek icin yiiksek lisans yapmak iizere yurtdisina cikar. In-
gilizcesi yetersizdir. Dért aylik Ingilizce egitiminin ardin-
dan master programina yazilir. Gece giindiiz demeden ¢ali-
sir. Arkadaglik iligkileri ve sosyal aktiviteler olmadan gecen
iki yilin sonunda okulundan dereceyle mezun olur. Ardin-
dan doktoraya yazlir. Doktora yillarinda eskisi kadar ¢ok -
caligmaz, hayatinda dostluklara, iliskilere yer agmaya bas-



lar. Ancak yasaminda farkli alanlar olustukga, yeteri kadar
ders ¢alisgamadig icin sugluluk hisseder. Arkadaglariyla bir
araya geldiginde zihninin bir kdsesinde hep ders ¢alisama-

dig: diigiincesi vardir. Konugulanlara odaklanamaz, icinde

bulundugu andan zevk alamaz. Arkadaglari bagka bir konu-
dan bahsederken birdenbire alakasiz bir sey soyleyerek soh-
bete katilmaya ¢aligir. O zaman da “Arkadaglarimla iligkile-
rim iyi degil” diye dert eder.
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MUKEMMELIYETCILIK VE
DIGER PSiKOLOJiK PROBLEMLER

Sosyal Fobi ve Milkemmeliyetgilik

Sosyal fobi stk goriilen bir problemdir. Sosyal fobinin
merkezinde yer alan 6zelliklerden biri, olumsuz degerlen-
dirilme korkusudur. Bu kisiler, sonucunda basarisiz per-
formans gosterecekleri durumlar hakkinda tahminde bu-
lunurlar. Kaygi uyandiran durumlardan bazilari, sosyal or-
tamlarda yemek yemek, yabancilar ya da bir grup icinde
imza atmak, sarki soylemek vs.dir. Sosyal fobikler, davranis-
larinin kabul edilemez olduguna inanir, reddedilecekleri-
ni veya deger kaybedeceklerini diisiiniirler.(8, s.168) Sosyal
ortamlarda olumsuzluklarla kargilasacaklarini varsaydik-
larindan, en ufak bir terslik hissettikleri anda, zihinlerin-
de otomatik olarak “biiyiik bir problem var” mesajt belirir.
Kendilerine daha ¢ok odaklanir, neredeyse tiim dikkatleri- -
ni davraniglarina, bedensel tepkilerine (kalp atigy, ellerinin
titremesine) yonlendirirler. Bunlari 6nlemek i¢in biiyiik bir
gayret sarf ederler. Gelisebilecek herhangi bir olumsuzlugu
onlemeye caligirlar. Bunun icin de sosyal ortamlardan kagi-
nir, miimkiin oldugunca soguk ve mesafeli davranurlar.

Miikemmeliyetci kisilerin diisiincelerinde katilik var-
dir. Bu kauligin kaygilarini arturdiginin farkina varmaz-
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lar. “Her zaman konugkan ve sicakkanli olmaliyim”, “Her-
kes tarafindan sevilen biri olmaliyim”, “Insanlar iizerinde
olumlu etki birakmaliyim” gibi kat: diisiincelerle sosyal or-
tamlara girdiklerinde en ufak bir olumsuzlugu tolere ede-
mezler. Bu diisiincelerinin disinda gdriintii vermemek icin
kendilerini daha gok kontrole y6nelirler. Varsayimsal dii-
siinceler de bu kisilerin hayatin1 zora sokar. “Insanlar eli-
min, kolumun titredigini goérdiiklerinde kiigitk diigmiis
olacagim”, “Konugurken kelimeler agzimdan yanls ¢ikar-
“sa, insanlar aptal oldugumu diisiiniirler” gibi varsayimlar
tehlike sinyallerini yakar. Bu alarm sonucunda kiside ken-
dini korumaya yonelik davranlar (kaginma, bedensel tep-
kiler) ortaya ¢ikar.

Bunu bir kez yasamak bile mitkemmeliyeti kisi i¢in da-
yanilmaz bir durumdur. Boyle bir sey yasamamak icin elin-
den gelen her seyi yapmaya hazirdir. Ciinkii ona gore, ya-
sadigi tecritbenin anlami baganisizlik ve yetersizliktir. Yuka-
rida saydigimiz belirtiler bir kez bile tekrarlanmamalidir.
Kisi bu sorunu ¢ézdiigiine inanincaya kadar sosyal ortam-

lardan kaginir.

Miikemmeliyetciligin ¢oklu boyutlarindan biri de, top-
lumsal olarak emredilen miitkemmeliyetgiliktir. Kisi, top-
lumun kendisinden hep en iyiyi, hata yapmamasini, sevi-
len biri olmasini bekledigine inanir. Bu beklentilere uygun
davranmaya calistik¢a, hayatinin odak noktast buraya ka-
yar ve sosyal yasama iligkin kaygilart giin gegtikge artar.

OKB ve Miikemmeliyetcilik

‘Obsesyonlar (takinti) 1srar eden diisiinceler, itkiler ve
imajlardir. Bunlar, insanin zihnine istenmeden, yersiz ve
beklenmedik bir sekilde gelir. Inangli bir kisinin aklina sii-
rekli olarak dine kiifreden diisiinceler iisiisiir ya da yeni dog-
mus bir bebegi olan anne gocuguna zarar verecegine dair
siipheler icinde kalir. Sik goriilen takintilardan biri de, bu-



lagma obsesyonudur. Paraya dokunca kirin bulagmas: gibi.
Stiphe takinulari (kapinin kilitli olup olmadigindan siiphe-
lenmek) ve seksiiel imajlar (tekrarlayan cinsel igerikli dii-
siinceler) da obsesyonlar arasindadir. Takintilari olan kisi;
bu diisiincelerle bas etmek icin birtakim davraniglar: tekrar
etmeye girisir. Bunlara kompiilsiyon denir. A¢tk kompiilsi-
yonlar, kirden kurtulmak icin siirekli el ytkamak, diizen ta-
kintisiyla egyalar1 derleyip toplamak, objeleri siralamak gibi
davranglardir. Kapali kompiilsiyonlar arasindaysa dua et-
mek, kelimeleri tekrarlamak ve hesaplamak sayilabilir. Bu
eylemlerin amaci anksiyete ve aciy1 azaltmakuir.(8)

Miikemmeliyetciligin ozelliklerinden biri de, yapilmasi
gereken iglerin layikiyla yerine getirilip getirilmediginden
duyulan siiphelerdir. Bu kisiler, yaptiklarindan emin olmak
icin iglerini sik sik kontrol ederler. Kontroller arttikea igle-
re harcanan vakit uzar, evden ¢ikamamak, islere ge¢ kalmak
gibi sonuglar dogar.

Miikemmeliyet¢i kisi, yasami icinde kendine giiven
alanlar1 olugturmaya calisir. Bu nedenle agir1 bir bicimde
kontrole yonelmek, karar vermekte giiclitk ¢ekmek, belli
bir rutin digina gitkamamak miikemmeliyetginin &zellikle-
rindendir. Uzun uzun digtinir, olaylarin olumlu ve olum-
suz etkilerini tartar, belli bir diizen oluguncaya kadar emek
harcar. Bu sirada, bir yandan isi tamamladig; icin kendisini
iyi hisseder, diger yandan da kontrollerin fazlalig1 nedeniy-
le agir1 bir yorgunluk yasar. Kontrol takintilar: gelistirebilir.

Ofke ve Miikkemmeliyetgilik

Ofke, son derece dogal ve insani bir duygudur. Her bi-
reyde var olan temel duygulardan biridir. Ancak 6fkenin
ifade edilis sekli kisiden kisiye degisir. Peki neler ofkeye se-
bep olur? Incitici olaylar, yapmak istedigimiz seylerin bas-
kalar: tarafindan engellendigi inanci, insanlardan gordi-
gumiiz kotii davranglar karsisinda ofkeleniriz. Bazi haller-
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de, icinde bulundugumuz duyguyu 6fkeyle disa vursak da,
asil hissettigimiz bityiik bir iziintii ya da hayal kirikligidur.
Uziicii olaylart disa vurusumuz, caresizligimiz, yalnizligi-
miz, hayal kirikligimiz tiziintiiden ¢ok ofke goriiniimiin-
de agi@a cikar.

Ofke duygusunun ne siklikla ortaya ¢iktig ve nasil yan-
stuldigy kisiden kisiye degisir. Bir kisiyi 6fkelendiren olay,
bir bagkasi icin 6nemli olmayabilir. Baz kisiler digerlerine

. gore daha az kizabilirler.

Ofkenin yapici ve yikici olmak iizere iki boyutu vardir.
Yapict boyutu, bize nelerin yanls gittigini gosterir, dikka-
timizi 0 yéne ¢evirmemize neden olur ve yanlis giden sey-
leri diizeltmek icin motivasyon saglar. Yikict yan: ise, man-
tgin ortadan kalkmasina neden olur. Buna tetikleyici dav-
ranig ve konugmalar da eklenince ofke biiyiir. Kisi, ken-
di kendini gozlemlemekete zorlanir. Otomatik tepkiler or-
taya cikar, Ofke, kisinin kendisi ve gevresi i¢in tahrip edici
bir sekle biiriiniir. Ofkenin bir sorun olarak tanimlanmasi
icin ne siklikla goriildiigiine, yogunluguna ve ne kadar sir-

diigiine bakilr.

Kisi icin 6fkelendigini ve bunun bir sorun haline geldi-
gini kabul ermek zordur. Mitkemmeliyetci kisilerin 6fke-
lendiklerini ve bunun hayatlarini zorlagtirdigini kabul et-
meleri ise daha da zordur. Kusursuzluga ulagmak isteyen
kisinin, kendisini 6fke gibi bir duygunun icinde gormesi
kolay kabul edilebilir degildir. Miikemmeliyetciler, 6fkele-
rinin nedenini anlamak icin kendilerine degil, evrelerin-
deki insanlara bakar ve bu duyguya onlarin neden oldugu-
nu anlatan ¢ok sayida bahane bulurlar. Sorunu kabullen-
dikleri asamada ise, hemen halletmek istedikleri icin 6fke-
lerini kontrol etmeleri daha gii¢ hale gelir.

Miikemmeliyeti kisiler nelere 6fkelenir?

» Bagka insanlar kendi dogrularina ve yanlglarina uyma-

diginda.



» Haksizliga ugradiklarina inandiklarinda. Haksizliga ta-

hammiil edemediklerini siklikla vurgularlar.
» Insanlarin onlari anlamadigini hissettiklerinde.

» Kendileri ve gevrelerindeki insanlar hata yaptiginda ya
da basarisiz olduklarinda.

\4

Diizenleri bozuldugunda.

» Kendilerine yalan séylendiginde. Diiriistliige cok 6nem
verirler. Yalan s6ylenmesine tahammiil edemezler. Ya-
lan bir yana, gergegin en ufak bir farkli anlatimi 6fke-
lenmelerine neden olur.

Stres ve Mitkemmeliyetcilik

Stres, gevresel taleplerle kisinin bu talepleri bagarili bir
sekilde kargilama yetenegi arasindaki dengesizlik olarak ta-
nimlanmakrtadir.(9, s.2) Bozulan dengenin yeniden kurul-
mas: gerekir.

Viicudun stres uyaricisiyla karsilastiginda verdigi tepkiler
vardir: Soluk alip vermede ve kalp atisinda hizlanma, kas-
larda gerginlik, kan basincinin artmas, titreme, terleme. ..

Strese verilen tepkiler, uzun zaman dilimi igcinde kronik
hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Stresin siklig ve
yogunlugu, kronik hastaliklarin gelisebilecegi zaman dili-
mini kisaltabilir. Bu hastaliklar, bag agrisy, yiiksek tansiyon,
kalp hastalif1 gibi bedensel rahatsizliklar olabilecegi gibi,
- psikolojik veya zihinsel problemler de olabilir.

Insanlar, edindikleri davranis kaliplarina ve zihinsel
ozelliklere gore, stres kargisinda psikolojik tepki olarak geri
cekilme, kabullenme, kars1 koyma veya korku, endise, dep-
resyon gibi duygusal belirtiler gelistirebilirler.(10, s.29)
Kimse kendisini stresin etkisinden tiimiiyle koruyamaz.

Stres, insan yapisinin bir pargasidir. Bizi tetikte tutarak ha-.

yatin tehlikelerinden korunmamizi saglar. Belli bir diizey-
deki stres, bizi problemlerin ¢oziimii icin motive eder. Bu
.diizeyin iistiine ¢iktigindaysa zarar verir.
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Miikemmeliyetgi kisilerde strese neden olan faktorler-
den biri, gercek¢i olmayan standartlar nedeniyle basit giin-
liik yagsam olaylarinin ¢ok etkisinde kalmakur. Bu kisiler,
kusursuzluga ulagmak icin birgok farkli davranig gosterir-
ler. Kendilerini siirekli tetikte tutar ve olumsuz durumla-
ra daha fazla odaklanirlar. Ben-merkezli mitkemmeliyetgi
Adnan’in bir yddir devam eden bir iligkisi vardir. Adnan,
iliskisinin devam etmesini ¢ok istemektedir. Ancak iste
ve ozel iligkilerinde bazi sorunlan vardir: Ofkesini kont-
rol edememektedir. Bazen gevresindeki kisilere kars kirict
olmaktadir. Ofkesi ben-merkezli mitkemmeliyetgiliginden
kaynaklanir. Sevgilisine, “Seni seviyorum” diye mesaj atti-
ginda “Ben de” cevabint almak onun igin yeterli degildir.
Hemen “Ne?” diye sorar. Ciinkii ona gore, génderdigi me-
saja gelmesi gereken yanit, “Ben de seni seviyorum” olmali-

- dir. Bunun disindaki cevaplar onu mutlu etmeyecektir. Ba-

sit gbriinen bu sorun, Adnan icin son derece 6nemlidir ve
iligkisini tiimiiyle etkilemektedir. Mitkemmeliyetci kisiler
icin en ufak bir sorun, biiyiik bir stres kaynagidir. Mitkem-
meliyetci olan Adnan, karsisindaki kigiden gelen tepkilere
uyum saglamakta zorlanir. Tam olarak duymak istedigi ce-
vabi alamadiginda dengesi bozulur.

Bizler stres yasadigimizda genellikle buna yol acan dis
kaynakli nedenlere odaklaniriz; huzursuzlugumuzun sebe-
bini disarida arar, diger insanlara, kurumlara, is hayatimi-
za, ailemize bakanz. Oysa diisiincelerimiz de bagli bagina
bir stres kaynag; olabilir.

Davranglariniz, sahsi inanglariniz, hayatinizin nasil ol-
mast gerektigi konusundaki diisiinceleriniz hissettiginiz
strese yol agiyor olabilir. Asagidaki kisisel-degerlendirme
envanteri, size, diisiincelerinizin anksiyete seviyenizi belir-
lemede oynadig rolii gorme sansi taniyacakar.



Kisisel Ankswete Envanteri

A§ag1dak1 ifadelere aklinizla degil, duygusal ve ﬁznk

sel olarak tepki vermehs‘m_l_z Ornegin 9. sorudaki Ba.5a_-:j_
ris1iz olmay1 sevmiyorum!” ifadesine akil diizeyinde, “Ba- [
sarisiz olmak hayatin bir parcasidir, hepimiz bazen basari- |
sizlik yasariz” diye karsilik veriyor olabilirsiniz. Fakat bu-"{:
rada asl olarak, bagarisizlik muhasebesi yaptném;zda neler |.
hissettiginizi ve bedensel tepkilerinizi dikkate alarak cevap -
vermeniz gerekir: Sorular: ¢abuk ve analiz etmeden cevap- |.

| layin. Genellikle ilk verdiginiz cevap, en dogru olandur.

L Basamak: Ifadelerin iizerinden gzdzp tepkmzzz en iyi
belirten sayy: daire icine alin.

1 = Hig bbyle hissetmem
2= Bazen biyle hissederim

3= Stk stk biyle hissederim
4= Neredeyse hep biyle hissederim

1. Her zaman kontrol etmek istiyorum.
12 3 4

2. Her gey adil olsun isﬁyorum.
1 2 -3 4

3. Kendimi sut;lu hissetmeden ¢ Hayzr demek konusundu ok |

zorlanzyorum. .
1 2 3 4 T
4. Her seyin miikemmel olmasin: istiyorum.
1 .2 3 4 o
5. Kendimle ilgili yitksek beklentile_r_im va_r.'--"
L I. ; P S
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6. Diger insanlarin ne diisiindiiklerini cok 6 msi ru
1 2 3 4 o
7. Bir seyin dogru yaptlmasmz istersem, 05 ke im yap- |
mam gerekiyor gibi hissediyorum. : o
1 -2 3 4
8. Kolayca kendimi s_uglﬂ_ hissediyorum.-
1 2 3 4
9. Bagarisiz olmay: sevmiyorum.

12 3 4

' 10. Insanlar daha iyi dinlemeliler gibi geliyor.

12 3 4
11. Tartyymaya sebep olmak istenviyorum.
1 2 3 4

12. Insanlar her yaptigrm takdir etmiyorlar. '

1 2 3 4
13. Olmak istedigim konumda degilim.
1" 2. 3 4
14. Giin ige,v_is.inde yeterince zamana sahip degilim. -
1 2 3 4
15. Kendimi gergekten dinlenmis gibi hissetmiyorum.
1.2 3 4
Ara Toplam _.
Genel Toplam __
2. Basamak: Her kolondakz sayzlarz blrbzrzyle toplaya- ||

| rak.ara toplamlar, bulun. (Eger ii adet 3’ daire icine al-
| mugsamz. O kolon icin ara: tdplamzmz 9 oldcaktzr)

3. Basamak: Ara’ toplamlart btrbrrzyle toplayarak genel

; _toplamzmzz not edin: Skor kdgzd.mzza bakarak: etkzlenme.'

duzeyzmzz saptayabzhrsmzz




15 pua.n Cok gercekgi bir insansimiz. Bu 1fadelerm ger- |

gege wymadigimn farkindasimiz.

16-25 puan: Davranislarimz hayatimzda az miktarda |
anksiyeteye sebep oluyor. Ufak diizeltmelerle strese dayanma.

giiciiniizii fark edilir diizeyde arttirabilirsiniz.

26-35 puan: Diigiince ve beklentilerinizin dogrudan

sebebi olarak belirli bir yiikseklikte anksiyete yagyorsunuz. |-

Diisiince tarzaimz degigtirirseniz, anksiyete diizeyiniz azalir
.ve daha ¢ok tatmin olursunuz.

36-60 puan: Biiyiik ihtimalle anksiyeteniz var ve cogu

zaman kendinizden ve diger insanlardan memnun degilsi-

niz. Bu sizin davramg bigiminiz haline gelmis. Hayat tecrii-

belerini daha farkls yorumlamay: 6grenebilirsiniz.

-Eger 1, 4,5, 7 ve 9. sorularda 3 veya 4 sikkan isaret-

lemigseniz, mitkemmeliyetci olabilirsiniz.

Gergekte “mitkemmel” diye bir sey olmadigr: halde sii-

rekli mitkemmeli istemenin sebep oldugu anksiyeteyi dii-

siiniin. Bu, siirekli olarak “hi¢ ulagilamayacak” bir seye
erismeye cabalayarak yasamak anlamina gelir. Eger bir
isin dogru yapilmasi icin o isi mutlaka sizin yapmaniz ge-
rektigini'dﬁ§ﬁniiYOr§anlz bundan iki sonug ¢ikar: Tiim isi

siz yapar hale gelirsiniz ve igleri delege edemediginiz ki-.

siler kendilerini giic verllmem1§, guvenllmeml§ ve yeter-
siz hlssederler

Eger 3, 6, 8, 10, 11, 12 ve 14. sorularda 3 veyta 4
stkleina isaretlemigseniz, kendinize gitvenme konuéz_m- '

da ¢aliymaniz gerekijyor.(11).
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Yasadigimiz stresler sonucunda gtkan kaygiy: kontrol et-
mede tutum ve davraniglarimiz ok énemlidir. Miitkemme-
liyetci kisilerin en biiyiik dilegi, stressiz bir diinyada yasa-
makur. Stresi yok etmek miimkiin olmadig i¢in, bu istek
ve ¢aba sonugsuz kalacaktir. Hayal kirikligi ve mutsuzlukla
karst karstya kalan mitkemmeliyetci kisi bu duygularla basa
ctkmakta zorlanur. ‘

Imkénsizt istemek, bu kisilerin belirgin 6zelliklerinden
- biridir. Ulagilmasi miimkiin olmayan hedefe erisme ¢abasi,
mitkemmeliyetgi kisinin bagkalarindan daha yogun diizey-
de kaygi yasamasina neden olur. Aslinda miikemmele ula-
stlabilecegi ama kendisinin bunu bagaramadi; diisiincesiy-
le yetersizlik hisseder. Oysa kayg ve yetersizlik duygulariy-
la baga ¢itkmak miimkiindiir.

Miikemmeliyetgilik ve Depresyon

Depresyon, diinyada en sik goriilen hastaliklardan bi-
ridir. Her: alti kisiden biri hayatinda en az bir kere dep-
resyona girer. Yani, diinyada bir milyar kisi en az bir defa
depresyon gecirmistir.(11) Kendimizi yavas, ilgisiz, karar-
s1z, odaklanamaz hissettigimiz bir dsnemdir bu. Duygudu-
rum bozuklugu olarak da tarif edilir.(12) Sosyal sinif ve sta-
til ayrimi olmaksizin herkesi etkiler. Tipik belirtileri mut-
suzluk, diisiik enerji ve ilgi kaybi, 6zsaygida azalma, suclu-
luk duygusu, istah degismesi ve uykuya yonelmede artig-
tir. Depresyon kadin, erkek, ¢ocuk, yash demeden herke-
si etkiler.(13) Depresyonda olan kisinin zihninde ok say1-
da “eger” ve “keske” vardir. Gegmise yonelik pismanliklar
artar. Kisi “Eger ...... yapmasaydim, keske ....... olsaydi,
kegke ...... yapsaydim” gibi gecmise déniik pismanlik ve
sugluluk duygular i¢indedir. Yasamdan zevk almaz. Ken-
disini ve hayati degersiz goriir. Depresyondaki kisi siirekli
olumsuz olaylara odaklanir. Nedeni bilinmeyen bir sitkin-



t1, sinirlilik hali icindedir. Uykuya dalmada giicliik, istah-
sizlik, halsizlik, 6liim ve intihar diisiinceleri, dikkati topla-
yamama, cinsel isteksizlik de depresyonda siklikla goriliir.

Depresyondaki kisi kendisini agir1 yorgun hissettigi icin
herhangi bir is yapmak ona ¢ok zor gelir. Higbir i yapma-
dig1 icin de, bir sey yapmiyor olmaktan sikilir. Yemek yap-
mak, okula gitmek, ise gitmek gibi giinliik ilevlerden kagi-
nur. Odast siginags haline gelir. Kendini biraz olsun iyi his-
settigi yer evidir.

Depresyondaki kisinin hali sadece onu degil, cevre-
sindekileri de rahatsiz eder. “Yeteri kadar caba gostermi-
yorsun, biraz gayret et, senin istemen yeterli” gibi s6zle-
ri isitmek kisiyi iyice ¢ikmaza sokar. Depresyondaki kisile-
rin gogu, cevrelerindeki insanlari, eslerini, anne babalarini
tizmek istemez ancak ne yapacaklarini da bilmezler. Kitap
okumak, televizyon seyretmek gibi zevk aldiklar rutin ak-
tivitelere odaklanmalar: bile zorlagir. Sosyal iligkileri gittik-
e azalir. Digar1 ¢tkmak, arkadaglarla bulugmak istemezler.
Depresyon, ¢agdas toplumlarda yaygin ve giderek biiyiiyen
bir sorundur. Uziintii ya da keder igeren bir rahatsizlik ol-
dugu gibi, akli ve viicudu da etkiler.

Maladaptif miikemmeliyetgiler, hatalarini agir1 derece-
de 6nemseyen ve tahrip edici sekilde algilayan, bagarilarini
onemsemeyen, diisitk 6zsaygiya ve giiclii agagilik duygusu-
na sahip kigilerdir. Mitkemmeliyetciligin bu formu, genel
olarak patolojik bozukluklarla iligkilidir ancak depresyon-
“lasinirli degildir. Anksiyete, yeme bozukluklari, intihar dii-
stincesi ve egilimiyle de ilintilidir.(14)

Miikemmeliyetgi kisilerin mitkemmeliyetciliklerini ko-
ruyan belli diisiince kaliplari vardir. Bu kisilerde en ¢ok go-

ritlen algilama bozukluklarindan biri, “ya hep ya hi¢” tarz1 -

diisiincedir. Kisi “dogru” ile “yanlis” arasinda pek ¢ok de-
rece bulunabilecegini diisiinmeden, olaylari sadece ak ya da
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kara gorme egilimindedir. Bu da, yiiksek standartlara sahip
olmak anlamina gelir. “Ya hep ya hi¢” diye diisiinme egilimi
nedeniyle, diisiincelerin odak noktasina bagli olarak kisiler-
de depresyon, anksiyete ve 6fke goriilebilir. Mitkemmeli-
yetgi kisinin bagkalarinin davramslariyla ilgili diisiinceleri-
ne genellikle 6fke eslik ederken, kendisiyle ilgili diisiince-
lerinde anksiyete, depresyon ve yetersizlik hislerinin etkisi
vardir (Antony & Swinson, 2000).

Slaney ve Ashby (1999) miikemmeliyet¢iligin DSM-
IV'de yer alan birgok kisilik bozuklugu -6rnegin depres-
yon, kaygi vb- ile iligkili oldugunu vurgulamig; davranis ve
performans icin asir1 derecede yiiksek standartlara sahip ol-
manin mitkemmeliyetcilik taniminin merkezinde yer al-
digini belirlemislerdir. Hewitt, Flett ve Ediger (1996) da,
depresyonda bir incinebilirlik faktorii olarak mitkemmeli-
yetgiligin roliinii incelemis, kendine déniitk miitkemmeli-
yetgiligin bagar: stresiyle etkileserek depresif semptomlar:
yordamada tesitli oldugunu, sosyal diizene d6niik miikem-
meliyetciligin ise ana etki olarak depresif semptomlar: yor-
dadigini bulmuglardir. Ayrica bu ¢alismadan elde edilen di-
ger bulgular, mitkemmeliyetcilik boyutlarinin, zaman igin-
de tek kutuplu depresyonun olusumunda 6nemli faktor-
ler olarak ortaya ¢ikabildigini gostermistir (Akt: Erozkan,
2005) (15) ’

Depresyona en ¢ok kendine y6nelik miitkemmeliyetgi-
likte rastlanir. Kisi kendine y6nelik gercekei olmayan stan-
dartlara sahiptir ve bunlara ulagmaya y6nelik agir1 ¢cabasina
“ya hep ya hi¢” diisiinme tarz1 eglik eder. Kendini suglar ve
elestirir, hatalarina, eksikliklerine odaklanur.

Ideal olan ile “var olan” arasindaki makasin acilma-
st depresif belirtilerin olugmasina zemin hazirlar. ule icin
“ideal” olan igyerinde miidiir olmastydi. 31 yasina gelmis-
ti, onun yasindaki tiim is arkadaglari miidiir olmugtu. “Var



olan” durum da suydu: Sule kendi pozisyonunda en iyi ¢a-
lisanlardan biriydi. Bu nedenle birgok sirket tarafindan
transfer edilmis, uzun siire bir girkette caligmamis, dolayi-
styla da miidiir olamamuigsti. Ancak isini iyi yapugy icin ken-

di alaninda bilinen biriydi. Ideal olana ulasamamak onu

iiziiyordu. Hem sirketten sirkete transfer olup iyi paralar
kazanmak, hem de belli bir kurumda uzun siire ¢aligip mii-
diir olmak gibi gercekgi olmayan bir beklenti icindeydi.

Son derece yaygin olan bu tiir dykiiler, mitkemmeliyet-
¢i kisilerde neden depresyon vakalarina sik rastlandigini
net bir sekilde anlatir. Biiyiik bir kedi, kuyruguyla oynayan
kiiciik kediye sormus. “Neden kuyrugunu kovaliyorsun?”
Yavru kedi yanit vermis: “Bir kedi i¢in en giizel seyin mut-
luluk, mutlulugun da kuyrugum oldugunu 6grendim. Bu
nedenle onu kovaliyorum, yakaladigimda mutluluga ka-
vusacagim.” Bunun {izerine yasl kedi soyle cevap vermis:
“Gengken ben de mutlulugun kuyrugum oldugunu disii-
nilyordum. Ama sunu fark ettim; ne zaman onu kovala-
sam, benden uzaklagiyor, ne zaman kendi yoluma gitsem,
pesimden geliyor.”

Miikemmeliyetcilik ve Yeme Bozukluklari

Yeme bozukluklarinin gelisimi ok etkenle (aile islevsel-
ligi, ailede yeme bozuklugu 6ykiisiiniin olmast, diisiik ben-
lik saygisi, duygudurum bozukluklari, madde kétiiye kul-
lanimi, obezite, kilo ve yemek ugraglari, obsesif-kompiilsif
bozukluk-OKB, kétii olaylara maruz kalma, cinselligin ka-
bulii ve ergenlik problemleri... gibi) yaklagimlarla agiklan-
maktadir (Fairburn ve ark. 1999). Yeme bozukluklarinda
yordayict faktorleri ele alan ¢aligmalarda, daha ¢ok yeme
davranigi, hastalik siiresi, ek tan1 durumlari ve demografik
dzelliklerin yordayici etkileri aragtirilmugtir. Son dénemde,
kisinin psikolojik ve kisilik 6zelliklerinin yordayici olarak
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ele alindig1 ve bu degiskenlerin daha 6nemli olduklar: be-
lirtilmistir. (Ham ve ark. 1998) (21) Ozellikle de, miikem-
meliyeti kisiligin yeme bozukluklarryla iliskisi aragtirilmg-
tir. Bu noktada, yeme bozuklugu olanlarin kisilik 6zellik-
leri kadar, bu kisileri yetistiren ebeveynlerin tutumlarin:
aragtiran ¢alismalar da yogundur.

Beden imaji ve Diyet

Son yillarda, zayif olmak ve giizel goriinmek birbirine
esdeger hale geldi. Bu nedenle de kilo almak, kilo vermek
kadinlarin hayatinin merkezine yerlesti. Bugiin zayif oldu-
gunda kendini ¢ok iyi hissedecegine, 6zgiiveninin artacag1-
na, bunun da tiim yagamini olumlu etkileyecegine inanan
kadin sayist hi¢ az degil. Zayif olmaya verilen anlam nede-
niyle saglig1 goz ardi ederek yapilan diyetler revag buluyor.

Beden imaji, bedene iliskin 6znel ve bireysel bir algi-
dir ve kisiligin temel bilesenlerinden biri olarak tanimlan-
maktadir. Bireyin fiziksel kendiliginin zihinsel bir resmi,
kendiligin gozle goriilen kismi, 6zellikle ergenlikte kendi- "
ligin simgesi olarak nitelenen beden imaji, kendilik algi-
styla baglantili olarak ele alinmaktadir. (Adams 1980, Col-
lins ve Propert 1983; Gokdogan 1988) Diger yandan, be-
den imajinin bireyin bedeninden hognut olmasiyla iligkili
oldugu ve fiziksel degisikliklerin hizli yagandig1 bir dénem
olan ergenlikte daha ¢ok 6nem kazandigi vurgulanmakta-
dir. (Garrison ve Garrison 1975)

Ideal ve algilanan beden imaji arasindaki uyumsuzluk
olarak da tanimlanan beden imaji doyumsuzluguyla ilgi-
li caligmalarda, ergenlerde beden imaji doyumsuzlugu ve
kendilik saygisi arasinda giiclii bir iliski oldugu saptan-
maktadir,(15) Bunun birgok nedeni vardir: Toplumsal de-
ger yargilari, degerlendirmeler, inanglar ve medya olduk-
ca etkilidir. -



Toplumumuzda zayif olmakla giizel, mutlu, saglikl
olunacagina inanilir. Kilolu olmaksa cirkinligin, mutsuzlu-
gun, hatta basarisizigin gostergesi sayilir. Mitkemmeliyet-
¢i kisiler i¢in de durum aynidir. Toplumsal beklentileri agi-
n diizeyde 6nemseyen mitkemmeliyetgilere gore, kilo ver-
mek hayat1 daha farkli kilacakur. Kilo vermeden es, sevgi-
li, arkadag hatta is bulmak ¢ok gii¢ olacakur. Kilolar1 onla-
rin kendi kusurlaridir.

Miikemmeliyetgi kisi zayiflamay: hedeflediginde yemek
yemeyi ve dig gdriiniigii takinti haline getirir. Hemen siki
bir diyete baglar. Esas zorluk, diyete baglandiktan sonra or-
taya gtkar. Diyeti uygulamaya devam ederken, cazip gelen
bir yemekle rejim listesinin digina ¢iktiginda hemen morali
bozulan miitkemmeliyetgi kisi diyeti birakir. Ozellikle yasak
olan yemekleri yedikten sonra birden agir1 yemeye baglar.

Diger 6nemli bir nokta da, kendi kendini kontrol me-
kanizmasiyla ilgilidir. Mitkemmeliyetci kisi diyete eksiksiz
bir bigimde uymak ister. Onun igin yenebilen yiyecekler
ve yasak olanlar vardir. Yasak yiyeceklere asla yaklagmama-
st gerekir. En ufak bir kagirma halinde, yasak yiyeceklerden
az bile olsa tattiginda kendini ciddi anlamda suglu hisseder.
Bunlari bir kere bile olsa yemenin kilo almasina yol aga-
cagina, artik kontrolii kaybettigine inanir. Diyet yapmak
onun i¢in kolaylikla mutsuzluga doniisebilir.

Bu noktada, kisaca medyanin etkisinden de bahsetmek-

te fayda var. Medya organlarindan siklikla duydugumuz,

okudugumuz ciimlelere s6yle bir bakalim:
“Mitkemmel bir viicudasahip olmak icin ...... kullanin”
“Seliilitsiz bir viicut igin....... yapin.”
“Catlaksiz bir viicut igin...... alin.
“Bayan........... kusursuz viicudunu ....... borglu.”

“Parlak, 151l 1g1l saglarigin ........ kullanin.”

1 mikemmeliyetg! kisllik
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Bu ciimleleri ka¢ defa duymuguzdur! Bazilarini da ilgiy-
le dinlemis ve okumugsuzdur. Biitiin bunlar, ister istemez
kendi bedenimize donmemize ve bedenimiz {izerinden gii-
ven duygumuzu sorgulamamiza neden oluyor. Bu arayis,
bedenimizi var oldugu sekliyle gormemizi de zorlagtiran bir
sonuca goturiiyor.

Anoreksiya Nervosa ve Miikemmeliyetgilik

Anoreksiya, yasa ve boy uzunluguna goére olagan say1-
lan kilonun alt sinirinda bulunmak ya da bunun tizerin-
de viicut agirhigina sahip olmayr kabul edememek; bekle-
nenin altinda viicut agirhigina sahip olundugu halde sis-
manlamaktan ve kilo almaktan asir1 derecede korkmak, vii-
cut bicimini ya da agithigini algilamada bozukluk olarak ta-
nimlanabilir. (16)

Anoreksiya hastaligina yakalanan, 21 yil boyunca sade-

. ce salata yiyerek beslenen ve su bile icmedigi icin iki bob-

regini de kaybeden Tekfen Holding Yonetim Kurulu Uye-
si Dr. Ayse Leyla Ak¢aglilarin vefatini hatrliyoruz. Kendi
markasiyla ¢ikolata iireten ve pastane sahibi olan ancak tat-

~ linin tadini bilmeyen Akgaglilar, her firsatta sagliksiz diye-

tin zararlarini anlatuyordu.

Tekfen Holding’in kurucularindan Necati Akgaglilar'in
kizi ve holdingin yonetim kurulu iiyesi olan Dr. Ayse Leyla
Akgaglilar, 21 yil siiren diyeti sonucunda bébreklerini kay-
betmis, 2007 yilinda kuzeninin bébregiyle yeni hayatina
baslamist. Anoreksiya hastasi olan Leyla Ak¢aglilar, dort
yemek ve tatli kitab1 da yazmigti. Son kitab: ‘Bobrek Yet-
mezliginde Dogru Beslenme’ ile, kendi yagamindan yola
cikarak bobrek hastalarinin dogru beslenmesini saglama-
ya galigmigtr. o

Kiiciik yaslardayken aile dostlarina ve arkadaslarina
ozenle masalar hazirlamaktan, yemek pisirmekten hoglanan



Leyla Akgaglilar, 18 yaginda Paris’e ekonomi okumaya git-
mis ve orada zayiflik tutkusuyla tanigmigtr. O yillarda zayif-
lik moda olmaya baglamigti. 1978'den 1999’a kadar sadece
salata yiyerek, su bile icmeden yasadi. Balik ve et yemekten,
protein almaktan 6zenle kaginan Akgaglilar'in bobrekleri,
anoreksiya hastalig1 sonucu iflas etti. 5-6 yil kronik bébrek
yetmezligiyle miicadele eden Akgaglilar, bébrek naklinden
sonra yeniden hayata dondii. Ancak ‘ikinci hayatum’ dedigi
bu dénem sadece 9 ay siirdii.(17)

Leyla Akgagllar gibi, Almanyada yasayan 19 yasindaki
Sina da zayiflama hastaliginin pengesine diigenlerden. 19
yasindaki geng kiz, 32 kiloya diismesine ragmen hala zayf-
liyor.(18) Bu rahatsizlia yakalanan kisiler, ne kadar zayifla-
salar da agir1 derecede diyet yapmaya devam ederler. Yemek
yemekten dikkatle kaginirlar. Tamamiyla yemek ve gorii-
niim konularina odaklandiklar icin ilgi alanlar1 ve sosyal
yasamlar: kisitlanmigtir. Mitkemmeliyet¢iligi uyumsuzluk
yaratan kisilerin yemek yemeyle ilgili kurallari son derece
kat1 ve bogucudur. Kendilerine karg1 acimasiz geribildirim-
ler verirler. Bu da sorunu alevlenmesine neden olur.

Ben-merkezli mitkemmeliyetcilerde yemek bozuklukla-
rinin daha sik goriildiigiinii saptayan aragtirmalar vardir.
(19) Ben-merkezli mitkemmeliyetci olan Zeynep, sabahla-
11 bir dilim ekmek ve domatesle kahvalti edip aksama ka-
dar 1-2 tane diyet gubuk diginda hi¢bir sey yememekteydi.
Bu rejimi uygulayarak 40 kiloya kadar diigmiistit. Bize gel-
diginde en biiyiik ugras: kendisiydi. Aklt hep kiyafetlerinin
kag beden oldugu, o kiyafetlerle zayif goriiniip gdriinme-
digi, o giin kag gram aldig1 ve bunun ne kadarint harcamig
olabilecegiyle mesguldii. Kilo almaktan o kadar korkuyor-
du ki giin iginde yedigi 1-2 qubugu 3’e ¢ikardiginda ken-
disine kiziyordu. Yogun bir sugluluk duygusu icinde siirek-
li hata yapugin1 soyliiyordu. Ogiinlerde herhangi bir degi-
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siklik yaparsa “kusursuz” olan yeme seklinin bozuldugu-
nu diisiiniiyordu. Bunun tiimii sorumlusu olarak da ken-
dini gorityordu.

Bulimia Nervosa ve Miikemmeliyetcilik

Bu rahatsizlikta kisi, kontroliinii kaybettigini hisseder
ve tikinircasina yer. Ayni zaman diliminde ve benzer kogul-
larda ¢ogu insanin yiyebileceginden ¢ok daha fazla yemek
titketir. Bu epizotlar sirasinda yeme kontroliiniin kalkti-
g1 duyumu hakimdir. Akabinde de kilo alma korkusuyla
yenenleri ¢ikarma safhas: gelir. Kisi, kendisini kusturarak,
ilag kullanarak ya da agir1 diizeyde egzersiz yaparak kilo ar-
tisint durdurmaya caligir. Bulimik kisi, kendini degerlendi-
ritken anlamsiz bigimde viicudunun bigiminden ve agirli-
gindan etkilenir.(18)

Bu rahatsizlig1 yasayanlarda mitkkemmeliyetgilik ve yiik-
sek beklentiler sik goriiliir. Yapilan aragtirmalarda, mitkem-
meliyetciligin bulimik davraniglarin korunmasina katkida
bulundugu saptanmugstir. Gergekgi olmayan beklentilerin
ozellikle bulimik kadinlar arasinda yaygin olarak gozlendi-
gi belirlenmistir.(20)



MUKEMMELIYETGILIGi ASABILMEK

Basarisizhgi Kabullenmek

Bir ige baglandiginda sonunun giizel olmasi beklenir.
Olay yasanirken de biitiin ¢aba bu yéndedir. Isler istenildi-
gi gibi gitmediginde, miitkemmeliyetci kisi iiziintii ve kiz-
ginlikla birlikte basarisizlik duygularini da yogun olarak
yasar. Ben-merkezli miitkemmeliyetci, sonug istedigi gibi
olmadiginda kendini suglar. Eksiklikler nedeniyle kendi-
ni yargilar, basarisiz goriir. Oteki-merkezli mitkemmeliyet-
¢i ise kendisinden ¢ok karsisindaki kisiye sinirlenir. Ama
onun kizginlig1 da déniip dolagip kendisini bulur. “Insan-
lara bir tiirlii anlatamadim”, “Neden dogru olani yapmi-
yorlar!” gibi diisiincelerle kendini tahrip eder. Basarisizlig
kabullenmekte zorlanir. Oysa yasamimizda bizim digimiz-
daki fakeorlerin de etkili oldugunu gorebilmek, bagarisizli-
g1 kabul etmenin ilk adimudur.

Nisanlisindan ayrilan Cemal, bunu kendi basarisizlig
olarak goriiyordur. Bu algilayisi, Cemal’in, nisanlisinin ilig-
ki siiresince kendisini yoran davraniglarini fark edememe-
sine neden olur. Ona gore iyi bir iligki, tartigmanin olma-
digy iligkidir. Cemal iliskileri boyunca nisanlisinin ailesi-
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ne ciddi anlamda maddi destek vermistir; tizerindeki yiik
agir geldigi icin, bunu zaman zaman iligkine yansitmig-
tir. Bundan o6tiirii simdi kendini suglamaktadir. Evet, ni-
sanlisinin ailesi ona bekledigi kadar sicak davranmamug-
tir. Ancak biitiin bunlar agilabilir sorunlardir. O tolerans-
l1 davrandiy siirece sorunlari ¢oziip iligkiyi devam ettire-
bilecektir. Ayrilik kararini alan nisanlist oldugu halde, Ce-
mal kendi kendine “Nerede hata yaptim da iligkim baga-

“nis1z oldu?” diye sorar. Iligkiyi etkileyen baska faktérleri;
aile, nisanlisinin kisilik 6zellikleri, 6ncelikleri vs. géremez.
Oysa bu faktorler iligkilerimizi ister istemez etkiler. Bun-
lar yokmus gibi davranip her sorunu ¢6zecegimize inan-
mak, ancak kendimizi zorlamamiza sebep olur. Cabaladik-
¢a da, harcadigimiz emek nedeniyle basarisizligi kabullen-
mekte daha ¢ok zorlaniriz. Bizim digimizda gelisen ve ha-
yatimizi etkileyen faktorleri de goriirsek basarisizligin ne-
denini daha kolay anlar ve durumu kabulleniriz.

Basarimin Anlamini Sorgulamak

Bu kigilerin “basari” kavramini sorgulamalari, “basa-
r'”dan anladiklar seyin hayatlarina olumlu bi¢imde kattik-
larini ve olumsuz etkilerini fark etmeleri gerekir. Kisi ken-
di i¢ diinyasinda birtakim sorular sorarak belirli bir nokta-
ya varabilir:

“Miikemmeliyetci kigilerin diger insanlara gore daha
bagarili olduklarini gdsteren somut kanitlarim mi var?”

“Benim hayatta basari olarak gérdiigiim olaylar neler?”

“Bu inancim nasil olugtu?”

“Miikemmeliyet¢i davraniglarim beni sahiden basariya
tagiyor mu?”

“Islerimi ne oranda tamamlayabiliyorum?”



“Mitkemmele ulagmak icin sergiledigim davraniglar,
iligkilerimde bana nasil bir bagar: sagliyor?”

Bu tiirden sorularla mitkemmeliyetgilikle bagari arasinda
nasil bir iliski oldugunu anlamaya caligmakta fayda vardir.

Miikemmeliyetciligi Fark Etmek ve Sorgulamak

Kusursuzluk 6zlemi i¢inde olan kiginin bunun kendisi-
ne verdigi zarar1 ortadan kaldirabilmesi igin 6nce durumun
farkina varmasi gerekir. Olaylarin, kisilerin kendi “iyi” si-
nirlarimiz iginde var olmayacagini biliriz. Yasamin bizim
disimizda da bir akiginin olduguna ve tek tek bireyler ola-
rak bizlerin o akis iginde yer aldigimiza inaniriz. Giin igin-
de yasadigimiz olaylara verdigimiz tepkiler ve beklentileri-
mizin duygusal etkileri mitkemmeliyet¢i olup olmadigimi-
z1 fark etmemize yardima olur.

Anadolu liseleri sinavina giren bir 6grencinin aldig
puan epeyce iyidir. Fakat anne ile cocugun israrla istedik-
leri lisenin puanina yetmemektedir. Aile, cocugun aldig:
puanla girilebilecek Anadolu lisesine kayit yaptirmak yeri-
ne, kendi istedikleri okulun agiklayacag: yedek listeyi bek-
lemeyi tercih eder. Elbette ki bu riskli bir karardir ve bekle-
me siireci endiseyle geger. Ogrencinin yedek listeye gireme-
me ihtimali de s6z konusudur. Aile, kendi limitlerinin di-
stndaki durumla yiizlesmemek igin ¢ocugun kazandi lise-
ye kayit yaptirmamay tercih eder. Boyle durumlarda limit-
leri sorgulamak ve s6z konusu limitlerin kisinin yasamint
nasil etkiledigini degerlendirmek hayat kolaylagtirir. Boy-
le bir sorgulamaya girisemeyen aile, verdikleri kararin ¢ok
dogal, beklentilerinin de son derece olagan oldugunu dii-
sinmeye devam eder. Ciinkii onlara gére bekledikleri lise
ok iyi bir okuldur. Buna odaklanmalari, bekleyis siirecin-
de cocugun diger okula girme firsatini kagirabilecegini gor-
melerini engeller.

I mikemmellyetgi kigilik
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Gergek Kendinin Farkina Varmak

Bu kisiler, kendilerine bir rol bigmis ve o rolii canlan-
dirtyormug gibi hissederler. Davraniglarinin verdigi rahat-
‘sizlik nedeniyle olduklari gibi goriinemediklerinin farkin-
dadirlar. Belirledikleri limitlere ulagmak icin hep sinirlara
uygun davranmaya calisirlar. Bu sirada olusan eksiklikleri-
ni ve hatalarini da kapatmak i¢in ugrasip dururlar. Kusurlu
bulduklari davranislarini 6rtmek icin ekstra caba sarf eder-
ler. Kisi, arkadaslariyla bir aradayken onlarin kendilerini iyi
hissetmesi gerektigine inaniyorsa, hep espri yapmaya cali-
sir. Espri yapmadiginda kendini rahatsiz hisseder. Ote yan-
dan, esprileri dogal bir akis icinde gerceklesmediginde, bu
sefer de bunun rahatsizligini yasar.

. Kendine ’Uygun Limitler Belirlemek

Kisinin hedeflerini gergeklestirebilmesi, hedeflerin ken-
di sinirlarina ve kosullarina uygun olmasini gerektirir. Ger-
cekei olmayan limitlerden geriye kalan, hayal kiriklikla-
11, tiziintii ve kizginliklardir. Yagananlardan hatirlananlar,
olaylarin bizi ne kadar zorladigidir. Hangi yoldan gidersek
gidelim, en sonunda kendimize variriz. Bu nedenle kendi-
mizin ve diger kisilerin fiziksel, zihinsel ve duygusal sinirli-
liklarinin farkina varip ona gore hedefler belirlemek, bizi ve
cevremizdekileri korur. Hem kendi kendimizi tahrip etme-
mis; hem de bagkalarinin bizi zorlamasini engellemis olu-
tuz. Bizden beklenenler gergekgi sinirlar iginde kalir.

Pazartesi ve carsamba giinleri tam, Persembe ve cuma
yarim mesaiyle ¢aligan Arzu, iiniversite ikinci sinifta 6gren-
cidir. Okulla is arasinda mekik dokumakta, dersleri kagir-
mamak i¢in ¢abalamaktadir. Derse zamaninda girmek, ise
yetismek, ders caligmak, sinavlara girmek Arzu’yu epeyce
yorar. Giristigi her isi en iyi diizeyde yapmak istemesi onu



tahrip etmektedir. Tam zamaninda derste olmak, ise ge¢
kalmamak, sinavlardan en az 80 almak gibi yiiksek hedef-
leri vardir. Hedeflerini kendini ve kosullarini dikkate alma-

dan belirledigi icin sirtunda biiyiik bir yiikle kosturup dur- -

maktadur.

Sorunlan Farkindaliga Cevirmek

Insanlarin sorunlar karsisinda verdikleri tepkiler bir-
birinden farklidir. Problemlere gosterilen tepkiler, kisinin
kendisini tanimasina firsat verir. Insani iizen, éfkelendiren
durumlar, ayni zamanda kendini gelistirmek i¢in ¢ok de-
gerli firsatlar sunar. Sorunlar fark edilip onlarla bas ede-
bilmek icin gerekli ¢oziimler iiretildik¢e olgunlagma siire-
ci devam eder.

Miikemmeliyetgi kisiler sorunlar karsisinda kendilerine
ve cevreye kizmaya yatkindirlar. Oncelikli tepkileri sugla-
yic1 olur. Kisinin kendine 6fke duymast farkindalik kazan-
mastni engelleyebilir. Insan kargilagtigt sorunlars; beklenti-
lerini, sinirlariny, strese verdigi tepkileri tanimast icin ola-
nak sunan durumlar olarak goriirse siire¢ daha rahat atlat-
lir, Hem de kisinin kendini tanimasina imkén dogar.

Hatalar Karsisinda Esnek Olabilmek

Miikemmeliyetgilerin hatalar karsisinda esnek olama-
malarinin nedenini anlamalari katiliklarini azaltr.

» Bu kisiler, olaylar1 dogru ve yanlis olarak ayirirlar. Bu
nedenle en ufak kusuru biiyiik bir yanilg: olarak go-
riirler. Olaylari sorgulayip farkli yonlerini gordiikee,
onemsedikleri seylerin gercekte ne kadar “6nemli” ol-
dugunu sorguladik¢a daha esnek olabilirler.

» Limit ve hedeflere ulagilamadigini hissettikleri anda,
kendilerinin ve c¢evrenin hatalarina karsi katilagir-
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lar. Ornegin, cevresindeki kisilerin kendisini hoggorii-
lii, sayguly, iyi niyetli biri olarak gérdiigiine inanan kisi
bu algilamadan memnundur. Bir arkadagina kendisini
beklettigi icin kizdiginda ve bu nedenle onunla tartigti-
ginda rahatsizlik duyar. Kendisine bigilen “hogsgoriilii”
ve “saygili” imgesini kaybettiginden endige eder. Ger-
cekei limitler ve hedefler, daha esnek olabilmeyi saglar.

» lliskilerde katilig1 asmada en 6nemli faktdr, insanin
davranislarinda duygularin da etkili oldugunu fark ede-
bilmektir. “~mali, -meli” ile kurulan ciimleleri azalt-
mak; kendi kendimize koydugumuz mecburiyetleri ye-
niden diisiinmek elastikiyet kazandirabilir.

Kendini Odiillendirebilmek

Insanin istekleri gergeklesmediginde, icinde bulundu-
gu durumu nasil degerlendirdigi, hedefine tam olarak ula-
samasa da o siire¢ icinde kazandiklarini goriip goremedi-
gi 6nemlidir. Yaganan siirecin kisinin hayatina katkis: var-
sa bunu fark edebilmelidir. Ulasamadig1 hedef icin agla-
mak yerine, mevcut durumun keyfini yasamak hayata renk
katar. Hedefi Bogazici Universitesi olan bir geng, Istanbul
Universitesi'ni kazandig1 icin ¢ok iiziilityorsa, yiizbinlerce
kisi icinden iiniversite sinavini kazanabilmis olmanin ka-
zancini adeta sifira indirir. Oysa onun yaptig1 sey de az de-
gildir. “Hedefledigim béliim olmasa da iyi bir sonug elde
ettim. Bunu basarmak da giizel!” deme becerisini kazanma-
I, kendini édiillendirebilmeyi 6grenmelidir.

Ovgiileri Kabul Edebilmek

Miikemmeliyetci kisiler genelde baskici ve elestirel tu-
tumlan olan ailelerden geldikleri igin ¢ocukluk dénemle-
rinde yeterli onay ve takdirle kargilagmamiglardir. Bu ne-



denle disaridan bir 6vgii geldiginde nasil tepki verecekleri-
ni bilemezler. Bir yandan, begenilmek hoglarina gider; bir
yandan da, onlara gore takdir edilen davranilari tatmin
edici diizeyde olmadi1 icin ulagilmasi ¢ok zor olmayan bir
durumun onaylanmasinin yaratug saskinlig1 yasarlar, Ov-
giileri kabul etmekte zorlanmalarinin diger sebebi de, bege-
nilen davraniglarinin 6dev haline gelip bundan sonra ken-
dilerinden 1srarla talep edilecegi ve bu konuda her zaman
ayni diizeyde bagar1 saglayamayacaklari endigesidir. Oysa
ovgiileri kabul edip, gelen talepleri kendi yagamlarini sinir-
lamayacak sekilde kargilamalari endise diizeyini azaltir. Ay-
rica diger insanlardan gelen talepler, insana digaridan nasil
goriindiigiine dair ipucu verir.

Girisimde Bulunmak

Uzun uzun diisiinmek sikintiyr arttirir. Mitkemmeliyet-
ciler diisiinmek yerine girisimde bulunur, hedeflerini kii-
clilterek adim atarlarsa, bir siire sonra kurgularin degil ola-
yin icinde var olmaya, zihinlerindeki sorulari netlegtirme-
ye baglar, béylece davraniglarini da yénlendirebilirler. Bu
bir bakima, diigiince ile davranis arasinda denge kurma-
y1 saglar.

Yeniliklere Yonelmek

Miikemmeliyetgi kisi, yeni seyler denemeye caligmali-
dir. Yenilikler derken biiyiik degisimlerden séz etmiyoruz.
Hig sinemaya gitmeyen biri iin sinemaya gitmek bir yeni-
liktir. Yeni bir ortama girmek, yeni bir aktiviteye katilmak,
bir kursa baglamak da yenilikler arasinda sayilabilir. Baglan-
gicta cok zorlansa, hata yapmakran korksa da devam etme-
ye gayret gostermelidir.

§ mikemmeliyetci kigilik
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Olumsuzluklardan Sonra Cabuk Toparlanmak

Miikemmeliyetgi kisi, sorunlarin ardindan zihnini mes-
gul eden ve rahatsizlik veren diisiincelere kapilmadan ken-
dini toparlamaya ¢alismaly; “basarisizim”, “aptalim”, “giinah
kecisiyim”, “ezigim” gibi diisiincelerden styrilmalidir. Olum-
suzluklari, bagarisizliklar1 diinyanin sonu gelmis, her sey bit-
mis gibi gérmeden, elinde olanlar1 degerlendirmelidir.

Zamani iyi Kullanmak

Bagarili olabilmek i¢in esnek ve gercekgi zaman dilimle-
ri olusturmak gerekir. Isleri bir an 6nce bitirmek igin tiim
zamant tek bir ise ayirmak yerine, isle dinlenme zamanlari-
n1 agir1 yorgunluk yaratmayacak sekilde organize etmelidir.
Kisa siirede biiyiik bagarilar hedeflememek de hayal kirik-
larinin 6niine gegeg:ektir.

Savunmalari Azaltmak

Miikemmeliyetgi kisilerin davraniglarinin mutlaka bir
nedeni vardir. Herhangi bir elestiriye de “ama”, “fakat” ile
baglayan mantiksal aciklamalarla karsilik verirler. Acikla-
malarinin “dogru” ve “hakls” oldugu konusunda israrcilar-
dir. Kullandiklar: diger savunma mekanizmasi da, kendile-
rini rahatsiz eden olaylari, yasantilar: ve duygular: inkér et-
mektir. Bu kisiler i¢in 6fkelenmek, kizmak, kiskanmak gibi
duygular1 yasamak oldukga zorlayicidir. Bu duygulari, ya-
sadiklar1 belli olsa da, inkir ederler. Savunmalarini azaltir-
larsa kendi gergekleriyle tanisma imkani bulurlar.

Kendimiz Hakkimdaki
Olumsuz Konugmalarn Azaltmak

Insanin i¢ diinyasinda huzurlu olabilmesi igin, kendi-
si hakkinda olumsuz i¢ konusmalardan kaginmas: gerekir.



“Higbir seyi beceremiyorum” yerine, “Su anda bunu yap-
makta zorlandim. Sonra tekrar deneyebilirim”; “Hata yap-
mamaliydim, ne kadar aptalim!” yerine, “Hata yapmak

diinyanin sonu degil. Bununla baga ¢ikabilirim” diyebil- -

mek gibi.

Farkl Bakis Agilari Geligtirebilmek

Gozleri gormeyen 30 yagindaki bir daniganimin kendi
yasamindan aktardigy kesit, kauligin insan hayatina etki-
sini gosteren iyi bir 6rnek. Seda, 10 yagina kadar kendisi-
ni diger insanlardan farkli gérmedigini, o giine kadar haya-
tinda her seyin ¢ok iyi gittigini anlattyordu. O giin kardesi,
“Sen korsiin” dediginde gozlerinin gormedigini 6grenmis-
ti. O zamana kadar gérmek kelimesini defalarca duymus,
kendisinin de gordiigiine inanmigti. O giin kardesinin soy-
ledikleriyle kendisinin diger insanlardan farkli oldugunu ve
bugiine kadar aslinda hi¢ gérmedigini 6grenmisti. Zihinsel
korlitk de aynen boyledir. Bir seye ok inanir ve o diisiince-
nin diginda bir sey gelistiremedigimizde her seyin yolunda
gittigini saniriz. Ama farkl bir bakis acisi, bagta bizi zorlasa
ve canimizi yaksa da, bize yasam i¢inde farkli ¢oziimler ola-
bilecegini gostermesi agisindan bir anahtar olabilir.

Diiriistliik ve Siirlar Ayirmak

Miikemmeliyetci kisilerin sik sik diiriist olmakla sinir
kavramini karigtirdiklart goriiliir. Diyelim ki arkadaglar
mitkemmeliyetci bir kisiye evliligi hakkinda bir soru sordu,
o da detaya girmeden cevap verdi.

“Evliliginde bir sorun var m1?”

“lIyi gidiyor” gibi.

Ancak detaya girmedigi icin sugluluk duyar. Oysa ya-
sadiklarimizin detayini paylagmak diiriist olmak anlamina

1 mikemmelivetel Kigilik
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gelmez. Ya da tersine, detay vermemek diiriist davranma-
ya aykir1 degildir. Yaptiklarimizi oldugu gibi anlatmak dii-
riistlilk ifade etse de, olanlarin detayina girmek sinirlar-
mizla ilgilidir.

Sorunlarim Ustiine Gitmek

Bu kisileri en ¢ok belirledikleri hedefler ve bunlarla .
mesguliyetleri yorar. Mesguliyetler i¢in daha gercekei he-

‘defler koymak ise yarabilir. Ornegin, evini temizlemek igin

biitiin bir giinti harcayan bir ev haniminin bu isi ii¢ saat-
te bitirmeye ¢aligmasi gibi... Diger bir 6rnek de, sordugu
sorunun anlatilan konu i¢in dogru olup olmadigini tart-
maktan dersi takip etmekte zorlanan 6grencinin durumu-
dur. Ogrencinin sormak istedigi soruyu dogru olup olma-
digini kontrol etmeden sorabilmesi iistiine gitme yéntemi-
ne iyi bir drnektir.

Biitiine Bakmak

Olaylarin rahatsiz eden kisimlari yerine biitiine bakmak
gerekir. Evine temizlige gelen kadinin televizyon sehpasin-
da leke birakugini géren kisinin, “Burasi iyi temizlenme-
mis. Parmak izleri var” yerine, “Mutfak, banyo, odalar ve
yetler temiz. Televizyon sehpasinda parmak izi kalmig. Go-
ziinden kacmis olabilir”; is ¢ikisi bir arkadagi tarafindan
siirpriz yapilarak yemege davet edilen Hasan'in, “Kiyafetim
aksam yemegi igin hig uygun degil” yerine, “Insanlar be-
nim kiyafetimle ilgilenmeyecekler. Arkadagim icin 6nem-
li olan da birlikte zaman gecirebilmemiz” diyebilmesi gibi.

Degisim igin Siireklilik

Miikemmeliyetgi kisilerin yasamlarini zorlagtiran davra-

* . ns ve diisiincelerinde degisim saglayabilmeleri igin sabir-



li olmalari olduk¢a 6nemlidir. Degisimde siirekliligi sagla-
yan, cabuk pes etmemektir. Degisim yavas yavas gelisen bir
siirectir. Bu yoniiyle kisiyi karamsarliga itebilir. Kisi birkag

kez her zamankinden farkli diisiinmeye, davranmaya ¢ali- -

stp sonra vazgegebilir. Bu da, dirence sebep olarak degisimi
zorlagtirir. Bir anda degismeyi beklemeden istikrarli bir bi-
¢imde adim atmak gerekir.

Psikoterapi ve Miikemmeliyetgilik

Psikoterapide kisinin kendini tanimasi, sinirlarini bil-
mesi, sorunlariyla bag edebilmeyi 6grenmesi amaglanir.
Hedef, kisinin getirdigi sorunlara onun adina psikoterapis-
tin ¢6ziim retmesi degildir. Kisi, yagamuna iliskin her du-
rumdan kendi sorumludur. Psikoterapinin amaci, danisan-
la sohbet edip onu rahatlamak da degildir. Psikoterapi, da-
niganin, yasam icinde kargilasugy giicliiklerle bag edebilme-
si igin sahip oldugu kaynaklar1 kullanabilmek tizere psiko-
terapistle sistemli bir sekilde bir araya geldigi bir ortaklik-
tir.

Miikemmeliyetci kisiler, genellikle psikolojik yardim
alma konusunda ilk adimi atmakta zorlanirlar. Kisinin ya-
sadiklarini kabullenmesi ve destege ihtiyac oldugunu fark
etmesi bagli basina bir adimdir zaten. Bundan sonraki aga-
ma da, siirecin siirekliligini saglayabilmektir.

Terapi uzun soluklu bir siirectir. Bu siirecte sabir ¢ok
‘onemlidir. Mitkemmeliyetci kisiler sorunlarini ¢éziimle-
mek adina terapiye katilsalar da, terapiye uyumda zorlanir-
lar. Sabirsizliklari nedeniyle sorunlart hemen ¢oziilsiin is-
terler. Kisa siirede ¢6ziim bulamadiklarinda bir bahane bu-
lup terapistlerini degistirirler. Oysa sorunlarinin ¢oziimii
icin uzun siireli ve diizenli yardima ihtiyaglar1 vardir. Bu
siirece dayanamayan miitkemmeliyet¢i danisanlar, psikote-
rapi siirecini “Bir sey yapmadik, sadece sohbet ettik” diye

I mikemmeliyetci kisilik
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tanimlayabilirler. Oysa degisimin zamana ihtiyaci vardur.
Her seans sonunda bir hedefe ulagilmasa da, seans icinde
paylasilanlar son derece degerlidir. Siireg ilerledik¢e payla-
stlanlarla danisan, yagamini nelerin zorlagtirdigini ve bun-

larla nasil basa ¢ikabilecegini griir. Bu sekilde degisim ger-
ceklesir.
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SOSYAL FOBI
YILDIZ BURKQV[K

Fiman Psikolog - )

Sosyal fobi, birgok kisinin yasamdan kagmasina neden olan,
gercekte var olan performansini gostermesini engelleyen
psikolojik bir rahatsizlik. Hi¢ de azimsanmayacak sayida
kisi bu dertten mustarip. Genglik yillarini sosyal fobiden
kaynaklanan sorunlarla ve 6zgiiven eksikligiyle gegiren

Psikolog Yildiz Burkovik kendi yasadiklarindan da
faydalanarak konuya hem bir hasta hem de
uzman goziiyle yaklagmay basariyor.
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KORKACAK NE VAR
YILDIZ BURKOVIK & 0GUZ TAN
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Korkacak Ne Var!

3

Psk. Yildiz Burkovik ve Dr. Oguz Tan zaman zaman
hepimizin yasadigi korkulari ve fobileri yazdi.
Korkacak Ne Var, korkularimizin nedenlerini,

biyolojik temellerini, korkuyla basa ¢ikma yollarini
ve modern psikiyatri temelli tedavi yontemlerini ele alan,
uzmanlarin bireysel tecriibeleri ve
mizahi bakiglaryla beslenen bir kitap.
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GILANACAK NE VAR!
Uzman Psikolog Yildiz Burkovik

| Kaymlanacgﬁ Ne Varl

Kaygiyla yasamak her an kaygan bir zemin {izerinde
ylirlimeye benzer. Kaygilar ne yapar eder hayatin her
alaninda, her yasta hepimizi bir yerden yakalamay:
basarir. Ancak her kayginin mutlaka bir ¢6ziimii de vardir.
“Kaygilanacak Ne Var!” zihnimizde uguldayip duran
kayginin sesini kesecek onerilerle dolu bir kitap...
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ASK TERAPI
NEVZAT TARHAN
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Prof. Dr.

NEVZAT

TARHAN

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, bu kez bizleri agk tizerine
diistinmeye, askin olgunlastirici yonlerini ke§fetmeye
davet ediyor. Basta Hz. Mevlana’nin Mesnevi'si olmak

-izere Dogu'nun bilgeligini tagiyan eserlerden, isimlerden

aktardigi hikayelerle, hikmetlerle basa geldiyse biiyiik bir

Iutuf olan askisaglam bir iliskiye donustirmeye yonelik
tavsiyelerde bulunuyor.

_ Leyla ile Mecnun bugiin yasasalard neler olurdu
'~ bilmiyoruz ama bugiiniin Leyla ile Mecnunlari bu kitapta
kendilerinden ¢ok sey bulacak.



Miikemmeliyetci
Kisilik

Uzman Psikolog Zehra Erol'dan, siirekii “her seyin
eniyisini yapmalisin”, “’sen en iyi olmalisin"” mesajina
maruz kalan modern ¢ag insaninin

kusursuzluk cabasini anlatan bir kitap.

Yazar, miikemmeliyetgiligin nedenlerini,
mikemmeliyetgilik-yetersizlik iliskisini, bu duyguya
zemin hazirlayan kisilik dzellikleri ve anne baba
tutumlarini, daima “miikemmel” olma ¢abasini ve
milkemmeliyetci kisilerle yasamanin zorluklarin
vaka drnekleriyle ele aliyor. Asiriya varmis
miikemmeliyetciligi “optimal diizeye” cekme
Gnerileriyle desteklenen kitap, bir tiirlii yakamiz:

birakmayan “miikemmel olma" ¢abasini yeniden
gbzden gegirmemizi sagliyor.

*“Hayati boyunca kusursuziugu ararken kendini unutan
cok sayida damisanim oldu. Zamanini bu ugurda
harcayan ama tlikenenin kendi yasam oldugunun
farkina varmayan, bu arayis icinde sevdifi kisileri
hatta kendini kaybeden...

Milkemmeliyetci oldugunu diisiiniip bu etiketlemeyle
kendi gelisimini sinirlayanlari da cok gordiim...
Milkemmeliyetcilik, hepimizin bildigi, bazen eksik
bazen yanhs da olsa siklikla kullandigimiz bir kavram.
Bu dzelliklere sahip kisilerin kendilerini tamimalan,
onlar igin gelistirici ve koruyucu olacakhr.”

Zehra Erol

+12,50

timas.com.tr
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