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EDITORDEN

Evrende bulunan canllar arasinda insan, vahsi
dogada bedensel olarak zayifligini ve
eksikligini zihinsel performansiyla fark
yaratarak belirli standartlara getirmis bir
tlrdir. Hayatimiz en basindan cevresel ve
kisisel uyarilarla evrimsel olarak
davranislarimizi gelistirdigimiz bir sistem icine
kuruludur. Bu davranisci sistemin icerisinde
belirlenen standartlara eristigimizde
odullendirilir, erisemedigimizde ise
cezalandirihriz. Turk egitim sistemi
icerisindeki sinavlar bunun en ilkel
orneklerinden biridir. Yasamdan doyum
alabilecegimiz standartlarda bir is sahibi
olmak icin pek cok kisi arasindan secilmeye
yetecek nitelikler gelistirmek zorundayiz. 21.
ylzyilin Hibrit insan beklentisi ve yapay zeka
gelisimi, insanlarin bu basari odakli sistem
icerisinde kendilerini zorlamasini gerektiriyor.
Yeni nesil ailelerin de cagin getirdigi bu
ylksek standartlar karsisinda cocuklarini ve
kendilerini cok boyutlu bir
mikemmeliyetcilige ve sagliksiz bir rekabete
strtkledigine ruh saghg uzmanlari olarak
siklikla rasthyoruz. Mikemmeliyetcilik tatmin
edici 6dulleriyle dost sanilan bir diisman
olarak hayatimizi zorlastiriyor. En kiiclk hata
karsisinda dahi hayatlarinin kararma
kaygisinin tasindigl diinyalardan, kendimize
insan olmanin sefkatini sundugumuz bir
gelecek disliyle ve yenilenen ekibimizle
Psikolektif Miikemmeliyetcilik saysi sizlerle...
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SAHADAKI MUKEMMELIYETGILIK

FERHAT YILDIZ

Basariyi hedef alin, miikkemmel olmayi degil, yanlis yapma hakkinizdan
vazgecmeyin; vazgecerseniz yeni seyler 63renme ve gelisme olanaginizi
kaybedersiniz. Unutmayin; miikemmeliyetciligin arkasinda korku yatar,
insan oldugunuzu hatirlayarak korkularinizi gégiisleyin, daha mutlu ve
daha etkili bir insan olursunuz.

-David Burns

Sportif aktivitelerde, rekabet ve kazanma istegi her zaman
ust duzeyde bulunmaktadir. Bireylerdeki bu Ust duzey
rekabet ve kazanma beraberinde mukemmeliyetcilik
olgusunu getirmektedir.

Peki dncelikle bu mukemmeliyetcilik nedir?

SézIuk anlami “mukemmelin altinda seyreden her seyi
kabul edilmez olarak gormek” olan mukemmeliyetgilik,
genel olarak “mantikli olmayan yuksek hedefler ve stan-
dartlar koyma ve belirlenen bu yUksek standartlara
ulasmak icin yogun bicimde cabalama” seklinde tanim-
lanmistir (Demirci, 2018). Bu hoktada mukemmeliyetciligin
temelinde yuksek performans hedeflerinin, yuksek stan-
dartlarin ve duzen arayisinin oldugu gérulmektedir.
Bu dogrultuda, kisi sportif faaliyeti gerceklestirdigi cevrede-
ki insanlarin dusunceleri ve kendi i¢csel sureclerinin etkisiyle,
belirlemis oldugu bu yuksek performans hedeflerine fizyo-
lojik ve psikolojik olarak ulasamayabilmektedir.
Spor psikolojisi alaninda sporcularin kazanma odakli
performanslarina etken olabilecek bir yapi olarak karsimiza
cikan, &zellikle spor ortaminda mucadele etme, basarma,
en iyi olma ve kazanma faktérlerinin temel olusturdugu
durumlarda bu musabakalar icerisinde yer alan sporcularin
{ yetenek Ustl hedefler ortaya koymalari olagan bir olgu
{8 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Surekli olarak degerlendirilen
g4 ve bulundugdu kitle tarafindan -olumlu veya olumsuz-
elestirilere maruz kalan bireyler daha yuksek oranda hede-
fe ulasma arzusu gudebilmektedirler. Ancak bu durum
olumlu sonuclanip basariy getirebilecegi gibi basarisizlikla
I da sonucglanabilmektedir.
L * Antrenor, ebeveyn, taraftar, rakip ve otoritenin énemli bir
unsur olarak goéruldugu spor ortaminda sporcunun
uzerindeki baski artmakta ve sporcu mukemmeliyetci
yonelimlerle kendini ispat etmeye calismaktadir (Acikgoz,
2000). Bu durum bireyde “benim hata yapma luksum yok”
seklinde dusunceler olusturabilmektedir. Katildigi
yarismalar ise bu dogrultuda hayati 6nem tasimakta ve Kisi
yarismalara daha mukemmeliyetci anlamlar
® yUkleyebilmektedir. Ornegin katildigi misabakada bu
', yarismada birinci olmaktan baska ¢carem yok gibi dusunce-
lere girilebilmektedir.




SAHADAKiI MUKEMMELIYETGILIK

Kazandigi yarismadan haz duymayan, basarisizlik korkusu yuksek olan, ortaya ¢ikan her

hatada kendini suclayan, stres ve kaygl duzeyi yuksek olan sporcular igin
mukemmeliyetcgilik sagliksiz haliyle seyretmekte ve sportif yarismalar basarisizlikla
sonuclanabilmektedir (Demirci, 2018).

Bireyin zihninde olusturdugu bu yuksek
kaygl hali ve beklentisinin Ustunde
gerceklestirmeye calistigi bu hedefleri,
var olan performansinda ciddi dusus-
lere sebep olmaktadir. Bu durum sureg
icerisinde ilerledikce kisiyi daha buyuk
bir ctkmaza suruklemektedir. Bir nokta-
da adini medyada duydugumuz
gecmis performanslarina kiyasla ken-
dinden beklenmeyecek derecede kotu
performanslar ortaya koyan, yeni trans-
fer edilmis bircok sporcuda
gorulebilmektedir.

Peki bu noktada neler yapilabilir?

Sporcularin mukemmeliyetgilige
yonelik olusturmus olduklari mantikdisi
inanclar ele alinarak farkindaliklarini
arttirmaya ve gelistirmeye yonelik
calisilabilir. Potansiyellerini kesfet-
melerine yardimci olunabilinir.
Gostermis olduklari saglikli olmayan
mukemmeliyetgilik, dusuncelerini daha
saglikl bir sekilde ydnetme becerilerini
kazanabilmeleri noktasinda olumluya
cevrilebilir.

Hangi durum olursa olsun
mukemmeliyetciligin altinda bir miktar
korku bulunabilir. Bu durumlarinizi
sorgulayabilmeniz dilegiyle ..




MUKEMMELIYETCILIGE GENEL BiR
BAKIS

EMRAH BINGUL

MUkemmeliyetcilik kavrami hemen herkesin
kullandigi ancak tanimi da herkese goére
degisebilecek bir kavramdir. Bu kavramin ele
alinmasi psikoloji literatUrunde psikanalitik
kurama kadar dayanmaktadir. Bu kurami
benimsemis olan Adler (1930; 1956; 1964)
mukemmeliyetciligi aciklamaya calismistir.
Adler’in ‘bireysel psikoloji’ kuraminda ele aldigi
Ustunluk cabasi kavrami ile mukemmeliyet-
c¢iligin aciklanabilecegi gorulmektedir (Akt.,
Saticl, 2018). Diger yandan mukemmeliyetcilik
kavraminin tek bir tanimi yapilamamaktadir.
Tanimlar incelendiginde ise bu olgunun olum-
lu mu, olumsuz mu oldugu hala tartismalara
konu olan bir husustur.

Oxford Dictionary (2018)'de ki tanima gore
mukemmeliyetcilik; “herhangi bir standart
mukemmelligi kabul etmeyi reddetmektir.”
TDK'de ki tanima baktigimizda ise mukem-
meliyetci Kisi; “mUkemmel olma yolunda asiri
caba sarf eden kimse” olarak tanimlanmak-
tadir (Akt., Satici, 2018). Stoeber ve Childs
(2010)'e gore mukemmeliyetcilik; bir kisinin
kusursuz olmak icin cabalamasi, yuksek
performans standartlarini belirlemesi, kendini
ve baskalarini degerlendirirken kaygili olmasi
ile karakterize edilebilen bir kisilik 6zelligidir
(Akt.,, Kogubaba, 2019). Tanimlara bakildiginda
bu kavramin genel olarak olumsuz yonunden
ele alinmaya calisildigl gorulmektedir. Ancak
mukemmeliyetci olmanin olumlu etkileri de
mevcuttur. LiteratUrde hala tartismaya acik
olan ve tek bir tanimi yapilamayan bu olgu-
nun olusmasina neden olan faktorler neler
olabilir? Bu olgunun etiyolojisi tam olarak
bilinememekte ve buna neden olan faktorler
kesin bir sekilde aciklanamamaktadir. Ancak
konu ile ilgili arastirmalarda mukemmeliyetci
bir kisilik yapisinin olusmasinda ki en buyuk
faktorun ‘aile’ oldugu ifade edilmistir. Ailenin
bireyden beklentileri, aile tarafindan alinan
elestiriler bireylerin mukemmel olmaya c¢alis-
malarina neden olmaktadir. Ayni zamanda
ailenin mukemmeliyetci tutumlari, cocuk-
larinda mukemmeliyetci kisilik 6zelliklerine
sahip olmalarina neden olabilmektedir.

PSIKOLEKTIF

Flett
ve :
arkadaslari
(2002)
sosyal 6grenme
ve taklit yoluyla
cocuklarin ebeveyn-
lerinden mukemmeli-
yetci tutumlar alabildigi
ifade etmislerdir (Akt., Saticl, 2
Bunun yaninda ailenin cocukt
bekledikleri standart-larin yukse
olmasi, bu standartlara agir anlam
yuklenmesi de mukemmeliyetci kisili
yapisinin olusmasina zemin
hazirlamaktadir.

Bu tutumlara sahip ailelerdeki cocuklar
mukemmel olmak icin ¢cabalarlar, devamli
aileleri tarafindan onay gérebilmek icin
calisirlar. Kisacasi fiziksel, sosyal ve psikolojik
olarak olumsuz sartlara sahip ortamlarda
yetisen bireyler bu olumsuzluklara tepkisel
olarak mukemmeliyetci Kisilik &zellikleri
gelistirebilirler. Yani, mukemmeliyet¢i tutu-
mu olumsuz yasam sartlariyla basa cikabil-
me konusunda destek olarak kullanabilirler
(Satici, 2018).
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MUKEMMELIYETCILIGIN ETKILERI

MUkemmeliyetci tutumlar insanlari basariya
yonlendirebilir, cesaretsizlik veya engellerle
yuzlesebilmeleri icin motivasyon saglayabilir. Roedell
(1984)e gore; “Olumlu bir bigcimdeki
mukemmeliyetgilik, buyUk bir basariya yol acan gudu
enerjisini saglayabilir.”(Akt., Kogubaba, 2019). Bu
olumlu etkinin yaninda mukemmeliyetci kisilik
yapisina sahip kisiler ‘basarisizlik’” kaygilariyla da
yasayabilmektedir. Bu kaygilari onlarin depresif
belirtiler gostermelerine de neden olabilir. Bunun
yaninda bu bireylerin zihinlerindeki olumsuz
dusunceleri devamli bilinglerinde tutmalari, tekrar
tekrar onu dusunmeleri de depresyona neden
olabilecek bir faktordur. Mukemmeliyetci kisilik
yapisina sahip olan kisilerin depresyona yatkinliklarinin
olmasinin dnemli bir nedeni de; yuksek standartlari
karsilayamama kaygisi nedeniyle erteleme ve kacinma
davranislarinin déngu halinde devam etmesidir (Egan,
2014; Akt., Satici, 2018).

MUkemmeliyetcilik ve kaygl duzeyleri arasindaki iliski;
mukemmeliyetgi Kisilik yapisina sahip kisiler olumsuz
degerlendirilmeye yoénelik ciddi endise yasadiklari icin
sUrekli kaygl duzeyleri de yuksek olmaktadir. Ayni
zamanda konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda bu
bireylerin sosyal ortamlarda yuksek standartli sartlara
sahip olma ihtiyaclari ve icinde bulunduklari sartlarin
tutarsizliklari da sosyal kaygi duzeyini artirdigi ifade
edilmistir (Satici, 2018).

Bunlarla birlikte aile, saglik, is ve mali sorunlar gibi
stres yaratabilen konular ayni zamanda
mukemmeliyetci 6zellikleri bicimlendirebilmektedir.
Bu durum sdyle bir érnekle aciklanabilir: isinden izin
alma konusunda zorluk yasayan biri kendisinin,
ailesinden birinin hastalanmasini veya zorunlu olarak
katilmasi gereken farkli bir etkinligin olmasini istemez.
Bu nedenle hasta olmamak icin asiri derecede
saglhgina hassasiyet gelistirir ve katilmasi gereken bir
etkinligin olmamasi icin de sosyal gruplardan uzak
kalir. Yani yasamis oldugu isten izin alabilme stresi
onun Mukemmeliyet¢i tutumunun tetiklenmesine,
tetiklenen mukemmeliyet¢i tutumu da stresine neden
olabilir ve bu kisir dongu boyle devam eder.

Ayni zamanda mukemmeliyetci tutumlari olan
universite 6grencileri ile yapilan bir calismada bu
odgrencilerin problemlerle daha aktif ve etkili basa
¢clkma becerilerinin oldugu belirtilmistir. Bu bulgu da
mukemmeliyetci 6zelliklerin olumlu bir ydnunu
vurgulamada guglu bir kanittir (Kogubaba, 2019).

PSIKOLEKTIE ,
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MUKEMMELIYETCI TUTUMLAR AZALTILABILIR Mi?

Konu ile ilgili deneysel calismalarda 6zgun olarak gelistirilen mudahale programlarinin et-
kililikleri sitnanmistir ve iki oturumluk programla mukemmeliyetci tutumlarin erken yas-
larda azaltilabilecegdi ifade edilmistir. Bunun yaninda alti haftalik bir psikoegitim programi
da mukemmeliyetci tutumlari anlaml derecede azaltmaktadir. Yani calismalar genel ola-
rak incelendiginde etkili programlarla mukemmeliyetci tutum azaltilabilmektedir (Saticl,
2018).

[

Sonug olarak mukemmeliyetcilik
kavrami psikoloji literatUrinde tar-
tisiimaya devam eden bir kavramdir.
Olumlu ve olumsuz etkilere sahip olan
bu olgunun duzeyi 6Gnemlidir. Bireyin
sosyal yasaminda veya ruhsal saghgi
Uzerinde ciddi anlamda sikintiya yol
acacak duzeyde mukemmeliyetci tu-
tumlara sahip olmasi istenmeyen bir
durumdur. Ancak bu tutumlara sahip
bireyler alacaklar psikolojik danisma
destegi ile bu tutumlarla etkili basa
¢clkma stratejileri gelistirebileceklerdir.
Psikolojik destek, mUukemmeliyetgi
tutumlari en saglikli sekilde kullana-
bilme becerisini kazandirabilmektedir.
Bu beceri de beraberinde olumsuz
mukemmeliyetci tutumlarin azal-
masini dolayisiyla kaygl, stres durum-
larinin ve depresif belirtilerin ortadan
kalkmasini getirmektedir.

KAYNAKCA

Demirci, E. (2018), Ergenlerde Temel Psikolojik ihtiyaclar
irrasyonel inanislari ile Mikemmeliyetcilik ve Sinav Kaygisi
Arasindaki iliski, (Yayinlanmamis Yiksek Lisans Tezi), Arel
Universitesi, istanbul.

Kocubaba, A. (2019), Universite Ogrencilerinde Mizah
Tarzlari ve Algilanan Aile Tutumlarinin, Mikemmeliyetgilik
Uzerine Etkisi, (Yayinlanmamis Yiksek Lisans Tezi), Uskldar
Universitesi, istanbul.

Oxford Dictionary (19.05.2018). Perfectionism.
https://en.oxforddictionaries.com/ definition/ perfectionism.
Satici, B. (2018), Geng Yetiskinlerde Mikemmeliyetgilik ile
Romantik iliski Doyumu Arasinda Duygusal Zeka ve Bilincli
Farkindaligin Aracilik Rollerinin incelenmesi,
(Yayinlanmamis Doktora Tezi), Yildiz Teknik Universitesi,
istanbul.

PSIKOLEKTIF s



ZEHRA YELER
MUKEMMELIYETCILIK BOYUTLARI

MUkemmeliyetci kisi, kusursuza ulasmak
icin cabalayan, basarisini gercekci
olmayacak derecede yuksek standartlara
baglayan ve olasi bir basarisizlikla ilgili cok
fazla kaygilanan kisi olarak tanimlanir
(Hewitt & Flett, 1991; Stoeber & Otto, 2006).
Bu tanim her ne kadar mukemmeliyetgilik
kavramini olumsuz bir Kisilik &zelligiymis
gibi gosterse de ilgili literatur
incelendiginde pek cok farkli yaklasim ve
siniflandirma ile karsilasmak mumkundur
(Ashby, Rice & Martin, 2006; Dunkley,
Blankstein & Berg, 2012; Hewitt & Flett, 1991;
Parker, 1997; Stoeber & Otto, 2006).
Hamachek (1978), mukemmeliyetciligi
normal ve nevrotik olarak ikiye ayirir,
normal mukemmeliyetciler zor olan bir seyi
basarmaktan buyuk haz duyarken nevrotik
mukemmeliyetcilerin bu hazzi hig
tadamadigini cunkU gdsterdikleri cabadan
hi¢ tatmin olamadiklarini belirtir;
Hamachek normal mukemmeliyetciligi
Kisinin basari motivasyonunu artiran ve
kendini gerceklestirmesinde etkili olan bir
etmen olarak degerlendirir ancak nevrotik
boyutta kisinin kendisini ¢ok fazla strese
maruz biraktigini iddia eder (Akt. Parker,
1997).

Hewitt ve Flett (1991), bu kavrami patolojik
olan ve olmayan olarak incelemek yerine
uc boyutlu bir yaklasim 6ne stirmektedir:
kendine odakli, baskalarina odakli ve sosyal
icerikli mukemmeliyetcilik. Kendine odakli
mukemmeliyetgilikte kisi kendi
standartlarini zorlarken baskalarina odakli
mukemmeliyetcilik digerlerinin
performanslariyla ilgili yUksek beklentileri
ve tatminsizligi icerir. Sosyal icerikli
mukemmeliyetgilikte ise kisi kendisi icin
onemli olan baskalarinin standart ve
beklentilerini karsilamaya c¢alisir, bunu
basaramadiginda acimasizca
elestirilecegini dusunur ve Uzerinde yogun
bir baski hisseder. Goruldugu gibi Hewitt ve
Flett'in yaklasiminda mukemmeliyetcilik
olumsuz bir kisilik 6zelligi olarak ele alinir
ve sebeplerinin farkliligi irdelenir.

Bir diger gorus ise mukemmeliyetcilik
kavramini kisisel standartlar ve
degerlendirici kaygilar olarak iki baslikta
incelemektedir (Dunkley ve ark., 2012). ilki

kisinin kendine yuksek standartlar ve amaclar
belirlemesi sonucu ortaya ¢ikan duygusal yuk
ve strese ragmen dayaniklilik gelistirebilmesi
olarak tanimlanirken ikincisi kisinin kendisini
surekli ve acimasiz olarak elestirmesi,
basarilariyla tatmin olamamasi ve
baskalarinin elestiri ya da onaylari ile fazlaca
mesgul olmasi seklinde belirtilmistir.

Stoeber ve Otto (2006) butun
siniflandirmalar bir catida toplayan ikili bir
Ust boyut dne surmuslerdir: mukemmeliyetci
ugraslar ve mukemmeliyetci kaygilar.
Parker'in (1997) Uc¢lu mukemmeliyetcilik
modeline baktigimizda ise uyumlu ve
uyumsuz mukemmeliyetciler ve
mukemmeliyetci olmayanlar siniflandirmasi
gorulur. Uyumlu olanlar daha fazla
mukemmeliyetci caba gdsteren ama
degerlendirilme kaygisi daha az olan kisiler
olarak tanimlanirken uyumsuz olanlar hem
daha fazla ugras hem de asiri kaygi gosteren
kisilere isaret eder. MUkemmeliyetgi
olmayanlar ise kusursuzluga dair caba
gostermeyenler olarak tanimlanir (Fye, Gnilka
& MclLaulin, 2018).

Goruldugu gibi pek ¢cok arastirmaci bu konu
Uzerine calismis ve farkli siniflandirmalar 6ne
surmustur. Kimisi olumlu ve olumsuz gibi iki
karsit siniflandirma yapmayi tercih ederken
kimi de yalnizca olumsuz boyutta ele almistir.
Tum bu bilgiler isiginda islevsel bir
mukemmeliyetcilikten s6z edebilmek igin
gerekenler kisinin kendi standartlarini,
gercekci bir bicimde kendisinin belirlemesi,
hata yapmaktan kacinmamasi ve yaptigi
hatalarla barisik olabilmesi, 6z degerini basari
ya da basarisizlik Gzerine kurmamis olmasi ve
elestiriye acik olabilmesi seklinde siralanabilir.
Aksi takdirde, bahsi gecen
mukemmeliyetcilik uyumsuz bir 6zellik
olarak gelisip kisinin patolojik sikintilardan
muzdarip olmasina sebep olur (Flett, Greene
& Hewitt, 2004; Limburg, Watson, Hagger &
Egan, 2017).
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SANAT MUKEMMEL
ICINDIR:
YAHYA KEMAL BEYATLI
ASLI EYi

Sanat, insanin kendini ifade etme yollarindan biridir. Sanatci, kendini ifade ederken
siiri, resmi, muzigi ve diger bir¢cok yolu kullanabilir. Sanatin hangi dali olursa olsun,
eser sanatcgilya dair ipuclari icerir cUnku hicbir eser yaraticisindan tamamen bagimsiz
degildir. Eserde sanatcinin Kisilik 6zelliklerine rastlamak mumkundur. Bu kisilik
ozelliklerinden bir tanesi de mukemmeliyetciliktir.

MUkemmeliyetcilik, kusursuzluk icin harcanan caba ve performans icin konulan
yuksek standartlarla karakterize bir Kisilik yapilanmasidir. Kisi, kritik derecede yUksek
0z degerlendirme standartlarina ve digerlerinin de mukemmellik bekledigine dair
inanca sahiptir (Stoeber, 2017).

MuUkemmeliyetcilige sanat icinde bakildiginda her sanatcinin iyi eser ortaya ¢cikarma
istegini tasidigi gorulecektir ancak mukemmeliyetcilige ayri bir yer ayiran, siirleri
uzerinde yillarca calisan Yahya Kemal Beyatli bu konuda edebiyatimizda 6zel bir
yere sahiptir. Edebiyattaki bu 6zel yerinin de cogunlugunu “saf siiri” yani mukemmel
siiri bulma ¢abasina bor¢lu oldugu soylenebilir (Cikla, 2015).

PSIKOLEKTIF
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Yahya Kemal, dokuz yillik Paris
macerasindan sonra c¢esitli sairlerden
etkilenerek istanbul'a déner ve kisa
sUrede edebiyat cevrelerinde adindan séz
ettirir (Dogan, 2011). Misralari uyum ve
ahenk acisindan hayranlikla karsilansa da
kendi icin koydugu yuksek standartlar ilk
alti yil icinde yalnizca bir siir
yaylmlamasina izin verir. Siiri yalnizca
yazarken degil, yazdiktan sonra da
kusursuz olana kadar tekrar tekrar
incelemesi bir siir icin yillarini ayirmasina
sebep olur (Cikla, 2015). Buna 6rnek
olarak; 1910°'lu yillarda yazdigi “Byblos
Kadinlar” ve “Sicilya Kizlari” siirleri
verilebilir. Siirlerin yayimlanmasindan kirk
yil sonra bile, Hasan Ali Yiicel'e bu
siirlerden “tamamlanmamis” olarak
bahsetmistir (Dogan, 2011). Bu durum, o
yillarda ¢calismalara yeni yeni konu olan
mukemmeliyetciligin tipik bir 6zelliginin
sahnelenmesidir: Kisinin kendi icin ¢ok
yUksek standartlar koymasi ve
performansi konusunda fazlaca elestirel
olmasi. Birey, kendine karsi o kadar
elestireldir ki yeterli oldugu durumlarda
bile yetersizlik dustncesini zihninden
uzaklastiramaz ve daima daha iyisinin
olduguna inanir (Kanli ve Tasgilar, 2014).
Bu, disaridan bakan kisilerin her zaman
fark edemeyecegi bir seydir ki esasen
okuyucular da bu iki siiri
“‘tamamlanmamis” olarak gérmemistir
(Dogan, 201).

Yahya Kemal, sadece kendi siirlerinde
degil diger sairlerin siirlerinde de
kusursuzluk aramistir. Kendi gibi sair olan
Ziya Gokalp, Abdulhak Hamid Tarhan,
Mehmet Akif Ersoy, Muallim Naci,
Mehmet Emin Yurdakul, Ahmet Hasim,
Namik Kemal gibi bircok sairin siirini
elestirmis hatta bazi dizelerinde
duzeltmeler yapmistir. Ornegin; Mehmet

Akifin “Bir hilal ugruna ya Rab ne gunesler

batiyor” dizesini anlam agisindan
elestirmis, siirdeki anlamca batan
guneslere uzultyor olma durumunu
kabul etmemistir. Bunun yerine su
misralari dnermistir (Dogan, 2011):

Miisliiman kaldik asirlarca onun ugrunda
Bin gtines batmali yildizla hilal ugrunda

Psi

SANAT MUKEMMEL iCiINDiR: YAHYA KEMAL BEYATLI

Mukemmeliyetciligi, kisinin kendine
yonelik mukemmeliyetcilik anlayisi ve
sosyal olarak dayatilan mukemmeliyetcilik
anlayisi olarak ikiye ayirmak mumkundur.
Kisinin kendine yonelik mukemmeliyetgilik
anlayisi, kusursuzluk icin harcanan caba ve
kusursuz olmaya yonelik kendi icin yuksek
standartlari icerir. Sosyal olarak dayatilan
mukemmeliyetcilik anlayisi ise digerlerinin
asirl derecede yuksek standartlara sahip
oldugu ve baskalari tarafindan kabul
gorulmenin bu standartlari karsilamaya
bagl oldugu inancina dayanir (Aghdasi,
2014). Yahya Kemal'in yayim hayati
incelendiginde, ikinci tip bir
mukemmeliyet anlayisina da sahip oldugu
inkar edilemez. Bircok siir yazmistir fakat
Kimini yayimlamamistir kimini ise bircok
musveddesi ile birlikte yarim birakmistir.
Yayimladiklari icinse oldukca caba
harcamistir. Ornegin; “Acik Deniz” adli siirini
on bes yillda tamamlamistir (Cikla, 2015).
Yetmis dort yil stren ve siirin
mukemmelligine adanmis denilebilecek
bir yasama sahip olan Yahya Kemal'in
hayattayken basilan bir kitabi yoktur.
Bununla ilgili ileri sGrtlen edebi bircok
neden olsa da (Cikla, 2015) akla gelen
sebeplerden bir tanesi de mukemmeliyetci
Kisilik yapisindan dolayl tamamlanmasi
bile uzun yillar alan siirleri bir kitapta
birlestirememis olmasidir. Belki de
mukemmeliyetcilik Yahya Kemal'in bu Une
kavusmasini saglamis fakat bir siir kitabi
bile yayimlamasina izin vermeden hayata
veda etmesine sebep olmustur.
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MUKEMMELIYETCILIGIN TOPLUMSAL TEMELI

“icindeki o gercek 6z, eger bir ara var AYSE BASBUG ma .
olmussa onu belki de sonsuza kadar terk -
etmis, onu boyle oksiiz, hep doyumsuz,
gecicilik ve kenarda kalmis olma
duygulariyla birakmisti.

Simdiyse, binlerce hi¢ kimseydi. *

Ancak Bir Benzerim Oldiirebilir Beni
Cezmi Ersoz

Biyopsikososyal bir canli olan insan gelisimsel
sUreci icinde dogumsal ve cevresel bilesenlerin
etkileriyle kisiligini olusturmaya baslar. S6z
konusu bilesenlerin bireyler arasinda farkliliklar
gostermesi (dogumsal ve durumsal farkliliklar)
Kisiligin de farkli yonlerinin olmasini saglamistir
(Tuncer ve Voltan-Acar, 2006). Populer kultur
aliskanliklari, yasamin kalabalikligi ve hizi,
bireyler arasi iliskilerin zayiflamasi, dogal olaylar
ve travmalar insan kisiligini etkilemekte ve
sekillendirmektedir (Ozsoy ve Yildiz, 2013).
Ayrica Kisisel beklentilere ve topluma uygun
bireyler yetistiriimek amaciyla ¢evre tarafindan
bireye yoneltilen bir duzenleme cabasi
bulunmaktadir. Kisi bu durumun Uzerinde
olusturdugu yukten dolayl zamanla, kendini
yonlendiren bireylerin ve toplumun hedeflerine
ulasma dogrultusunda gayret gosterir (Leana-
Tascilar ve Kanli, 2014). Bunun sonucu olarak
modern insan kendi 6z'Unu yitirebilmekte ve
benligine yabancilasabilmektedir (Cosgun,
2012). Bu surecin en basinda kisinin ebeveynleri
ve/veya ona bakim veren Kisiler, ilk etkilesim
kurulan bireyleri temsil etmektedir. Bu
etkilesimsel ve gelisimsel sure¢ ile bu sureclerin
devami Kisiligin ¢esitli yonlerinin
belirlenmesinde dnemli bir role sahiptir
(Luthans, 1992; akt. Cetin ve Beceren, 2007).
Bireyin yalnizlastigi ve savunmasizlastigi
talepkar bir tuketim toplumunun (Cosgun,
2012) yani sira Hamachek'e gore ebeveyn
desteginin yeterli olmadigi ve cocuga kosullu
sevgi sunulan ortamlar kisilikte
"mukemmeliyetci” ydonun gelisiminde rol
oynamaktadir (Hamachek, 1978; Akt. Basol ve
Zabun, 2014). Boyle bir ortamda ¢ocuk
performansini ancak mukemmel olarak
gerceklestirirse aradigi basariyl kazanacagini
ongorebilir (Hollender, 1965).

PSIKOLEKTIE



MUkemmeliyetcilik tanimsal olarak bircok Kisi
tarafindan aciklanmaya calisiimistir (Yildirim, 2018).
Fakat mukemmeliyetciligin net sinirlari olmayan ve
¢esitli tanimi kavramin élgum ve arastirilmasinda
guclukler olusturabilmektedir (Frost, Marten,
Lahart&Rosenblate, 1990). MUkemmeliyet¢i davranis
kalibl, bireylerin davranislari islevsel olmayan bicimde
(kati) degerlendirmesi, yeterli duzeyde tatmin olama-
ma, performansta olumsuz yonlere dikkat etme gibi
oncullerden dolayi strese neden olabilmektedir.
MUkemmel olan davranis, bireyin 6z degeri ile iliskilen-
dirilirken bu kosulu saglayamayan davranislar ise bir

durum strese verilen yanitlarin olumsuz etkilenmesine
neden olur (Hewitt, Flett&Ediger, 1996). Hamachek,
normal ve nevrotik mukemmeliyetciler olmak Uzere ikKi
gruptan bahsederek bu durumu ebeveyn-cocuk iletisi-
mine baglamistir (Yildirim, 2018).

Hewitt ve Flett (1991) ise davranisin atfedildigi veya
yonlendirildigi nesne baglaminda mukemmeliyetci-
iligin Ug bileseninden s6z etmektedir: kendi odakli

ken tercih edilmeyeni cezalandirmasi, yuksek duzeyde

duzen ve titizlik arayisinda oldugu kati tutumlar cocukta

takintili bir kisilik druntdsunun gelisimine yol acabil-

davranislarinin kati denetlemeci veya asiri serbestlik
(6zerklik) seklinde iki u¢ kutupta bulundugu durumlar
cocukta i¢c kontrol odaginin gelisememesine sebep
olabilmektedir. Cocukla kurulan kabullenici samimi
iletisim, olumlu benlik algisini gelistirirken bagimsizlik
duygusunu da destekleyecektir (Schiamberg, 1988;
Gander&Gandiner, 2001; akt. Onder ve Kirddk, 2009).
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degersizlik gostergesi olarak yorumlanabilmeKtedir. Bu

mukemmeliyetgilik, digeri odakli mukemmeliyetgilik ve
sosyal olarak beklenen/talep edilen mikemmeliyetcilik.
Ebeveynin cocuga ulasmasi icin yuksek standartlar belir-
lemesi, 6dul-ceza yontemi ile tercih edileni 6dullendirir-

mektedir (McWilliams, 2014; akt. Yildirim, 2018). Ebeveyn
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Artan teknolojiyle mekaniklesen insan hayati
adeta yaris halinde bir yasam mucadelesi
resmi ortaya ¢cikarmaktadir. Boyle bir ortam-
da insanlar rol ve sorumlu-luklarini yerine
getirirken mukemmeli arzulayarak en iyi
olmak veya en guzel sonucu elde etmek
adina cabalamaktadir. Her birey parmak izi
kadar kendine 6zgu bir karakterdeyken
mukem-mellik duygusu da kisilik ézellikleri-
nin etkisiyle kisiden kisiye gdre degisen bir
faktordur. MUkemmele giden yolda siddetli
bir istekle cok enerji sarf eden bireylerin 6fke
duygusunu da barindiran davranislar
gosterdigi dikkat cekmektedir.
Mukemmeliyetciligin tanimina bakildiginda
Kisinin asirl yuksek performans standartlari
olusturmasi, kusursuzluk icin mucadele
etmesi ve kendi davranislarini degerlendirir-
ken asiri elestirel olmasi bicimindedir
(Hewitt ve Flett, 2004; akt. Demirci ve ark,
2018). Yapilan farkli calismalarda da
mukemmeliyetciligin U¢ boyutlu bir yapi
oldugu sonucuna varilmistir. Bunlar; kendine
yonelik mukemmeliyetcilik, baskalarina
yonelik mukemmeliyetcilik ve sosyal odakli
mukemmeliyetciliktir. Kendine yonelik

PSIKOLEKTIE

MUKEMMELE GIDEN YOLDA OFKE
HULYA ORHAN

mukemmeliyetci bireyler, herhangi bir
basarisizlik durumunda sonuc¢tan kendilerini
sorumlu tutar ve kendilerine fazlaca yukle-
me yaparlar. Bu basarisizligin nedeninin
kendilerinde ararlar. Bu bireyler kendi belir-
ledikleri amacglara ulasmaya calisirlar.
Digerlerine yoénelik mukemmeliyetgi bireyler,
baskalari adina kendi belirledikleri amaclara
baskalarinin ulasmalarini isterler. Digerlerine
yonelik mukemmeliyetci bireyler, herhangi
bir basarisizlik durumunda, yuklemlerini
dissal olarak yaparlar. Bir baska deyisle
basarisizigin nedenlerini baskalarinda ararlar.
Sosyal olarak mukemmeliyetci bireyler,
baskalarinin belirledigi amaclara ulasmaya
calisirlar. Amaclara ulasamadiklarina basari-
sizlik nedenlerini kendilerine yuklerler
(Eryilmaz ve Kara, 2016).

Mukemmeliyetci bireylerde gordlmesi mum-
kun duygulardan biri olarak kabul edilen
ofke duygusu; genellikle otonom sinir siste-
minin aktivasyonuyla veya uyaniklhgiyla
birlikte yogunluga gore degisebilen duygu-
sal bir durumdur (Spielberger ve ark, 1991;
akt. Demirci ve ark, 2018). Ofke, basit bir
“sinirlilik” ve “kizginlk” halinden, yogun
"hiddet"
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‘durumuna kadar degisen dereceli, gercek
veya varsayilan bir engellenme ve tehdit
sonucu ortaya ¢ikan bir duygu olarak
tanimlanmaktadir. Ofke duygusunun
temelinde; kisisel mukemmeliyetcilik, kisi-
nin kendisini ispatlama, ¢evre tarafindan
onaylanma istegi ve baskalarinin gézundeki
kisilik degerinin dusmemesi gerektigi gibi
bir dUsunce bicimine rastlanabilir. Bu
dusUncelere bagli olarak bireyin, “ben en
iyisini yapmaliyim” gibi bir dusunceye sahip
olmasi, onun engellenmesine yol aca-
cagindan o6fke duygusunun yasanmasina
ortam hazirlanmaktadir (Hogg ve
Deffenbacher, 1986; akt. Buyukbayraktar,
2011). Ozellikle de “her zaman” ve “asla”
kelimelerine eslik eden “mecburum” ve sart
kelimelerini yaygin olarak iceren mukem-
meliyetci beklentilerin 6fkeye yol actigi
gozlemlenmektedir. Cocuklugundan
itibaren boylesi bir mantik cercevesinde
yetistirilen mukemmeliyetci anne babalara
sahip ¢cocuklarin 6fke duygusunu yasama
olasiliklari da daha fazladir (Antony ve
Swinson, 1998; akt. Sapmaz, 2006).
Mukemmeliyetcilik ve 6fke arasindaki
iliskinin incelendigi ¢calismalarda sosyal
olarak dayatilan mukemmeliyetciligi yogun
yasayan bireylerde ise ilk basarisizliktan
hemen sonra kaygl, depresyon ve &fkenin
arttigl, ayrica tekrarlanan basarisizlikta da
ofke siddetinin oldukcga arttigr bulunmus-
tur (Eryilmaz ve Kara, 2016).

WERSEYIN
~ AR -

MUKEMMELE GIDEN YOLDA OFKE

incelenen arastirmalarda mikemmeli-
yetcilik ve 6fke arasinda pozitif ydonde
anlaml bir iliski bulundugu goérulmustur
(BUyUkbayraktar, 2011; Demirci ve ark, 2018).
Ofke duygusunun hem bireysel hem de
toplumsal agidan olumsuz sonuclari
dusunuldugunde bireylerin mukemmele
ulasma arzulari daha dikkatli yonetilmeli,
duygusal farkindalik ¢calismalariyla
desteklenmelidir. MUkemmeliyetgilik
takintisiyla 6fke davranislari gézlemlenen
bireyler de 6fke kontroll konusunda
bilgilendirici ve destekleyici psiko-egitim
programlarindan yararlanilabilir. Siddetli
mukemmellik arzusuyla gelen siddetli 6fke
duygusu noktasinda profesyonel yardim
alinmasi gerekmektedir.
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MUKEMMEL FOTOGRAF

Mukemmeliyetcilik henlz Uzerinde
anlasilmaya varilmis tek bir tanima sahip
olmasa da bireyin kendisi icin ulasilamaz
standartlar kendi kendine dayatma
egiliminin yani sira, hata yapmaktan
kacinmasini iceren cok boyutlu bir Kisilik
yapisi olarak ifade edilmektedir (Burns,
1980). Oysa insan, yuzyillardir dogasi geregi
deneme- yanilma yonetimi ile hata yaparak
dogru davranisi kazanmistir. Bu noktada
hata yapmaktan kacinma davranisi insani
dogru davranisi kazanma surecinin disinda
birakacak ve insan gelismenin yani sira
duraganligin seyrinde mukemmelligi
arayacaktir. Ge¢misten beri insanlar
yasamlarini en iyi sekilde organize etmek
adina kendilerine bazi standartlar koymus
ve bu standartlara ulasmak icin var

PSIKOLEKTIE
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gucuyle ¢cabalamislardir. Sosyal anlamda
insani tanimlamak adina yapilan bir
arastirmada, insanlarin ne kadar cabalasa
da cabalasin istedikleri yasam
standartlarina ulasamadiklarini ortaya
konmustur. Bu savi dogrulayan ise son
zamanlarda ruh sagligi alaninda calisan
uzmanlara, yasamlarini istedikleri gibi
organize edememe sikayetiyle bircok
vakanin geldigine dair veriler olmustur.
Mukemmel olma arzusunun bu denli
onemli géruldugu cagimiz ise bu konuya
yonelik daha ¢ok arastirma yapma geregi
dogurmustur. Bu konuyla iliskili, Gzerinde
daha fazla arastirma yapilmasi gereken
diger bir konu da sosyal medya

kullanimidir.
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Sosyal medya, kisinin kendi yasam
standartlarini diger insanlarla paylastigi bir
platform olmakla birlikte insanlarin
yasamlarini en iyi sekilde gosterdikleri,
hatasiz, eksiksiz hatta mukemmel denecek

yasantilarin sergilendigi bir kullanim alanidir.

Iste bu noktada mikemmel olma arzusu
insani hi¢ olmadigi kadar etkisi altina
almaktadir. Deniz kenarinda otururken
atilmis bir fotograf karesi olabildigince
mukemmel gosterilmeye ¢alisiimis; masa
duzeni, yanindaki insanlarin durusu,
vapurun gegisi, martinin ugusu hatta ve
hatta o anda yasanan duygunun ifadesi. Peki
insan bu mMukemmel zamanin tatminine
yeterince varabilmis midir? Cogumuz bu
soruya hayir cevabini veriyorsak hala
mukemmel olmayan seyler var demektir.
iste mikemmel olmaya karsi bitmek
tukenmek bilmeyen bu istek, elde
edilmeyince engellenmislik duygusu ve ofke
dogurur. Peki insan, karsilanmamis
mukemmellik arzusu ve buna eslik eden
ofke duygusuyla simdi nasil bas edecektir?
Elbette bunun icin de ayrica dusunulmus
sosyal medya hesaplari vardir. Bu
hesaplardan insanlar &fkesini yaziya dokup
diger insanlarla yasadigi bu gerilimi
paylasacak ama ayni zamanda deniz
kenarindaki huzurlu fotograflarini
paylasmayi da ihmal etmeyecektir. Bircok
insanin tikandigi nokta da iste burasidir;
farkinda olunan bir gerilim ve yUzeysel bas
etme yontemleri. Peki ne yapilmalidir? Akilci
davraniscl yaklasima gore: bu konuda
tikanan insanlarin kullandigi ‘ya hep ya hi¢’
carpitmasi, ruh sagligr alaninda belli tedavi
yontemleriyle normalize edilmektedir.
Ornegin, dncelikle kisinin mikemmelin
pesinde oldugunun farkindaligina erismesi
daha sonrasinda sahip olunan siyah-beyaz
dusuncenin icerigi ve kaynaklarina
erisilmesi, sUrecin akabinde ise alternatif
dusuince yollari Uretilerek, kisiye zarar veren
dusuncenin yerine alternatif ve kabul
edilebilir dusuncenin konulmasi ve
bdylelikle kisinin deniz kenarinda attigi
fotograftan daha fazla tatmin saglamasi
mumkun kilinmaktadir. Burada ise kisinin
bir psikolog destegiyle temelde yasadigi bu
mMmukemmel olma arzusunun ve yarattigi
kayginin neden kaynaklandigina ulasiimasi
oldukca onemlidir. TUm bu surecler, kisinin
belli tedavi yontemleri ve bas etme
mekanizmalarini aktiflestirerek, kisinin
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ulasilabilir ve gercekgi yasam standartlari
olusturmasini ve dolayisiyla yasamindan
daha fazla keyif almasini saglayacaktir.
Boylelikle insanlar paylastiklari fotograflarda
ve yasadiklari o anlarda gercekten de
mukemmel hissedecekler ve iste o zaman
mukemmel fotograf yakalanmis olacaktir.
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