Modul 2: Mikemmeliyetcilik

Modiil 2: Mikemmeliyetgilik

» iyi ve degerli bir insan olabilmek icin mikemmel olmaniz ve/veya her seyi
mukemmel yapmaniz gerektigine olan inang

» En kiglik hatalarin bile ciddi sonuclara yol acabilecegine ve dolayisiyla
olmasina izin verilmeyecegine olan inang

Mikemmeliyetci dusinceler, sapmaya c¢ok az yer birakan veya hi¢c yer
birakmayan, kati veya kesin kurallar icerir. Genellikle sununla baslarlar:

“Daima yapmaliyim...”
“Asla yapmamaliyim...”

» Mikemmeliyetcilik OKB’li bireylerde Ust seviyededir ve OKB'nin gelismesine
ve surduridlmesine katkida bulunabilir

Asiri standartlara bir 6rnek:

“Miikemmel olmaliyim, yoksa hicbir degerim yok.”

» isleri milkemmel yapmazsaniz, kendinizi degersiz hissedersiniz

» isinizi iyi yaparsaniz, sadece hata yapmazsaniz degerli oldugunuza dair
faydasiz inanciniz pekisir

» Aslatatmin olmayacaksin ¢linkli her zaman daha iyi, daha glizel, daha yiksege
ulasabilir veya daha ileri gidebilirsin. Bu cok fazla mutsuzluk ile iliskilidir

Kendiniz igin yiiksek standartlar belirlemenin faydalari ve zararlar vardir

Faydalari Zararlari

= Kendiniz igin yiksek standartlara sahip = Her gliniin her saniyesinde tam olarak en iyisini
olmak, sizi hedeflere ulagsmak i¢in motive beklemek ¢ok fazla enerji gerektirir ve neredeyse
edebilir imkansizdir

= Kendiniz icin belirlediginiz yiksek = Hatalar icin distik bir toleransa sahip olmak, onlari
hedeflerin taninmasi iyi hissettirebilir kontrol etmek icin cok zaman harcamak anlamina

gelir ve bu da verimli olma agisindan ters teper

= Zorlu bir hedefi gergeklestirmenin = Citayl cok ylksege ayarlamak, cogu zaman onu
verdigi doyum karsilayamayacaginiz anlamina gelir. Bu ¢ok fazla
hayal kirikhigr ile iliskilidir

= Olasi kisa vadeli 6dil (6rnegin, maas, = Asla tatmin olmayacaksin ¢linkii her zaman daha iyi,
terfi, beceri gelistirme) daha giizel, daha yiksege ulasabilir veya daha ileri
gidebilirsin. Bu ¢ok fazla mutsuzluk ile iliskilidir

= Baskalarindan (ahlaki olarak) tisttin = Uzun vadede, stirekli asir1 yiklenirsek
hissetmek performansimiz diser
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Amag: Dogru dengeyi bulmak!

» Kendi potansiyelinizi kullanin ve sinirlarinizi kabul edin!

» “Asiriya kagmadan" hedeflere ulagsmak (6rnegin, asir harcama, tamamen
tikenme veya tam bir hayal kiriklig)

» Bu, artik hicbir hedef belirlememek degil, ulasilabilir hedefler belirlemek
anlamina gelir

“Kimse miikemmel degildir!“

» Herkesin, hatta tnlilerin bile kusurlari oldugunun ve hatalar yapabileceginin
farkinda olun > Baskalarina davrandiginiz kadar kendinize de nazik davranin
ve genellemelerden kaginin

» Kabullenme: Kendinizin eksik veya kusurlu yonlerini de kabul etmeye calisin
ve sonuglarini dislinlin = Bizi insan ve sevimli yapan kug¢uk kusurlarimizdir

Ahgtirma 1:

Deger verdiginiz, hayran oldugunuz veya sadece begendiginiz insanlarin
kusurlarina ve hatalarina dikkat edin.

» Her zaman turp gibi saglam mi gértniyorlar?

Hi¢ yazim hatasi yapmazlar mi?

Randevulari veya yanlis yere konulan esyalari hi¢ unutmuyorlar mi?

Daireleri daima her seferinde mikemmel bir sekilde toplanmis gibi mi
gorinuyor?

Cocuklarina hi¢ bagirmadilar mi?

Elestireceginiz bir sey yok mu?

Belki de buglin pisman olduklari bir sey yaptilar?

vwvyy

vVwVvy

Alistirmayla edindiginiz deneyimler igin burada yer var:

Baskalarinda hangi kusurlari veya hatalari fark ettiniz?
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Bu, kendi mikemmeliyetciliginiz icin ne anlama geliyor?

Mikemmellik i¢in cabalamayin! Bilerek hata yapin ve korkulan tahminlerinizin
gerceklesip gerceklesmedigini gérin:

>

vvvyvyy

Kiguk lekeli bir gomlek veya bluz giyin

Bir e-posta veya mesajda bilerek yazim hatalari yapin
Bilerek yabanci bir kelimeyi yanhs kullanin

Birini yanlis isimle arayin

insanlar gelmeden énce temizlik yapmayin
Randevuya ge¢ kalin

Alistirmayla edindiginiz deneyimler i¢in burada yer var:

Neyi denedin?

Daha dnce hangi korkulariniz vardi?
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Ne deneyimler edindin? Korkularin gercek oldu mu?

Alistirmadan ne 6grendiniz?

Ek: Damgalama

» Damgalama = Yunanca kelime. Kelimenin tam anlamiyla su anlama gelir: etki,
incinme veya damga

» Damgalanma, insanlarin veya gruplarin ¢ok fazla bilingli farkindalik olmadan
olumsuz 6zelliklerle iliskilendirilmesi ile ortaya gikar

» Damgalama, bireylerin degersizlesmesine ve/veya yabancilasmasina neden
olabilir

» "Kendini damgalama" damgalanan bireyin damgalamayi i¢sellestirmesi veya
baska bir deyisle aslinda "degersiz" olduguna inanmasi anlamina gelir

Damgalanma, reddedilme ve/veya degerden disiriilme korkusunun ve kendini
damgalamanin ortak sonuglari:

» OKB'niz hakkinda iletisim kurmakta gliglik cekme

» Diuslik benlik saygisi

Unutma...

» Hic kimse ruh sagligi sorunlarina karsi bagisik degildir! Gegen yil boyunca her
dort kisinin birinden fazlasi ruhsal bozukluk yagamaktaydi

» Ruhsal bozukluk bir zayiflik olarak degil, 6zel bir duyarlihgin ifadesi olarak
gorulmelidir
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» Genlerle birlikte ¢cevre de bir rol oynar. Stresli veya travmatik deneyimler de
ruh saglhigimizi olumsuz etkileyebilir ve ruhsal bozukluga yatkinligi olan veya
olmayan kisilerde ruhsal bozukluk olasihgini artirabilir

» Genellikle, ruhsal bozuklugun gelisiminde bircok faktor rol oynar

Ne yardimci olabilir?

» Kendinizi egitmek ve OKB'niz hakkinda dogru bir sekilde iletisim kurmak
yardimci olabilir

» OKB tanisi ile baslamak yerine, once insanlara toplumda yaygin olabilecek
semptomlari tarif etmek yararli olabilir

» Yakinlarinizi ve arkadaslarinizi size nasil yardimci olabilecekleri konusunda
bilgilendirmek de yardimci olabilir

» Tirkiye Psikiyatri Dernegi’nin web sitesinde obsesif kompulsif bozuklugu olan
kisilerin yakinlari icin bilgiler bulacaksiniz (https://psikiyatri.org.tr/halka-
yonelik/29/obsesif-kompulsif-bozukluk)

OKB'niz hakkinda uygun bir iletisim icin bir cimle disinun:

Notlar

Cevaplanmamis sorular veya ortaya ¢ikan sorunlar veya bir sonraki oturumda
bahsetmek isteyeceginiz deneyimler icin alan:
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Diger notlar:




