Miikemmeliyetcilik siklikla olumlu bir 6zellik olarak gortil-
se de genclerin egitimi ve gelisimi tizerinde bogucu bir
etkiye sahip olabilir ve yetenekleri ne olursa olsun her
ogrenciyi olumsuz etkileyebilir. Miikemmeliyetcilige Meydan
Okumak, genclerle calisan profesyonellere miikemmeliyetgi-
likle ilgili arastirmalarin yani sira bununla iligkili kaygiy1

hafifletmek icin denenmis ve test edilmis stratejiler sunuyor.

Gercek mutluluk, kisinin hayattan aldig1 hem zevk hem de
anlamla miimkiindiir ve maalesef ki miikemmeliyetci bir
gencte bunlarin her ikisi de smirlidir. Bu kitap sayesinde,
gengleri mitkemmeliyetciligin neden oldugu kaygilardan
kurtaracak, onlar1 basariya yonlendirecek pratik ipuglarma
sahip olacaksiniz.

“Firtinadan sag ¢ikmak” igin herhangi bir destege ihtiyag
duymadan problemlerin tistesinden gelmeye hazir olun!
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“Miikemmel esim” Sophie'ye.
Margot ve Teddy, anneniz oldugum i¢in gurur duyuyorum.
Ve Hugo, beni sectigin i¢in tegekkiir ederim.

Son olarak, kendilerine "yeterince iyi" olmadiklarini
hissettiren bir "mitkemmeliyet¢i” diisiince yapisina sahip
olan herkese.

Siz, oldugunuz hilinizle yeterlisiniz.
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Miikemmeliyetcilige Meydan Okumak

FERAGATNAMELER

Bu kitap, egitim psikologlari, bir cocuk ve ergen psikiyatristi, bir
sanat psikoterapisti, bir biligsel-davranis terapisti, diyalektik dav-
ranis terapisti, biitiinlestirici bir danisman ve kisilik bozukluklar:
icin psikoterapide lider bir uzman uygulayici tarafindan, 6gren-
cilerin -hem akademik hem de popiiler kiiltiirdeki- mitkemmeli-
yetcilik kavraminin giincel literatiirde yer aldig seklinin kapsam-
li bir sekilde gozden gecirilmesini igerir. Doktora tezim, “Yiiksek
Bagarili Dort Birlesik Krallik Ortaokulunda Mitkemmeliyetgiligi
Kesfetmek ve Ona Meydan Okumak” ve bununla ilgili “Mi-
kemmeliyetcilik: Egitim Psikolojisi i¢in Zorlu ama Degerli Bir
Aragsturma Alani” makalelerine dayanmaktadir (Starley, 2018).
Miimkiin olan yerlerde bilgilerin kaynaklari verilmistir.

Miikemmeliyetciligi yiiksek ogrencileri desteklemeye iliskin
literatiirtin gok kisitli oldugu belirtilmelidir. Bu kitap, okullar ve
aileler i¢in diinya ¢apinda bilinen bilgileri bir araya getirmekte-
dir. Biligsel-davranigsal ve psikodinamik ilkeleri iceren ¢erceveler
kullanir. Agirlikli olarak basa ¢ikma becerileri -hayatin zorlukla-
rint kabul etmek dahil- basta olmak {izere bireysel yeterliliklerin
gelistirilmesinin yani sira 6grenci icin sistemik destege odaklanil-
makeadir.

Bu kitap temel olarak, bagimsiz bir dilbilgisi kiz okulunda
geng yetiskin ruh saglig1 desteginde ve sinif 6gretmenligi alanin-
da calisan bir 6grenci olarak yasadigim deneyimlere dayaniyor.
Doruk noktasi, “mitkemmeliyetci” 6grencilerin potansiyel olarak
ileriki yillarda akil sagligi sorunlart yagama riski tastyan bir grup
oldugunun ve muhtemelen su anda okullarda yetersiz desteklen-
mekte olduklarinin farkina varilmasidir. Bu kitap, bu 6grenciler
hakkinda farkindalik yaratmay: ve ihtiyaglarinin hem evde hem
de okulda en iyi nasil desteklenebilecegini diistinmeyi amagla-
makeadir.

“Optimalizm” tamamen Tal Ben-Shahar'in 2009 tarihli Mii-
kemmelin Pesinde adli kitabinda yer alan fikirdir. Ilgilenen oku-
yuculara bu kitap tavsiye edilir; tiim detaylar Referanslar bolii-
miinde bulunabilir.






Miikemmeliyetcilige Meydan Okumak
ONSOZ

Miikemmeliyetcilik tizerine bir kitap yazmak, gercekten goz kor-
kutucu bir gorev. Insanlarin miikemmelligi mi yoksa ona yakin
bir seyi mi bekleyeceklerini bilemiyorsunuz.

Bu kitabt yazmak i¢in “mitkemmel” kogullara sahip olmak
harika olurdu: Sinirsiz zaman; dikkat dagitict seylerden, kesinti-
lerden, beklenmedik olaylardan, yogun bir isten ve karmagik aile
hayatindan uzak; giivenilir teknolojiye sahip konforlu bir ¢aligma
alany; saglik ve akliniza siirekli harika fikirlerin gelmesi.

Ancak hayat boyle degil.

Gergek hayat boyle degil.

Gergek diinya, kendi lehinize ¢oziimler tasavvur ettiginiz halde
karisik ve ongoriilemezdir. Bu kitap, beklenmedik hastane ve ve-
teriner gezileri de dahil olmak tizere, cocuk ve evcil hayvan bakimi
arasinda ortaya ¢ikan bos zamanlarda yazildi. Bu satirlari yazmak,
ayni zamanda biiyiik 6l¢tide gelistirilmis denetim ve yepyeni ha-
reketlilik seviyeleri gerektiren is sorumluluklari, es hastaliklar: ve
emeklemeyi, yiirlimeyi 6grenen bebekler etrafinda gerceklesti.
Geg saatlere kadar calismak, simdiye kadar deneyimledigim her
seyin otesinde 6nceliklendirme ve organizasyon becerileri ve kula-
ga mitkemmeliyetgilik gibi gelen her seyden stiphesiz bikmus olan
en yakinlarimin ve en sevdiklerimin bitmeyen destegi, su anda
okumakta olugunuz kitabr gercek kilan unsurlardi.

Belki “mitkemmel” degil ama eksiksiz. Bagarildi. Tamamlandu!

Ve bu, bu kitabin ana fikridir; hayatun “karigikligs” ve onu kont-
rol etme becerimiz ya da beceri eksikligimiz. Basimiza gelenleri,
hatta daha da 6nemlisi icimizde yasananlart kontrol edebilmek. Bu,
“mitkemmel an1” beklemekle ilgili degil, daha ziyade elinizdekiyle
en iyisini yapmaya ¢alismakla ilgilidir. Zamaninizi akillica ve amag-
It kullanmakla ilgilidir. Clinkii ancak “miikemmel” arayisimiz1 bir
kenara birakugimizda gercek yarauciligs kucaklayabiliriz. Ve yarau-
clik sayesinde, sadece hayatta kalmaya ¢alismanin 6tesine gegerek,
ozglirltigii ve tiim yagamuin sundugu gercek zevki duyumsariz.
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Mesleki bir ilgi...

Miikemmeliyetcilik, kariyerim boyunca ilgimi ¢ekti. Akil sag-
lig1 destek gorevlisi oldugum siire boyunca hizmetten yararla-
nanlarda, 6grenim destek asistani oldugum siire boyunca 6zel
egitim gereksinimleri olan 6grencilerde ve 6gretmenlik yapti-
gim siire boyunca goriintirde herhangi bir ek ihtiyaci olmayan
ogrencilerde ortaya ¢ikt. Bir egitim psikologu olarak su sira-
lar icra ettigim meslegimde, okul personelinde, genclerde veya
ebeveynlerde, aslinda etrafimizdaki kiiltiirel tiim etkilerde mii-
kemmeliyetciligin esintilerini gérmedigim tek bir giin yok. Go-
revim siirecinde, ne yazik ki personel ve genglerden daha yiik-
sek beklentilere, cocuklar arasinda artan akil sagligi sorunlar:
oranlarina, aileler ve okul personelinin sinirlt kaynaklarla bunu
nasil yapacagini bilememesinden kaynaklanan hayal kirikligina
tanik oldukea, 6grenciler ve okullardaki "mitkemmeliyet¢i” tu-
tumlara acilen net bir yanit verilmesi gerektigine keskin bir se-
kilde odaklandim. Pek ¢ok okul, politik olarak ve bazen uygu-
lamada “gelisim zihniyeti” kiiltiiriinii tegvik ettigini iddia etse
de, bunun mitkemmeliyetcilik kadar koklesmis bir kazanim
kiiltirtinde ne kadar etkili oldugunu merak ediyorum. Daha
fazlasina ve farkli bir seye ihtiyag var.

[ste bu kitap, bu noktada devreye giriyor; “bilgi sahibi” ki-
silerin teori ve pratik rehberligini saglamak i¢in, gen¢ insan-
larda mitkemmeliyetgilik {izerine doktora aragtirmasinin doruk
noktast. Bir dizi egitim ve saglik profesyonelinin uzmanhgiyla
-daha fazla bilgi i¢in Ek A’ya bakin-, Egitim, Cocuk ve Toplum
Psikolojisi, Uygulamali Adli Psikoloji, Farkindalik, Zihniyet
Performansi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Biligsel Davranisci
Terapi, Diyalektik Davranig Terapisi, Cizim ve Konusma Te-
rapisi, Terapétik Sanat, Danigmanlik, Kriz Destegi, Siiperviz-
yon, Ruh Sagligi ve Psikiyatri alanlarindan edindigim bilgileri
birlestirdim. Bu kitaptaki stratejiler, arastirmalarla desteklenen
ve mitkemmeliyetcilikten etkilenen geng insanlarla giinliik ola-
rak calisan profesyonellerin paha bigilmez katkilariyla sekille-



Miikemmeliyetcilige Meydan Okumak

nen kapsamli bir teori temeli kullanilarak dikkatlice derlendi.
Sonug olarak, mitkemmeliyetcilige meydan okumay1 ve gele-
cekteki aragtirmalarin tizerine inga edilebilecegi umut verici bir
yaklagim sunarlar.

Kisisel bir not...

“Iyilesmekte olan bir mitkemmeliyetci” oldugum sonucuna var-
digimdan, mitkemmeliyetcilik konusunda tutkulu oldugumu
soylemekten gurur duyuyorum. Bu, bagimlilik ve iyilesme siire-
cinden farkli olmayan terimlerle kavram hakkinda konusurken,
doktora aragtirma ¢alismamdaki yetiskin katulimcilardan birinin
kullandig1 komik ama dokunakli bir ifadeydi. Bu ayni zaman-
da Ben-Shahar'in Miikemmelin Pesinde (2009) adli kitabinda
kullandig1 ve su anda okumakta oldugunuz kitapta bahsedilen
kavramlarla birlikte, hayata olan yaklasimimi sekillendirmemde
onemli 6l¢tide yardimer olan bir ifadedir.

Miikemmeliyetgi inanglari bir kenara birakmay1 ve bunu gok
daha saglikli ve islevsel tutumlarla degistirmenin gerekliligini, iki
kiigiik ¢cocuk yetistirmenin durumsal ¢ilginligina ayak uydur-
maya -¢ocuklarimdan biri, karmagik tubbi ihtiyaclara ve yasami
kisaltan genetik bir duruma sahip-, yeni, hayat degistiren bir is
kuran ese destek olmaya ve egitim psikologu olarak yetkin bir
hizmet sunmaya calisirken 6grendim. Hayatun diger “sorumlu-
luklarindan” bahsetmiyorum bile: Iyi bir arkadas olmak, genis
ailenin katkida bulunan bir iiyesi olmak, miimkiin oldugunda
olumlu sosyal degisimi tesvik etmek, saglikli bir diyet, egzersiz
ve uyku diizeni stirdiirmeye caligmak. Hayat, karmasik ve hassas
bir dengeleme eylemidir; bunu yapacak beceri veya ortam olma-
dan hokkabazlik yapmaya ¢alismak kacinilmaz olarak bir seylerin
“diigsmesine” neden olur.

Ara sira da olsa, héla bana yarari olmayan diisiincelerimi
fark ediyor, kendimi sebat ederken ya da bir seyleri ertelerken
yakaliyorum. Bazen gergin oluyorum ve duygulari gergekten
hissetmekten ziyade onlari uzaklastirdigimi fark ediyorum. An-
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cak bu seylerin farkina varmak biiyiik bir ilerleme ve benim
onlara meydan okuyacak stratejilerim var. Bu stratejilerin ise
yaradigini biliyorum ¢iinkii genel olarak kendime ve hayata
karst eskisinden ¢ok daha saglikli bir tavrim var. Her giin kar-
magik bir is ve yasamin gerekleri dengesiyle basa ¢ikiyorum.
Zamani verimli kullantyorum, degerlerime gore 6ncelik veriyo-
rum ve bu nedenle hem profesyonel hem de kisisel hayatimdan
keyif aliyorum. Kullandigim stratejiler, her giin mitkemmeli-
yetgilikten uzaklasarak daha saglikli bir varolus bi¢imine dogru
ilerledigim anlamina geliyor. Bagar1 ve mutluluk. Bu miimkiin.
Bu kitapta paylagilan stratejilerin giiciine tiim kalbimle inani-
yorum ve bunlarin hem size hem genglere degerli bilgiler kata-
cagini umuyorum.

Bir tegekkiir notu...

Bu kitap, doktora arastirmamda yer alan herkesin ve 6zellikle
diinyay1 daha iyiye dogru degistirme tutkuma inanan ve bunu
yaparken “yagmur cizmeleri” yerine “bale ayakkabisi” giyme
yaklagimini benimsememe yardimct olan aragtirma danigman-
larim, Dr. Andrew Richards ve Dr. Martin Levinson’in katki-
lar1 olmadan ortaya ¢tkamazdi. Dr. Shirley Larkin, Margaret
Tunbridge ve Jessica Kingsley’e ve Publishers'ta aragtirmami ya-
yina uygun haile getirmeye yardimci olan herkese ¢cok tesekkiir
ederim. Mitkemmeliyetgiligin kapsamini ve derinliklerini ger-
cekten anlamama yardimeci olan, kendim de dahil olmak iizere
tim Ogrencilere, 6gretmenlere, velilere ve mitkemmeliyetcilige
meydan okumaya yardimcr olacak stratejiler hakkinda “is181
gormeme” yardimct olan profesyonellere minnettarim. Hepiniz
bu kitabin birer parcasisiniz.



Miikemmeliyetcilige Meydan Okumak

Bu kitabin gelisimine biiyiik katki saglayan ve diinyamda
“guru” benzeri bir statiiye sahip olan iki yazardan bahsetme-
den gecemem: Beni bir daha asla arkama bakmadigim “opti-
malizm” fikriyle tanigtiran Tal Ben-Shahar ve utang ve savun-
masizlik hakkinda cesur ve dzgiirce konustugu ve siniflarimizda
nasil “biiyiik cesaret” gosterebilecegimizi aktaran Brené Brown.
Ikinizle de -heniiz- yiiz yiize tanigma ayricaligina sahip olma-
dim ama bana ¢ok sey 6grettiniz; tesekkiirler.

Son olarak, yillar boyunca bana tiim bunlart tek bagima
yapmak zorunda olmadigimi gosteren ve sonug olarak haya-
tumi zenginlestiren elestirel sosyal destek agima, genis aileme,
ozellikle babama, Sophie’ye ve Pussa’ya ve tabii ki annemin ha-
tirasina tesekkiir ederim. Beni her zaman tam olarak oldugum
gibi kabul eden sadik arkadaglarim Sadie, Siobhan ve Jennic’ye,
egitimden sonra zorluklarin yani sira sevingleri de paylasabile-
cegim arkadaglar olan diiriistlitk konusunda bilge danigmanla-
rim Sam, Margie ve Jenny’ye ve son olarak harika terapistlerim
Diane ve Kat'a minnettarim; hepiniz diinyami giizellestirdiniz.
Belki de en degerli tesekkiirlerimi, ¢ok 6zel bir hanimefendiye,
Kontes Shelagh Noel De Fane Edge Morgan Skarbek’e sunmak
isterim. Bu kitaptaki fikirlerin beynimde canlanmasi, “beyin
gidaniz” ve psikanaliz, politika ve felsefe konugmalarinizla beni
cok giizel agirladiginiz evinizde gergeklesti. Tesekkiir ederim.

Okuyucularim igin...

Yasimiz, deneyimimiz, niteliklerimiz veya bilgeligimiz ne olursa
olsun, her zaman 6grenilecek bir seyler vardir. Umarim bu yol-
culuktan keyif alir ve okuduklarinizdan hayatinizdaki genclere
bir seyler katarsiniz. Burada mitkemmeliyetcilige meydan oku-
ma stratejilerinden bahsettigimde, bir psikolog olarak sadece
aragtirma, uygulama ve bilimsel teoriden bahsetmedigimden,
ayni zamanda benim hayatumda ige yarayan seyleri de sizinle
paylastigimdan emin olmanizi umuyorum.
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Miikemmeliyetcilige Meydan Okumak
GIRIS

Miikemmeliyet¢iligin karmagik diinyasi

Miikemmeliyetgilik, tizerinde ¢alisilmast zor bir konudur.

Her seyden 6nce mitkemmeliyetciligin evrensel bir tanimi
yoktur ve aslinda neyin benzer kavramlar olup olmayacagini
agtklamak i¢in genis bir terminoloji mevcuttur, 6rnegin:

* “normal” ve “nevrotik” mitkemmeliyetgilik'

* “olumlu” ve “olumsuz” mitkemmeliyetgilik?

* “uyum saglayan”, “uyumsuz” ve “mitkemmeliyetci olmayan™
* ve basitge “mitkemmeliyetcilik”.*

Bu kitabin amaglar1 dogrultusunda, bazi arastirmacilarin
“uyumsuz”, “nevrotik” veya “negatif” mitkemmeliyetcilik ola-
rak tanimlayabilecekleri seylere odaklandim. Amerikan mii-
kemmeliyetcilik aragtirmacist Greenspon® ile ayni fikirde oldu-
gum icin, bunu basitce “mitkemmeliyetcilik” olarak diistinme-
yi tercih ediyorum: Mitkemmeliyetcilikle herhangi bir olumlu
veya saglikli iligki olabilecegini diisiinmek ise yaramaz ve aslin-
da bu, zarar verici bir dongiiniin pargasi olabilir. fleri kistmlar-
da bunun hakkinda daha fazla bilgi paylasacagim.

Tanimim ayni zamanda “toplumsal olarak belirlenmis” mii-
kemmeliyetcilikle de ilgilidir; yani, “bagkalarinin kendinden
mitkemmellik talep ettigi algisi”® veya “degerlendirme kaygi-
lar’” mitkemmeliyetciligi “agirlikli olarak sosyal cevredeki bas-
kilardan kaynaklanan giidiiler ve degerler” nedeniyle olumsuz
psikolojik sonuglara karsi savunmasizlik olarak tanimlanir.
Bunlarin olumsuz sonuglarla giiclii baglantlar olmasinin yani
stra, ayni zamanda mitkemmellik i¢in baski uyguladig: algila-
nan “digerleri” ve “sosyal ¢evre” dikkate alindiginda sistemik
miidahale potansiyeli sunarlar.
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Miikemmeliyetgilikle ¢alismanin ikinci bir zorlugu, ilgili bi-
reyleri fiilen arastirabilmeyi icerir; arastirma calismalarinda yer
alan 6grencilerin degisme veya en azindan kendilerini daha iyi
anlama konusunda yiiksek motivasyona sahip olmalart muhte-
meldir, bu nedenle ifsa olma korkusuyla yardim istemeye isteksiz
olan® veya kendini ifade edemeyen ogrenciler temsil edileme-
mektedir.

Ek olarak, cogu arastirma ¢aligmasi, mitkemmeliyetciligi 6l¢-
mek icin 6z-degerlendirme 6lgekleri kullanir. Bunlarin diriist-
ce ve oz-farkindalikla cevaplanma garantisi yoktur, dahasi farkli
aragtirmalarda farkli derecelendirme olgekleri kullanildigindan,
katulimcilar kolayca kargilastirilamaz. Arastirma igin orneklem
boyutlar1 genellikle kiigiiktiir, bu nedenle genelleme yapmak
zordur. Ayrica, yliksek 6grenim niifusu ve genellikle “yetenekli”
olarak kabul edilenlerle sinirli olma egilimindedirler. Bu, 6grenci
nitfusunun yalnizca daha geng olmakla kalmayip ayni zamanda
yiiksek yetenekli olarak kabul edilmeyebilecek 6nemli bir “kis-
munt” agikea gézden kagirir. Son olarak, mitkemmeliyetgilik aras-
urmalarinin ¢ogu, belki de erken miidahalenin 6nemini ve geng
insanlarda mitkemmeliyetciligi daha iyi anlama ihtiyacini vurgu-
layan yetiskin klinik popiilasyonu tizerinde yapilmistir.

Bu zorluklara ragmen, mitkemmeliyetcilik, bir dizi olumsuz
sonugla baglantli ancak yine de iyi bir sey olabilecegine dair ¢e-
liskili inanglar barindirdigy icin arastirma agisindan 6nemli ve ar-
tan bir ilgi alan1 olmaya devam ediyor. Bunlar, birazdan kisaca ve
daha sonra, Boliim 2 ve 3’te daha ayrinuli olarak tarugilacakur.

Riskler ve algilanan faydalar

Miikemmeliyetciligin problemli sonuglari hakkinda, 6zellikle
de genglerde ve yetiskinlerde bir dizi akil sagligi sorunlar: gelis-
mesi ve devam etmesiyle ilgili olarak, mevcut mitkemmeliyet-
cilik arastrmalarinda giiglii bir tema vardir.” Asagida yer alan
dikkate deger durumlar, yiiksek diizeyde mitkemmeliyetgilikle
baglantulidir:



