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ONSOZ

Insan hem fiziksel hem de ruhsal yénden oldukca karmasik bir varliktir. Insan
viicudunun ¢esitli dis etkilere kars1 verdigi birgok farkli tepki ¢esidi bulunmaktadir.
Sporcularin, yarisma oncesinde sahanin durumuna, yarismanin dnemine, seyirci
durumuna, takim arkadaslari ile olan iliskilerine, kendi fiziksel durumlari ile ilgili
algilarina veya kendine giiven diizeylerine gore degisen ve kaygi, endise ya da
uyarilmiglik gibi terimlerle ifade edilen ¢esitli duygular yasadiklar1 ve bunlarin
altinda MUKEMMELE ULASMA CABALARININ yatti1g1 bilinmektedir. Bu tiir
duygular yogunluk derecelerine gore yarigsma performansini etkileyebilmektedirler.
Bu calisma sporcularin miikemmele ulagsmaya ¢alisirken kaybettiklerini telafi
edebilmelerine yardimci olabilecegi agaisindan dnemlidir. ve bundan sonra yapilacak

calismalara kilavuz niteligini tasiyacagina inanilmaktadir.

Yillar siiren bir emegin iiriinii olan bu ¢alismada bir¢ok kisinin emegi ve
destegi bulunmaktadir. Kuskusuz bu ¢alismanin her adiminda sonsuz katkis1
bulunan, timitsizlige diistiigiim zamanlarda bana kars1 sonsuz sabir ve anlayisla
yaklasan ve bana olan inanci1 ve giiveni ile bu ¢alismay1 tamamlamamda en biiyiik
katkiy1 ve destegi saglayan degerli hocam Yard. Dog¢. Metin Piskin’e en icten

tesekkiirlerimi sunarim.

Bir yanda terleten sorular1 ve diger yanda ise giildiiren espirileri, en 6nemlisi de
engin bilgisi ile bu ¢aligsmaya katki koyan ve yonlendiren degerli hocam

Dog¢.Dr.Sener Biiyiikoztiirk’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Bu ¢alismanin 6rneklem grubunda yer almay1 kabul ederek zamanlarini ayiran ve

calismanin gergeklesmesini saglayan sporcu arkadaslarima tesekkiirlerimi sunarim.

Bu calismanin biiyiik béliimiinde yanimda bulunan ve hi¢gbir durumda destek ve
emeklerini esirgemeyen degerli arkadaslarim Demet, Ali, Ebru, Liitfiye, Sagii ve

Hande’ye en igten tesekkiirlerimi sunarim.



Bu ¢alismay1 tamamlayabilecegime beni inandiran ve maddi ve manevi desteklerini
her zaman yanimda hissettigim aileme, doktora calismas1 dncesi ve sirasinda her
zaman yanimda bulunan ve iimitsizlige kapilmama ve geri ¢ekilmeme asla izin
vermeyerek beni ayakta tutan ve bu calisma sirasinda sonsuz destek ve sabir gosteren
sevgili esim Simge Bozkirli’ya ve kendisine ayirmam gereken zamani bu ¢aligmaya
ayirmama izin veren ve varligi ve gozlerinden hig¢ eksilmesini istemedigim o biiyiili

giilimsemesi ile bana gii¢ veren sevgili kizim Lara’ya sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.
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Bu arastirmanin temel problemi sporcularin miikemmeliyet¢ilik diisiincesi ile
etkili bir bigimde basa ¢ikma becerileri iizerinde biligsel davranis¢i terapiye dayali
miikimmeliyet¢ilikle bas etme egitim programi uygulamasinin etkilerinin
arastirmasidir. Arastirma 2004-2005 futbol, voleybol bayan-erkek, basketbol erkek
sezonunda bulunan birinci lig seviyesindeki kuliipelerde oynayan sporculardan

yansiz olarak se¢ilmis 16 sporcu ile yiiriitiilmiistiir.

Arastirmada veri toplama araci olarak Oral (1999) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanan Cok Boyutlu Miikkemmeliyetcilik Olgegi, arastirmaci tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanan Slaney ve Ashby’nin Miikemmeliyet¢ilik Olgegi, Watson ve Friends’in
“Olumsuz Degerlendirilimeden Korkma Olgegi” ve Toros 2004 tarafindan Tiirkce’ye

uyarlanan “Sporda Gérev ve Ego Yonelimi Olgegi” kullanilmistir.

Arastirmada 2 x 2’1k (deney-kontrol-6n test-son test) karisik desen
kullanilmistir. Arastirmanin bagimli degiskenini, sporcularin miikkemmeliyetgilik,

basar1 motivasyonui basarisizlik korkusu diizeyleri olusturmaktadir. Bagimsiz



degiskenini ise sporculara uygulanmis olan miikemmeliyetcilik ile basa ¢ikma
egitimi oluturmaktadir. Deneysel uygulamalarin baglangicinda Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik 6lgegi, Slaney ve Ashy’nin Miikemmeliyetgilik 6l¢egi, Olumsuz
Degerlendirilmeden Korkma Olgegi ce Sporda Gérev Ego Yoénelimi Olgegi cesitli
spor dallarinda bulunan 83 sporcuya uygulanmistir. Cok boyutlu miilkemmeliyetgilik
Olgeginin alt boyutu olan kendi yonelimli miikemmeliyetgilik 6l¢egi puanlar: esas
alinarak, grup ortalamasinin iizerinde puan alan sporcular arasindan, her bir gruba 8
sporcu olmak iizere toplam 16 sporcu belirlenmistir. Bu sporcularin deney ve
kontrol grubuna atanmasi1 islemi yansiz atama (kura ¢ekme) yoluyla
gergeklestirilerek iki grup olusturulmustur. Bu gruplar; 1. Miikemmeliyetcilikle basa
¢ikma egitim programinin kullanildigi grup, 2. Kontrol grubudur. Olusturulan
grublar arasinda ontestler bakimindan fark olup olmadigi Man Whitney U analizi ile
kontrol edilmistir. Deneysel uygulamanin bitiminden bir hafta sonra gruplardan son

Ol¢limler alinmistir.

Bu arastirmanin sonucunda arastirmact tarafindan biligsel davranis¢i
terapisine dayali olarak gelistirilmis olan 8 oturumluk miikemmeliyetgilik ile basa
¢tkma egitim programinin sporcularin milkemmeliyetcilik diizeylerini ve basarisizlik
korkularini1 anlamli diizeyde azalttigi, sporcularin basar1 motivasyonunda ise bir

etkisi olmadig1 goriilmiistiir.



SUMMARY

THE INPACT OF “COPING WITH PERFECTIONALISM TRAINING
PROGRAM” BASED ON COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY ON
ATHLETS PERFECTIONALIST, ACHIEVEMENT MOTIVATION AND FEAR
OF FAILURE LEVELS.
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Advisor; Metin Pigkin Associated Prof.

November 2006-206 pages

The aim of this reseach is to compare the impact of “coping with
perfectionism training program” based on cognitive behavioural therapy with control
group on the athletes’ perfectionism, achievement motivation and fear of failure

levels and to discover the short test consequences of this practice

The reseach has conductted on 16 athlets who were selected at random
among to 83 man and woman volleyball players, soccer players and man and women

basketball players of Turkish Republic of Northern Cyprus.

In this Research, 2x2 (Groups x Measuresements) split plot desing was used.
While the dependent variable is the perfectionism, achievement motivation, fear of
failure of the athletes’, the independent variable is training of the athlletes’ in coping
with perfectionism. The scores that the athlets obtain from the multiple
perfectionalism scales’ subscale self oriented perfectionism, have been bases for the
selection of the athletes to the research groups. The reseach has been conducted in
two groups. Experiment and control groups. At the initial stage of experimentation,

the 8 athletes in each group were given multiple perfectionalism scale, almost perfect



scale-r and fear of negative evaluation scale, task and ego orientation in sport
questionnary as pretest, and the pretest were examined Man Whitney U analysis to
see if any differences among the groups could be traced. After the completion of the
applications, the scales were given to the groups ones more to obtain final ( posttest)

measurement.

Man Whitney U Test was used to test the differences between means of the
final measurements. The concluding of this reseach indicate that 8 session coping
with perfectionism group program that was formed and based on cognitive
behavioral therapy selected by the reseacher has caused significant decreases in
athletes’ perfectionism and fear of failure levels. However it has also been
discovered that the program has no significant impact on athletes’ achievemet

motivation levels.
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BOLUM I
Giris

Gunumuzde sporun gelismis Ulkelerde, toplumun édnemli bir boyutunu
yansitan yaygin bir aktivite oldugu vurgulanmaktadir (Sage, 1984).
Toplumda, rekabetcgi bir felsefe lGzerine kurulan toplumsal iliskiler
s6zkonusudur. Gunumuzdeki spor anlayisinin temelinde rekabetgi bir
ortamda kazanma ve kaybetme felsefesi yatmaktadir. Butt (1987) bunu,
“gruplar arasinda ortak olmayan hedefleri iceren rekabetgi durumlar” olarak
aciklamaktadir. Spor geldigi bu noktada performans, elit spor ve saglik ya da
rekreasyon amacli spor olarak ele alinmaktadir. Performans sporunda amag,
varolan en Ust duzeyi yakalamak ve daha iyiye, daha guglulige ulagmaktir.
Saglik sporunda ise amag daha saglikh bir fiziksel ve ruhsal yapiya

ulagmaktir (Bayar, 1999).

Boylece spor karsimiza ¢ok boyutlu bir eylem sekli olarak ortaya
citkmaktadir. Spor alaninda en fazla Ustinde durulan terim performanstir.
Bompa (1986) performansi, kuvvet, surat, dayaniklilik ve diger kondisyonel
ozelliklerin gelistiriimesi amaciyla yapilan ¢alismalar olarak agiklamaktadir.
Kondisyonel 6zellikleri ise Dick, genel olarak kiginin yasam bigiminin baski ve
zorluklarina, basarih bir bicimde uyum saglamasi olarak tanimlamaktadir.
Weineck, sporcunun bu kondisyonel 6zellikleri gelistirebilmesini sporsal
performans olarak ele almaktadir. Egzersiz fizyolojisi ya da spor tibbi bakis
acisindan ele alindiginda sporsal performans kasa yonelik olarak sistematik
bir bicimde yapilan tekrarli, kasin uyarilma esiginin Ustinde yuklemelerle,
morfolojik uyumun ve artan performans didzeyinin saglanmasi ile performans

kapasitesinin geligtiriimesi olarak ele alinmaktadir (Bayar, 1999).

Sporcularin basariya ulagsabilmeleri i¢in performans seviyelerini en st
duzeyde tutmalari gerekmektedir. Performans seviyelerinin en ust dizeyde

tutulabilmesi i¢in de surekli olarak antrenman yapilmasi ve duzenli bir hayatin
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olmasi gerekmektedir. Kisacasi sporsal performansin artirilabilmesi ve en ust
seviyeye ulasilabilmesi i¢in bir hazirlik donemine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
hazirlik doneminde gerek fiziksel gerekse teknik ve taktik agisindan
sporcularin 6zellikleri geligtiriimeye caligiimaktadir. Bunun igin de sporcunun
bilissel ve koordinatif 6zelliklerinin birlikte egitilmesi, ¢alistiriimasi (antrene

edilmesi) Uzerinde durulmaktadir (Terry,1989).

Psikolojik hazirlik boyutunda ise sporcularin bilissel davraniglarinin ve
duyussal ozelliklerinin antrenmana uydurulmasi gerekmektedir. Bunun igin de
sporcunun motivasyonel 6zelliklerinin artirilmasi, dikkat ve
konsantrasyonunun yukseltilmesi, gerginlikle ve uyariimiglikla basa ¢ikma
stratejilerinin ele alinmasi, 6z yeterliligin ve kendine guvenin artiriimasi gibi
Ozelliklerin gelistirilerek sporcunun fiziksel hazirlik (durumu) ve teknik
becerilerinin artirilmasina uygun hale getiriimesi s6z konusudur (Bayar, 1999;
Butler, 1996; Cox, 1994).

Bu kosullar altinda yetigen bir sporcu yine de yenilebilmekte ve
miisabaka esnasinda performans disisleri yasayabilmektedir. iste tim
fiziksel, teknik ve taktik 6zellikleri yeterli olan bir bireyin gercek performansini
sergileyemedigi durumlarda problem bir bagka 6zellikte aranmaktadir. Bu
diger 6zellik sporcularin zihinsel ya da duygusal 6zellikleridir. Sporcularin
musabakaya baglamadan énce zihinsel olarak ne kadar hazir olduklari
onlarin performanslarini etkilemektedir. Antrendrlerin gogunlukla yetersiz

kaldiklari bu sorun karsisinda devreye spor psikologlari girmektedir.

Spor psikolojisi “spor ve egzersiz ortamlarinda sporcularin ve
davraniglarinin bilimsel olarak g¢alisiimasi” olarak agiklanmaktadir (Weinberg
ve Gould, 1995). Spor psikolojisinin temel olarak iki islevi bulunmaktadir: IIki
egzersiz ve harekete katilim ve nedenleri Uzerinde duran spor psikolojisi
uygulamalari, ikincisi ise spor psikolojisinin daha sik kullanildigdi elit spora ve
sporcuya yardimci olmayi igeren uygulamalardir. Bull, bir spor psikologunun
performansi artirmaktan ve takim iginde iyi bir havanin yakalanmasindan
sorumlu oldugunu belirtmektedir. Spor psikologu bu rolu ile sporculara

musabaka stresi ve kaygisi ile basa ¢ikma yollarinit 6gretmeli,
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konsantrasyonu gelistirmeli, takimin motivasyonunu yukseltme yolu ile
motivasyonun devam ettiriimesi ve kendine guvenin arttiriilmasi yollarini
kazandirabilmelidir. Bu anlamda sporcularin antrenman ve hazirlik
programlari i¢ine zihinsel antrenman ve mudahale stratejileri yerlestirilerek,
antrenor tarafindan verilen teknik, taktik ve fiziksel bilesenler bir btutinlige

kavusturulabilir (Weinberg ve Gould, 1995)

Sporcularin performanslari ile ilgili psikolojik etmenlerden biri olan
motivasyon konusu bu alanda 6nemli bir noktada bulunmaktadir.
Gunumuzde bir ¢ok farklh alanda (egitim, is sektord, verimlilik vb.) motivasyon
kavraminin onemi uzerinde durulmaktadir. Motivasyon bir veya birden fazla
insani, belirli bir ydbne (gaye veya amaca) dogru devamli bir sekilde harekete
gecirmek icin yapilan g¢abalarin toplami olarak agiklanabilir. insani harekete
geciren ve hareketlerin yonlerini belirleyen, onlarin dasutnceleri, umutlari,
inanglari, kisaca arzu, ihtiyag ve korkularidir. Murray, insanlari nelerin motive
ettigi konusuna odaklanarak kendi kuramini olusturmustur. Murray, insanlari
birbirlerinden farkliliklari ve benzerlikleri ile bir butin olarak ele almistir.
Murray’in Personolojisinin ileri sirdugu bir ¢ok prensipleri arasinda en degerli
olanlardan bir tanesi her insanin davraniglarinin temelinde insanin igindeki
ihtiyaclarin ya da gudulerin oldugu fikridir. Bir baska degisle, ihtiyac bireyi bir
seyler elde etmeye surukleyen i¢sel bir gugtur. Murray bu tar ihtiyaglarin igsel
surecler veya belirli bir durumun birey Uzerindeki etkisi ile uyarildigini
belirtmistir (Atkinson, 1964). Murray bu bilgiler isiginda kuramini ihtiyaclar ve
gelistirdigi ihtiyaclar listesi Uzerine kurmustur. Murray tarafindan 6ne surilen
en temel ihtiyaclardan biri de basarma ihtiyacidir. Murray basari ihtiyacini
“farkh bir seyler basarmaya istekli olma, fiziksel nesneleri, insanlari ve fikirleri
yonetme, dlizenleme veya organize etme; bunu ¢ok hizli ve bagimsiz bir
sekilde yapabilme; sorunlarla basa ¢ikabilme ve yuksek standartlar belirleme;
kendini agma; bagkalari ile rekabet etme ve onlari gegme; yeteneklerini
basarili bir sekilde kullanma ile kendine saygiyil yukseltme”olarak
aciklamaktadir (Weiner, 1992). Bu ihtiyacin kargilanabilmesi i¢gin Murray
(1938) su ihtiyaclarin giderilmesi gerektigini belirtmistir: “Farkli bir seyler
basarmak i¢in yogun ve surekli gaba gosterme; tek bir amacgtan yuksek ve

uzak bir hedefe gidebilme; kazanma kararini vermis olma; her seyi en iyi
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sekilde yapmaya g¢alisma; baskalarinin olmasi durumunda uyarilma ve
rekabetten hoglanma; gucu ortaya ¢ikarabilme ve sikilma ve yorgunluk ile
bas edebilme”. Murray ve digerlerinin basari ihtiyaci ve davraniglarin bu
ihtiyaci gidermeye yonelik oldugu ile ilgili teorilerine dayali olarak basari

motivasyon teorisi ortaya ¢ikmistir.

Murray, basari gudulenmesini bir isi ustaca yapma, mukemmel olarak
basarma engellerin Ustesinden gelme, digerlerinden daha iyi olarak yapma

seklinde acgiklamistir (Weinberg ve Gould, 1995).

Sporda bagsari motivasyonu genellikle “rekabetgilik” olarak
adlandiriimaktadir. Martens’e gére rekabetgilik “baskalarini mikemmellik
standartlari ile kargilastirmada doyuma ulasabilme istegi” olarak
aciklanmistir. Temel olarak rekabetgilik rekabet ortaminda gosterilen bir

bagari davranigidir (Weinberg ve Gould, 1995).

Spor, daha énce de vurgulandigi gibi rekabetg¢i bir ortamda yer
almaktadir. Bu ortamda sporcular bir yandan rakipleri ile micadele ederken
bir yandan da kendi performanslarini en yuksegde ulastirmaya c¢alismaktadir.
Bu siureg icerisinde sporcular basarmalari i¢gin kendilerine belirli hedefler
koymaktadir. Hedeflerin temelinde basarma istegi yatmaktadir. Bu basarma
istegi arttikga bununla beraber rekabet dizeyi artmakta, boylelikle de sporcu
kendi Uzerinde kurdugu baskiyi artirmaktadir. Bu baski normal bir basarinin
basari olarak kabul edilmedigi, sadece mukemmel bir basarinin kabul

edilebilecegdi bir durum haline gelebilir.

Boyle bir ortamda bir ¢ok sporcu basariya ulagsmak i¢in ¢ok yogun
gayret sarf etmekte ve istenilen standartlara ulasilmasa bile elde edilen
sonuglardan haz alabilmektedir. Bu tip sporcular performanslari igin gercekgi
hedefler koymakta, gugli yonlerine konsantre olmakta ve olumlu bir bakig
acisi gelistirmektedirler. Ancak diger yandan bir ¢ok sporcu da ortaya
koyduklari gayretten haz almamakta, ¢linkUl yaptiklarindan hig bir zaman

tatmin olmamaktadir. Bu tip sporcular gergek¢i olmayan yuksek standartlar
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belirlemekte ve daha ¢ok eksik yonlerine konsantre olmaktadir. Ayrica bu

sporcular basarisizliktan kaginmaktadir.

Bu tip sporcular, mukemmeliyetgilik kigilige sahip olanlar arasinda yer
almaktadir. Halgin ve Leahy (1989)’e gore, mukemmeliyetcilik, cocuklukta
olusan bir kigilik 6zelligidir. Bu donemde ¢ocuklar anne ve babalarindan sevgi
ve onay alabilmek i¢in kendilerine ¢ok yuksek standartlar belirlemekte ve
ancak o standartlara ulastiklari zaman anne ve babalarindan sevgi
goreceklerine inanmaktadir (Missildine, 1963). Ayrica mikemmeliyetci anne
ve babalarin gocuklarinin da mukemmeliyetci olacaklari ile ilgili varsayimlar
One surulmektedir. Bu tip anne ve babalar ¢ocuklarini en iyiyi yapmaya
zorlamakta ve buna ulagincaya kadar onay ve sevgilerini gocuklardan uzak
tutmaktadir (Frost ve ark.,1990). Kuguk ¢cocuk sporlarinda da ¢ocuklar igin
onemli olanin katilim oldugu vurgulanirken, cocuklarin kazanma veya
kaybetmeleri anne ve babalari ile koglari tarafindan bu amagtan
saptiriimaktadir (Iso-Aloha, 1990). Cocuklar i¢in sosyallesmenin ve topluma
hazir hale gelmenin en ideal yollarindan biri olan spor, anne ve babalarin
kisisel isteklerinden dolayi bireylerin kendilerini anne ve babalarina
kanitlamak zorunda olduklari bir arena haline gelmektedir. iste bu arena
icerisinde, anne ve babalarini memnun etmeye ¢aligsan gocuklarin

mukemmeliyetgilik temelleri atilmaktadir.

Mukemmeliyetgilik olumlu ve olumsuz, nevrotik ya da normal olarak
siniflandirilabilir. Olumlu ya da normal mikemmeliyetgilikte kisiler ortaya
koyduklari ¢gabalar sonucunda haz duymaktadirlar. Oysa nevrotik ya da
olumsuz mukemmeliyetgilikte ise kigiler hi¢ bir zaman yaptiklari isten,
basardiklarindan ve ortaya koyduklari gayretlerden zevk almamaktadir
(Hamachek, (1978); Roedell, 1984; Parker ve Adkins, 1995).

Basari Motivasyonu

Basari motivasyonu alani ile ilgili bir gok arastirma yapilmistir. Yapilan
bu galismalar bagari motivasyonu ile kigilerin sporun amacina iligkin algilari,
spordan haz alma, spora katilim motifleri ve sporda basari nedenleri

arasindaki iligkileri incelemiglerdir. Ayrica basari motivasyonu ile sporcularin
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ogrenme stratejileri, kaygi duzeyleri, sosyal aylakliklari ve sporcularin diger
Kisilerin hedef yonelimleri arasindaki iliskiler de incelenmistir (Van Yperen,
1992; Butler, 1989; Duguin, 1986; Nicholls, 1989, 1990; White ve Duda,
1994; Frost ve Henderson, 1991; Newton ve Duda, 1993).

Basari motivasyonu ile ilgili arastirmalarin igerisinde bu motivasyonun
iki sekli oldugu belirtilmistir: Gérev yénelimli ve ego yoénelimli. Basariya ego
yonelimli olmak, benlik saygisini koruyabilmek i¢cin baskalarina yonelik
performans sergilemeye motive olmak anlamina gelirken basariya gorev
yonelimli olmak, bir kiginin kendi maksimum potansiyelini ortaya koymaya
motive olmasi anlamina gelmektedir. Bagariya gorev ve ego yonelimli
olmakla ilgili yapilan arastirmalarda gorev yonelimi yuksek olan sporcularin
ego yonelimleri yuksek olan sporculara gore spor alanlarinda daha mutlu,
sporda meydana gelebilecek olan zorluklara gogus gerebilmeye daha istekli
ve kaygl ve musabaka stresi ile basa ¢ikabilmede daha etkili olduklari
bulunmustur (Boyd ve Callagham, 1994; Lochbaum ve Roberts, 1993;
Newton ve Duda, 1993; White ve Duda, 1994).

Sporda yuksek ego yonelimi gésteren sporcular genellikle
motivasyonlarini kazanma ve rakiplerini gegme Uzerine odaklamaktadirlar.
Arastirmalar ego yonelimi yiksek olan sporcularin daha fazla misabaka
kaygisi yasamaya yatkin olduklarini ve misabakaya daha fazla
dayanamadiklarinda sporu birakmaya daha fazla yatkin olduklarini
gostermektedir(Grieve ve ark., 1994). Buradan, ego yoénelimli sporcularin
kendilerine yeterince meydan okuyucu hedefler koymadiklari sonucu
cikarilabilir. Bu agiklama, eger ego yonelimli bir kisi bir gérevde basarisiz
olursa bu basarisizligi kisisel anlamlilik dlizeyine yonlendirecegi ve tamamen
kaybetmekten kagcinmaya calisacagi varsayimina dayanmaktadir.
Dolayisiyla, bu tur sporcular kendilerine tamamen meydan okuyucu yuksek
standartta performans hedefleri belirlemeyeceklerdir. Yapilan bir arastirma
sonucuna gobre ego yodnelimli sporcular gorev yénelimlilere goére sportif
yetenegini gelistirmek i¢cin daha az gayret gostermektedir (Boyd ve
Callaghan, 1994). Bu, gorev yonelimli sporcularin misabakada ego yonelimli

olanlara gore daha iyi performans ortaya koyacaklari anlamina gelmektedir.
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Mukemmeliyetgilik

Klinik literatirde yapilan arastirmalar, mukemmeliyetgilik ve
psikopatoloji arasinda olumlu bir iligski oldugunu vurgulamaktadir (Rheaume
ve ark., 1995; Pacht, 1984; Parker, 1994;Hewitt ve Dyck, 1986; Frost ve ark.,
1990; Flett ve ark., 1991, 1994). Ayni sekilde, spor psikolojisi alaninda da
“mikemmeliyet¢i dusunce spor rekabetinde ¢ok guglu ve belirleyici bir rol
oynamaktadir” (Frost ve Henderson, 1991). Spor psikolojisi alaninda bu tir
inanis olmasina ragmen, spor alaninda mukemmeliyetciligin etkisi ile cok az

ampirik calisma yapilmistir.

Mukemmeliyetgiligi kendi yapisi icinde incelemek yerine, yapilan
calismalar mukemmeliyetgiligin sonuglari ve 6zellikleri Uzerinde durmus ve
sporcularin performanslari Gzerinde bu 6zelliklerin etkilerini bulmaya
calismislardir. Ornegin, Hamachek (1978) tarafindan agiklamasi yapilan
nevrotik mikemmeliyetciligin tanimina goére bu tir bireyler ¢ok buyuk kisisel
standartlar belirlemekte ve bu standartlara ulasmada da ¢ok az esneklik
gostermektedirler. Buna ek olarak, mukemmeliyetcilikte hata yapmak
uzerinde hemen hemen hi¢ durulmamaktadir. Bu olay yapilan bir ¢galismada
sporcularda artan durumluk kaygi ve spor musabakalarinin degerlendirici bir
tehdit olarak algilanmasi ile ilgili sonucu agiklamakta yol gdsterici olarak
kullanilmigtir (Frost ve Henderson, 1991). Performans sergilenmesi sirasinda
kaygili olan bir kisinin performans dlzeyi o kisinin yasadigi kaygi dlizeyine

bagl olarak degisiklik gosterecektir.

Sporcular surekli olarak performanslarinda mikemmeli disunup,
mukemmele ulagsmaya calistiklari i¢in i¢gsel olarak zihinsel ve fiziksel
guclerine odaklanmaktadirlar. Bu sekilde mukemmele ulasabileceklerini
dasunmektedirler. Ayrica sporcular, yogun stresli ve rekabetc¢i ortamlar ile
anne-babalarinin, antrendrlerinin, arkadaglarinin, medyanin ve sponsorlarin
surekli basariya ulasmalari arzusunun baskisi altinda bulunmaktadirlar.

Mikemmele ulasmaya calisirken basarisizligin kaginilmaz olarak ortaya
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¢ciktigr durumlarda sporcularda performans kaygisi, depresyon ve yeme

bozuklugu gibi olumsuz durumlar ortaya ¢ikmaktadir.

Elit sporcularda belirli dizeylerde mukemmeliyetc¢i dusuncelerin
bulunmasi sira disi degdildir. Aksine bir gok sporcu mukemmellige ulasmaya
calismaktadir. Genellikle mukemmel bir vurug, atlayis ya da tutus gibi
mukemmel performans sergilemeleri gerektigi Gzerine duslnceleri
bulunmaktadir. Antrenman sirasinda surekli olarak vurgulanan “iyi ¢calisma
mukemmel ile sonucglanir” cumlesi yaygin bir sekilde sporcular arasinda
kullanilmakta ve yeterince ¢alisildigi zaman mikemmele ulasilacagina
inaniimaktadir. Ayrica mukemmellik arayisinin sampiyon olabilmek igin
gerekli oldugu da vurgulanmaktadir (Ellis, 1982). Bu nedenle, ylksek
standartlar belirlemek sporun bir parcasi olmasina ve sporcularin sporsal
performanslarinda gerekli olmasina ragmen sadece miukemmel performansin
olumlu olarak kabul gordigu ortam ya da durumlarda bu olumlu beklentiler
yerini olumsuz benlik kavraminin gelismesine ve basarisizlik korkusu
sendromunun ortaya ¢ikmasina birakmaktadir (Williams ve Leftingwell,
1996). Buna ek olarak, mukemmeliyetc¢i olarak siniflandirilan bireylerin ug
boyutlarda yineleyen mukemmellige ulasma ihtiyacglarinin ortaya ¢iktigi
belirtilmistir. Ayrica bu tip bireylerin yaptiklari hatalar Gzerinde surekli
dusundukleri, yaptiklari hatalari unutmakta zorlandiklari ve hareketlerinin
kalitesi hakkinda stpheye dustlkleri belirtilmistir (Frost, Marten, Lahart ve
Rosenblate, 1990).

Miakemmeliyetgilik ile ilgili yapilan galismalar mukemmeliyetciligin gok
boyutlu bir yapidan olustugunu belirtmektedirler. MUkemmeliyetgiligin hem
olumsuz (hatalar Uzerinde disunmek, hareketler Gzerinde disiunmek ve
basarisizlik korkusu) hem de olumlu (yuksek kisisel standartlar, olumlu
basariya ulagsma istegi ve bunun sonucunda doyum duygusu, artan benlik
saygisi) boyutlari bulunmaktadir (Frost ve arkadaslari, 1990; Stumpf ve
Parker, 2000; Terry-Short, Owens, Slade ve Dewey, 1995). Spor alaninda
saglhikli olumlu mikemmeliyetgiligin yaninda, nevrotik, olumsuz

mukemmeliyetciligin ¢alisiilmasi, sporsal performansin psikolojik boyutunu
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daha iyi anlayabilmemize ve farkli kaygi boyutlarinin nasil olugtugunu

anlayabilmemize yardimci olacaktir.

Spor alaninda mukemmeliyetcilik ile yapilan bir ka¢ caligmada Frost
Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik Olgeginin alt boyutlarindan biri olan hatalar
uzerinde dusunmek (concern over mistakes) alt boyutundan yuksek puan
alan kisilerin yarisma oncesinde yuksek kaygi yasadiklari, olumsuz
dusuncelere sahip olduklari ve sporda daha dusuk kendine glvenleri oldugu
ve konsantrasyon bozuklugu yasadiklari ve hatalara olumsuz tepkiler
verdikleri saptanmistir. Ayni 6lgegin hareketleri ile ilgili sGpheleri olma alt
boyutundan (Doubts about actions) yuksek puan alan sporcularin sporsal
ortamlarda dusuk kendine guven sergiledikleri ve seyircilerin tepkilerinden

endige duyduklari belirtilmigtir (Frost Henderson, 1991).

Mikemmeliyetc¢i olan sporcularin yeme bozuklugu (Clough ve Wilson,
1993; Davis, 1992; Haase, Propavessis ve Owens, 1999) gibi psikopatolojik
problem yasadiklari, ayrica zorunlu kosma (Frost ve Henderson, 1991; Hall,
Kerr ve Matthews, 1998), durumluk kaygi ve tukenmiglik (Frost ve
Henderson, 1991; Gould, Udry, Tufley ve Loehr, 1996) gibi nedenlerle

sporsal performanslarinda da problem yasadiklari belirtilmigtir.

Meydan okuyucu hedeflere ulasabilmeyi benlik degeri olarak kabul
etmek, uyumsuz mukemmeliyetgilige sahip bireylerin 6zelligi olarak
belirtiimektedir (Blatt, 1995). ilk baslarda milkemmeliyetci diisiincenin
basariya ulasmada ve basari i¢gin gabalamada olumlu bir etkisinin oldugu
savunulmustur (Hamachek, 1978). Ancak son zamanlarda motivasyonel ve
klinik problemlerin temelinde nevrotik bir boyutun da bulundugu belirtiimigtir
(Hewitt ve Flett, 1991; Flett ve Hewitt, 2002). Blatt (1995) mukemmeliyetci
bireylerin basariya ulagmak igin asiri yuklendiklerini, bagariya ulassalar bile
higcbir zaman bunun farkina varamadiklarini belirtmistir. MUkemmeliyetgi
Kigilerin kendilerini agiri elestirmeleri ve basarisizliklarindan kendilerini
sorumlu tutmalari, sugluluk, utang ve degersizlik duygularina neden
olmaktadir. Basari arayiglarinin temelinde, zayif yonlerinin elegtitirimesini

engelleyebilmek ve baskalarindan onay alabilme dusuncesi yatmaktadir.
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Butun bu nedenlerden dolayi; mukemmeliyetgilik diguncesinin, bireyin
gelisimine katki saglayacak bir bicimde denetim altina alinmasi gereken bir
dusince oldugu soylenebilir. Bir gcok sporcunun yarigma kaygisi, yeme
bozuklugu, stres, depresyon, sucluluk ve kendini degersiz hissetme gibi
duygular yasamasinin temelinde mukemmeliyetgi bilissel diusunce yapisi
yatmaktadir. Bu bilissel yapinin bireyler tarafindan farkedilip saglikli bir

sekilde yeniden yapilandiriimasi gerekmektedir.

Korkut (2004) Turkiye'de ve dinyada giderek genglerin kargi karsiya
kaldigi problemlerin arttigini belirtmekte ve onleyici rehberlik alaninda
yapilacak olan ¢alismalarin dnemini vurgulamaktadir. Ulkemizde, her yil
milyonlarca 6grenci, geleceklerine yol gizecek olan OSS sinavina
girmektedir. Bir cok ogrenci, yasadiklari sinav kaygisindan veya ailelerinin ya
da kendilerinin yuksek beklentilerinden dolayi bu sinav sirasinda gergek bilgi
duzeylerini ortaya koyamamaktadir. Bu agidan bakildiginda, her ne kadar
sporcular igin geligtirilmis olsa da, bu arastirma kapsaminda hazirlanmis
olan, mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programi, onleyici rehberlik
hizmetleri kapsaminda uzmanlarin kullanimina sunulmasi yonuyle énemlidir.
Bir cok 6grencinin yasadidi sinav kaygisi, konugma problemleri, sosyal
iliskiler, stres, depresyon, sugluluk ve etkili galisamama gibi problemlerin
temelinde mikemmeliyetci dislince yapisi yatmaktadir. Bu arastirma
kapsaminda gelistirilen mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programi
okullarda ve Psikolojik Danigma ve Rehberlik merkezlerinde bu tip problemler
ile dgrencilerin basa ¢ikabilmesine yardimci olabilmek amaciyla kullaniimasi

yonunden onemlidir.

Bu ¢alismada da bireyin ve sporcularin kendisiyle ve gevresiyle
iliskilerinde, yasaminda, gerek egitimsel gerekse sporsal performanslarini
sagliklt ve basarili bir sekilde ortaya koyabilmeleri ve kendini
gergeklestirebilme surecinde ¢ok onemli etkileri olan mukemmeliyetgi
ddsunce yapisi ve bu yapinin farkina varilarak degistirilebilmesi, Biligsel
Davranis¢l Kuram temel alinarak incelenmektedir. Bu ¢alisma kapsaminda,

bireyde, mikemmeliyetci dislnce yapisinin anlasilmasi, taninmasi, fark
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edilmesi ve degistirilmesi suregleri Biligsel Davranis¢i Kuram ve uygulamalari
dogrultusunda gelistirilmis olan yapilandirilmig bir program ¢ergevesinde ele

alinmigtir.

Bu calismada, bireylerin surekli olarak yluksek hedefler koymasina
neden olan, bu hedeflere ulagsamadiklarinda kendilerini degersiz, suglu
hissettiren mukemmeliyetcilik dusuncesi ile, etkili bir sekilde basa ¢ikabilmek
amaciyla, bir mikemmeliyet¢i diuslnce ile basa ¢ikabilme programi
gelistirilmis ve etkililigi sinanmistir. Gelistirilen bu programin etkililigini
sinamak igin sporculardan olugsan bir deney grubu kullaniimistir. Bu gruba
Bilissel Davranis¢i Kurama dayali olarak gelistirilen mukemmeliyetcilik ile

basa ¢ikma programi uygulanmigtir.

Problem Cimlesi

Bu arastirmanin, temel problemi, sporcularin mukemmeliyetgi
dustnceler, olumsuz degerlendirilmeden korkma dusunceleri ile etkili bir
sekilde basa ¢ikma becerileri ve sporcularin basari motivasyonlari dzerinde
bilissel davraniggl kurama dayali mukemmeliyetgi dusunce ile basa ¢ikma

egitim programinin etkisinin incelenmesidir.

Yukarida ifade edilmis olan temel problem g¢ergevesinde, asagida

belirtilen alt problem ele alinmigtir:

Alt Problem

1- Biligsel Davranis¢l kurama dayali mikemmeliyetcilik ile basa
clkma egitim programi uygulanan ve uygulanmayan kontrol
grubundaki sporcularin mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢ikma becerileri
arasinda fark var midir?

2- Biligsel Davranis¢i kurama dayali mukemmeliyetcilik ile basa
¢cikma egitim programi uygulanan ve uygulanmayan kontrol
grubundaki sporcularin basari motivasyonlari arasinda fark var

midir?
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3- Bilissel Davranigsgi kurama dayali mukemmeliyetcilik ile basa
¢cikma egitim programi uygulanan ve uygulanmayan kontrol
grubundaki sporcularin olumsuz degerlendiriimeden korkma

disunceleri ile basa ¢gikma becerileri arasinda fark var midir?

Denenceler

Arastirmanin problemine ve alt problemine dayanilarak gelistirilen ve

test edilecek olan denenceler asagida belirtilmigtir:

1- Sporcularin Milkemmeliyetgilik Diizeylerine iligskin Denenceler

1.1. Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik Olgeginin Alt Boyutlarina

iliskin Denenceler

1.1.1. Bilissel Davranisgi Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi Yonelimli Mikemmeliyetgilik

duzeylerinde bir azalma olacaktir.

1.1.2. Biligsel Davranig¢l Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla BagkalariYonelimli Mikemmeliyetgilik

duzeylerinde bir azalma olacaktir.

1.1.3. Biligsel Davranig¢l Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Sosyal Olarak Ongdrilen

Mukemmeliyetgilik duzeylerinde bir azalma olacaktir.
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1.2. Slaney ve Ashby’'nin Miikemmeliyetgilik Olgegdinin Alt

Boyutlarina iliskin Denenceler

1.2.1. Biligsel Davranig¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Standart ve Duzen Mukemmeliyetgilik

duzeylerinde bir azalma olacaktir.

1.2.2. Biligsel Davranis¢l Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Bagari Tatminsizligi Mukemmeliyetgilik

duzeylerinde bir azalma olacaktir.

1.2.3. Biligsel Davranis¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Standartlara Ulasamama

Mikemmeliyetcilik dUzeylerinde bir azalma olacaktir.

2. Sporcularin Basari Motivasyon Dizeylerine iliskin Denenceler

2.1. Sporda Gérev ve Ego Yénelimi Olgeginin Alt Boyutlarina

iliskin Denenceler

2.1.1. Biligsel Davranis¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Ego Yonelimi basari motivasyonu

duzeylerinde bir artma olacaktir.

2.2.1. Biligsel Davranisgi Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Gérev Yonelimi basari motivasyonu

dizeylerinde bir azalma olacaktir.
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3. Sporcularin Basarisizlik Korkusu Diizeylerine iliskin

Denenceler

3.1. Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgegine iligkin

Denenceler

3.1.1. Biligssel Davranisg¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma

Olgegi diizeylerinde bir azalma olacaktir.

Sayiltilar

1. Arastirmanin 6rneklemi KKTC’deki birinci lig bayan ve erkek
voleybol, birinci lig bayan ve erkek basketbol, birinci lig futbol takiminda
bulunan sporcular arasindan secilmistir. Bu nedenle arastirmadan elde edilen

bulgular benzer gruplara genellenebilir.

Tanimlar

Basari Motivasyonu: Basari motivasyonu, sporcularin spora katilim
nedenlerinin temel belirleyicisi ve belirli hedef yénelimleri anlamina
gelmektedir. Nicholls’un (1984) basari motivasyonu ¢alismasina dayali
olarak, iki temel hedef yonelimi bulunmaktadir: Hedef yénelimi ve ego
yonelimi. Gorev yonelimi, bireylerin hareketleri temel olarak kisisel gelisim,
kisisel ustalik veya fark edilen yetenekle ilgili kisisel basari ile motive edildigi
zaman devreye girer (Lochbaum ve Roberts, 1993). Gorev yénelimli
hedeflere yonelen kisiler, sirece 6nem verirler. Yarisma esnasinda oldugu
kadar antrenman sirasinda da, elinden gelenin en iyisini yapmaya calisirlar.
Buna karsin, eger bir kisi ego yonelimli ise yetenek algisi temel olarak
normatiftir veya arkadas karsilastiriimasina dayanmaktadir. Ego yénelimli
hedefleri dne alan birey, digerlerinden en ylksekte olmaya ve zirvede olmaya
odaklasir. Ego yonelimli hedefler bireyin, digerlerine gore ustunluk elde

etmesi anlaminda yasadigdi basaridir (Newton ve Duda, 1993
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Mukemmeliyetcilik: Mukemmeliyetcilik hem olumlu hem de olumsuz
Ozellikleri olan ¢gok yonlu bir yapidir. Yapinin temelinde kisisel performans igin
yuksek standartlar koyma ve dizen arama bulunmaktadir (Frost ve
arkadaslari, 1990; Slaney, Ashby, ve Trippi, 1995). Olumsuz olarak kabul
edilen ozellikler, kiginin ulagsmak i¢in koydugu standartlara ulasamadigindaki
algisi (Slaney, Rice ve Ashby,1999), kisinin yaptigi isin kalitesi ile ilgili
supheleri (Frost ve arkadaslari, 1993), hata yapma ile ilgili dusuncelerini

kapsamaktadir (Frost ve arkadaslari, 1993).

Basarisizlik Korkusu: Bir kigi eger bir olayin sonucunda; a) utang
duygusu ve mahgup olma, b) kendi benlik dederinin dismesi, c) belirsiz
gelecek durumunun olmasi, d) sosyal etkiyi kaybetmesi ve e) dnemli Kigileri
uzmekten kaciniyorsa basarisizlik korkusu yasadigi sdylenebilir (Conroy,
2001a).

Mukemmeliyetgilik ile Basa Cikma Becerisi: Yuksek hedeflerin ve
beklentilerin oldugu durumlarda, bireyin bu durumla ilgili kendi disunce ve
duygularinin farkina varmasi, bu dislincesinin nedenlerinin farkina varmasi,
mukemmeliyetgi distncesinin kendisi ve ¢evresi Uzerinde biraktigi etkilerini
fark ederek ulastigi hedeflerden ve basardiklarindan haz alabilme ve kendine

zaman ayirabilmesine yardimci olan becerilerdir.

Arastirmanin Onemi

Bizim toplumumuzda, is alaninda, egitimde, gorunuste, sosyal
iliskilerde ve spor alaninda mukemmel olmak en iyi model olarak kabul
edilmektedir. Burns (1983)’e gore mukemmeliyetgilik “beklentileri ve olaylarin
yorumunu, bireyin kendini ve bagkalarini degerlendirmesini igceren bir biligler
agidir. Ayrica mukemmeliyetgiligin 6zellikleri arasinda gergekgi olmayan
yuksek standartlar belirlemek ve bunlara kati bir sekilde baglanmak
bulunmaktadir.” Bireyler bu standartlara ulasip ulasamamak ile kendi
degerlerini 6lgmektedirler. Dolayisiyla mukemmeliyetgilik hayatin herhangi bir

alaninda yuksek ve gergekgi olmayan standartlar belirlemeyi icermektedir.
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Yapilan arastirmalar mukemmeliyetgilik ile bir cok psikopatolojik sorun

arasinda yuksek iligkiler oldugunu gostermektedir.

Mukemmeliyetgilik, bireyleri rahatsiz etme duzeylerine gore bir gizgi
uzerinde yer almaktadir. Bu ¢izginin bir ucunda yaptiklari isi yapmaya
calisirken, belirledikleri yuksek standartlardan dolay! endise yasayip
yaptiklari igi yarim birakan kigiler bulunurken, diger ucunda ise
mukemmeliyet¢i dusincelerinden dolayi kendi benlik degerlerinden stipheye
dusen, duygusal saglik ve Uretkenliklerinde problem yasayan kigiler
bulunmaktadir. Bu gizginin orta noktasinda ise mukemmeliyetc¢i beklenti ve

dusunceleri ile bag edebilen bireyler yer almaktadir.

iIkdgretimden liseye ya da liseden Universiteye gegcis yapan bireylerin
mukemmeliyet¢i dusuncelerinden dolayi yeni girdikleri bu ortamlarin
taleplerini karsilamada problem yasamalari ¢gok dogaldir. Mikemmeliyetgi
dusunceler rekabetci egitim ortamlarinda siklikla kargilasilan bir durumdur.
Bir cok insan mikemmeliyetci dlisinceleri ile bas edebilmekte ve ¢ok az
sorun yasamaktadir. Ancak mukemmeliyetgilik ile bagsedilemeyen farkli
durumlar s6z konusu olabilmektedir. Bireyler, mukemmeliyetgi taleplerden
kurtulup 6dev yapmaya, calismaya bagslayamadiklarindan dolayi surekli
olarak bu igleri ertelemekte ya da kaytarmaktadir. Ayrica gelecekteki
durumlarda ne yapacaklarini distunduklerinden dolayi (sinav, 6dev, seminer
vb.) kaygl yasamakta, bunun sonucunda 6zellikle sinavlarda bosgluga
dusmektedirler. YUksek stres duzeyleri konsantrasyon problemine neden
olmakta ve performanslarina asiri odaklanarak yasadiklari endise yorgunluga
neden olmaktadir. Gerek sinav gerekse diger etkinliklerdeki performanslari
beklentilerinin altina distugu durumlarda hayattan zevk almamaktadirlar.
Cunku onlar igin hayattan zevk almak 6dul anlamina gelmektedir ve onlar bu

odulu haketmemektedirler.

Yesilyaprak’a (2003)’e gore, cagdas egitimin islevi, 6grencilerin
bedensel, psikolojik ve toplumsal yénlerden bir batin olarak gelismelerine,
topluma aktif uyum yapabilecek mutlu ve Uretken bireyler olarak

yetismelerine olanak saglayarak yardim etmek bigciminde ifade edilmistir.
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Bireylerin topluma aktif uyum yapabilmelerine, mutlu ve Uretken bireyler
olarak yetismelerine olanaklarin saglanabilecegi yerlerin baginda okullar

gelmektedir.

Bu nedenle okullar bireylerin mukemmeliyetc¢i disincelerini fark
edebilmeleri ve onlari daha uygun bir sekilde yeniden yapilandirabilecekleri
yerler olarak gortulmektedir. Okullarda sinifta aktif olan ancak sinav
sonugclarindan basarisiz olan bireylerin basarisizlik nedenleri arastirilirken
muhakkak mukemmeliyetgi dugslince temellerine bakilmasi gerekmektedir.
Daha once de belirtildigi gibi cogu 6grencinin sinav kaygisi, derslere
ilgisizligi, 6devleri tamamlayamama gibi sorunlarinin altinda mukemmeliyetgi
dusunce yapisi yatmaktadir. Bu nedenle okullarda bireylerin mukemmeliyetgi
dusunce yapilarinin farkina varabilecekleri ve gerekli duzenlemeleri

yapabilecekleri egitim programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu calisma, bireyin ¢evresiyle ve kendisiyle iligkilerinde ¢ok énemli
etkilere sahip olan mikemmeliyetgilik dislincesi ve bu dislncenin
degistiriimesinin, biligssel davranisgl kuram gergevesinde alinip incelenmesi,
degerlendirilmesi ve mukemmeliyetcilik ile basa ¢citkma egitim programi
geligtirerek, psikolojik danigma ve rehberlik alaninda g¢alisanlarin hizmetine
sunulmasindan dolay! 6nemlidir. Turkiye’de bu arastirma yapilana kadar
mukemmeliyetcilik ile basa ¢gikmaya yonelik ¢alismalarin eksikligi de goz
ondne alindiginda, uygulamaya yonelik bu ¢alismanin psikolojik danigsma ve

rehberlik alanina katki saglayacagi dusunulmektedir.

Sporda Basari Motivasyonu son 20 yilda motivasyon konusu lGzerinde
en ¢ok arastirma yapilan alan izlenimi vermektedir. Sporcularin
mukemmeliyetgilik tutumlari basari motivasyonu uzerinde etkili gorulirse,
mukemmeliyetcilik egitimi araciligi ile bagsari motivasyonunun yukseltilmesi
mumkun olabilir. Diger yandan Basarisizlik Korkusu sporda yakin
zamanlarda calisilan konular iginde yer almaktadir. MUkemmeliyetgilik egitimi
ile basarisizlik korkusu yenilerek, sporda performans artisina neden
olunabilir. Boylece guinumuzde 6nemli bir reklam araci olan sporda, basari

icin gerekli olan bir alt unsur detaylandirilmis olacak ve performansa katki
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saglayacaktir. Bu 6zelligi itibariyle, bu ¢calisma kapsaminda gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programinin spor psikolojisi alanina

katki yapacagi soylenebilir.
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BOLUM I

MUKEMMELIYETGILIK VE BASARI MOTiIVASYONU ILE iLGILIi
KURAMSAL BILGILER

Bir cok insan surekli olarak performanslarini ylukseltmeleri ile ilgili
taleplerle karsilagsmaktadirlar. Dogum animizdan itibaren davraniglarimizin
baskalari tarafindan degerlendirilmesi ve duzeltilmesine alismak ve
dayanmak zorundayiz. ilk konusmaya basladigimizda anne ve babamiz
telaffuzumuzu duzeltmektedirler. Cocukluk donemimizde nasil giyinmemiz,
yurimemiz, yemek yememiz gerektigi hep baskalari tarafindan bize

sdylenmektedir.

Blyudukge davranislarimiz degerlendirilmekte, elestirilmekte,
duzeltilmekte ve odullendirilimektedir. Okulda ve evde, bagkalari tarafindan
onaylanmak icin belli standartlara ulasmamiz gerektigini 6greniriz. Hata
yaptigimiz zaman genellikle bunun olumsuz sonuglari bulunmaktadir.
Ornegin, gcocukken, okulda notlarimiz belli standartin altina diistigi zaman
ogretmen, anne ve babamiz tarafindan elestirilebiliriz. Bunun sonucu olarak
da bazi zamanlar telefonda konusmak, disari gikabilmek, televizyon
seyredebilmek gibi bir ¢ok etkinligimize, belirlenen standartlara ulagana kadar

sinirlihiklar gelmektedir.

Karsilanmasi ve yerine getirilmesi gereken bu tur talepler yetiskinlikte
de gecerli olacak olan belirli bazi standartlari meydana getirmektedir. Bir ¢cok
sirket ve organizasyonlar ¢alisanlarindan daha kisa zamanda daha ¢ok is
yaparak performanslarini artirmalarini beklemektedir. Tum sirketler veya spor

takimlari surekli olarak rakiplerinden daha iyi olmaya ¢alismaktadirlar.

Digsardan gelen baskilara ek olarak, bir ¢gok kisi bagarili olma veya iyi

bir performans sergileme baskisini kendi iclerinde hissetmektedirler. Ornegin
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yuz metreyi 10 saniye altinda kosabilme gibi bir hedef belirleyerek buna
ulasabilmek sporculara ¢ok buyuk bir haz vermektedir. Performansi
gelistirmek istemek veya yuksek standartlara ulasabilme istegi,
mikemmeliyetgilik ile es anlama gelmemektedir. Ornegin, okul
performanslarini pek 6nemsemeyen 6grenciler blyUk bir olasilikla yeterince
calismamakta ve yuksek standartlari olan kigilere oranla daha koétu bir
performans sergilemektedirler. Eger bu performans 6zellikleri aliskanlik
haline gelirse bunun belirli sonuclari olacaktir. Ders ortalamasi kétu oldugu
ve yeterince ¢alismadiklari igin Universite sinavinda basarisiz olacaklardir.
Alanlarinda en yuksek duzeyde olan kisiler yaptiklari igsi basari ile
tamamlayabilmeleri i¢cin kendilerine yuksek standartlar belirlemelidirler.

Standartlar olmadan insanlar genellikle daha azini bagsarmaktadirlar.

Alfred Adler’e (1954) gore, insanlar “fiziksel yasam” basarilarini
secgerler ve onlari basarma yontemleri bizim ¢evremizde olan olaylari
yorumlamiza baghdir (Akt: Ewen, 1988). insanlarin hareketlerinin yéneldigi
basari, ¢cevrenin gocuga verdigi etkiler ve dusuincelerden olugsmaktadir (Adler,
1954). Basarilar Adlerian teorinin canalici noktalarini olusturmaktadir. Adler
(1954); “Bir basari dislUncesi olmaksizin disinemeyiz, hissedemeyiz ve

hareket edemeyiz” demistir.

Adler, insanlarin hayattaki basarilarinin ¢cocukluk deneyimlerinin
yorumlanmasina dayandigini sdylese de, butln insanlarin hayatta uygun ve
tutarh basarilari da oldugunu soylemektedir. Adler batun insanlarin i¢lerinde
gecmislerinden gelen bir asagilik veya yetersizlik hissi oldugunu soylemekte
ve her gonullu isin bir yetersizlik duygusu ile basladigini eklemektedir
(Engler, 1985).

Adler teorisinin diger bir parcasi olarak “aklin ilk amacinin tstunlik
basarisi” oldugu inanci olusturmaktadir (Adler, 1964). Adler Ustunluk igin
cabalama ile ilgili olarak sunlari sdéylemistir: “Bu fiziksel buytime ile paralel
ilerler, ve hayatin kendisinin asli bir gerekliligidir. Hayatla ilgili tim

problemlerin temelinde yatar ve tum fonksiyonlarimiz onu izler.” (Adler, 1956)
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Ustinlik basarisi her konuda yeterli ve etkili olma arzusunu igerir
(Engler, 1985). Yetersizlik duygusunun Uzerinden gelebilmek igin birebirdir.
Adler insanlarin yetersizlikten kurtulmak icin degil, Gstinlik saglamak igin
gabaladiklarini séyleyerek daha da ileriye gitmistir. insan amaglarinin altinda
yatan en dnemli ama¢ mukemmeliyetgiliktir (Ewen, 1988).

Adler (1964) mukemmellik igin gabalamanin dogustan geldigini, her
insanin bu durtuye sahip oldugunu, bunun yagsamin bir pargasi oldugunu ve
bunsuz hayatin diisiinilemeyecegdini yazmistir. Ustiinlik veya mikemmellik
icin cabalama her bireyin cevresinin subjektif yorumudur ve gercekgi olmasi
gerekmez, ¢unku insanlar zaten gergcekmis ve basarilabilirmis gibi hareket
edeceklerdir (Ewen, 1988).

O zaman mukemmeliyetgilik nedir ve yuksek standartlara ulasabilme
isteginde nasil bir farklilik gostermektedir? Mukemmeliyetgilik hem olumlu
hem de olumsuz ydnleri olan ¢ok ydnlu bir yapidir. Yapinin merkezinde
kisisel performans igin yuksek standartlara sahip olma ve duzen arayisi yer
almaktadir (Frost ve arkadaslari, 1990; Slaney, Ashby, ve Trippi, 1995).
Arastirmacilar 1970 ve 1980’lerde mukemmeliyetciligin hem fizyolojik (Or.
migren, ikincil ereksiyon bozukluklari) hem de psikolojik (6r. kaygi,
depresyon) patoloji Uzerindeki etkilerini arastirmaya baslamislardir. Bir ¢ok
calisma mukemmeliyetcilik ve ¢esitli uyumsuzluk tipleri arasindaki iligkiye
odaklanmis bulunmaktadir. MiUkemmeliyetciligin kaygi (Alden, Bieling ve
Wallace, 1994; Flett, Hewitt, Endler ve Tassone, 1995), depresyon (Alden ve
arkadaslari, 1994; Hewitt ve Dyck, 1986), irrasyonel duslnce (Flett, Hewitt,
Blankestein, ve Koledin, 1991), obsesif kompulsif kisilik bozukluklari (Ferrari,
1995; Rheaume, Freeston, Dugas, LeTarte ve LaDouceur, 1995), A tipi
koroner egdilimli davraniglar (Flett, Hewitt, Blankstein ve Dynin, 1994),
bulimiya (Brouwers ve Wiggum, 1993; Thomas, Heatherton, Rudd, Schmidt
ve Norman, 1997; Kathleen, Bardone, Joiner, Thomas, Abramson ve
Heatherton, 1999), aneroksiya nervoza (Bastiani, Rao, Weltzin, ve Kaye,
1995; Lask ve Bryant-Waugh, 1992), insomniya (Lundh, Broman, Hetter, ve
Saboonchi, 1994), migren (Brewerton ve George, 1993), panik bozukluklar
(Straub, 1987) ve ikincil ereksiyon bozukluklari (Quadland, 1980) ile iliskili

olduguna dair bir gok destek bulunmaktadir.
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Hamachek (1978) mukemmeliyetgiligin olumlu ve olumsuz yanlarinin
oldugunu vurgulamis ve yukaridaki sonuglarin nevrotik mikemmeliyetgilik

diye adlandirdigi mukemmeliyetciligin sonucu oldugunu vurgulamistir.

Mukemmellik igin ¢cabalamak her zaman saglikli bir olay degildir.
Aslinda yukarida da belirtildigi gibi bu savas bizim dogamizda vardir ve
dogustan gelmektedir. Arastirmacilar, mukemmeliyetciligin birgok boyutu
oldugunu, hem saglikli hem de sagliksiz olarak degerlendirilebilecegini
soylemektedirler (Slade ve Owens, 1998; Hamachek, 1978; Rice, Ashby ve
Stanley, 1998; Antony, Purabn, Huto ve Swinson, 1998; Frost, Marten,
Lohart ve Rosenblate, 1990; Hewitt, Mittlestaedt ve Flett, 1990; Arthur ve
Hayword, 1997).

Hamachek (1978) mukemmeliyetciligin gercekten de ¢ok kotl bir sey
olmadigini sdyleyen ilk kigilerden biridir. Hamachek, mukemmeliyetgiligin
normal ve norotik olmak Uzere iki boyutu oldugunu belirtmistir. Normal
mukemmeliyetgileri bu tur bir cabadan ileride getireceklerini dusinerek zevk
alan kisiler olarak tanimlarken; norotikleri, gabalarini hig bir zaman yeterli
goérmeyen kisiler olarak tanimlamigstir. Her iki grupta da basarma hirsi
olmasina ragmen norotikler mikemmele ulagamadiklari taktirde hig bir

zaman tatmin duygusu yasayamazlar.

Son on yil icerisinde yapilan arastirmalar (Ashby ve Kotmann, 1996;
Ashby ve Huffman, 2000) APS-R kullanarak uyumlu ve uyumsuz
mukemmeliyetciligin sonuglarini empirik olarak arastirmiglardir. Uyumlu
Mikemmeliyetgilik Standartlar dlgeginden yuksek, Farklilik 6lgeginden disuk
puan alma olarak agiklanirken, uyumsuz mukemmeliyetgilik her iki 6lgekten
de yuksek puan almak olarak acgiklanmistir (Slaney, Rice ve Ashby, 1999).
Uyumsuz mikemmeliyetgilik yuksek duzeyde asagilik duygusu(Ashby ve
Kottman, 1996) ve yeme bozuklugu (Ashby, Kottman, ve Schoen, 1997) ile
iliskilendirilirken; uyumlu mukemmeliyetgilik i¢gsel dinsellik ( Ashby ve

Huffman, 1999) ile iligkilendirilmigtir.
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Mukemmeliyetciligin olumlu yanlarini arastiran ¢alismalar azinlikta
iken, bazi kuramcilar mukemmeliyetgiligin bazi 6zelliklerini saglikli veya insan
sartlari icin gerekli olarak gostermektedirler (Parker ve Adkins, 1995b).
Parker ve Adkins, Adler’in “mukemmel arayisinin kalitsal” olduguna dair
sOzlerinin daha sonra Maslow tarafindan kendini gergeklestirme olarak
vurgulandigini belirtmislerdir. Maslow’un formulasyonuna gore kendini
gerceklestirme ile mukemmelige ulagsma nevrozun olmadigini belirtmektedir
(Parker ve Adkins, 1995a).

Mikemmeliyetciligin psikolojik agiklamasinda hatasizlik ve basari
kalitesi vurgulanirken, Turk Dil Kurumu Turkge S6zlugu daha gok butunlik ve
tamamlanmiglik duygusu Uzerinde yogunlagsmaktadir. Bu farklilik Karen
Horney’in calismalarinda da ortaya ¢ikmaktadir. Horney’in ¢calismalari insan
butunlugu ile ilgili “mukemmellik, endise ile gabalayarak basariya ulagmaya
calistigimiz bir kalite mi yoksa kendini kabul ile ortaya ¢ikan bir dogum hakki

mi1?” sorusunun ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Horney (1939, 1950) mukemmeliyetciligin nevrotik sistemin bir pargasi
oldugunu belirtmistir. Horney (1950) bebeklerin spontan olarak kendilerinin
farkina varmalarina dogru buyuduklerini ve ¢cevredeki kisilerin kendi
nevrozlari Uzerinde gocugu sevebilmek igin koruyucu, gbzdagi verici, rahatsiz
edici olana dek “gercgek benliginin biricik yasayan guglerini” gelistirdiklerini
belirtmistir. Bu tur etkiler altinda enerjisini spontan olarak gercek benligine
ulagsmak icin kullanmak yerine bebek, enerjisini ideallestirilmis benlige
ulasabilmek amaci i¢in kullanmaktadir. Cocugun hayallerinin Grinu olan
ideallestirilmis benlik, cocuga sinirsiz gugle birlikte verilmektedir. Cocuk
kendini ¢evrede rahat hissetmedigi zaman (temel kaygi) bagkalarindan daha
belirgin veya daha ustin olmanin yollarini bulmaya g¢alisir. Horney nevrotik
tutukuyu guaduleyen bu kayginin ¢ézimuanu “Un arayis1” olarak adlandirmistir.
Horney mukemmeliyetgiligi nevrotik tutkunun bir parcasi olarak gormustur.
Mukemmeliyetci kisinin kaygiyi etkisiz hale getirebilmek igin baskalarina karsi

ustanlik kurmaya galistigini belirtmistir.
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Horney mukemmeliyetc¢i davranis ve onun kaynak ve islevinin
aciklanabilecegi psikolojik baglami igin makul bir agiklama bulmustur. Horney
(1939) kendi psikolojisi ve Freud'unki arasindaki farkliliklari vurgulamis ve
Freud’un kayglyi id ve superegonun ego Uzerinde baskl yapmasi olarak
aciklamasini reddetmistir. Aksine, kaygiyi, kisiden kisiye dedisen “temel

deg@erlere” yapilan tehditlere gosterilen tepki olarak agiklamistir.

“‘Kayglyl provoke eden herhangi birsey bireyin belirli nevrotik
egilimlerini bireysel koruyucu yonlerini tehlikeye atmaktadir. Eger bir
Kisinin kendini nasil guvende hissedebildigine anlam verebiliyorsak ne
tur provakasyonlarin onda kaygi yaratabilecegini de tahmin edebiliriz
(s.199).”

Mukemmeliyetciler, beklendigini dusundukleri yuksek standart
davraniglarina ulagsmaya caligarak kaygidan kaginmaktadirlar. Bu beklentiler,
kultar, aile ve en dnemlisi anne ve baba tarafindan etkilenmektedir. Horney’e
gore mukemmellik bir ka¢ alan igerisinde arastirilabilir: Dazenlilik, temizlik,
dakiklik, ise baghlik, verimlilik, entellektiel veya sanatsal basari, mantiklilik,
comertlik, tolerans. Mukemmeliyetgi kisi standartlara asiri uyumu sonucunda
sitem etmek yerine harekete gecgerek gevre ile olan gatigsmalarini

sonlandirabilmektedir.

Horney bu dnemli ancak gogunlukla gézardi edilen galismasinda
yetersiz ebeveynlige dayali nevroz yapisi gelistirmistir. Bu fikir daha sonralari
Erikson ve Kohut'un yazilarinda da vurgulanmistir. Bu ¢alismanin

mukemmeliyetciligin en genis kuramsal tartismasini igerdigi soylenebilir.

Horney (1950) “Un arayisi (search for glory)”ni, ¢cocuklarin ait olma
duygusu gelistiremedikleri ve derin guvensizlik ve belirsiz endise duygulari
sonucunda “anlasilabilir nevrotik sonuglarin” ortaya ¢iktigi seklinde
aciklamaktadir. (s.23). “Benlidi gergceklestirmeye yonelik enerjiler yonlerini
ideal benligi gerceklestirmeye kaydirmaktadirlar (s.24).” Horney mukemmel
olma ihtiyacinin ideal benligi gerceklestirmede en radikal durtu oldugunu

belirtmigtir. Bu durtu bir kisinin agagilik durtulerine dayali oldugundan dolayi
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zorlayici olmaktadir. Kendiligindenlikle zorlanimlik durtuler arasindaki farkin
“istiyorum” ile “tehlikeden kaginmak i¢cin bunu yapmak zorundayim”dan
kaynaklandigini belirtmistir: “Birey bilingli olarak basarma duygusunu veya
mukemmellik standartlarini kendi ulagmaya calistiklari olarak algilasa da
aslinda onlara ulasmaya yoénlendirilmektedirler. San ihtiyaci kendi iginde
bireyi ele gecirmistir. istemek ve ydnlendiriimek arasindaki farkin farkinda
olmadigindan, her ikisi arasindaki ayirt edici kriterleri belirlememiz

gerekmektedir (s.29).”

Horney (1939, 1950) mukemmeliyetgilerin kendi degerlerinin
basarilarina bagli oldugunu ¢evrelerinden 6grendiklerini sdyler. Cunkd bu
kisilerin benlik saygilari veya benlik kavramlari bagarilari ile birebir iligkililidir
ve mukemmeliyetcilerin kaygi ile birlikte yuksek basari motivasyonlari
bulunmaktadir. Horney “Un arayisi”’ni gocuklarin ait olma duygusu gelistirmek
yerine guvensizlik ve belirsiz endise duygulari gelistirdikleri durumlarda
ortaya ¢iktigini belirtmigtir. Bu tur bir kayg! ile basacgikabilme gereksinimi

gocugu bagkalari ile etkilesimde suni yollar bulmaya zorlamaktadir.

Mukemmeliyetgi bir sahis, ayni zamanda, olaylarin ve etkilesimlerin
yorumunu genellemeye de meyillidir (Timpe, 1989). Timpe’'nin bu goérusda,
Karen Horney’in (-mali/meli’lerin zulm( ) gérustyle baglantili
gelismektedir. Horney’in bu goérusine gére mukemmeliyetgi bir sahis her
alanda mikemmel olmayi hedefler ve -mali/-meli’lere buyuk énem verir

(Horney,1950).

Her alanda mukemmel olmaya calisan bir sahis, mukemmeliyetgilik
cabalari verdigi bir ortamda, 6fkeyle karisik micadele vermektedir. Timpe
(1989), Horney'’in arastirmasindan soyle s6z etmektedir: Sonuca varmig
ahlaki mikemmellik standartlarindaki sapma, sadece kaygi/sikinti seviyesini
ve mukemmellik i¢in gerekli olan sinirsel ihtiyaci arttirir. Diger bir degisle,
Horney’e gore eger algilanmis bir basarisizlik, kapsamli bir bagarisizliga
genellestirilirse, mikemmeliyet¢i disunce daha da kaygili, yetersiz ve
yargilayici olur. Mukemmeliyetgi bir distince o kadar yuksek standartlarda

hedefler belirler ki, bunlara ¢ok iyi derecede, memnun olacak derecede
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ulasamaz. Bu yuzden, sahis sugluluk duyar ve kendi davraniglarini

yargilamaya baslar (Frost ve arkadaslari ,1993).

Mukemmeliyetgiligin psikolojik olarak yikici 6zellikleri mukemmel
olarak dusundukleri disinda hi¢ bir seyden tatmin olmayan, hi¢ bir zaman
hata yapilmamasi gerektigini dugunen ve performansin yuksek standartlarina
ulasilmasi gerektigini dusunen kigilerde agikga gorulebilir. Mukemmeliyetgi
bir Kisi hi¢ bir basarinin yeterince tatminkar olmadigini distinmektedir.
Mikemmeliyetgi bir Kisiyi tarif etmenin bir diger yolu olarak, bir projenin son
kiguk detaylarina kisinin asiri miktarda enerji veya zaman ayirmasi
gosterilebilir. MUkemmeliyetgiler basari ve kabul elde etmeye c¢alisirken,
basarisizlik korkusundan, reddedilmekten ve onaylanmamaktan
kacinmaktadirlar. Mukemmeliyetci kisi kendini imkansiz hedeflere zorlamakta

ve elde edilen sonuca gore kendi degerini belirlemektedir.

Mukemmeliyetgi bir kisi, saglikli bagsari motivasyonu olan bir kisiden
nasil farklilik gostermektedir? Mikemmeliyetgi bir kisi ylksek bir basari
sonrasinda bile tatmin olma duygusu yasamamaktadir. Aci verici ¢abalar
sonucunda memnuniyet duygusu elde eden kisiler durumun gerekliligine gore
daha az titiz olabilme 6zgurligine sahip olabilirler. Oysa mukemmeliyetgi

kigiler bu esneklige sahip dedillerdir.

Mikemmeliyetci bir kisinin tanimini yapmak gerekirse, bu tip kigiler
surekli basariya ulagmaya ¢alismasina ragmen, ortaya koyduklari cabadan
hi¢c bir zaman tatmin olmazlar. MiUkemmeliyetgiler dusuk benlik degeri
duygusu ile basarili olmaya motive olmuslardir. Horney’e gore isi, kendisi ve
baskalari ile tatmin olmama bu kisilik 6zelligine sahip bireyler igin essiz
Ozelliklerdir. Bagsariya zorlama ile birlesen derin basarisizlik korkusu bu tar
bireylerde kayg! yaratmaktadir. Mukemmeliyetci kisilik yuksek basari
motivasyonu ve nevrotik basarisizlik korkusu gibi iki temel 6zellik ile

aciklanabilir.

Mukemmeliyetgilik tanimlar: tutarsizlik gostermektedir.

Missildine(1963) mikemmelligi saglikli ve Uretken bir sekilde kovalayan
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bireyler ile mukemmeligi zorlayici ve kendini cezalandirici bir gekilde arayan
bireyler arasindaki farklihgi tartismistir. ikinci gruptaki bireyler, nevrotik
mukemmeliyet¢ci konumunda bulunmakta ve normal miukemmeliyetgi
bireylerden, bir basari sonrasinda yasadiklari tatmin duzeyi ile
ayrilmaktadirlar. Hamachek (1978) normal mikemmeliyetgileri nevrotik
olanlardan ayirmak i¢in normal olanlarin siki ¢galisma sonucunda haz
alabilmelerini ve istenilen standartlara ulasilamamis olsa bile tatmin olabilme
O0zelligine sahip olmalarini kullanmistir. Bu tip insanlarin performans igin
gercekgi hedefler belirlediklerini, guicli yénlerine konsantre olduklarini ve
olumlu bir odaklanma sagladiklarini belirtmigtir. Hamachek, bir diger yandan
nevrotik mukemmeliyetgilerin gabalari sonucunda haz ifade edemediklerini,
¢unku basarilarinin o duyguyu ortaya ¢ikaracak kadar iyi olmadigini
hissettiklerini belirtmistir. Hamachek bu tur kigilerin gergekgi olmayan yuksek
standartlar belirlediklerini ve eksiklikleri ile basarisizliktan kaginmaya
konsantre olduklarini belirtmigtir. Nevrotikler bir igsin tamamlanmasi
sonrasinda ¢ok az tatminkarlik gostermektedirler. Ortaya koyduklari gabalar
hi¢ bir zaman yeterli bulunmamaktadir. Nevrotikler genellikle kendilerinden
ulagsamayacaklari performanslar beklemektedirler. Nevrotikler basarma azmi
ile degil basarisizlik korkusu ile motive olmaktadirlar. Hamachek’e gore korku
utangaglik veya erteleme gibi kaginma davraniglarina neden olmaktadir.
Nevrotik mukemmeliyetgiligin temelleri olarak tutarsiz kabul gérme veya
kabul gérmemenin oldugu ¢evre kosullari gibi bazi érnekler vermistir.
Kosulsuz olumlu kabul ile dengelenmemis kosullu olumlu kabul bireyi
“performansa asiri deger vermeye ve kendi degerini disirmeye”
yonlendirebilir. Hamachek’in normal mukemmeliyet¢i gorisu olumlu veya
kabul edilebilir olarak goz onune alinmaktadir ¢unkd “bu kavram basari
ihtiyaci veya kendini gerceklestirme yonelimlerinin bir pargasidir’ (Parker ve
Adkins, 1995b, s. 303).

Roedell (1984) Hamachek’in (1978) mukemmeliyetciligin hem olumlu
hemde olumsuz yonleri oldug@u ile ilgili goruslerini desteklemektedir. Roedell,
sunlari vurgulamigtir:

Olumlu yonunde, mukemmeliyetgilik buyuk basariya ulasiimasini

saglayacak harekete gegirici enerjiyi saglayabilir. Yuksek standartlar
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belirlemek aslinda kotu bir gsey degildir. Ancak mukemmeliyetgilik

baskisi bireyin iginde yer alan basarma ilhamini yok edebilir (s.127)

Timpe(1989), mikemmeliyetgiligin nevrotik ve saglikh sekilde
olabilecegi duslncesini desteklemistir. MUkemmeliyetgiligi olumsuz
perspektiften ele alan Burns (1980) sunlari ifade etmistir:

Mukemmeliyetcilik dedigim zaman ne anlama geldigini agik bir sekilde

ifade etmek isterim. YUksek standartlara ulagsmaya ¢alisan insanlarin

ortaya koyduklari saglikli mikemmellik duygularindan bahsetmiyorum.

Kalite arayisi olmasa, hayat basit gérinecek ve dogru basarilara az

rastlanacaktir. Benim bahsetmeye calistigim mukemmeliyetci kigiler

standartlari ulasilabilirin Gzerinde olan, zorla ve araliksiz bir sekilde
imkansiz hedeflere ulasmaya c¢alisan ve kendi degerlerini elde ettikleri
ve basardiklari sonuglar ile dlgen kigilerdir. Bu tur insanlar igin

mukemmeliyete ulasma durtlisu sadece zarar vericidir (s.34).

Slade ve Owens (1998) kavramsal olarak normal/saglikli
mukemmeliyetgilik ile patolojik mukemmeliyetciligi bitbirinden ayirmislardir.
Davranig¢clt modele dayanarak arastirmacilar, saglikli mukemmeliyetciligin
olumlu pekistirme ile iligkili oldugunu 6ne surmuslerdir. Bir baska deyisle
yuksek standartlarin bagsarilmasina neden olan mukemmeliyetgilik ve bu
standartlara ulasildigindan dolayi elde edilen dduller psikolojik strese neden
olmamaktadir. Bunun tam tersinde ise uyumsuz ya da nevrotik
mukemmeliyetciligin olumsuz pekistire¢ ve kendini cezalandirici davraniglar
ile iligkili oldugu dustnilmustir (Slade ve Owens, 1998). Ornegin Kisiyi
baskalarinin nasil degerlendirdigine dnem vermek, kendinden siphe duymak
ve hata yapmaktan endise duymak olumsuz sonuglar yaratabilecek

problematik davranislara neden olabilmektedir.

Bieling, Israeli ve Antony (2004) mukemmeliyetciligin olumlu ve
olumsuz yanlarini saptamak amaciyla yaptiklari caligsmalarinda uniter
mukemmeliyetgilik modeli yerine birbiri ile iliskili iki faktérden; olumlu
mukemmeliyetgilik ve olumsuz mikemmeliyetgilikten olugacak bir modelin

daha saglikli olacagini belirtmiglerdir. Frost ve arkadaslarinin (1993)
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calismalarinda kullandiklari dokuz alt dlgek ile yaptiklar: faktor analizi
calismasinda bes Olgegdin bir faktér altinda doért dlgedin ise ikinci faktor altinda
toplandigini saptamiglardir. Birinci faktore olumsuz degerlendirme endigesi
ve ikinci faktére de olumlu ¢abalama adini vermislerdir. Arastirmacilar olumlu
cabalamanin “kisisel motivasyonun olumlu 6zelliklerini” temsil ettigini
belirtmiglerdir (Bieling ve arkadaslari, 2004). Bieling ve arkadaslari (2004), bu
iki faktérin mikemmeliyetciligi aciklama ve isimlendirmede daha yeterli
oldugunu belirtmiglerdir. Arastirmacilar yaptiklari ¢galismalarinda olumsuz
degerlendirilme endigesinin depresyon, stres ve kaygi ile iligkili oldugunu

saptamislardir (Bieling, Israeli ve Antony, 2004).

Ashby ve Rice (2002) Almost Perfect Scale-R kullanarak yaptiklari
calismalarinda olumlu mukemmeliyetciligin benlik saygisi ile olumlu bir iligki
icerisinde oldugunu, olumsuz mukemmeliyetgiligin ise benlik saygisi ile
olumsuz bir iligki iginde oldugunu saptamiglardir. Burns ve Fedewa (2004)
yapisal dusince, duygusal, davranigsal ve kategorik disinme gibi ¢ok
boyutlu biligsel surecglerin olumlu ve olumsuz mikemmeliyetgilik arasindaki
iliskilerini inceledikleri galismalarinda, olumsuz mukemmeliyetgilerin zayif
yapisal dusundarler olduklarini ve strese karsi olumsuz tepkiler verdiklerini
saptamislardir. Olumlu mukemmeliyetcilerin ise sorunlarla etkin bir sekilde
ugrastiklarini ve bilingli olduklarini belirtmiglerdir. Ancak duygusal yerine
davranigsal tutum alabilecekleri ve beklenildiginin aksine ¢ok fazla yaratici ve

O0zgur dusunceye sahip olduklari belirtilmistir.

Burns (1980b) mukemmeliyetgi kisileri hep ya da hi¢ dusinme tarzi
kullanan bireyler olarak agiklamigtir. Ayrica bu tip kisileri agiri genelleme
yonelimleri olan ve “meli-mali” cimleler ile ilgili gli¢li duygulari olan bireyler
olarak belirtmigtir. Burns ayrica yuksek performans duzeyi ve mukemmellik
arasindaki farki belirlemekte zorluk yasadigini belirtmigstir. Kalite ve elde
edilen basarilar guc¢li olumlu durtulerdir. Ancak miukemmeliyetgilerin
standartlari ulasilabilmenin 6tesinde bulunmaktadir. Mukemmeliyetgiler
imkansiz hedefleri zorlamakta, hedefe araliksiz ulasmaya ¢alismakta, benlik

degerlerini ise Uretkenlik ve elde edilen basarilar ile dlgmektedirler.
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Barrow ve Moore (1983) mukemmeliyet¢i dusuncenin, benlik degerleri

performansa bagl oldugunda gelistigini belirtmisler ve benlik degerinin

erimesinin yasanmasina yol agan bir ka¢ neden dne surmuslerdir:

1-
2-

Anne baba haksiz yere ¢ocugu elestirmektedir.

Anne babanin elestirileri agik¢ca belirtilmemektedir ancak
standartlar, ideallerin icerisinde yer almakta ve beklentilerle ifade
edilmektedir.

Acik standartlarin belirsizligi, gocugu mikemmellik standartlari
ortaya koyarak bu eksikligi gidermeye tesvik edebilir.

Bagkasinin yerine konularak yapilan 6grenme mukemmeliyetgi

anne ve babalari gozlemleyerek olmaktadir.

Barrow ve Moore (1983) 7 Universite 6grencisinin mukemmeliyetgi

dusiince tarzini degistirmek icin kiiciik bir miidahale grubu olusturmustur. ilk

oturumda grup hedeflerinin mikemmeliyetgilik 6zelliklerini azaltmak oldugunu

saptamig ve bu hedeflere ulasilip ulasiimadigina son oturumda uygulanan 5’li

bir dereceleme 0Olcegi ile bakilmistir. Ortalama yanit, dizeyi 2.00 karsihigi

olan “hedefler belli diuzeyde elde edilmistir” yaniti olmustur. Burns’un (1980b)

¢alismasindan yola ¢ikilarak Barrow ve Moore mukemmeliyet¢i dislunce ile

ilgili bazi 6zellikler oldugunu belirtmiglerdir. Bunlar;

1-

ikilem ya da hep ya da hig disiince tarzi (basari/basarisizlik;
helal/glnah).

Arzular taleplere donusur.

Zaman algisi gelecek odaklidir.

Tamamlanmamis hedefler abartili bir sekilde bayatilmekte ve
tamamlanan hedefler 6nemsiz hale gelmektedir.

Hedefler kati hale gelmekte ve benlik saygisinin bir gerekliligi
olarak algilanmaktadir.

Basarilan islere ¢ok az kisisel odul verilmektedir.
Tamamlanmamis hedefler abartilmakta ve kusurlar dikkatli bir
sekilde incelenmektedir.

Siradan olmak utan¢ kabul edilmektedir.

Zorunlu bir dongu olugmaktadir: MiUkemmeliyetgilik standartlari

performansla karisan zayiflatici duygular ortaya ¢ikarmaktadir.
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Buna benzer olarak Pacht (1984) mikemmeliyetgilik semptomlarini
asagidaki sekilde 6zetlemistir (Akt. Brophy, 1996):

1. imkansiz yiiksek ve kati performans standartlari

2. Basarisizlik korkusu ile daha ¢ok motive olmak

3. Bir kisinin degerini Uretkenlik ve basari sonuglari ile degerlendirme
egilimi

4. Mukemmellik digindaki her seyi basarisizlik olarak géren ya hep ya hig
tarzi degerlendirmeler

5. Basariya ulasilabilse bile bundan haz alamama (¢unkd bu tur basari
sadece beklenilen bir basaridir)

6. Isteyip de reddedilme korkusundan dolayi uzak durma

7. Degerlendirilecek olan ise baslamayi geciktirme

8. Herseyin mukemmel olarak yapilabilmesi icin surekli olarak ayni ise
tekrar baglamak veya isi gok uzun zamanda yapmaya ¢alismak
(s.112).

Sorotzkin (1985) mukemmeliyetgilik etiolojisini Aoron Beck’in Biligsel
Davraniggl Kuramina gore gozden gegirmistir. Diger duygu bozukluklari gibi,
bu konunun da hatali yapilandirma ve sayiltilara dayali olarak gergegin
saptiriimasi oldugunu vurgulamistir. Sorotzkin, Kohut'un mikemmeliyetgilik
icin cabalayan narsistik kavrami ile Beck’in miukemmellik kuramini
kargilastirmistir. Kohut’a goére gocukluk donemindeki abartmalar ve
ideallestirilmis imajlardan zayif bir sekilde ayrismis benlik, bebeklikteki
gelismemis benlik temsiliyetlerini saglamlastirmaktadir. Eger ¢ocuk yeterli
empatik yansitmayi reddederse olgun, uyumlu ve guvenilir bir benlik geligimi
basarilamaz. Bunun sonucu olarak arkaik abartma yetigkin kigiligi ile
birlesemedigi icin kisi mukemmele ulagsmak i¢cin cabalamaya devam
etmektedir. Kohut tarafindan belirtilen narsistik mikemmeliyetg¢ilik, Beck
tarafindan ifade edilen derin benlik duygusuna sahip olan nerotik
mukemmeliyetgilikten daha az benlik yapisina sahiptir. Sorotzkin’in makalesi
mukemmeliyetgilik ile ilgili psikoanalitik ve bilissel davranisgi literatlri
birlestirmeye ¢alisan ilk ¢alismalardan biridir. Sorotzkin iki tip

mukemmeliyetcilik olabilecegini 6ne surmustur. Daha dnceki yazarlarin da
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belirttigi gibi mikemmeliyetgiligin daha iglevsel ve daha az islevsel 6zellikleri
arasinda farklilik bulunmaktadir. Oysa Hollender, Hamachek ve Burns
saglikli basari arayisi ve nevrotik mukemmeliyetgilik arasinda ayrim
yapmislardir. Sorotzkin nevrotik mukemmeliyetgilik ile daha patolojik olan
borderline veya narsistik kigilik bozukluklari ile ilgili olan mikemmeliyetgilik
arasinda ayirim yapmistir. Sorotzkin irrasyonel dusiunce tarzina sahip
mukemmeliyetgilere sucgluluktan kaginma terimini kullanmistir. Utang ve rezil
etme kavramlarini Kohut’'un kuraminda oldugu gibi benligin arkaik

abartmasini yasamayan bireylere kullanmistir.

Uyumlu Mukemmelliyetgilik (Adaptive Perfectionism)

Hamachek ( 1978 ) uyumlu mukemmeliyetgiligi, kisinin kendi igin
belirledigi buyuk amag¢ ya da yuksek standartlara ulasilabilirlik olarak
tanimlamigtir. Uyumlu mukemmeliyetgiler guglerini vurgulayan ve
sinirlamalarini anlatan, amaclar edindiklerinden, amaclarini basaril bir
sekilde elde etmektedirler. Uyumlu mikemmeliyetginin basari igin
¢abalamasi, buyuk tatmin, 6zsaygisinda artig, becerilerine takdir ve
performansiyla gurur duymasini saglamaktadir. Uyumlu mikemmeliyetgi
kendi sinirlamalarini, ¢evresel sinirlamalarini kabul etmekte ve elinden
gelenin en iyisini yapmayi1 sevmektedir. Degerlendirilebilir bir durumda,
uyumlu mikemmeliyetgi, durumu digerlerine gore destekleyici ve korkusuzca
ele almaktadir. Uyumlu mukemmeliyetciler, duygusal olarak sarj olmus,
heyecanli ve basarmalari gerekenleri bilmektedirler. Hamachek’in uyumlu
mukemmeliyet¢i kavramlastirmasi, yuksek performansli sporcularin
arastirmasi icin tutarhidir. ( Anshel, 1993; Hardy, Jones & Gould, 1996;
Henschen, 2000 ).

Uyumsuz Mikemmelliyetcilik (Maladaptive Perfectionism)

Uyumsuz mikemmeliyetcgilik Hamachek (1978) tarafindan kisinin
kendi icin gercek disi ve asiri derecede blylk amaglar ve yuksek standartlar
istemesi olarak tanimlanmigtir. Uyumsuz mukemmeliyetginin amaglarinin gok

buyluk olmasindan dolayi, amacglarina erigsmelerinde bir dusus,
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basarisizliklarinda ise bir yukselis vardir. Uyumsuz mukemmeliyetginin 6z
saygilari azdir, ¢inkl performanslari standartlari i¢cin nadiren iyidir ve
gecmisteki hatalar Gzerinde ¢gok fazla durma egilimleri bulunmaktadir.
Degerlendirilebilir durumlar, uyumsuz mikemmeliyetgi tarafindan desteksiz
ve korkutucu goérinmektedir. Uyumsuz mukemmeliyetci basarisizhigi dnlemek
icin motive edilmigtir, bu da endiseye, kafa karisikligina, savunmasizliga ve
duygusal ¢okuntuye sebep olmaktadir. Uyumsuz mukemmeliyetginin
performansi, kigisel standartlari i¢cin nadiren iyidir, nadiren basardiklarini
hissetmektedir. Hamacheck’in uyumsuz mukemmeliyetcgiligi
kavramlastirmasi, sporcularin kendilerini tiketmeleri ve ayrilmalari Gzerine
tutarli bir arastirmadir. ( Gould, Tuffey, Udry ve Loehr, (1996a) ; Gould,
Tuffey, Udry, ve Loehr, )1996 b); Gould, Tuffey, Udry, & Loehr,1997).

Mikemmeliyetciligin Olgllmesi

Son donemlerde yapilan arastirmalar mukemmeliyetgiligin ¢ok yonli
bir kavram oldugunu vurgulamaktadirlar. Kisinin kendi 6zU igin
mukemmeliyetgilik, mukemmeliyetgilik yapisinin 6nemli bir pargcasi olmasina
ragmen mukemmeliyetgiligin Kkisilerarasi ozelliklerinin de oldugu saptanmistir
(Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate, 1990; Hewitt ve Flett, 1991). Ancak
yine de son donemdeki arastirmalar mukemmeliyetgiligin sosyal ve kigisel
yonleri arasinda bir ayrim ortaya koyabilmiglerdir. Hewitt ve Flett (1991)
mukemmeliyetgiligin kisilerarasi pargalarinin oldugunu éne surmusler ve bu
Ozelliklerin uyum zorluklarinda kritik bir rol oynadigini belirtmiglerdir. Hewitt
ve Flett (1991) bu yapinin empirik bir dlgimunu gelistirmislerdir. Psikolojik
kuramdan ortaya ¢ikan guvenilir maddeler Cokydnli Mikemmeliyetgilik
Olgeginin gelistirilmesinde kullanilmistir. Hewitt ve Flett’e gore
mukemmeliyetgilik G¢ ayri boyutta agiklanabilir: kendi yonelimli, baskalari
yonelimli ve sosyal olarak on gorulen mukemmeliyetcgilik. Bu pargalar
arasindaki temel ayrim standart veya inanglarin 6zellikleri degildir, aksine
davranigin kime atifta bulundugudur. Kendi Yénelimli mikemmeliyetgilik
kendi i¢in yuksek standartlar belirlemeyi igcerirken, Baskalari Yonelimli
mukemmeliyetgilik bagkalari igin ger¢cek¢i olmayan beklentiler ve standartlari

ve davraniglarinin kati bir degerlendirmesini igermektedir. Sosyal olarak
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ongorulen mukemmeliyetgilik onaylanabilmek icin bagkalari tarafindan
konulan yuksek standartlari kargilayabilme ihtiyacini icermektedir. Bu alt
Olgcekler goreceli olarak ayri durumdadirlar ve bir boyutun alternatif yonleri

degillerdir.

Buna benzer bir galisma Frost ve arkadaslari (1990) tarafindan
yapiimis ve bir ¢ok yonlud mukemmeliyetgilik 6l¢geginin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur: Frost Cok Yénli Mikemmeliyetcilik Olgegi (FCMO). Bu
Olcek baskalari yonelimli mukemmeliyetgiligi 6lgmemesine ragmen
mukemmeliyetciligin hem kisisel yonlerini 6lgmekte hem de mukemmellik
olusturmada farkedilen digsal baskilarin saptanmasina yardimci olmaktadir.
Hewitt’in 6lgegi de Frost’'un dlgegi de kisilerin kendilerinin belirledigi ve
empoze edilen standartlar arasindaki 6nemli farkliliklara dikkat
cekmektedirler (Flett, Blankstein, Hewitt, ve Koledin, 1992). FCMO’nin faktér
analizi sonucunda ortaya ¢ikan 5 alt 6l¢gegi bulunmakla birlikte ayrica toplam
mukemmeliyetgilik puani da bulunmaktadir. Bu 6lgcek mukemmeliyetgiligin su
tip alt boyutlarini 6lgmektedir:

Hatalar Uzerinde Endise Duyma: Hatalara olumsuz tepkileri
icermektedir.

Kisisel Standartlar: Cok yuksek standartlar belirlemeyi ve kendini
degerlendirebilmek i¢in bu standartlara yuklenen 6nemi icermektedir.

Ebeveyn Beklentileri: Kisinin kendisi igin anne babasinin ¢ok yuksek
hedefler koyduguna inanmaya yonelimi konularini icermektedir.

Ebeveyn Elestirileri: Anne babanin asiri elegtirici algilanmasini
icermektedir.

Hareketle ilgili Kuskularin Bulunmasi: Kisinin performansinin kalitesi
ile ilgili suphe duygularinin olmasi ve performansinin basarisiz oldugu ile ilgili

duygularinin olmasi konularini igermektedir (Frost ve arkadaslari, 1990).

Ele alinabilecek en son mukemmeliyetgilik dl¢cegi, Almost Perfect
Scale, Hemen Hemen Mikemmel Olgegi'dir (APS; Slaney ve Johnson,
1992). APS mukemmeliyetgiligin hem olumlu hem de olumsuz ydnlerini
saptamaya calismaktadir. APS olumsuz yonune bakilmadan yuksek kisisel

standartlari saptamaya calismaktadir (Johnson ve Slaney, 1996). ilk baslarda
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yapilan APS ile ilgili caligsmalar dort farkli faktorun oldugunu ortaya
koymuslardir: (a) standartlar ve dizen, (b) iliski (c) kaygi ve (d) procastination
(ileri bir tarihe erteleyerek oyalama) (Johnson ve Slaney, 1996). Kendilerinin
farkinda olan mikemmeliyetciler ile yapilan gérismeler ve bir kag faktor
analizi calismasi sonrasinda APS’e bir revizyon yapilmistir. APS’i revize
etme nedenlerinin arasindan biri de standartlar 6lgegini gu¢lendirmek ve
bireylerin kendi kisisel performanslari i¢in standartlara hangi dizeylere
ulastiklarini iceren maddeleri eklemekti (Slaney ve arkadaglari, 2000). Revize
edilmis Olcek, APS-R (Slaney ve arkadaslari, 1996) lc¢ alt 6lgekten
olusmaktadir: (a) Farklilik, (b) Standartlar ve (c) Duzen. Farklilik bir kiginin
standartlari ile performansi arasindaki farklilig: algilamasi olarak
aciklanmaktadir. Standartlar dl¢cegi yuksek kisisel standartlarin miktarini
Olgmekte iken, duzen 6lgedi bir kisinin duzen tercihini saptamaktadir. APS-R
kullanilarak yapilan ¢caligsmalar yuksek standartlara sahip olmak veya
duzenliligin kendi bagina ciddi psikolojik ya da sosyal problem yaratmadigi
bulunmustur (Slaney ve Ashby, 1996). Ancak, duzenlilik faktorinun
depresyon (Slaney, Mobley, Trippi, Rice ve Ashby, 1998), kaygi ve dusuk
benlik saygisi (Slaney ve arkadasglari, 2000) ile iligkili oldugu bulunmustur.

Mikemmeliyetciligin Gelisimi

Muikemmeliyetcilik gocuklukta bulunan kisilik 6zelligidir (Halgin ve
Leahy, 1989). Missildine (1989) su so6zler ile mukemmeliyetgiligin kokenlerini
tartismaya calismistir: “Israrli ebeveyn talepleri sonucunda ¢gocuklukta
olusmakta ve gocuktan ne beklendigi seklinde ifade edilmektedir”.
Mukemmeliyetci anne ve babalar ¢cocuklarini surekli olarak daha iyiyi
yapmaya zorladiklarindan ve istenen performansa ulasana kadar onay
verilmediginden, mukemmeliyetgiler hi¢g bir zaman ebeveynlerinin
standartlarini karsilayamayacaklarini dugsunmekte ve surekli olarak anne ve
babalarinin sevgi ve onayini almak igin ¢caba sarfetmektedirler (Frost ve
arkadaslari, 1990).

Birkag¢ kuramci, anne babalari mikemmeliyetgi ise gocuklarin da

mukemmeliyetgi olarak buyuyeceklerini iddia etmiglerdir (Barrow ve Moore,
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1983; Burns, 1980; Hamachek, 1978; Missildine, 1963). Bu iligskinin kalitimsal
mi yoksa ¢evre sartlarinin sonucu mu oldugunu tartismak yerine Rowell
(1983) “kusaktan kusaga psikolojik kalitim” ile ilgili bir bag oldugundan
bahsetmistir (akt; Adderholdt-Elliott, 1991). Frost, Lahart ve Rosenblate
(1991) hem kiz ¢cocuklari hem de onlarin anne ve babalarina Cok Yonlu
Mukemmeliyetgilik envanterini uygulayarak anne ve babalardaki
mukemmeliyetcilik ile gocuklarin mukemmeliyetgilikleri arasinda bir iligki olup
olmadigini arastirmiglardir. Bu galisma sonucunda kizlarin toplam
mukemmeliyetcilik puanlari ile annelerin toplam mukemmeliyetgilik puanlari
arasinda anlamli iligki oldugu bulunmustur (r= .39, p<.05). Ancak babalarin
toplam mukemmeliyetgilik puanlari ile kizlarin toplam mukemmeliyetgilik
puanlari arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Bu ¢alisma ayrica
ebeveyn Ozellikleri ile kizlar arasindaki psikopatoloji duzeylerini de
arastirmistir. Bu calismada annelerin mukemmeliyetgilik dizeyleri kizlarin
artan psikopatolojik semptomlari ile iligkili bulunurken, babalarin
mukemmeliyetgilik duzeyleri ise azalan semptomlar ile iligkili bulunmustur.
Farkli ebeveyn stillerini inceleyen arastirmalar da bulunmaktadir. Flett, Hewitt
ve Singer (1995) sosyal olarak 6ngorulen mukemmeliyetciligin otoriter aile
stili ile iliskili oldugunu belirtmislerdir. Sosyal olarak éngérilen
mukemmeliyetgilik ile hem annenin otoriter oldugu aile stilleri (r=.34, p<.05)
hem de babanin otoriter oldugu aile stilleri (r=.26, p<.05) arasinda anlamli
iligkiler oldugu bulunmustur. Dolayisiyla cezalandirici ve talepkar olan
ebeveynler ¢cocuklarin kendilerinden daha fazla talepkar olmasini

artirmaktadirlar.

Barrow ve Moore (1983) mukemmeliyetgi disincenin bilissel
dzelliklerinin gelisimini dort aile kosulu ¢ergevesinde incelemislerdir. ilk kosul
ailelerin ¢cocuklarina karsi konusmalarinda direkt elestirel olduklari
durumlardan olusmaktadir. Bunun tersi, ikinci kosul elestirilerin anne ve
babanin performans standart ve beklentileri ile igsaret edildiginde
olusmaktadir. Ayrica Hamachek (1978) tarafindan da belirtilen Gg¢lncu kosul
standartlarin olmadidi durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Son kosulda
cocuklarin boglugu “mikemmelligi standart olarak belirleyerek” doldurduklari

dusunulmektedir. Dorduncu kosul mukemmeliyetgci anne ve babalarin
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mukemmeliyetgi dustince ve davranislara model olduklari durumlarda ortaya

cikmaktadir.

Ampirik bir calisma olmamasina ragmen, Adderholt-Elliott (1991), yine
de, O6zellikle yetenekli gocuklarda, mukemmeliyetgilik gelisimi nedenleri ile
ilgili ayrintilara girmistir. Daha 6nce bahsedilen kalitim konularina ek olarak,
Adderholt-Elliott (1991) dogum sirasinin mikemmeliyetgilik gelisimi GUzerinde
etkisi oldugunu 6éne sirmistir. ilk dogan ve tek gocugun yetiskinler ile
gecirdikleri vakit miktarindan dolayi en fazla risk altinda oldugu sdylenebilir.
Ustiin yetenekli gocuklar (izerinde medya, yine kendileri gibi Ustlin yetenekli
olan arkadaglari ve 6gretmenleri bir taraftan baski yaparken diger taraftan da
model olusturmaktadir. Cesitli medya olaylari Ustin yetenekli gocuklar igin
gercekcgi olmayan modeller olusturmaktadir. Bir diger neden Adderholt-
Elliott’un belirttigi gibi kronik ve zihinsel yas arasindaki farklilik olaral
aciklanan “gelisimsel displasia” olarak agiklanabilir. Bu farklilik bir kisinin
uzerinde asiri baski olusturulmasina neden olabilir. Yogun, erken akademik
egitim mikemmeliyetcgilik gelisminde yer alan bir diger faktdr olarak
gosterilebilir. Bu tip bir egitim Elkind (1987)’in “acele ettiriimis cocuklar” diye
adlandirdigr bir kusaga yol acabilir (Akt;Adderholt-Elliott, 1991).
Mukemmeliyetcilik igin en son faktor olarak islevsel olmayan aileler
gosterilebilir. Adderholt-Elliott bu tip ailelerde yagsayan ¢ocuklarin ev hayatlari
uzerinde kontrolleri olmadigini hissettiklerini, boylece dikkatlerini
hayatlarindaki baska alanlara (6r: okul, ig) yoneltmekte olduklarini belirtmigtir.
Su unutulmamalhidir ki bu bélimde verilen bilgiler dogal olarak spekdulatiftir ve
bu bilgiler sonu¢ elde etmek amaciyla kullaniimamalidir. Ancak eger
Adderholt-Elliott’'un mukemmeliyetgilik geligimi ile ilgili olan yazilarindan
sonuglar elde etmek gerekirse, mukemmeliyetgiligin, 6zellikle erken
cocuklukta gozlemlendigi taktirde bir ¢cok karakter ve kKisilik bozukluklarina yol

acabilecedi sonucuna varilabilir.

Flett, Hewitt, Oliver ve Macdonald (2002), mikemmeliyetgiligin gelisimi
ile ilgili kisinin hem kendi igindeki hem de disindaki faktorleri iceren bir
davranigsal gelisim modeli ortaya koymuslardir. Mukemmeliyetgilik kisi ile

cevresi arasindaki etkilesimin sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kisisel
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faktorler karakter (Richter, Eisamann&Perris, 2000), baglanma stili
(Anderson&Perris, 2000; Brennan&Shaver, 1995) ve genetik etkilesimlerden
(Kamakura, Ando,Ono&Maekawa,2003) olusmaktadir. Cevresel faktorler ise
ebeveynlerin mukemmeliyetgiligi ( Frost, Lahhart&Rosenblate, 1991), aile
cevresi (Richter&Tan, 1994), alaya alinma ge¢misi (Kaner&Bulik&Sullivan,
1993; Schaaf&McCanne, 1994) ve ebeveynlik stilidir (Enns, Cox&Clara,
2002; Enns, Cox&Larsen, 2000; Flett, Hewitt&Singer, 1995; Kawamura, Frost
& Harmatz, 2002; Rice, Ashby&Preusser, 1996; Stober, 1998). Ayrica Flett
ve arkadaslari, (2002) ev disindaki insanlari (6r. 6gretmenler, akranlar vb.)
sosyal ve kulturel faktorleri de dikkate almak gerektiginin altini ¢izmistir (6r.
mukemmel vicut ya da fizigin nasil olmasi gerektigini empoze eden bir
kultar). Ancak mikemmeliyetgiligin gelisimi ile ilgili cevresel faktorler tGzerine
birgok teorik ve deneysel ¢alisma bulunmasina ragmen kigisel faktorler ile

ilgili bilgi oldukga sinirhdir.

Kobori, Yamagata ve Kijima (2004), mukemmeliyetgilik ile kigilik
Ozellikleri arasindaki iligkileri tespit etmek amaciyla yaptiklari ¢alismalarinda
Bagkalari Yonelimli mukemmeliyetgiligin dusuk yenilik arayisi, yuksek odul
bagimlihgi, yuksek 1srarci kisilik 6zellikleri ile iliskili oldugunu bulmusglardir.
Sosyal olarak dayatilan mukemmeliyetgiligin ise dusuk yenilik arayisi ve
yuksek zarar gormeden kaginma kisilik 6zellikleri ile iligki oldugunu

saptamislardir.

Psikolojik kontrol gcocuklarin dusuncelerini ve duygularini kontrol eden
anne-baba davranislari olarak agiklanabilmektedir. Psikolojik kontrol
sirasinda anne-babalar suc¢luluk yukleme ya da sevgi geri gcekme gibi
manipule edici teknikler kullanmaktadirlar (Barber, 1996). Psikolojik kontroltn
ergenlerin oturumluga dogru gelisimlerini engelledigi, bireylerin kendilerini bir
tarlt guvende hissetmemelerine neden oldugu ve psikolojik islevselliklerde
bozukluklara neden olduguna iligskin inang¢lar bulunmaktadir. Bu bilgiler
Isiginda Soenens, Vansteenkiste,Luyten, Duirez ve Groossens (2004), anne-
babalarin olumsuz miukemmeliyetgilikleri ile gocuklarin mikemmeliyetgiligi
arasindaki uyumu ve ¢ocuklarin olumsuz mukemmeliyetciligini tahmin

etmede psikolojik kontrol ve anne-babanin olumsuz mukemmeliyetgiliginin
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etkisini saptamak amaciyla bir arastirma yapmiglardir. Arastirma sonucunda
anne ve kizlarinin olumsuz mukemmeliyetciligi arasinda belirgin bir iligki
oldugu bulunurken, psikolojik kontrolin kizlarin olumsuz

mukemmeliyetgiliklerini belirlemede 6nemli bir faktér oldugu belirtilmigtir.

Miukemmeliyetgiligin Psikolojik Baglantilari

Psikolojik baskinin insan yasami ve davranislari Gzerindeki etkisini
dugsunecek olursak, bu baskinin ¢cogu kez, davraniglari olumsuz yonde
etkileyebilecedini de bilmemiz gerekmektedir. Ote yandan tipki diinya
barigsinin mumkun olusu gibi, bir sahsin kigisel-mukemmelligi yakalamasi da
saglanabilir bir olaydir. Pacht’in (1984) da dedigi gibi ‘mikemmeliyetciligin
¢ok sayida fiziksel ve psikolojik duzensizlikle baglantili oldugu var
sayllmaktadir’ Frost ve arkadaslari (1990) tarafindan ortaya konan
arastirmada asiri mukemmel olan bir sahsin daha az mikemmel olan sahsa
oranla ¢ok daha sik ve ¢ok daha gesitli ruhsal bozukluklar yasayabildigi
belirtiimistir. Buna ragmen, yazarlar, daha énce acikladigimiz gibi, yuksek
kisisel standartlarin sahislara bir ayricalik tanidigini savunmaktadirlar. Boyle
bir faktdérin olumsuz degil tam aksine bireye olumlu ve saglikli kisisel

Ozellikler kattigini belirtmislerdir.

Mukemmeliyetci olan sahislar kendileri ve baskalari igin yuksek
standartlar belirlerken, arastirmalar, pek ¢cok sahsin birebir iligskilerde

zorlandigini géstermektedir. (Jhonson ve Slaney,1996; Slaney ve Ashby,
1996)

Flett ve arkadaslari (1998) tarafindan yapilan arastirmada,
arastirmacilar, mukemmeliyetci bir dugunceyle genel psikolojik sikinti
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmada 200’den fazla Universite
ogrencisi denek olarak kullaniimistir. Sonug olarak da, mukemmeliyetgi
dugsuncenin ¢ok gesitli endiseli ve sikintili disuncelerle dogrudan baglantil
oldugu saptanmistir. Daha da fazlasi, bu arastirmadaki yazarlar, 6grencilerin
endiseli ve sikintili duguncelerinin, daha yuksek oranda Gzuntuye, hisrana

ve sugluluga yol agcacagini agiklamiglardir. Yapilan bu aragtirmalar, Hewitt ve
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arkadaglarinin aragtirmasinin da guncelligini korumustur. Hewitt ve
arkadaslar1 (1990), mukemmeliyetci disutnurlerin her konuda en iyiyi elde

etmeye c¢alisirken depresyona da girdiklerini agiklamiglardir.

Diger arastirmalar ise, miukemmelligin yemek yeme
rahatsizliklari/sikintilar (Davis ve Katzman, 1999), dusuk seviyeli benlik
sayginhigi (Rice ve arkadaslari, 1998) ve tatminsizlik ile baglantili oldugunu
ortaya koymuslardir. Bagka bir arastirmada ise mukemmellik ile endiseye
dayali faktorler (6rneg@in sosyal fobiler, glvensizlik, basarisiz olma korkusu)
arasinda iliski oldugu belirtilmistir. (Arthur ve Hawyard, 1997; Flett ve
Arkadaglari, 1998; Hall, Kerr ve Hetthews, 1998; MorveDay, Flett ve Hewitt,
1995).

Yukarida belirtilen endiseye dayali faktorler, Frost ve Marten, (1990);
Frost ve arkadaslari, (1995); Frost ve arkadaslari, (1997) arastirmalarinda
daha detayli bir bigcimde agiklanmistir. Yapilan arastirmalar géstermistir ki
mukemmeliyetci bir zihine sahip olan sahislar sadece baskalari tarafindan
degerlendirildiklerinde endise duymakla kalmaz, bunun yaninda, kendi
iclerinde de kendi-kendilerini ve davraniglarini yorumlamaktan kendilerini
alikoyamazlar. Sonug¢ olarak sunu diyebiliriz ki; endise, guven eksikligi,
davraniglarda stphe, yargilanma korkusu ve performans beklentileri iyi bir

sonug saglamaz.

Mukemmeliyetcilik ve Spor

Bu alanda yapilan arastirmalar seyrek olsa da, sporcularin
mukemmeliyetci bir sahisla ayni 6zellikleri tasidiklari kanitlanmistir.
Karsilastirma sporcularla, mukemmeliyet¢i sahislar arasinda patoloji alanina
dayanarak yapiimigtir. Mukemmeliyetci kisilerdeki bir takim rahatsizliklarin,

gunumuz sporcularinda da var olduguna inaniimaktadir.

Ornegdin, yemek yeme sikintisi tasiyan sporculardaki rahatsizlik,
mukemmeliyetcilik dusincesinde olan sahislarda da bulunmustur.

Stoutjesdyk ve Jevne (1993) tarafindan yapilan arastirmaya goére, sporcular,



60

blumiya hastalarinda gorulen rahatsizliklarla ayni 6zellikleri tagimaktadirlar.
Zaten hastaligin taniminda oldugu gibi, sporcularin veya
mukemmeliyetcilerin, hem zayif kalma, hem de ¢ok iyi performans sergileme

amagclari vardir.

Toplum tarafindan beklenilen zayiflikta olmak, buna bagh olarak iyi bir
atletik performans sergilemek, sporcular tUzerinde kultlrel ve toplumsal
baskilara neden olmaktadir (Stoutjestykvedevne, 1993). Sporcular, sportif
olmayan sahislara goére daha fazla yemek yeme problemleri yasayan
sahislardir (Taub ve Blinde, 1992). Leichner tarafindan yapilan bir
arastirmada, beslenme sikintisi geken sahislarla, ayni sikintiyl gceken
sporcular arasinda bir baglanti kurulmaktadir. Leichner, bu sahislarin yuksek
beklenti icerisinde olduklarini, hedeflerine ulagsmak igin kati ve uymalari
gereken bir takim yaklasimlari takip ettiklerini, ayni zamanda ‘mukemmel’
olma egiliminde olduklarini belirtmektedir (Szimanski ve Chrisler, 1991).
Yaptiklari bir ankette bulimiya hastasi kadinlarin %24’unun kesinlikle sporcu
olduklari belirtiimistir. Ote yandan baska bir arastirma ise, erkek kosucularin,
bulimiya hastasi kadinlarla ayni yuksek seviyede kisilik beklentisinde
olduklarini géstermistir (Szymanski ve Christer, 1991).Ya hep, ya hi¢’
duslncesinden yola ¢ikacak olursak, ki bu bir mikemmeliyetgi
fikridir/gérusudur; bulimiya hastaliginin pek ¢ok sporcuda goérulmesi

kacinilmazdir (Brouwers, 1988).

Madde kullanimini ele alacak olursak, yapilan arastirmalarin
sonuglarinda birtakim ikilemler ortaya ¢iktigini gorebiliriz. Bunlarin en
basinda, sporcularla sporcu olmayan insanlar arasinda bir fark olup
olmadigidir. Yine de madde kullanimi, atletik alanlarda buytk problemdir. Jim
Taylor’a (1990) gore, sporculari doping kullanmaya iten iki temel sebep
vardir: lyi bir performansa sahip olmak ve kazanmak, sporcular lizerinde
blyuk bir baskiya neden oluyor, bu durumda onlar da yapabileceklerinin en
iyisini yapabilmek i¢in bu tir maddeler kullanmay tercih ediyorlar. Bunun
sonucunda basari kaginilmazdir, oysa onlar basarinin bedelini agir
odemektedirler ve bunu kaldiramaz hale gelmektedirler (Nideffer, 1976).

Nideffer’e karsilik Anshel de su sekilde agiklama yapmaktadir: ‘Bu
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mukemmeliyetci bir fikir olmayabilir, fakat bu durumun baskalarinin
beklentileriyle karsilasma korkusundan ortaya ¢ikabilecegi hi¢ stphesizdir’
(Anshel, 1991).

Evans ve arkadaslari (1992)'nin arastirmasi, kolej sporculari arasinda
alkoltn kullanilan en yaygin madde oldugunu gostermektedir. Arastirma
sonuglarina gore ‘yuksek miktarda alkol kullanan/igen erkeklerin’ iyi bir
performans sergileyebilecekleri, en azindan yapabileceklerinin en iyisini
yapabildikleri ve bundan buyuk bir zevk duyduklari belirtiimigtir. Yapilan diger
arastirmalara baktigimizda da madde kullanimi Gzerine daha farkli veriler
goOrebiliriz. Sporcular birtakim uyusturucu haplari yutarak istikrarli
‘mikemmel’ bir performansa ulasabilirler, boylece micadele verdikleri bu
spor ortaminda olagan disi beklentilerden ve bunlarin neden oldugu
baskilardan kurtulup, amaclarina fazlasiyla ulasabileceklerini

dustinmektedirler (Singer, Murphey ve Tennant, 1993).

Tedavi goren erkek alkolik sporcularla yapilan bir arastirmada,
‘yuksek-kisilik-standartlari’ ile alkol sonucu davraniglarda kontrol eksikligi
arasinda neden-sonug iliskisi bulunmaktadir. Farkh bir degisle, alkol araciligi
ile yarisabilmek igin birtakim gereksinimlerini serbest birakma olanagi elde
etmektedirler. Alkol sonucu davraniglarda serbestlik, gevseklik s6z konusu
oldudu i¢in, yarismak konusunda daha rahat olmaktadirlar (Rohsenow ve
arkadaslari, 1989). Sporcularin karsilastiklari bu ve bunun gibi baskilarin,
sporcularin yapisindan mi, yoksa dig dunyanin dogal yapisindan mi ortaya
¢ciktigl da arastirilmis ve sonug olarak sporcularin bu gibi baskilara sebep
olan bir takim dusunce ve hisleri kendi yapilarinda barindirdiklari, ginkd her
sporcunun belli basl birtakim ‘mikemmeliyetci’ fikirlere sahip oldugu
anlasiimistir. Micheal Falk’in (1990) dusuncesine gore, sporcularin tumu
obsesif kompulsif kisiliklere sahiptirler (Micheal Falk, 1990). Falk’a gére bu
Kisilik 6zellikleri ayni zamanda ‘mukemmeliyet¢i’ bir sahisin sahip oldugu
Kisilik 6zellikleri ise, sporcularin bir takim fiziksel avantajlar ve micadele ruhu
kazanmak icin doping kullanmalarinin nedenini anlamak da mimkuindir. Ona
gore sporcularda madde kullanimi ve bunun yaninda mukemmeliyetgi

ozellikler (saplantili—kuralci) bireyin toplum icinde yer alabilmesi i¢in kendince
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geligtirdigi bir yontemdir. Taylor (1990) yaptigi arastirmada bu konuda soyle
demektedir: ‘Bu saplantili—kuralci kisilik ozellikleri bir atlete yeterli gelmiyorsa,
onun kendisini insan—-ustl, kursun—gecirmez bir 6liumsiz olarak géormesi

saglanir’.

Basari Motivasyonu

“‘GUnUmuzun en buyldk sorunu insandir. Onun hakkinda ne bilebiliriz
ve aclk bir sekilde bunlari nasil ifade edebiliriz? Onu ne gudilemektedir? Ne
cesit cevresel olaylarla ve ne sekilde etkilesimde bulunmaktadir? Hangi
olaylarin sonuglari zevk vermekte hangileri zevk vermemektedir?”. Bu sozler
Henry A. Murray’in insani ve onu etkileyen tim faktoérleri agiklamak igin
olusturdugu teorisinin giris cumleleridir. Murray (1938) insanlari birbirlerinden
farkliliklari ve benzerlikleri ile bir batin olarak ele almistir. Murray’in
Personolojisinin ileri surdugu bir ¢gok prensipleri arasinda en degerli
olanlardan bir tanesi her insanin davraniglarinin temelinde insanin igindeki
ihtiyaclarin yada gudulerin oldugu fikridir. Bu “beyindeki bir gli¢, davranisi
uyarmakta ve organize etmekte, boylelikle tatmin edici olmayan bir durumdan
belirli bir hedefe dogru yénelmesini saglamaktadir” gibi varsayimsal bir
kavrami icermektedir (Akt; Ewen, 1988). Bir baska deyigsle ihtiyacg, bireyi bir
seyler elde etmeye surukleyen i¢sel bir gugtir. Murray bu tur ihtiyaglarin igsel
surecler veya belirli bir durumun birey Uzerindeki etkisi ile uyarildigini
belirtmistir (Atkinson, 1964).

Murray tarafindan 6ne surilen en temel ihtiyaglardan biri de basarma
ihtiyacidir. Murray (1938) basari ihtiyacini “farkh bir seyler basarmaya istekli
olma, fiziksel nesneleri, insanlari ve fikirleri yonetme, dizenleme veya
organize etme; bunu ¢ok hizli ve bagimsiz bir sekilde yapabilme; sorunlar ile
basa cikabilme ve yuksek standartlar belirleme; kendini asma; baskalari ile
rekabet etme ve onlari gegme; yeteneklerini basarili bir sekilde kullanma ile
kendine saygiyl yukseltme” olarak agiklamaktadir (Weiner, 1992). Bu
ihtiyacin karsilanabilmesi i¢cin Murray (1938) su ihtiyaglarin giderilmesi
gerektigini belirtmigtir: “Farkli bir seyler basarmak i¢in yogun ve surekli ¢caba

gosterme; tek bir amacgtan yuksek ve uzak bir hedefe gidebilme; kazanma
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kararini vermis olma; her seyi en iyi sekilde yapmaya ¢alisma; baskalarinin
olmasi durumunda uyarilma ve rekabetten hoslanma; glucu ortaya
¢ikarabilme ve sikilma ve yorgunluk ile bagsedebilme”. Murray ve digerlerinin
basari ihtiyaci ve davraniglarin bu ihtiyaci gidermeye yonelik oldugu ile ilgili

teorilerine dayali olarak basari motivasyon teorisi ortaya ¢gikmistir.

insan motivasyonu, 6zellikle basari motivasyonu tizerine yapilan ilk
calismalar Murray’in “her insanin basarma ihtiyaci vardir” fikrini dogrulamak
amaci ile yapilmistir. David McClelland basari motivasyonu konusunu ilk
calisan arastirmacilar arasinda yer almig ve John W. Atkinson ile birlikte
yaptiklari ¢calismalar sonucunda basari gudusunu degerlendirme ve
anlamada literatire kolayliklar getirmiglerdir (Weiner, 1972). Tematik Algi
Testi’'nin kullaniimasi ile McClelland ve digerleri, bireylerin bu basari
ihtiyacini hangi diuzeyde yasadiklarini ve bu tur bir ihtiyacin davranig
sonuglarinin ne oldugunu kolayca saptayabilmiglerdir (Atkinson, 1964). Bu ilk
yapilan galigmalar, bir gok insanin basarma ihtiyaci oldugunu, bazi insanlarin
baskalarindan daha yuksek ihtiyaglari olabilecedini ve basari ihtiyacinin farkl
durumlar tarafindan etkilenme olasiligi olsa bile genellikle sabit oldugunu
vurgulamistir (McClelland,1985; Weiner,1992; Atkinson, 1964).

McClelland arastirmalarinin sonucunda basari motivasyonunun
duygusal temelli bir motivasyon (affectively based motivation) oldugu
sonucuna varmigtir. McClelland “basari motivasyonu durumunda, durumlarin
‘mukemmellik standartlari’ icermesi gerektigini ve davraniglarin ise
mukemmellik standartlari ile rekabet igerisinde veya basarili olundugu
durumlarda olumlu duygu, basarisiz olundugu durumlarda ise olumsuz duygu
icermesi gerektigini” vurgulamigstir (McClelland, 1985). Bu
kavramsallastirmasini McClelland “duygusal uyarilma modeli” olarak
adlandirmigtir (Weiner, 1972).

Atkinson ve McCleland ilk galismalarinda birbirlerine yakin olmalarina
ragmen, Atkinson insanlar arasindaki basari motivasyonu farkliliklarini
aciklama konusunda farklilik gostermistir. Atkinson’un amaci bir kiginin

motivasyonel sureclerini anlamada bireysel farkliliklarin roline odaklasacak
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bir matematiksel formul gelistirmekti (Weiner, 1972). Sonug olarak Atkinson,
basari motivasyonunu duygusal bir fonksiyon olarak acgiklamak yerine
catisma durumundan ortaya ¢ikan bir biligssel fonksiyon olarak agiklamistir
(Atkinson, 1964; Weiner, 1972). Atkinson’a gére mikemmel standartlarina
karsi rekabet ile iliskili olan ipuglari hem basari umudunu hem de basarisizlik
korkusunu uyarmaktadir. Hedefe olan yaklagsimin glicu veya hedeften
sakinma, kaginmanin glcul bireylerin basari ile iligkili hedeflere yénelip
yonelmeyeceklerini belirlemektedir (Weiner, 1972). Bir baska deyisle,
Atkinson “basari ile iligkili davranisin, basari umudu (yaklasim motivasyonu)
ve basarisizlik korkusu (kaginma motivasyonu) arasindaki ¢catismanin

sonucu” oldugunu belirtmigtir (Weiner, 1992).

Atkinson basari motivasyonunu kavramsallastirmak amaci ile bir
matematik formulu gelistirebilmistir. Atkinson’un basari motivasyonunun

yaklasim-kaginma modeli asagidaki formile dayanmaktadir:

Ta=Ts- Tar

Ts=Ms x Psxls Tar= Mar X Par X

IAF

Sekil 1: Atkinson’un basari motivasyonunu agiklayan formala (Atkinson,

1964; Atkinson ve Raynor, 1974; Weiner, 1992; Weiner, 1972).

Atkinson, modelinde basariya yaklagsma yonelimi (Ts) veya
basarisizliktan kaginma yoneliminin (Tar) insanlarin kaginma ya da

yaklasmaya ne kadar motive olduklari iligkisinin fonksiyonlari oldugunu
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belirtmistir. Basariya ulagsma ya da basarisizliktan kaginma olasiligi (P) ve
kisisel 6zendirici degerler durumla iligkilidirler. Bir kiginin bagariya ulagsma
yonelimi ile basarisizliktan kaginma yonelimi arasindaki fark bireyin belirli bir
gudlyd basarmadaki gi¢ derecesini ortaya koyacaktir (Atkinson, 1964;
Weiner, 1972; Weiner,1992). Asagidaki sekil Atkinson’un basari ihtiyaci

modelinin kolay anlasilir bir 6zetini sunmaktadir:

Icsel Faktorler Durumsal Faktor Ortaya Cikan | Duygusal
Yonelim Tepki
Basariya ulasma Basari olasihgi Basariya Basarinin
gudusi X = | yaklasma onuruna
odaklanma
Basarisizliktan Basarinin Basarisizlikta | Basarisizligi
kaginma gudusu O0zendirici n kagcinma n utancina
degerleri odaklanma

Sekil 2: Atkinson’un basari ihtiyaci teorisi (Weinberg ve Gould, 1995).

Atkinson’un basari motivasyonu yaklasim-kaginma teorisi, bireylerin
guduleri ve davraniglarinin sonuglari ile direk iligkisilidir. Bu teori 6zellikle
bireysel performanslari inceleyen arastirmalara yol gosterici olmaktadir.
Basariya ulagsma ve basarisizliktan kaginma simultane gudusu ile olayin
dogasi basari motivasyonunu etkilemede daha dnemli bir rol oynamaya

baslamaktadir.

ister duygusal olarak uyariima isterse bilissel olarak etkilenme olsun
basari motivasyonu ve Murray’in basarma gudusu fikri bir kisinin sadece
basarmaya gudulenmekle kalmadigi ayni zamanda basarisizliktan
kaginmaya da gudulendigi konusunu vurgulamaktadir (Atkinson ve Raynor,
1974; Heckhausan, Schmalt ve Schneider, 1985; Weiner, 1972).

Yukaridaki bilgiler 1s1ginda nasil ve neden basardigimizi nelerin

etkiledigi hakkinda yeterli bilgiye sahip olduktan sonra bir kisi neyi
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basaracagina nasil karar vermektedir sorusu karsimiza ¢itkmaktadir.

Herhangi bir durumda herhangi bir kisinin basarmasi gereken hedefi nedir?

Basari Hedefleri

Konu bireyler arasindaki performansa geldiginde, “eger performanstaki
degdiskenlikler rekabette, becerilerde veya fiziksel faktdrlerde meydana gelen
degisiklikler ile agiklanamiyorsa, motivasyonel bir sonucun etkisi s6z
konusudur” (Maehr ve Braskamp, 1986). Bu noktada basari motivasyon
arastirmalarinda her hangi bir durum veya zamanda birden fazla bir gudinin
rol oynadigi agik bir gsekilde belli olmaktadir. Buradan da basari
motivasyonunun, birey icin duygusal sonuglari olan bilissel, hedef yonelimli
bir hareket oldugu anlasilmaktadir (Brody, 1983). John G. Nicholls hedef
yonelimli bir aktivite olarak basari motivasyonunu en iyi bir sekilde
anlayabilmek i¢in dncelikle bireyin ulasilmak istenilen basarinin altinda yatan
hedefin ne oldugunu agikga ifade edebilmesi ve hedefe ulasilip
ulasiimadigini nasil degerlendirdigini belirtebilmesi gerektigini sdylemistir.
Nicholls (1984) teorisini netlige kavusturmak ve ileri bir dizeye getirebilme
cabasi icerisinde iken arastirmalarini daha ¢ok bagsari motivasyonunun
davranis sonuclari Uzerine odaklastirmis ve basari davranisini “dusuk
yetenek yerine yuksek yetenek gelistirmeye yoneltilmis davraniglar” olarak
aciklamistir. Nicholls bu agiklama ile daha ileriye giderek yetenegin iki farkh
sekilde kavramsallastirilabilecedini 6ne sirmustir. “ilki, yetenek bireyin
gecmis yasanti ve bilgisine dayali olarak yuksek ve dusuk olarak
degerlendirilebilir, ikincisi ise, yetenek baskalarinin yeteneklerine gore
goreceli olarak kapasite seklinde de degerlendirilebilir.” (Nicholls, 1984;
Nicholls, 1989). Herhangi bir durumda bireylerin yetenegi degerlendirmesine
bagli olarak ego veya gorev katiliml olduklari disunulebilir. Bir bireyin belirli
bir gérevde yetenegini “gdreceli olarak digssal veya sosyal kendini
degerlendirme perspektifinden” degerlendirdiginde ego katilimli oldugu
sOylenebilir (Nicholls, 1984; Nicholls, 1989). Ozellikle bireyin ne kadar
basardigini saptamak i¢gin norm agirhikli bir kriter kullanildiginda kiginin ego
katiliml oldugu soylenebilir. Bunun tam tersi bir durumda kiginin yetenegini

baskalarinin yeteneklerine gore degerlendirmek yerine gorevde Ustunluk
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olarak kanitlamaya c¢alistigi durumlarda ise kisinin gorev katilimli oldugu

soylenebilir.

Nicholls’a belli bir derecede benzerlik ile Maehr ve Braskamp (1986)
basari motivasyon davranislarini daha iyi agiklayabilmek i¢in kigisel yatirm
teorilerini onermiglerdir. Atkinson’un teorisi ile ilgili olarak bu yazarlar
bireylerin basari davraniglarinin dogasi, basariya goturen daha onceki
davranislara olan benzerlikleri ve herhangi bir durumdaki basarinin birey icin
anlami ile ilgili secimler yaptiklari ve kararlar verdiklerini 6ne surmektedirler
(Atkinson, 1964; Maehr ve Braskamp, 1986). Dolayisiyla bu teoriye gore
Atkinson’un risk alma modelinde belirtildigi gibi, bireyler her bir durumu
degerlendirmekte ve sadece durumun olasi sonuglarini degerlendirmekle
kalmayip ayrica durumun kisisel d6nemini ve durumdan ne elde etmeyi
umduklarini da degerlendirmektedirler (Maehr ve Braskamp, 1986; Nicholls,
1989). Ayrica, durumun kisisel 6nemi ve kisinin durumdan ne elde etmeyi
umdugu konusu Nicholls tarafindan belirtilen iki basari hedef gudusu

aciklamasini desteklemektedir.

Elliot ve Church (1997) basari motivasyonu ile ilgili iki hedef yonelimini
inceleyerek bir tguncu yonelim eklemiglerdir. Bu yazarlar gorev yoneliminin
var oldugunu kabul etmekte fakat bir ego yonelimi yerine iki tane oldugunu
dne siirmektedirler. Ozellikle, ego katilimli olanlarin ya rekabetin hosa giden
yargilarini kazanmak icin “performans-yaklagim hedef” yonunu sectiklerini ya
da rekabetin hos olmayan yargilarindan kaginmak igin “performans-kaginma
hedef” yonunu segtiklerini belirtmiglerdir. Elliot ve Church ile birlikte yine
Atkinson’un insanlarin sadece basariya ulagsmaya caligsmadiklari ayrica
basarisizliktan da kacgindiklari fikrinin 6nemini gérmekteyiz. Elliot ve Sheldon
(1997) daha ¢ok “kaginma basari motivasyonu” tzerinde durmuslar ve bu tar

bir yonelim ile elde edilen performans ile ilgili cikarsamalari tartismiglardir.

Bu noktaya kadar yazilanlar bireylerin belirli basari hedeflerini nasil
olusturduklari ve bu hedefleri ne gibi faktorlerin etkiledigi Gzerine bir literatir
tartismasini icermektedir. Bu noktadan sonra bu ¢alismada yapilmak

istenilen, basari motivasyonu ve performans arasinda bir iliski bulmaktir.
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Yukaridaki bilgiler 1s1ginda basari motivasyonunun performans davranislari
ve dolayisiyla performans Uzerinde dogrudan etkisinin oldugu
anlasiimaktadir. Konuya agiklik getirebilmek i¢in performans tUzerinde etkileri

olan diger faktorlerin de acgik bir sekilde incelenmesinde fayda olacaktir.

Basari Hedef Teorisi ve Performans

Yukarida da belirtildigi gibi, basari hedef teorisinin temeli okul psikologu
olan John G. Nicholls’un ¢alismalarina dayanmaktadir. Dolayisiyla yapilan
bir cok ¢alisma sadece sinif veya okul ortamlari ile sinirhidir. Akademik
ortamlarda “eger bir kigsinin bagari motivasyonu yeterli derecede uyarilirsa,
calisma aliskanliklarinin daha iyi olacagil ve sonugta da akademik
performansinin artacag!” iddia edilmektedir (Jegede, Jegede ve Ugodulunwa,
1997). Buna ragmen basari gidisini uyarmanin en iyi hangi yol oldugu
arastirmacilar igin temel problem durumundadir. Bu konuyu aydinlatabilme
cabasi igerisinde Schunk (1996) ilkokul 6grencileri Uzerinde ne tur basari
guduilerinin daha fazla basariya ulastirdigini saptamistir. Schunk goérev-
ustunluk hedefleri olan 6grencilerin kendi yonettikleri aktiviteler ile karakterize
edilebilen bilissel surecglere baglandiklarini ve 6grenme motivasyonunun
olumlu olarak hedefleri anlamak ile iliskili oldugunu belirtmigtir (Schunk,
1996) .

Amaglarin 6grencilerin gudulenmesindeki rollyle ilgilenen arastirmacilar
(Dweck, 1986; Nicholls, 1992) ustalasmayi ve anlayis gelistirmeyi iceren
ogrenme amaglari ile, bagkalarindan daha iyi yapma, daha zeki gérinme ve
onay kazanmayi igeren performans amagclari arasinda bir ayirim
yapmaktadir. Dweck (1986) yaptigi arastirmasinda performans ydnelimli olan
kisilerin meydan okumalardan (challenges) kaginma ve geri ¢ekilme
egiliminde olduklarini saptamistir. Son dénemlerde Universite égrencileri ile
yapilan bir galismada, Elliot ve Sheldon (1997) kagcinma duzenlemelerinin
sene sonunda basari ve kendini iyi hissetme konularinda olumsuz sonuglara
neden oldugunu bulmuslardir. Bu arastirma, ustalik ve baglanma ile surecte
basari arayanlarin basit bir sekilde basarisiz sonucglar elde etmekten

kacinanlara oranla daha iyi performans elde ettikleri konusunda daha énce
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belirtilen teorik varsayimlari desteklemektedir. Sporda da ayni teorik

varsayimin desteklendigi gorulecektir.

Basari Motivasyonu: Goérev ve Ego Ydnelimi

Bir bireyin kendinin ne kadar yeterli oldugunu algilamasinin
motivasyonel 6zellikler ve sonuglar ile iligkili oldugunu anlayabilmek ¢ok
onemlidir (Duda ve Treasure, 2001). Basari Hedef Teorisi bireylerin
kendilerini yetkin ve basarili algilamalarinin, davranigin yonu ve
yogunlugunun énemli birer belirleyicisi olduklarini vurgulamaktadir (Duda ve
Treasure, 2001).

Gorev Yonelimi: Nicholls’a (1992) gore gorev yonelimli bireyler kigisel
yasantilarini gelistirebilmek, beceri veya bilgi kazanmak, caba gostermek ve
en iyi performanslarini ortaya koyabilmek i¢cin motive olmus bireylerdir. Bu tip
Kisiler bir gorevin nasil tamamlanabilecegine ve yaptiklari ise
odaklanmaktadirlar. Kigi amaglarina ulagabildigi takdirde kendini yetkin ya da
basarili hisseder. Bireyin algilanan yetenegdi bu bireyin duygusal, bilissel ve

davranigsal motivasyonunu etkilememektedir.

Ego Yonelimi: Ego yonelimli bireyler yeteneklerinin yeterliligini
gostermek ve baskalarina gore daha ustln yeterlilikte olduklarini ispatlamak
ile ilgilenmektedirler. Ego yonelimli bireylerin duslince ve davraniglarinda
sosyal karsilastirma Ust duzeyde bulunmaktadir. Birey becerilerini gelistirmek
yerine daha ¢ok onlari kanitlayabilmek ile ilgilenmektedir. Bu tip bireyler
kendilerini kendi yetenekleri baskalarinkinden daha iyi oldugu ya da
baskalarinkine esit ama daha az ¢gaba gerektirdigi durumlarda basarih
hissetmektedirler. Dusuk kendine guvene sahip bireyler performansin
dogrulugu ile ilgilenmektedirler. Yuksek kendine guvene sahip bireyler ise
performansin Ustinligunu kanitlayabilmek ile ilgilenmektedirler. Fark edilen
yetenekler ve durumun 6nemi ego yonelimli bireylerin duygusal, bilissel ve
davranissal motivasyonlarini belirlemektedirler. Eger birey yeteneginin gérev
icin yeterli ya da Uzerinde oldugunu fark ederse olumlu basar: 6zellikleri

olugsmaktadir. Ancak eger birey durumun gerekliliklerinin kendi yeteneklerinin
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uzerinde oldugunu fark ederse beklenen basari dizeyinin altinda sonuglar
ortaya gikacaktir.

Gorev ve ego yonelimleri bagimsiz boyutlar olarak dusunutlmektedir.
Gorev yodnelimi problem ¢ézme, 6grenme stratejileri, eglenme, doyum, igsel
ilgi, cabanin sonucunda basari gelecegi inanci ve fiziksel yetenegin
degisebilecegdi inanci gibi olumlu tepkiler ile iligkilidir (Duda ve White, 1992;
Lochbaum ve Roberts, 1993; Roberts ve Ommendsen, 1996). Goérev
yonelimi spora uzun sureli katilimin énemli bir pargasidir (Duda ve Treasure,
2001). Ego yonelimi ise sikilma, kaygi, hilenin basari saglayacagi inanci,
yetenegin basarinin belirleyicisi oldugu inanci ve yetenegin sabit oldugu

inanci gibi olumsuz tepkiler ile iligkilidir (Duda ve Treasure, 2001).

Yuksek ego yonelimli ya da yuksek gorev yonelimli puanlari tek
baslarina bir bireyin olumlu mu olumsuz mu oldugunu belirlemeye yeterli
degildir (Duda ve Treasure, 2001). Hem ego hem de gorev yonelimi puanlari
sporsal katilimin suresi ve algilanan yeteneklerle birlikte degerlendiriimelidir.
Ortalama bir sporcuda ego yoneliminden daha yuksek goérev yénelimi spora
uzun sureli katilim igin olumlu iken, gorev yoneliminden ylksek ego yonelimi
spora katilim suresine olumsuz etki yapmaktadir. Yapilan bazi arastirmalarin
sonuglari elit sporcularda yuksek gorev ve yuksek ego yoneliminin olumlu
mukemmeliyetgilik profili olarak kabul edilebilecegdi belirtiimistir (Fox, Goudas,
Biddle, Duda ve Armstrond, 1994; Treasure ve Kavussanu, 1996). Gorev
yonelimli kigilerin uzun sureli bagliliklarda yuksek ego yonelimli bireyleri izole
etmede tampon olarak goérev yaptiklarina inanilmaktadir (Duda, 1992;
Nicholls, 1989; Roberts ve arkadaslari, 1996).

Basari Hedef Teorisi ve Spor Performansi

“Spor psikolojisi dinyasinda, arastirmacilarin spor ve egzersiz
ortamlarina katilimda ve performansta bulunmada kigileri neyin guduledigini
bulmalarinda motivasyonun temel bir 6nemi bulunmaktadir” (Hayashi ve
Weiss, 1994). Joan Duda ve Jean Whitehead (1999) sporda ve egzersiz
ortamlarinda hedef belirleme Uzerine yapilan arastirmalarin Nicholls ve

arkadaslari tarafindan énerilen basari hedef teorisi Gzerine temellendigini
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belirtmiglerdir. Yukarida yazilan literatur 6zetinin de vurguladigi gibi her hangi
bir basari durumunun dogasi bireylere rekabet ortami saglama temellerine
dayanmaktadir. Spora katilim, kisi kendi ile rekabet i¢erisinde olacak olsa bile
rekabet yasamaya istekli olmasini gerektirmektedir. Spora katilmak yetkin
olmayi istemek demektir. Spor aktivitelerinde rekabeti segen kisilerin
basarma istegi oldugu soylenmektedir. Dolayisiyla arastirmacilarin
cevaplamasi gereken sorular arasinda bagari arzusunun belirli nedenlerinin
neler oldugu ve bu basariyi bireylerin nasil él¢tugu sorulari yer almaktadir
(Duda ve Whitehead, 1999).

Spor performansi ve gorev veya ego basari yonelimi arasindaki iligkileri
saptayan pek fazla arastirma yapilmamistir. Spor performansi Gzerinde
gorev ydneliminin etkisini arastiran bir kag arastirma yapiimistir. Ornegin
Burton (1989) ylksek okul yluzUculerine kendileri icin gérev yonelimli
hedefler belirlemeyi 6grettigi calismasinda belirli hedef belirleme programinin
etkilerini arastirmigtir. Bu tur bir hedef belirleme programi almamis
ylzuculerin yizme sureleri ile yaris sonuglarini ilk grup ile karsilastirmis ve
spesifik sureg/gorev yonelimli hedef belirleyenlerin kontrol grubuna gére daha
yuksek performans sergilediklerini bulmustur. Buna benzer bir sekilde Grieve,
Whelan, Kottke ve Meyers (1994) tarafindan yapilan bir ¢calismada
ogrencilerin basketbolda sut atma gorevine katilmalari istenmis ve gorev
yonelimli stilde ¢alisanlarin ego yonelimli ¢alisanlara gére olumsuz geri
bildirimle performansi 6nlemede daha yetenekli olduklarini bulmusglardir. Bu
¢ok net bir bulgudur ¢cunku spor literaturinde hatalar Gzerinde asiri endige
duymanin performansi zayiflattigina iligskin bir cok veri bulunmaktadir (Frost
ve Henderson, 1991). 1993 yilinda, Newton ve Duda bowlingde goérev ve ego
yoneliminin performansa olan iligkilerini incelemigler ve ego yonelimli
bowlingcilerin gorev yonelimli olanlara oranla daha az strateji

formillasyonlarina bagvurduklarini bulmuslardir.

Lochbaum ve Roberts tarafindan 1993 yilinda yapilan ilging bir
arastirmada ise yazarlar lise 6drencilerinin spor yasantisi algilarini
incelemiglerdir. Arastirmanin sonucunda goérev yonelimli olan sporcularin (or.

sporda basarinin ¢ok ¢calisma ve elinden gelenin en iyisini yapmaya bagl
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olduguna inanma) ego yonelimli olan sporculara oranla (sporda basarinin
ustlin yetenege sahip olmaya bagl olduguna inanma) daha ¢ok uyarlanabilir
basari stratejilerine odaklandiklarini bulmuslardir (Lochbaum ve Roberts,
1993). Newton ve Duda (1993) profesyonel ergen tenisgiler ile yaptiklari
arastirmalarinda buna benzer veriler elde etmisler ve ego ydnelimli olan
sporcularin gorev yonelimlilere gore tenis oynamaktan daha az haz
aldiklarini, daha ¢ok kaygi yasadiklarini, daha az ¢aba harcadiklarini ve

daha az israrci olduklarini saptamiglardir.

De Moja ve Di Rosa (1994) kayakgilar arasinda basari ihtiyacini (nAch)
arastirmiglardir. Aragstirmacilar nAch’nin spora katilim duzeyi ile ilgili
oldugunu bulmuslardir. 28 profesyonel kayak¢i ve 32 amator kayakgi
arastirmaya katilmistir. Arastirma sonucunda profesyonel sporcularin nAch

duzeyleri daha yuksek bulunmustur.

Gill ve Dzewaltowski (1988) basari ile ilgili ¢cesitli envanterlerle sporcu
olan ve olmayanlari karsilastirmiglardir. Arastirmaya 100 sporcu ve 63
sporcu olmayan kisi katilmistir. Arastirmaya katilan deneklere gesitli basari
motivasyonu o6lgekleri uygulanmistir. Sonuclar gerek spor icerikli basari
motivasyon dl¢eklerinde, gerekse genel basari motivasyonu oélgeklerinde
sporcularin sporcu olmayanlardan daha yuksek puanlar elde ettiklerini
gOstermektedir.

Gill, Dzewaltowski ve Deeter (1988) 266 lise 6grencisinin basari
motivasyonlarini incelemistir. Denekler, basari iligkili birka¢g alanda, WOFO
(Helmreich ve Spence, 1978) ve SOQ (Gill ve Deeter, 1988) gibi basari
motivasyonu Olgeklerini tamamlamiglardir. Bu alanlar arasinda rekabet
sporlari, rekabet olmayan spor alanlari ve spor ile iligkili olmayan ¢evresel
faaliyetler yer almaktadir. Sonuglar rekabet sporlarina katilan kisilerin tim
basari boyutlarinda rekabetc¢i olmayan spor dallarina katilan kigilerden
anlamli duzeyde daha yuksek puanlar elde ettiklerini gostermektedir. Bu
farklihk SOQ’nun ¢ alt dlgedinde de gorulmektedir. Bu g alt dlgekte
rekabetgi spor dallarinda yer alan sporcular Rekabetgilik alt 6lceginde 54.2
ortalama (ss= 8.1), Kazanma alt dlgeginde 21.2 (5.1) ve Hedef alt dlgeginde

ise 26.0 (3.4) ortalama puanlar elde etmislerdir. Bunun aksine rekabetgi spor
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dalinda yer almayan gruptaki bireyler 42.2 (11.4), 17.4 (5.4) ve 23.6 (4.2)
ortalama puanlar elde etmislerdir. Buna ek olarak spora katilan kisilerin spora
katilmayan kigilere oranla WOFQO’nun Ustalik ve Rekabetgilik alt dl¢ceklerinde
daha yuksek puanlar elde etmislerdir. Musabaka ile ilgili bagari boyutlari
Ozellikle spora katilan kigilerde katilmayanlara oranla daha yuksek bir
ayirtedicilik gostermektedir. Buna benzer olarak rekabetc¢i olmayan spor
dallarinda bulunan kigiler herhangi bir spor dalina katilmayan kisilerden
basari boyutlarinda daha ylksek puanlar elde etmiglerdir. Ancak yine de

rekabetgilik boyutu bu gruplar arasinda ayirt edici degildir.

Robinson (1985) bir grup profesyonel kaya tirmanig¢isinin davranis
Ozelliklerini incelemistir. Bu tirmaniggi grubu, en Ust duzeyde tirmanis yapan
grup olarak siniflandirilmistir. Arastirmaya 30 erkek tirmanisgi katilmis ve su
Olcekleri tamamlamislardir: Basari motivasyonunun dlgumune olanak
saglayan Sporcu Davranis Olcedi (Howe, 1977), Duyum Arayis Olgegi
(Zuckerman, 1979) ve Durumluk Kaygi Olgegi (Spielberger, Gorsuch, ve
Lushene, 1970). Basari motivasyonu ile ilgili olarak elit kaya tirmanisgilarinin
orta duzeyden yuksek duzeye dogru puanlar elde ettikleri saptanmistir (Or:
57.4, ss: 5.9). Ancak, lise 6grencisi ve Universite 6grencisi katilimcilardan
elde edilen normatif verilere gore (Or: 56.4, ss: 7.1) profesyonel

tirmaniggilarin elde ettikleri veriler farkllik géstermemektedir.

Robinson ve Carron (1982) bir grup lise futbol takimi oyuncularinda
gruba baglilik ile ilgili bir ka¢ faktort incelemiglerdir. Baglilik ile ilgili oldugu
dusunulen faktorler arasinda basari ihtiyaci da yer almaktadir. Arastirmanin
orneklem grubunu oyunda olanlar, yedek olanlar ve birakanlar
kategorilerinden birine giren 98 6grenci olusturmaktadir. Birakan kisiler sezon
basladiktan sonra herhangi bir nedenden dolayi takimi birakan kisilerdir.
Yedek olanlar takimda kalanlar ancak ¢ok az oynayabilme firsati bulan
Kisilerdir (%10’dan daha az). Oyunda olanlar oyuna ilk basta ¢ikanlar ve
surekli oynayan kisilerden olusmaktadir. Baghlik ile ilgili faktoérleri
saptayabilmek amaci ile deneklere bir gcok dlgek uygulanmigtir. Ancak gruplar
arasinda Lynn (1969) olgegi ile dlgulen basar: ihtiyaci agisindan bir

farkhlasma olmadigi gorulmaustar.
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Donnelly and Birrell (1978) spor alaninda basari motivasyonunu
inceleyen 22 spor psikolojisi arastirmasini gézden gegirmiglerdir. Sonugclar
bulgular arasinda tutarsizlik ve goze batan oranda kanitlanmamis
varsayimlar oldugunu ortaya koymustur. Arastirmacilar, inceledikleri 22
arastirmada basari motivasyonunu dlgmek igin 12 farkl 6lgegin kullanildigini
belirtmislerdir. Bu bulgular Hastings (1978) basari motivasyonu literatlru ile
ilgili daha genis bilgiler olmasi ile ilgili goruglerin tekrari gibi géralmektedir.
Hastings basari motivasyonunu 6lgmek amaciyla 25 farkli élgegin

kullanildigini ve birgogunun ¢ok farkli yapilari 6lgmekte oldugunu belirtmistir.

Basari hedef yonelimi ve performans ile ilgili olarak yukarida yazilanlar
okuyucularda bazi mantiksal disdeger bigimlerine yol agabilmektedir.
Sporcularin belirli basari yonelimleri ile ilgili performans farkliliklarini
arastiran kesin bir arastirma bulunmamaktadir. Fakat, bu ¢alisma igerisinde
sunulan mantikli ve ampirik aragstirmalar kaygi, degerlendirilme korkusu,
daha az 1srar, asiri sosyal karsilastirma gibi faktoérlerin sporcularin en iyi

performanslarini sergilemelerini olumsuz olarak etkilediklerini belirtmislerdir.

Basari Gidis(, i¢gsel Ve Digsal Motivasyon

Her ne kadar basari motivasyonu tamamiyle en belirgin igsel
motivasyon olmasa da, basariya giden davraniglari tetikleyen, tesvik eden
sey hala basarmanin sonunda ortaya ¢ikan bagari duygusudur. Deci ve Ryan
(1985), bunun 6nemini sdyle belirtirler: "Distan motive edilen insanlar, édule
ulagsmak i¢in en kisa yolu segmek niyetindedirler." Sporda yarismak ve
sonucunda da bir galip ve bir maglubun olmasi asildir. Deci ve Ryan'a
(1985) gore bu yarisma kavrami bir rakibe karsi bagbasa bir mucadeleyi
icerdiginden dogrudan yarisma olarak da adlandirilabilir. Fakat bir sporcunun
basariyl amaglamasinin dogasinda, karsisindakiyle yarismak mevcuttur.
Deci ve Ryan da bu kavrami direkt olmayan yarigsma olarak adlandirirlar;
¢unku sporcu bir bagkasinin rekorunu kirmak ya da bir bagkasinin yetenek
derecesini asmak icin calisir. Genelde, sporcular hem direkt hem de direkt

olmayan yarigsmayla karsi karsiya kalirlar (Akt. Boggiano ve Pittman 1992).
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icsel ve digsal motivasyon yapilari sporu da iceren bir cok basari ile
ilgili alana uygulanmistir (6r; McAuley, Duncan ve Tammen, 1984). igsel
motivasyon yapilan isin kendisinden alinan haz ile ilgilidir (Deci, 1971). Buna
gore, igcsel motivasyon yapilan aktivitenin sonucu ile ilgili degdil aktivitenin
kendisi ile ilgilidir. Bir diger yanda digsal motivasyon para, terfi, ovgu, vb.
odulleri alabilmek amaci ile gudulenmek anlamina gelmektedir. “Bu gibi
durumlarda odul aktivitenin disindadir- aktivite ve 6dul arasinda temel bir
iliski bulunmamaktadir” (Murray, 1964). Bu durumda 6nemli olan, aktivitenin

sonucudur.

Atkinson (1974), basari motivasyonu ile ilgili bir ka¢ dissal faktéru
aciklamaya cgalismistir. Atkinson’a gore digsal 6duller basari yonelimli bir
etkinlige katilmayi tesvik etmektedir. Ayrica, yeterli duzeydeki digsal
odullerin, basarma gudusinden daha blyuk olan basarisizliktan kaginma
gudusunu bastirabilecegi belirtiimistir. Digsal motivasyon, basari durumlari ile
ilgili oldugu dusunulen bir gok gudinun aksine ¢ok az kavramsal analize
konu olmustur. Horner (1974) bu diger gudulerin etkilerini basari gudusu ve
performans arasinda bir iliski gibi agiklamaya calismis ve “ancak dissal
motivasyonun en az oldugu durumlarda basari motivasyonu ve performans
arasindaki iligkinin tutarli olarak olumlu olmasini bekleyebiliriz” demistir. Bu
goérus, basari ihtiyacinin bir gesit igsel motivasyon oldugunu vurgulamaktadir.
McClelland (1961) basari gudusunu i¢gsel motivasyona benzer sekilde
karakterize etmeye ¢calismis ve basari ihtiyacinin digsal oduller yerine
ustinlige ulasmak duygusu ile doyuma ulasabilecegini belirtmistir. Schroth
(1987) basar ihtiyacinin daha ¢ok i¢gsel oldugunu destekleyen verilerin elde
edildigi bir calisma yapmistir. Basari ihtiyacini, i¢sel, digsal ve notir goérev
kosullari altinda incelemis ve basar ihtiyacinin igsel gorev kosullari altinda

uyarildigini saptamistir.

Basari ihtiyaci ve i¢gsel motivasyon bir takim benzerliklere sahip
olmalarina ragmen kuramsal agidan farklilik gostermektedirler. Basari ihtiyaci
erken yaglardaki basari ve basarisizlik yasantilarinin sonucunda olugsan etkili

iliskilere dayali 6grenilmis guduler olarak agiklanirken (McClelland, Atkinson,
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Clark and Lowell, 1953), i¢sel motivasyon motivasyonun 6zunde olan bir

cesit olarak agiklanmistir (Murray, 1964).

Spor psikologlari fiziksel etkinliklerde i¢sel ve digsal motivasyonun
oneminin farkina varmiglardir. Haz alma, ¢caba gosterme ve spora devam
etmede i¢gsel motivasyonun etkisi, bazi kimselerin sporcularda i¢sel
motivasyonu artirabilmek i¢cin bazi teknikler gelistirmelerine yol agmistir
(Goudas, 1998; Weinberg, 1984). Bu dnerilerin birgcogu i¢gsel ve dissal
motivasyonun kuramsal modellerinden alinmistir. Deci’in (1975) bilissel
degerlendirme kurami bu yapilarin degerlendirilmesine bir ¢cergeve

olusturmustur.

Direkt ve direkt olmayan yarismanin tanimlarindan da anlagilabilecegi
gibi, egoyla gorev uyumu arasinda siki bir korelasyon vardir. Bu nedenle,
faaliyet basari yonelimindeki degisimler i¢sel ve digssal motivasyonu da

etkileyecektir.

Bir birey, gbrev aldiginda, insani standartlarin da 6tesinde bir
mukemmellige ulagmak i¢cin basariyl amacglayan davranislarda
bulunmaktadir. Birey, bu tarz birincil motivasyonla basariya ulastiginda, bu
sayede davraniglarini devam ettirme istegi artmaktadir. Ama birey ego
yonelimli motivasyonda, kendi degerini arttirmak icin dis faktorlere ve
durumlara bagimli kalmaktadir. Ryan'a gore (1982), egonun baskin oldugu
anlara nazaran motivasyona zarar vermede daha Ustindur (Boggiano ve
Pittman, 1992).

Basari Motifleri ve Katilim Derecesi

Bir sporcunun spor yasami boyunca ¢esitli rekabet ortalamalarinin
sonuglari onemlidir. Birgok spor halk degerlendirilmesine imkan tanirken,
rekabet derecesi arttikga digerlerinin sporcuyu degerlendirmesi de
artmaktadir. Aragtirmalar, ego yonelimli yaklasimda, engeller karsisinda israr

etmenin daha zor oldugunu géstermektedir ( Dweck, 1986). Ego ydnelimi,
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digerlerinin yargilamalarini da igerdiginden, kiginin spor katilimina devam
edebilmesi icin kendi yetenegine guveninin tam olmasi gerekmektedir. Eger
Kisinin kendine tam guveni yoksa sporcu yaristan gekilebilmekte veya

mucadele gucu dusebilmektedir.

Ayrica eger daha ¢ok gorev yonelimli ise rekabeti kendini gelistirmek
icin bir yol olarak gérmektedir. Gérev yonelimlilerle yapilan arastirma bu
Kisilerin cabanin kendi yeteneklerine de bagli olarak daha iyi performans
getirecegine olan inang¢lari sonucunda daha ¢ok mucadele gerektiren
gorevlerde de basarili olduklarini géstermektedir. Bu kisilerde ego yonelimli
kisilerde oldugu gibi bagsarma baskisi olmadigindan, gorev katilimli kisi gok
daha 6zgur olacaktir ve rekabetin sonucuna uzulmektense rekabet

deneyimine katilmaya istekli olacaktir.

Basari Guduleri Ve Haz Alma Dulzeyi

Daha 6nce de sOylendigi gibi gorev yonelimli kisiler, yaptiklari isten
ego yonelimli kisilere gére ¢cok daha fazla haz almaktadirlar. Arastirma,
rekabet derecesi arttikca normatif degerlendirmenin artacagini ve haz alma
derecesinin dusecegini belirtmektedir (White ve Duda, 1994). Haz kaybi spor

yipranmasinin en blyuk nedenlerinden biri olarak adlandiriilmaktadir.

Performans Uzerindeki Diger Etkiler

Caba ve Yetenek

Basari gudulenmesi yetkinligi gosterme arzusuna dayanmaktadir. Bu
basariyi gerceklestirmek igin birgcok ayri faktér bulunmaktadir. Maehr ve
Braskamp (1986), performans derecesinin motivasyonun tam bir élgusu
olmadigini séylemistir. Ornegin, yetenek, yeterliligi géstermek agisindan
belirgin bir faktordur. Yetenekli kisilerin kendilerini, yeterliliklerini gostermeye
goturecek olumlu basarilar sergilemeye daha yakin olduklari

varsayllmaktadir. Bu varsayimin gercekligi kisinin yetenegi nasil
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tanimladigina ve bu yargiya kimlerin izerinden vardigina baghdir. Ornegin,
bazilari bir isi bir bagkasindan daha iyi yapan bir kisiyi daha yetenekli olarak
dusunebilmektedir. Bu karsilastirma kisinin ne derecede gug¢ sarf ettigini
dikkate almamaktadir. Ornegin eger A kisisi bir gbrev lizerinde B'den daha iyi
bir performans gosterdiyse ama B kisisi A'nin sarfettigi gucun sadece bir
kismini sarfettiyse, bazilari A kisisinin daha yetenekli oldugunu

soyleyebilmektedir.

Nicholls ve digerleri tarafindan yurutulen bir calisma; is, yeterliligi
sergilemeye gelince gug¢ ve yetenegdin bir dereceye kadar birbiriyle baglantil
oldugunu soylemektedir. Diger bir deyisle, uyguladigimiz gug olmaksizin,
yetenegimizin en Ust noktasina ulagabiliriz ve burada yeterliligimizi
sergilememiz igin olugacak sanslarin 6nemi bundan fazla degildir (Nicholls,
1989;i Nicholls, 1990). Nicholls (1990), bu kavrami "kapasite gibi yetenek"
seklinde agiklamis ve bu kavrami bir kisinin herhangi bir noktada
kapasitesine bagli olarak yetenegini ortaya koyabilme gabasinin derecesi
olarak kullanmasini dnermistir. Bu nokta dnemlidir ¢inkl bireyler yeterlilik
karsilastirmasini bagkalarinin performanslarina ya da kendilerinin daha

onceki performanslarina bakarak yaparlar.

Nicholls ve digerlerinin gocuklar ve akademik performansla ilgili
calismalarinda bulduklari gibi yetenegin normatif disunceleri okul yillarinda
olusan 6grenme istegindeki dususe yol agcabilmektedirler. Herhangi bir goérev
icin isteksizlik, cabanin da dismesine, dolayisiyla da performans dususlne
yol agmaktadir. Yani tum bireylerin yetenekleri dogrultusunda kapasiteleri
bulunmaktadir. Béylece de bu kapasitelerin performans Uzerinde direkt

etkileri olusmaktadir.

Motivasyonel iklim

Performansi etkileyen diger bir faktor de varolan motivasyonel iklimdir.

Motivasyonel iklim farkli faaliyet basari yonelimleri olusturan isaretleri,



79

mesajlari ve durumsal etkileri agiklayan bir terimdir (Ames, 1992). Ornek
olarak, kuguk lig beyzbol macindan eve gelen geng bir adama, ailesinin magi
kazanip kazanmadiklarini sordugunu duisunidn. Mesaj, ¢cocuk i¢in gok agiktir;
evdeki motivasyonel iklim ego yénelimlidir veya yeterliligin normatif
dusuncesidir. Spor dunyasinda, motivasyonel iklimi kurmada ko¢ dnemli bir
rol oynamakta ve kogun spor durumunu nasil yapilandirildigina bagh olarak -
pratik veya yaris olabilir- sporcular uygun davraniglari sergilemektedir (Ames,
1992) .

Ames ve digerleri, motivasyonel iklimle daha sonraki basarisiyla
baglantili performans davranislari arasindaki iligskiyi daha yakin
inceleyebilmek icin egitim ortaminda bir arastirma yurutmuslerdir. Bu
arastirmalardan ¢ikan motivasyonel iklim gorev yonelimliye daha yakin
oldugu icin, 6grenciler faaliyet basarisi yonelimli performans basarilari

sergilemislerdir (Ames, 1992).

Sporda Sosyal Karsilastirma

Van Vyper'e (1992) gdre sosyal karsilastirma davranislari ve rekabetgi
spor birbirleriyle alakalidir. “Rekabet, sosyal bir karsilagtirma surecidir”
(Martens 1976). Sosyal karsilastirmanin, spor dinyasi disinda, daha temel
bir sergilenimi bulunamamistir. Her ne kadar sosyal kargilastirmanin, normal
dusunsel bir sire¢ oldugu dusunulse de, bu her zaman iyi bir sey midir?
Hangi noktaya kadar sosyal karsilagstirma vardir ve eger varsa sosyal

karsilastirmanin spor performansi uzerindeki etkileri nelerdir?

Sosyal kargilastirmanin, karsilastirma yapan kisiye ne sekilde hizmet
ettigini agciklamak icin birgcok teori ortaya atilmistir. Spor dinyasinda
farkedilen bir fenomen, sosyal karsilastirmanin kisinin kendine saygisini
koruma yaklagimidir (Van Yperen, 1992). En azindan bazi sporcularin,
baskalarinin Gzerindeki Ustinligund goéstermek igin karsilastirmalar
yapilmaktadir. Nicholls (1984), Dweck ve Legett (1988) tarafindan da
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belirtildigi gibi bu, sporda ego yonelimli i¢in tutarlidir. 60’li yillarda yuratulmus
bir calismaya gore sosyal kargilastirmalar olumlu bir benlik kavramini

olusturmak ve korumak igin ortaya ¢ikabilmektedir (Van Yperen, 1992).

ilkokul diizeyindeki ¢cocuklarla gerceklestirilen bir arastirmada Butler
sosyal kargilastirmanin sosyal 6grenme teorisine yakin bir amacgla
kullanildigini soylemigstir. Bu gorev, istekleri ve uzmanlik gelistirmesi i¢in
gerekli stratejiler hakkinda bildi edinmekte yardimci olabilmektedir. Ornegin
kluguk yaslarda ¢ocuklar kendilerini degerlendirmek i¢in degil benzer
pozisyonlarda digerlerinin nasil davrandigini gérmek i¢cin kendilerini
baskalariyla kargilastirmaktadirlar (Butler, 1989). Arastirma bu
kargilastirmalarin gercekten de yapilip yapilmadigini 6grenmek igin
yapilmistir. Ortaokul, lise ve kolej tenis oyunculariyla yapilan bir galismada,
Duguin (1986), bu sporcularin yaptiklari karsilasmalarin dogasini
arastirmistir. Arastirma sonucunda, sporcularin bu karsilastirmalari sadece
kendilerini degerlendirmek ve dlgmek amaciyla degil ayrica kendine olan
saygilarini artirmak amaciyla da yaptigi ortaya ¢ikmistir. ilging olan
sporcularin yapmis oldugu sosyal kargilagsmalarin seklinin esit olarak kabul

edilebilecek duzeyde bulunmamasidir.

Duguin (1986), arastirmasinda sporcularin bazen kendilerini daha
fazla yetenekli olanlarla karsilastirmaya c¢alistiklarini bulmustur. Bu tar bir
kargilagtirma, bireyin kendine baski uygulayarak kendi yetenegini
gelistirmeye calistigi kendini dlgme streci olarak agiklanabilir. Sporcular
kendilerini daha yUksek yetenek sahibi olan diger sporcularla kargilastirarak
kendilerinde var olan yetenek ile su an onlar igin soru igareti tagiyan en

yuksek sinir hakkina bilgi edinmek igin ugrasmaktadirlar.

Duguin bunu, Mettee ve Smith (1977)'den alinti yaparak su sekilde
aciklamistir:

YUksek yetenekli birine karsi alinan galibiyet, dusuk
yetenekli birine karsi alinan galibiyetten, sosyal

karsilastirmada ¢ok daha fazla olumlu ilgi toplayacaktir.



81

Bu da dogrudan katilimcinin gelisiminde bir yukselis

yaratacaktir.

Bu gelistirme baskisi, spor performansini tam olarak ortaya koymada
karsisina ¢ikan birgcok potansiyel engelden ilkidir ve bu da sosyal
karsilastirmanin bir sonucudur. Karsilastirmalar dusuk yeteneklilerle de
yapilmistir. Bu tur kargilastirmalar kiginin yeteneklerini 6lgme adina degil de
Kisinin yeteneklerinin onaylanmasi adina yapilmaktadir. Dusuk veya az
yeteneklilerle olan karsilagstirma, maglubiyeti 6nlemek amaclidir ve birinin
digerinden daha iyi oldugunu ispatlamak arzusuyla yapilmaktadir. Kazanma
fikri Uzerinde artan yogunluk ve kazanmak i¢in Uzerinde hissettigi baski,
sporcunun kendisini daha duguk yetenekteki bir sporcuyla kargilastirmasiyla

sonuglanabilmektedir.

Sosyal kargilastirma arastirmasi karsilastirmalarin igerdigi belirsizlik
derecesinin bir fark yarattigini belirtmektedir. Festinger’in teorisinin de
belirttigi gibi biz kendimizi belli bir durumda kendimize yakin ve benzer
gordugumuz kigilerle kargilastirmayi tercih ediyoruz. Bu yargi ortaya “neler
benzer olarak kabul edilir?” ve “karsilastirma icin neler secgiyoruz?” sorulariyla
beraber subjektif bir yorum ¢gikarmaktadir. Bu teoride insanlar
performanslarinin objektif bir lgimund ariyorlarsa da son aragtirmalar bunun

bdyle olmadigini géstermektedir (Akt.; Duguin, 1986).

60’larda yurutulen bir gcaligmaya gore, insanlar bilgileri garpitarak kendi
fikirlerini ve diger kisisel 6zellikleri onaylamaya ve bdylece digerleri ile
karsilastirildiginda da kendi tavri ve performansi konusunda olumlu bir imaj
birakmaya yonlendirilmigtirler (Van Yperen, 1992).

Bu varsayimi biraz daha ileri goturerek “bireylerin 6zellikle de objektif
olarak denetlenemeyecek Olgulerde kendilerinin digerlerinden daha iyi
olduklarini hissetmeye yonlendirildikleri sdylenmektedir (Allison, Messick ve
Goethals, 1989). Bu egilim de yine kisinin kendine olan saygisini koruma
sureciyle sosyal karsilastirma arasinda bir baglanti olusturmaktadir.
Arastirma, karsilastirmanin dlglisu ne kadar belirsizse kisinin kendini

digerlerinden o kadar Ustun gordugunu gostermektedir. Ancak her nasilsa
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belirsiz olmayan ve kolayca denetlenebilir 6lgide, sporcularin kendi
yeteneklerini abartmaya daha az yanastiklari géralmastar (Van Yperen,
1992). Van Yperen (1992) ayrica yaptiklari arastirmada daha sonra
bireylerin 6nemli olarak gordugu olculerde ve boyutlarda kendilerini daha iyi
goérmek icin daha ¢ok calistiklarini tespit etmistir. Ornegin, bir sporcu, basari
icin onemli oldugunu dagsundigunden kendini digerlerinden daha dayanikli
olarak hissedebilmektedir. Boylece karsilastirmalarin sadece dusuk, orta ve
yuksek seviyede degdil ayrica subjektif ve belirsiz dlguler arasinda da oldugu

gorulmektedir.

Bu noktaya kadar, sporcularin sosyal karsilastirmalara girdikleri
belirtiimistir. Ayrica sporcularin yeteneklerini 6lgmek i¢in her zaman orijinal
sosyal karsilastirma teorisini kullanmayarak, kendileri ile esit yeteneklilerle
objektif bir karsilastirmaya girmedikleri belirtilmistir. Literattr tarafindan
incelenen yuksek ya da dusuk yetenekli ¢esitli sporcularin, kendine hizmet
eden bir gok nedenden dolayi, subjektif dlgutlerde siklikla sosyal

karsilastirma surecine girdikleri gozlenmistir.

Sporda sosyal karsilastirmanin tartisildigi ve bu tartismanin zararl
oldugu dusunulen bir diger 6nemli nokta “spora katilimda 1srarci olma”
konusudur. Bunu ayrintili olarak inceleyecek olursak “gorev yonelimli” ve
“‘ego yonelimli” basari olarak ikiye ayrilan basari motivasyonlari konusundan
tekrar bahsetmek gerekecektir. Sporda sosyal karsilastirma meydana
geldiginde bu genelde ego yonelimli bir yaklagim olmakta ve bu durumda
sporcu kendi yetenegi ile bir diger kisininkini kargilastirmaktadir. Gorev
yonelimli karsilagtirmalarda sporcu karsilastirmayi ne tur kisisel degisimler

veya geligsimler yapilmasi gerektigini bulmak igin yapmaktadir.

Boyd ve Callaghan (1994) tarafindan yapilan ¢alismaya goére ego
yonelimli kargilagtirmalar sporculara, saldirgan ve spora yakismayan
davranisglar yaptirirken, gorev merkezli yaklasim is birligi, spor katiliminda

eglence ve sporcuya ¢ok daha fazla yakisan davraniglari icermektedir.
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Spor katiliminda ego ve gorev yonelimli olmak kendisini sporsal
katilim esnasindaki ortaya konulan performans kalitesinde de
gostermektedir. Gérev merkezli yaklagsimda bulunan sporculara gore spor
insanlara bir insana elinden gelenin en iyiyi yapmaya ¢alismasini, digerleriyle
isbirligi igerisinde olmasini, kurallara uymasini ve iyi bir sporcu olmasini
ogretmektedir. Ayrica sporun kisinin kendisine saygisini pekistirdigine ve
insanlara fiziksel olarak daha aktif ve saglikli bir yasam sagladigina
inanmaktadirlar (Duda, 1989).

Bir sporcu eger ego yonelimli yaklasima inanir ve kendisinin
digerlerinden iyi olup olmadigini dlgmek igin sosyal kargilagstirma yaparsa bu
bir cok tehlikeye yol agmaktadir. Bunlardan ilki karsilagtirma yapacagi kigiyi
se¢cmede yasanan problemdir. Sporcular hem kendileri ile ayni duzeydeki,
hem de dusuk ve yuksek yetenek duzeyine sahip olan kisiler ile kendilerini
karsilastirmaktadirlar. Ego yonelimli olan ve yeteneklerinin disuk oldugunu
dusunen sporcular basari igin ¢ok kolay olan aktiviteler segerler veya daha az
calisirlar veya ¢ok fazla gaba harcarlar (Duda, 1989b). Basari i¢in cabalamak
fakat istedigini alamamak kisisel bir yenilgiye yol agmaktadir (Boyd ve
Callaghan, 1994). Bir sporcu digerlerine karsi bir yenilgiyi 6nlemek igin
uzerinde bu tlrden bir baski uygularsa tikenmislik i¢gin yiksek bir olasilik
hazirlanmis olmaktadir. Brustad ve Ritter-Taylor (1997)’in belirttigi gibi yenme
duygusuyla sporcu fazla antrenman yapmakta ancak fiziksel olarak zayif
dustukleri halde takimdaki statulerini ve pozisyonlarini kaybetmemek igin
bunu antrendrlerine soyleyememektedirler. Boyle bir durumun uzun sureli

sezon icerisinde sporcunun performansina olumsuz etkileri bulunmaktadir.

Bir sporcu yetenegdinin dusuk olduguna karar verir ve gergek bir
basarinin digerinden daha iyi olmakla kazanilacagina inanirsa, iki tur olay
meydana gelmektedir. Birincisi sporcu basari i¢in az ¢alismakta, buyume ve
gelisme icin ¢caba géstermemektedir. ikincisi ego ydnelimli sporcular
kendilerini dusuk yetenekli gorduklerinde spora olan ilgilerini kaybetmekte ve
spora katilimi birakabilmektedirler (Duda, 1989a; 1989b; Boyd ve Calleghan,
1994).
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Ego yonelimli yaklagsimin bir gok olumsuz sonucunun bulunmasina
ragmen ilgin¢ olan bu yaklagimin ¢ok yaygin ve kuguk yaslarda ogrenilir
olmasidir. Butler’in (1989) arastirmasina gore, 7 yasindan baslayarak
cocuklar akranlari ile sosyal karsilagstirma yapmaya baglamaktadirlar. Bu
cocuklar degerlendirme disinda bir ¢cok sebepten dolayi kargilastirma yapiyor
olabilirler. Ancak su da ¢ok acgiktir ki digerlerine bakmak, onlari izlemek,
6grenmek igin iyi bir yoldur. Cocuklar 10 yas civarina geldiklerinde, Butler
(1989), sosyal karsilastirmanin ego yonelimli olmaya basladigini
gozlemlemigstir. Bu noktadan da ego yonelimli kargilastirmanin ¢gok kuguk
yaslarda basladigi ve slrecin olugsmasi igin ¢ok fazla bir yardimin

gerekmedigi sonucuna varilabilmektedir.

Ego yonelimliden gorev yonelimiyle gecebilmek igin bazi 6nerilerde
bulunulabilir. Ego yonelimli yaklasimin sporcular i¢in spor katilimindan
uzaklagmanin baglica sonucu oldugu akilda tutularak, sporcularda var olan
digerlerinden daha iyi olma fikri azaltilarak, ilerleme kaydedilebilir. Gorev
yonelimli yaklagsim kendini gelistirme yéninde bir ¢calisma igerir ve
karsilastirmalar performansin artmasi igin kisinin ne tur degisiklikler yapmasi
gerektigine yogunlasir. Eger kisi sonu¢ yerine sirece onem verirse
performansi yukselecektir (Weinberg ve Gould, 1995). Eger sporcuya
dikkatini digerlerine degil de kendisine vermesi ogretilirse, sporcu sadece
gelismekle kalmayip, ¢ok daha fazla basariya imza atacak ve sporda da o
derece kalici olacaktir. Bundan bir gok sonug ¢ikarilabilir. Birincisi sporcular
Festinger’in (1954) “sosyal karsilastirma” olarak adlandirdigi bir tar
karsilastirma yapabilirler. Sporcular kendi yetenekleriyle ve yaklasimlariyla
dugerlerininkini karsilastirabilirler. Ancak 6grendigimiz sey Festinger’in
teorisinin aksine, sporcularin bu karsilastirmalari her zaman objektif bir
sekilde yapmadiklaridir. Sosyal kargilastirmalarin ne igin yapildigina bagh
olarak, sporcular kendilerini hem kendilerinden ¢cok hem de kendilerinden az
yetenekli sporcular ile kargilastirmaktadirlar. Kendilerini daha yetenekli
sporcular ile kargilastiranlar gorev yonelimli bagari motivasyonunda bulunan
kisilerdir ve kendi yeteneklerini gelistirecek yollar aramaktadirlar. Kendilerini
kendilerinden daha dusuk yetenek seviyesinde bulunan sporcular ile

karsilagtiranlar bunu kendilerini olan saygilarini korumak i¢in veya
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kendilerinin digerlerinden daha basarili ve iyi olduklarini géstermek igin

yapmaktadirlar.

Grup Danigmasi

Grup danismasi olumlu davranis ve hareketleri desteklemek ve
degistirmek amaci ile grup surecinde kullaniimaktadir. Grup danismasi ilk
kez doktor Joseph Pratt tarafindan tuberkiloz hastaligindan aci ¢ceken
hastalar icin kullaniimistir (Gladding, 1995: Posthuma, 1996). Pratt grup
terapisinin degerini ve buna ek olarak grup uyelerinin birbirleriyle olan
etkilesimlerinin olumlu etkileri oldugunu fark etmisti. Bu ¢aligsmalar, buginin
grup psikoterapisinin 6ncu ¢calismalari olarak bilinmektedir (Scheidlinger ve
Schamess, 1992).

Grup surecinin tarihine bakacak olursak 2. dinya savasinin grup
terapisine olan ilgiyi artirdigini ve kullanimda yenilik getirdigini gorebiliyoruz
(Rosenbaum, 1976: Scheidlinger ve Schamess, 1992). 2. dinya savasi
sirasinda tecrubeli danigman sayisinin az olmasi ve tedaviye ihtiyaci olan
eski askerlerin sayisinin yuksek olmasi, grupla danigsma c¢aligsmalarinin
Onemini ortaya koyuyordu. Ayni zamanda Alberth Moreno’nun ¢alismalari da
dnem kazanmisti. Moreno Psikodramanin kurucusu olarak bilinmektedir. ilk
toplumsal grup terapisini organize ederek grup psikoterapi terimini
kazandirmis ve ilk profesyonel dergide grup terapiyi tanitmistir (Blatner,
1989: Moreno, 1957).

Sosyal psikolog olan Kurt Lewin modern grup dinamigi ¢alismasinin
kurucusu olarak taninmigs (Luft, 1984, s. 8) ve ayni zamanda grup
kullaniminin bireylerin davranis ve tutumlari Uzerinde degisiklik yarattigini
belirtmistir (Smith, 1980b). 1960 ve 1970’lerde T grup (egitim grubu)’un
gelismesinde ve bu gruplardan etkilesim gruplarinin ortaya ¢ikmasinda Levin
ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismalarin blyuk bir payi bulunmaktadir (Smith,
1980b). T grup katilimcilari yapilandirilmamis bir grup ve grup havasi
icerisinde baskalariyla etkilesimlerde bulunarak, destek ve geribildirim

kazanmiglar ve kendilerini ve baskalarini tanimislardir. T grup yapisi
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genellikle katilimcilarin yeni beceriler ve bilgiler 6grenmelerine aciktir.
Katilimcilara, daha sonra bunlari dogal ¢cevrede uygulamalarini da
ogretmektedir (Tudor, 1999).

Etkilesim gruplari, farkindalhigi artirarak, i¢sel psiseyi ve kisiler arasi
konulari kesfederek ve fonksiyonel olmayan gekingenligi ortadan kaldiran
yogun kiguk grup yasantilari olarak agiklanabilmektedirler (Gazda, 1989;
Tudor, 1999). Etkilesim gruplari dans, muizik, sanat, masaj ve ¢iplakhgi,
duyumsal arayis ve anlamsal ifadeler seklinde agiklayabilmektedir (Gazda,
1989; Tudor, 1999). Gun gectikge mobilitesi artan toplumlarda yasayan
bireylerin kendilerini toplumdan soyutlamalari ile birlikte etkilesim gruplarina
olan ilgi de artmaktadir (Scheidlinger ve Schamess, 1992). Onemsemek,
glvenmek ve algilari grup Uyeleri ve danigsman ile paylagsmak gibi geri
bildirim sureci bu tip gruplarda tesvik edilmektedir. Katilimcilarin basina gelen
olaylari ve davraniglari “simdi ve burada” tartismanin dnemi

vurgulanmaktadir (Posthuma, 1996).

Grup Danigsmanin Tanimi

Grup danismanligi hakkinda birgok sey yazilmistir. Cok az klinikci ve
arastirmaci kesin bir tanim saglamistir. Chaplin (1981) grup terapisini
(danigsmanligini) su sekilde tanimlar:

“Herhangi bir sekildeki ortak terapdtik tedavi. Grubun tartigsmalarini

yonlendiren lider gibi davranan terapist ile hastalarin sik sik grup

toplantilarini iceren bir surece dahil olmalaridir. Varsayima gore,
baskalarinin problemlerini ve nasil ¢gozulduklerini duymak, hem

katarsis hem de kisi Gzerinde terapotik etki saglamaktadir.”

Gazda ve arkadaslari (1967)’'nin daha etkili bir tanimi sdyledir:

“Bilingli dusunceler ve davraniglar Uzerine odaklanan, dinamik, kisiler
arasl sure¢. Her seye aclik, gerceklige oryantasyon saglayan, katarsis
ve karsgilikli guven, 6nemseme, anlayis, kabullenme ve destek

saglamayi iceren bir terapi iglevidir. Terapinin isleyisi, kisisel konularin
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arkadaglar ve danigsman ile paylasilmasi sonucunda yaratilmakta ve
gelistiriimektedir. Grup katilimcilari ¢gok genis bir sekilde kisilik
gelisimine ihtiyaci olmayan, ¢esitli farkli konulara sahip normal
bireylerden olusmaktadir. Grup katilimcilari grup etkilesiminden,
degerleri, hedefleri, anlayisini ve kabul edisini artirmak ve belli tutum
ve davraniglari 6grenmek ya da 6grenmemek amaci ile

faydalanabilirler “

Grup Danismasindan Kazanilan Terapotik Yararlar

Dogal grup danigsmanligi surecinde, birgok terapotik yararlar meydana
gelmektedir. Bunlar katilimcilarin sosyal becerilerinin artiriimasi, yeni
davraniglari gergek hayatlarina uygulamadan 6nce grup ortaminda
uygulamak ve ogrenmeleri igin diger grup Uyelerinden destek ve geribildirim

saglamaktadir.

Etkili grup havasi, danismanlik strecinde katilimcilara sosyallesme
becerilerini gelistirebilmeleri i¢in firsat tanimaktadir. Grup tyeleri diger tyeler
ile birbirleriyle tehdit icermeyen sekilde etkilesim igerisinde bulunabilmekte ve
digerlerinin de basaril sekilde etkilesmeleri igin yardimci olmaktadirlar.
Boylece katilimcilarin kendilerine olan guvenleri gelismektedir. Dinlemek ve
diger Uyelere yardimci olmak i¢in dnerilerde bulunmakla katilimcilarin
kendilerine kargi saygilari artmakta, ayrica Gyelerin problem ¢ézme becerileri
de gelismektedir (Corey, 2000; Posthuma, 1996; Yalom, 1995). Grup
danismanhgi ayrica katilimcilara, baskalarinin davraniglarini ve eylemlerinin
sonuglarini gozlemleme olanagi1 tanimaktadir. Diger grup uyeleri
katiimcilarin daha uygun davranis ve tutumlar 6grenebilmeleri igin potansiyel
rol modelidirler (Gladding, 1995; Posthuma, 1996; Rutan ve Stone, 1993;
Yalom, 1995).

Grup danigsmanhiginin etkili kullanimi, grup Uyelerine daha sonra
gergek hayatta kullanacak olduklari davranis ve tutumlari 6grenme ve
uygulama imkani saglamaktadir. Danigsmanlar rol oynamayi bireysel

danigmada bir ara¢ olarak kullanirlarken, grup ortaminda baska kigilerin
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olmasi, rol yapmanin daha gergekgi ve gercek hayat durumlarina daha yakin
olmasini saglamaktadir. Danigsmanin elinde bir bireyin senaryosundaki gesitli
rolleri canlandirabilecek kisiler bulunmaktadir. Grup Uyeleri istenilen dusunce,
davranis veya konusmalari gergcek durumdan once destek ve guvenli bir
ortamda pratik yapabilmektedir (Posthuma, 1996: Tudor, 1999).

Grup danismaninin liderlik rolindeki en blylk sorumlulugu, grup
suUrecinin terapdtik faydasindan ve Uyelerin hedeflerine ulasabilmesi igin
gerekli olan olanaklarin en ust duzeyde sunuldugundan emin olmaktir. Bu
rolde danigsmanin birgok 6zel konuya odaklanmasi beklense de, bireysel
danisma gibi bir uygulamaya gidilemeyeceginin goz éntunde bulundurulmasi

gerekir.

Grubu olusturmada danismana disen birgok talep bulunmaktadir.
Grubun sayisi arttikga Uyelerin her biri i¢in daha buyuk bir dikkat ihtiyaci
dogmaktadir. Danigman katilimcilar arasinda dikkatini bolmeli ve
katilimcilarin bireysel ihtiyaclarina karsi profesyonel bir tutum iginde
olmalidir. Grup surecini buyutebilmek igin danigsman katilimcilar arasindaki
etkilesimlere dikkat etmelidir. Daha buyuk katilimcidan olusan bir grupta
etkilegimlerin sayisi artmakta ve bu durum, dikkat edilmesi gereken daha
fazla potansiyel etkilesimin ortaya gikacagi anlamina gelmektedir (Posthuna,
1996; Rutan ve Stone, 1993).

Gizlilik konusu ise bireysel danismanlik seanslarindan daha buyuk bir
onem tasimaktadir. Her bilgi sadece danigsman ile degil katilimcilar ile de
paylasiimaktadir. Fakat higbiri danigsman disinda guvenirliligin
uygulanmasinda etik kurallardan sorumlu degildir. Grup tyeleri gizliligi
saglamada grup danigmanlari gibi ayni profesyonellik ve yasal zorunluluk
altinda degillerdir (Cross, 1970; Glagging, 1995).

Bilginin grup ortaminda hangi duzeyde tartisildiginda gizli olacagi ya
da paylasilabilecegi grubun baslangicinda belirtilen kurallarla saglanir. Gizlilik
erdemlerinin acgik olmaya karsi olup olmamasi grup danismaninin ve

ayelerinin degerlendirmelerine kalmistir (Cross, 1970; Glagging, 1995).
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Gizlilik ilkesi gruba uye secimi sirasinda grup uyelerine anlatilmasi gereken,

cok dnemli bir kanuni ve etik konudur (Gazda, 1989).

Danigmanin diger bir sorumlulugu da grup Uyelerinin grup igindeki
sorumluluklarinin ve haklarinin farkinda olmalarini saglamaktir. Bu haklarin
birincisi grubu herhangi bir zamanda terk edebilme hakki, digeri ise
asagilanmama hakkidir (Gazda 1989). Diger bir hak ise, grup Uyelerinin ve
danigmanin onerilerine veya bir konuda dayatmalarina kargi koyma
Ozgurligudur. Bu haller, gruba olan uyumluluk baskisi potansiyelini azaltir.
Grup tavsiye verebilir ama bu tavsiyeler ne kadar iyi niyetle verilmis olursa
olsun katilimcinin ilgi alani i¢cerisinde olmayabilir. Grup uyeleri durumlarini
daha kotu yapacak herhangi bir sekilde davranma konusunda kendilerini

zorunlu hissetmemelidirler (Gazda 1989).

Ozet olarak grup danismasini glicli bir terapotik giic haline getiren
birgcok 6ge bulunmakta, ayni zamanda birgok risk tasimaktadir. Dikkat
gerekliligini artirir, danismanin kontrolinu dasurar. Katilimcilarin digslanma
tecribesini yasama potansiyelleri, baski hissetmeleri ve
bireysellesememeleri (bireylerin grup icerisinde kendilerini sifatsiz ve
hareketlerine kargi daha az sorumlu hissetmeleri) gibi olasiliklar, efektif bir
grup danisma yasantisi olmasini engeller. Hepsinin veya bazilarinin olma
potansiyeli grup surecine etki eder ve bunlarin basarili bir sekilde
¢ozulmesinin buyuk bir kismi danigmanin becerisine ve grubu etkileyebilme

yetenegine baghdir.

Grup Danigsma Modelleri Ve Uygulanmasi

Literatirde grup danigsmasi ortamlarina siklikla rastlamak mumkutndur.
Grup danismasi danisan tipleri, problem c¢esitleri ve teorik agidan farkli
sekilde ele alinabilir (Corey, 2000; Gladding, 1995; Jacobs ve arkadaslari,
1994). Grup danigsmasi literatlirde bulunan gocuk, ergen, yetiskin ve yaslilar
icin olan uygulamalari ile hemen hemen tum yas gruplarina uygun bir

yaklagimdir. Grup danismadaki danisan tipleri, is¢i, 6grenci, dinsel odakli
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gruplar ve sosyal gruplari icermektedir (Corey, 2000; Gladding, 1995; Jacobs
ve arkadaslari, 1994).

Grup danismasi ayrica kullanilan danigma teknikleri ve bu tekniklerin
temel aldigi teorik yaklasimlar ac¢isindan da siniflandirilabilir. Gruplarda
psikodinamik, biligssel-davranigsal ve insancil yaklagimlar kullaniimaktadir
(Corey, 2000; Gladding, 1995; Jacobs ve arkadaslari, 1994).

Bireysel danigsmada kullanilan serbest ¢cagrisim ve ruya analizi gibi
bazi psikodinamik teknikler bazi grup ortamlarinda da kullaniimistir (Boyd,
1991; Corey, 2000; Gladding, 1995; Provost, 1999). Bununla birlikte, grup
ortaminda bu yaklasimin sinirliliklari bulunmaktadir. Kisa sureli problem
¢6zme durumunun tersine psikodinamik yaklasim uzun sureli kisilik
degisimine odaklagsmakta bu da grubun kapali grup olmasi durumunda tye

sayisini koruyabilmesini zorlagtirmaktadir (Corey, 2000).

Arastirma literatlru ve klinik alan incelendiginde bilissel davranisgi
yaklasimin ve ozellikle de Rasyonel Duygusal Yaklasimin grup ortamlarinda
kullanildigr gértilmektedir (Kriner ve Waldron, 1988; Omizo ve ark., 1985;
Solomon ve Ray, 1984: Wessel ve Mersch, 1994). Grup igerisinde
katilimcilardan diger grup Uyeleri ile kendi konularini paylasmalari
istenmektedir. Bu konular iyi bilinen A-B-C teorisi ile analiz edilmektedir.
Daha sonra danigsman ve diger grup uyeleri katilimciya geri bildirim ve oneri
saglamaktadirlar. Danigsman ve diger grup uyeleri katilimcinin olumsuz kisisel
konusmalari ve hatali inanglarina meydan okumakta ve tartigsmaktadirlar
(Ellis, 1989; Gladding, 1995). Grup ortamlarinda Rasyonel duygusal-
davranigsal terapinin kullanilmasinin birgok avantaji bulunmaktadir.
Genellikle kisadir, birkag seansin sonunda grup uyeleri belirgin bir sekilde
zihinsel dizenlemeler yapabilmektedirler. Grup Uyeleri ayni zamanda diger
grup uyelerinden aldiklari geri bilgilerden de yararlanmaktadirlar. Rasyonel
Duygusal Davranigsal terapinin grup ortaminda kullaniimasinin bir sinirliligi
diger grup Uyeleri tarafindan yansitilabilecek veya danigsman tarafindan

uyarlanabilecek sinirli anlatma ve ikna edici tavirdir. Daha az direktif veren
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diger yaklagimlara oranla grup zorunlulugu bu yaklasimi kullanmaya daha

uygundur (Corey, 2000).

Grup ortaminda genis bir sekilde kullanilan bir diger zihinsel teknik de
bilgiyi (provision) kogsullamadir. Bilgi paylasimi ¢calisma ortamini azaltma
(Foley ve Smith, 1999), HIV gibi saglik konularinin tedavisinde (Bacha ve
ark., 1999), kanser (Gilbar, 1997) ve yeme bozukluklari (Franzen ve
Gerlinghoff, 1997) gibi belirli konularda kullaniimistir. Bu gruplar, bireylerin
hayatlarindaki gecislere daha iyi uyum saglayabilmeleri ve degisen hayat
tarzlarini daha iyi kontrol edebilmeleri igin davraniglarini ayarlayabilmeyi
saglayabilmek amaciyla olusturulmuslardir. Bilgiyi kogsullama, kisinin
problemlerinin farkina varmasina ve gerekli ayarlamayi hayata gegirmesine

yardimci olmaktadir.

So6zlesme yapma, model olma, davranislarin tekrar edilebilme
potansiyeli, uyaran-tepki ayarlanmasi ve duyarsizlastirma gibi bir gok
davranisgi teknik grup ortamlarinda basari ile kullaniimigtir. Davranissal
ogrenmede, katilimcinin degistirmesi gereken hareketlerini géormesi ve yeni
sosyallesme, basa cikabilme, stresini yonetebilme gibi beceriler edinmesi

icin belli basl édullendirmeler kullaniimaktadir (Corey, 2000).

Grup danisma literatlrinde tek yer almayan Kaginma Terapisidir.
Klinik ve arastirma literatiru insancil yaklagsimlardan ortaya ¢ikan bir cok
teknigin grup ortaminda da kullanilabilecegini géstermektedir (Day ve
Matthes, 1992; O’Learry ve Page, 1990; Robinson-Smith, 1985). Gelecek
oryantasyonlarinin gelisimine odaklanma ve hayat hedefleri, grup ortaminda
kullanilabilecek teknikler arasinda yer almaktadir. Kullanilabilecek diger
teknikler, bireylerin kendi davranislarindan sorumlu olduklarinin tesvik
edilmesi ve gelecekteki eylemler igin belirgin planlarin gelistiriimesi olarak
siralanabilir (Corey, 2000; Gladding, 1995). Grup uyeleri bir diger grup
uyesine empati, destek ve 6nemseme gosterebilmelidir. Provizyon
danigmasinda bagkalarina kargin etkin katilimci haline gelindiginde grup
uyelerinin benlik saygisi ve benlik degeri duygularinda artis meydana
gelecektir (Corey, 2000).
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Grup danismanhginin ¢ok genis kisisel problem konularinda ve ¢esitli
ortamlarda kullanildigi belirtilmistir (Howe ve Schwarzberg, 1986; Posthuma,
1996). Kisa sureli psikiyatrik (Bradlee, 1984; McLees ve ark., 1992; Prazoff
ve ark., 1986) ve uzun sureli psikiyatrik ortamlarda (Waldinger, 1990), 6zel
populasyonlarla danigma yapmada (Corey, 2000; Corey ve Corey, 1992) ve
kronik fiziksel hastaligi olan kisilerde grup danismanligi etkililigini
kanitlamistir. Danisman tarafindan yonetilen bu ortamlara ek olarak, toplum
tabanli kendi kendine yardim grup programlari da ¢esitli psikolojik konulari

yonlendirmede kullanilabilmektedir.

Mikemmelliyetci Disunce Yapisina Grup Mudahalesi

Grup danismasinin insan sagligi ve gelisimi icin ne kadar dnemli ve
gerekli oldugu konusu yukarida tartigiimistir. Ginumuzde danigsma
kuramlarinin en 6nemli dnceligi var olan problemleri gdzmek ve gelecekte
ortaya ¢ikmasi olasi problemleri de dnlemektir. Morrill, Oetting ve Hurst
(1974) ¢ozum bulucu hedeflerin yaninda geligtirici ve dnleyici hedeflere
odaklanmanin énemini vurgulamiglardir. Hem gelisimsel hem de oOnleyici

olarak hizmet sunabilecek bir servis, yapilandiriimig grup yaklasimidir.

Gelisimsel ve onleyici bir grubun etkili ve yeterli olabilmesi igin, birgok
durumun genellenebilen beceriler veya konulara odaklanmasi gerekmektedir.
Bu hedefe ulasabilmenin bir yolu bir ¢cok olasi problem durumunun altinda yer
alan biligssel 6zelliklerin saptanilmasidir. Her bir potansiyel problem alanina
cevap verebilecek farkli sayida programlar gelistirmek yerine bir tek program
etkili bir sekilde ¢ekirdek bilissel yapiya ydnlendirilebilir. Bu yapilardan bir
tanesi de degerlendirilme ya da performans kaygisi (sinav, spor musabakasi
vb.), stres, depresyon, sucluluk, is erteleme gibi 6zellikleri igceren

mukemmeliyetci dusunce yapisidir.

Bir mikemmeliyetci bilissel yapi gelisimsel grup mudahalesi igin
mikemmel bir hedef olusturmaktadir. Uretken olmayan basa ¢ikabilme

mekanizmasi kati hale gelmeden mukemmeliyetgi yapi ile ilgilenmenin olasi
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rahatsizliklarin ve krizlerin 6nlenebilmesi gibi koruyucu bir degeri
bulunmaktadir. Ginimuzde mukemmeliyetciligi tedavi etmede genellikle

bireysel danigsma yaklagimi kullaniimaktadir.

Mukemmeliyet¢i Disunce Yapisini Tanimlama

Mukemmeliyetgilik, beklentiler, olaylarin yorumlanmasi, kendini ve
baskalarini degerlendirmeyi iceren bir bilissel ag yapisi olarak tanimlanabilir.

Mukemmeliyetcilik;

a) gercekgi olmayan standartlar belirleme,

b) bu standartlara kati ve gelisiguzel bir sekilde baglanma,

c) benlik degeri ile performansi esit tutma gibi 6zellikler ile karakterize
edilebilir. MUkemmeliyetgilik ya da mukemmeliyet¢i duslince yapisinin bazi
Ozellikleri asagida belirtilmistir:

1- Uclarda distnce: “Ya hep ya hi¢” tarzi bir disince yapisi
yaygindir. Yasantilar ve benlik uglarda yasanir. Ornegin
basari-basarisizlik, aziz-ginahkar gibi.

2- Hedefler ¢ok kati olusturulmakta ve bir kisinin davranisini
motive etmeye yarayacak standartlar yerine benlik saygisi
icin gereklilik olarak algilanmaktadir. Kisinin zihninde “ben
isterim”, “benim ihtiyacim var” ya da “ben yapmaliyim” haline
gelmektedir.

3- Buna benzer olarak arzular taleplere donusur ve “yapmak
isterim” disuncesi, “yapmaliyim” haline gelir.

4- Zaman algisi etkilenir. Mukemmeliyetci kigiler genellikle asiri
bir sekilde gelecek odaklidirlar. Bu fenomen engel etkisi
olarak dusuUnulebilmektedir. Bireyin dikkati 6nline ¢ikabilecek
engellere o kadar odaklanmistir ki gectigi engellere higbir
takdir gostermemektedir.

5- Zaman algisinin bir diger ¢arpitilmasi “teleskoplama” olarak
adlandirilabilir. Teleskoplama, ulagsilmamis hedefler veya
talepler, oldugundan fazla bir sekilde abartilip

buyutuldigunde meydana gelmektedir. Bir hedefe ulasildigi
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zaman ise kisi bu kez teleskopa tersinden bakmakta ve
dolayisiyla bir anda hedefler Gnemsiz hale gelmektedir.

6- Yukaridaki dusunce yapilarina bagli olarak tamamlanan
islere ve basarilan hedeflere ¢ok az kigisel 6dil verilmektedir.
Bir bagarinin veya olumlu bir yasantinin tadini ¢gikarmaya ¢ok
az zaman ayrilmaktadir.

7- Secici algi bir mikemmeliyetgi filtre gérevini gérmektedir,
soyle ki ulasiimis hedeflerin degeri duslurulmekte ya da
gormemezlikten gelinmekte ve ulasilamamis hedefler
abartilmakta ve hatalar iyice incelenmektedir.

8- Onemli bir etkinlikte “ortalama” ya da “siradan” olmak utang
kaynagi olarak gorulmektedir. Daha once s6zu edilen uglarda
disunce yapisi burada gorulmektedir; bir kisi ya “Gstun”
Kisidir ya da “kaybeden”dir.

- Genellikle kompulsif bir dongu olugmaktadir. Mukemmeliyetgi
standartlar zayiflatict duygular meydana getirmekte ve
performansi direk olarak etkileyen sonuglar dogurmaktadir.
Mukemmelden daha az olan bir performansa ve istenilmeyen
duygusal tepkiye yanit, gelecek sefere daha fazla gayret

gOstermek ve “mukemmel olmak” olacaktir.

Mikemmeliyetc¢i distnce yapisini anlayabilmek i¢cin Ellis’in biligsel

analiz sisteminden yararlaniimasi gerekmektedir (Ellis ve Harper, 1975).

Duygusal Rahatsizliklarin ABC Teorisi

Duygusal rahatsizliklarin ABC teorisi Bilissel Davranis¢i Terapilerin
onemli konularindan bir tanesidir. “A” harekete gegiren olaydir, bir gercegi
veya olayin varligini veya kiginin davranisini veya tutumunu igcermektedir.
“B” kisinin “A” hakkindaki inancglarindan ve s6zel olarak ifade ettiklerinden
olugmaktadir. “C” sonug veya bireyin duygusal tepkisidir, yanhs olarak
dogrudan A’y izleyecegi varsayllmaktadir, mutluluk veya duygusal rahatsizlik
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Nelson-Jones, 1982). A noktasinda, bir bireyin

mukemmeliyetcilik egilimleri belli bir olay ile tetiklenmektedir; 6rnegin son
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teslim tarihleri, sinavlar ve sosyal durumlar. Eger kisi mukemmeliyetgi
duslnce yapisi ile B’de tepkide bulunur ve bu durumlari yorumlar ise C’de
kaygl, depresyon, sucluluk ve kompulsif davranis gibi istenmeyen duygusal

ve davranigsal sonuglar ortaya gikacaktir.

Elit sporcular arasinda belli bir dizeyde mukemmeliyetci disince
yapisinin olmasi beklenmektedir. Bir ¢ok elit sporcu mukemmele erismeye
calismaktadir. Sdrekli olarak mikemmel vurus, atis, kosu ve atlayis gibi
dusincelerle sporcular yaptiklari spor dalindaki performanslarinda
mukemmeliyetgilik aramaktadirlar. Ortak antreman ydnergesi olan “calisma
mukemmeli yaratir” dusuncesi, eger sporculara yeterince galisma zamani ve
ortami verilirse performanslari mikemmel olacaktir inancini tagsimaktadir.
Hatta, miukemmeliyetcilik arayisinin gerekli oldugu ve zaman igerisinde
sampiyonluk performansina ulastirabilecegi séylenmektedir. Ancak, yliksek
standartlar ve hedefler belirlemek, elit sporlarin bir parcasidir ve sporcu
performansi igin yararh gorulmektedir. MUkemmel performans diginda hig bir
seyin yeterli olarak kabul edilmedigi durumlarda bu olumlu beklentiler
olumsuz benlik kavraminin gelismesine ve basarisizlik korkusu sendromunun

yasanmasina sebebiyet verebilirler.

Mikemmeliyetgi Disuncenin Geligimi

Mudahale programi hazirlarken, hedef problemin gelisimi ile ilgili
hipotezlerde bulunmak faydali olacaktir. Roger’in (1959) “degerin kosulu
(condition of worth)” kavrami uygulanabilir gorilmektedir ¢cunku
mukemmeliyetgi kigiler genellikle baskalarindan saygi gormenin, Kkisinin
performansina bagli oldugu algisi ile biuyimuslerdir. Buna goére benlik
saygisi, onemli kisiler tarafindan belirtilmis sayginin i¢gsellestiriimesidir. Benlik
degeri de ayrica performansa baghdir. Aile kosullari, anne babanin ¢gocugu
asiri derecede elestirdigi durumlarda oldugu gibi benlik degerinin basari ile
iliskilendirilmesine sebebiyet verebilir. ikinci kosul elestirilerin direk olarak
ifade edilmedigi, standartlar, idealler ve 6nemli kisilerin beklentileri seklinde
vurgulandigi durumlarda meydana gelmektedir. Bu noktada ¢ocuk

mukemmellik alti bir davranigin aile beklentilerinin gerisinde bir davranig
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oldugunun farkina varir. Hamachek (1978) tarafindan 6ne surulen tguncu
olasilik acik bir sekilde belirtilen standartlar olmadigi durumda, ¢gocugun bu
boslugu mukemmel standartlar ile doldurabilecegi olasiligidir. Son olarak,
mukemmeliyetci duguncenin ve davranigin 6grenilmesi mukemmeliyet¢i anne

ve babalari ve diger model kisileri gdozlemleyerek olusabilir.

Mukemmeliyetci dusunce igin gereken aile 6grenmeleri ve kulturel
olanaklar guglu faktérler olmasina ragmen, bize gore ge¢ ergenlik ve geng
yetiskinlik mukemmeliyetci sistemin bir gegirgenlik donemini yansitmaktadir.
Bu gecirgenlik iki faktdrle sonuglanir: Gelisimsel gorevler ve bu déonemde
karsilagilan ¢evresel talepler. Otonomluk gelistirmek ve kimlik saglamak
bireylerin anne ve babalarindan asimile ettikleri deger ve beklentileri
sorguladiklari bir ayrisma surecini icermektedir. Buna gore mukemmeliyetgi
dusunce yapisi gelisim surecinde sorgulanabilir. Ayni donem igerisinde
cevrenin ortaya koydugu meydan okuma daha o6nce etkili olan
mukemmeliyet¢gi dugsince yapisinin etkisizlestigi bir noktaya getirebilir
(Burns, 1980b). Ornegin antreman kosullarinin yogunlugu ve miisabakalarin
zorlugu sporcunun daha iyi bir takima geldigi donemde artabilir. Otomatik
olarak yasantilari mukemmeliyetgi sisteme asimile etmek yerine geg ergenler

ve geng yetigkinler sistemin uymasina daha yatkindirlar.

Bu 6ne surilen mukemmeliyet¢i distunce gelisimi modeline dayali
olarak bir ka¢ mudahale ¢esidi hazirlanabilir. Eger yapi 6grenmeye dayali ise
modelleri, caligmalari, geribildirimleri ve diger etkinlikleri gozlemleyerek daha
etkili ve kompleks biligsel sirecgleri 6grenmek bir olasiliktir. Eger bir kisinin
degisen cevre kosullari ile ugragmasini igeriyorsa biligssel basa ¢itkma
becerilerini kazandirmak uygun gorulmektedir. Eger gelisim sureci ile ilgili ise
meydan okuma ve destek faktorleri arasindaki denge, geligimi
kolaylastiracaktir. MiUkemmeliyetci bilissel yapisini zayiflatmak igin grup

mudahale metotlari hazirlarken bu varsayimlari dikkate almaya calistik.
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Mukemmeliyet¢i Dustuncede Grup Mudahalesi’'nin Anlami

Grup danigsmasi modelinin mukemmeliyetci duslinceye birkag yonden
faydal oldugu goéralmuastir. Drum ve Knott (1977), Yalom (1975) ve digerleri
tarafindan tartisilan evrensellestirme etkisi, mikemmeliyet¢i sporcularin
baskalarinin da benzer problemleri oldugunu 6grenmelerinin destekleyici

oldugunu dustnmeleri agisindan faydahdir.

Grup danismasi yaklasiminin baska faydalari da vardir. Birincisi,
katilimcilarin kendi disuncelerindeki problemli yonleri belirlemelerine
yardimci olur. ikincisi, zaman sinirli bir grupta olusan grup destegi bile,
oOzerklik gelistirme ve beklentilerini gdzden gec¢irme konusunda karmasa
yasayan bir kisi i¢in faydalidir. UglinclsU ise, grup, durumlar karsisinda
verilecek yeni biligsel ve davranissal tepki modelleri sunmaktadir. Biligsel
gelisim kompleks ve oldukg¢a bireysel bir stire¢ oldugu igin, bilissel
karmagsikligr artirma hedefinde model gesitliligi 6nemlidir. Bir katilimci
cogunlukla profesyonel bir yardimcidan ¢ok kendisine benzeyen bir 6érnegin,
mukemmeliyet¢i olmayan acgisi ile degerlendirdiginde durumu daha iyi teshis

edebilir.

Grup yaklasiminin son avantaji ise, bizim bilissel yapilardaki
degisikliklerin nasil meydana geldigi ile ilgili géruslerimizi igerir. Bu
degisiklikler, bazen, bigimlendirilmig, didaktik egitim sonucu olusurken bazen
de yasanan bir deneyim sonucu beklenmedik bir anda birden bire
olusabilirler. Grup surecinin kendiligindenligi ve dngorulemez yapisi bu ikinci

tip icin mukemmel bir olugsum ortami yaratmaktadir.

Klinik MiUkemmeliyetgiligin Bilissel Davranisgi

incelenmesi

Mukemmelliyetciligin etiyoloji bakim ve bazi psikopatik durumlarda
onemli yer tuttugu goézlemlenmektedir. Anoreksiya nervosanin (Fairburn,
Cooper, Doll&Welch, 1999; Lilenfeld et al., 1998) ve bulimiya nervosanin
olusumunda (Fairburn, et al., 1998; Lilenfeld et al., 2000) belirgin bir risk
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faktord oldugu belirlenmistir. Depresyonun basarili bir sekilde tedavi
edilmesine engel teskil ettigine yonelik kanitlar bulunmaktadir (Blatt, Zuroff,
Bondi, Sanislow&Pilkonis, 1998) ve kisisel saplantisal zorunluluk hastaliginin
(obsessive-compulsive personality disorder) temel 6gelerindendir (Amerikan
Pisikiyatri Birligi, 1994). Buna ragmen, mukemmeliyetgilik hatali tanimlanan

ve ¢ok az anlasilan bir fenomendir.

Simdi kullanildigi gibi mukemmeliyetciligin yapisi ‘normal’ (Hamachek,
1978), ‘pozitiff (Frost et al., 1993) ‘sinirsel’ (Hamachek, 1978) ve
‘fonksiyonsuzluk’(dysfunctional) (Frost et al., 1993) seklinde olabilmektedir.
Mikemmellik arayisi fonksiyonel ve pozitif oldugu zaman klinik ilgisi ¢cok az
olmaktadir. (Burns, 1980). Klinik érneklerde gorilen fonksiyonel olmayan
(dysfunctionel) mukemmeliyetcilik ve fonksiyonel mukemmeliyetgiligi
(functional pursitof excellence) -ki bu normal ‘yuksek standartlar’ olarak da
adlandilabilir-birbirine karistirmanin yardimci olmayacagi dusunulmektedir.
En onemli ayirt edici 6zellik, klinik 6rneklerde, tam tersini isaret eden
durumlar olmasina ragmen yuksek standartlarda i1srar edilmesidir.
Mukemmeliyetgi hastalari daha iyi anlamak ve tedavi edebilmek igin, klinik

ilgisi bulunan konular Uzerinde yogunlagma tavsiye edilmektedir.

Mikemmeliyetciligin Karakteristik Ozellikleri

Mukemmeliyetciligin dikkate deger 6zellikleri Hamachek (1978) gibi
klinikgiler tarafindan oldukcga iyi tanimlanmistir. Hamachek, mikemmeliyetgi
insanlarda, isin (gdrevin) dogru yapilip yapiimadigi ile ilgili heyecanin hig
bitmedigini, kendi vicutlarinin bu duygulari surekli salgiladigini
gozlemlemistir. Bu kisiler igin, Gzerlerine aldiklari is sadece kisinin yapacagi
en iyi is degil, simdiye kadar yapilan en iyi is olmalidir. Bu insanlar kendi
bakis acilarina goére, en iyi performansi gosterdiklerinde bile, yeterince iyi
olmadigini dusunen insanlardir. Onlar her zaman daha iyisini

yapabileceklerini ve yapmalari gerektigini dugsunmektedirler.

Boyle kisiler, kendilerinin ulasabilmeleri mimkun olan maksimum

performanstan daha yuksek performans gdsterme beklentisine sahiptirler. Bu
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da kendileriyle ilgili iyi hissetme olasiligini dugirmektedir. (P.27) Kendi
kendine ylUklenme ihtiyacinin sebebi “onlarin daha ¢ok arzulanan gelisim
noktasina ulagsma istegi ile degil de basarisiz olma korkusu ile motive
olmalar’”dir . Korku kag¢inma davranisina yol agcar ve bu davranig- her
zaman alarmda ve savunma durumunda bulunarak, korkulan seyden
kacinmak anlamina gelir.(P.28) Mukemmeliyetci kisiler “sebepsiz yere ¢ok
yuksek kisisel standartlara sahip” olurlar (P.28) ve performanslarina

gereginden ¢cok dnem verip, kendilerine gereginden az 6nem verirler. (P.29).

Hollender (1965, 1978) mukemmeliyetgi kisiler hakkinda ¢ok detayli
raporlar saglamistir. Hollander daha gok mukemmeliyetgiligin sirdurialmesine
sebep olan biligsel siireglere dikkat cekmistir. Ornegin, kisi surekli neyin
yanlis olduguna ve nadiren de neyin dogru olduguna dair alarmda bekleyen
kisilerin algilarindaki segiciliklerinden bahsetmektedir. Bu kigiler hayatlarinda
yasadiklari, gordukleri tim kusur ve eksikliklere o kadar dikkatli odaklanirlar
ki bu yuzden kendi hayatlarinda kontrolor gibi davranirlar. Mukemmeliyetgi
kisi kendisini “ne oldugu ile degil, ne yaptigiyla” degerlendirmektedir. Yaptigi
bu tanimlardan yola ¢ikarak Hollender, bu gibi kigilerin “kendini kiguk goren”

seklinde tanimlanmasini énermektedir (1965).

Burns (1980) de, mukemmeliyetgi kisilerde gdrilen, kisinin kendisine
basarisi oraninda deger verme karakterine katilmaktadir. MUkemmeliyetgi
insanlarin gercekci olmayan yuksek standartlar belirlediklerini, cok kati bir
sekilde bunlara yapistiklarini ve olaylari yamru yumru bir tarzda
degerlendiklerini; kendilerini yeteneklerine bakarak ve basardiklari,
gercgeklestirdikleri hedeflerine gére tanimladiklarini ifade etmistir (Burns,
1980)

Yukarida bahsedilen klinik tanimlar, diger arastirmacilarin yaptiklari
tanimlarla birlikte (e.g Pacht, 1984) dikkate deger bir sekilde sabittir. Bu
tanimlar, mikemmeliyetci insanlarin, “kisisel yuklenme” (self imposed)
dogasina sahip olduklarini ve “kisisel degerlendirme” (self evaluation)’lerinin
de yakaladiklari basariya bagl oldugunu vurgulamaktadirlar. Mikemmeliyetgi

insanlarin basariya giden yolda algiladiklari hatalara 6zel dikkat gosterdikleri



100

ve mukemmeliyetgiliklerinin ters sonug¢lar dogurdugu gorusu birgok
arastirmacinin ortak gortsudur. Bu klinik tanimlar, mukemmeliyetgi insanlarin
performanslarinda algiladiklari hatalar nedeniyle kendilerini acimasizca

elestiren kisiler olduklarini belirtmektedir.

Mukemmeliyetgiligin Tanimlari

Cesitli yaklasimlar mukemmeliyetgiligi ve yapisini tanimlamak igin
girisimlerde bulunmustur. Mikemmeliyetcilik, “-mal’’nin zorbalig1” (the
tyranny of the shoulds) (Horney,1950) ve “kisilerin duruma goére kendilerinden
veya baskalarindan ihtiya¢ duyulan performanstan daha yuksek kalitede
performans bekleme davranigi” olarak da tanimlanmaktadir (Hollender,1988).
Burns (1980) mukemmeliyetgi kigileri, “ulasilmasi gu¢ ve mantiksiz
standartlari bulunan, takintili bicimde imkansiz hedeflere ulasmaya calisan
ve kendilerine uretkenlikleri ve yakaladiklari basariya gore deger veren”
kisiler olarak tanimlamaktadir. Bu insanlar i¢cin, mikemmele ulasmak ancak
kendi kendini yenerek miumkun olmaktadir. Frost, Marten, Lahart ve
Rosenblate (1990) mukemmeliyetciligi kendi kendini agiri derecede elestirme
ile birlikte performans icin ¢ok yuksek standartlar belirleme olarak
tanimlamaktadirlar. Saplantisal zorunluluklari idrak etme ¢alisma grubu
(Obsesive compulsive cognitions working group) mikemmeliyetgiligi
saplantisal zorunluluk algilama bozuklugu ile ilgili olarak sdyle tanimlanmigtir:
“Her sorunun, problemin, mukemmel bir cozUmu olduguna inanma egilimidir;
birseyi mikemmel ( hatasiz) yapmak sadece mumkun degil, ayni zamanda
bir zorunluluktur ve hatta kiguk hatalar ciddi sonuglar dogurabilir’(OCCWG,
1997).

Mukemmeliyetcilige Cok Boyutlu Yaklasim

Mukemmeliyetciligi 6lcmek icin gelistirilen ilk 6lcek ‘sosyal dengeyi
bozan davraniglar 6lgegi’ (DAS) (Dysfunctional Attitudes Scale)
(Weismen&Beck, 1978) ve bunun Burns (1980) tarafindan yapilan
adaptasyonu idi. Bu 6lgekler mukemmeliyetciligi tek boyutlu olarak dikkate

almaktaydilar. DAS 6lgeg@inin basari mikemmeliyetciligi alt dlcedi (success-
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perfectionism) kendini degerlendirmenin basariya bagli olduguna iligkin
saptamalari icermektedir (6r. eger isimde basarisiz olursam, o zaman
basarisiz bir insanim demektir). Benzer bir tek boyutlu mikemmeliyetgilik
Olgegi de 1980’lerin baslarinda gelistirilen ve ¢ok genis bir sekilde kullanilan
Yeme Bozukluklari Envanteri Alt Olgegi’dir (Eating Disorder inventory)
(Garner, Olmstead & Polivyo 1983).

1990’larin baslarinda mukemmeliyetgilik gok boyutlu bir yapi olarak
gorulmeye baglanmistir. Bu degisiklik iki nedene dayanmaktadir: Birincisi,
mukemmeliyetc¢i insanlarin kliniksel taniminin onlari ‘hatalar Gzerine fazlaca
endiselenme, kisinin yaptigi isin kalitesinden kuskulanma, ailelerin
beklentilerine ¢ok fazla deder verme ve dizenliligi gereginden fazla
vurgulama’ seklinde tanimlamasi Uzerindeki tartismalar olmustur (Frost et
al.,1990). ikinci olarak, bagimsiz bir takim klinik gézlemler gdstermistir ki
mukemmeliyetciligin ayni zamanda kisiye 6zel 6zellikleri de vardir ve bunlar

zorluklarin Ustesinden gelmek acgisindan onemlidir (Hewitt & Flett, 1991).

Bagimsiz arastirma gruplari, mukemmeliyetcilik i¢cerdigini
dusundukleri boyutlari belirlemek i¢cin kendilerine ait cok boyutlu
mukemmeliyetcilik dlgekleri gelistirmislerdir. Frost et al., 1990’in 6lgedi
sunlari kapsamaktadir: (i) Hatalar Gzerinde endiselenmek (hatalara olumsuz
tepki vermek, hatalari basarisizlik olarak algilamak ve hata ytzunden diger
insanlarin saygilarini yitireceginden korkmak, or. ‘hata yaparsam uzgun
olmaliyim,” eger kismen basarisiz olursam, bu tamamen basarisiz olmak
kadar koétadur,” ‘eger hata yaparsam insanlar hakkimda kotu dusunecekler’,
‘ne kadar az hata yaparsam, insanlar benden o kadar hoslanirlar’), (ii)
Faaliyetlerden kuskulanmak (bireyin performansinin kalitesinden
suphelenmesi), (iii) Kisisel standartlar (¢cok yuksek standartlar belirlemek ve
kendini degerlendirmede bunlara asiri 6nem vermek, 6r. ‘benim asiri yiksek
hedeflerim vardir.”) (iv) Ailesel beklentiler (ailenin beklentilerinin gok yluksek
olarak algilanmasi), (v) Ailesel elestiri (kisinin ailesini agiri elestiren bireyler
olarak algilamasi). Bu 6gelerin bazilari su anki durumu isaret ederken (6r.
‘eger hata yaparsam insanlar hakkimda kotu dasunecekler) bazilari gegmis

tecrubelere dayanmaktadir.
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Hewitt ve Flett’in (1991) cok boyutlu dlgekleri ¢ alt dlgekten
olusmaktadir. Frost'un kigisel standartlari dederlendiren alt dlgegi gibi, ‘ben
merkezli mukemmeliyetgilik’, hatadan kaginmak i¢in ¢gabalamak kadar kiginin
kendisi igin titizlikle yapilmasi gereken standartlar belirlemesi, kiginin
davranisini sert bir bigimde degerlendirmesi ve gayretlerinde mukemmeli
yakalamak i¢in ¢caba harcamasi gibi daha once de tanimlanan klinik
Ozelliklere dikkat gekmektedir. Ancak ikinci bir alt 6lcek “digerleri odakl
mukemmeliyetciligi” dlgmektedir. Bu digerlerinin davraniglari ile ilgili gercekgi
olmayan yuksek standartlara sahip olmak olarak tanimlanmaktadir (6r.
digerlerinin yapti§i hersey en (st diizey kalitede olmali). Ugiinci alt 6lgek
olan “sosyal odakli mikemmeliyetgilik” ise, digerlerinin kisi ile ilgili gercekgi
olmayan yuksek standartlara sahip olmasi, kisiyi sertce degerlendirmesi ve
mukemmel olmasi i¢in baski kurmasi inancini isaret etmektedir (6r. ‘insanlar
benden mikemmelin altinda higbirsey beklemiyor’, ‘bagkalarinin benimle ilgili
beklentilerini kargilamakta zorlaniyorum’, 'insanlar benden yaptigim her iste

basar bekliyor’).

Mikemmeliyetgilikte Cok Yonli Yaklasimin Elestirisi

Bu iki cok yonlu 6zelligin genis bicimde kullanimi mukemmeliyetgiligin
¢ok yonlu bir yapi olarak kabul edilmesine neden olmustur. Ancak bu
gorusun Ool¢im metodu ile cok kolay bir bigcimde esit sayildigi
savunulmaktadir. Mikemmeliyetcilik su anda klinik ve teorik temelli bagimsiz
bir yapi olarak kalmaktan ¢cok, mukemmeliyetciligi degerlendirmek icin
tasarlanan bu iki gcok yonlu arag¢ kullanilarak elde edilen sonuglarla
esitlenmistir. Buradaki en dnemli sikinti, su andaki 6lcimlerin,
mukemmeliyetciligin karakteristik ozellikleri ile ilgili klinik uzmanlar ve onceki
kuramcilarin tanimladiklarindan daha ¢ok 6zellik belirlemis olmalaridir.
Sadece ‘ben merkezli mikemmeliyetgilik’, ‘kisisel standartlar’ ve ‘hatalar
konusunda endige’ alt Olgekleri mukemmeliyetgiligin yapisinin yukarida
tanimlandigi gibi degerlendiriimesine yakin sonuglar vermekte ve burada bile

¢cok az 6ge ‘kendini degerlendirme’den bahsetmektedir.
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Yukarida bahsedilen ek boyutlar aslinda mukemmeliyetgiligi degil
mukemmeliyetgilikle iliskili yapilari degerlendirmektedir. Diger insanlarin
standartlari (digerleri odakli mukemmeliyetgilik) ile ilgili inanglar ve kisinin,
diger insanlarin kendisinden gergekg¢i olmayan yuksek standartlar
beklediklerin i ve mikemmel olmasi i¢in kendisine baski uyguladiklarini
algilamasi (sosyal odakli mukemmeliyetgilik) durumlari, mukemmeliyetgiligin
ayrilmaz bir parcasi degil aksine mukemmeliyetcilikle iligskisi olabilecek
yapilardir. Ornegin bir hasta, baska insanlarin kendisi ile ilgili asiri yiksek
standartlari olduguna ve mukemmel olmasi icin kendisine baski yapildigina
inanmis ancak kendisinin alternatif bir yasami oldugunu sdylemis ve

mukemmellik icin herhangi bir isteginin olmadigini agik¢a belirtmistir.

‘Hatalar konusunda endise’, ‘faaliyetlerden kuskulanma’, ‘ailesel
beklentiler’ ve ‘ailesel elestiri’ gibi boyutlarda da dnceki paragrafta bahsedilen
durum gecerli olabilmektedir. MUkemmeliyetgci kigilerin basarisizliktan
korktuklari igin hatalar Uzerinde giderek artan bir endigse gostermeleri ve
yapilan icin mikemmel olup olmadigi ile ilgili daha stipheci olmalari
beklenmektedir. Ancak burada en dnemli noktanin, hatalarin, kisinin kendini
degerlendirmesine olan etkisi oldugu vurgulanmaktadir. ‘Hatalar konusunda
endise’ alt dlgedinin iki veya u¢ 6gesi, (0r. ‘iste veya okulda basarisiz
olursam, basarisiz bir insanim demektir’ ve ‘eger diger insanlar kadar iyi
olmazsam o zaman degersiz bir insan olurum’) kendini degerlendirmeye
yoneliktir. Ancak bu 6geler 6zel olarak hatalara odaklanmamaktadir. Diger
O0geler hatalarin diger insanlar tGzerindeki etkilerine (6r. ‘eger hata yaparsam
diger insanlar hakkimda kotu dusunecekler’) ve hatalara verilecek olumsuz
tepkilere (Or. ‘eger hata yaparsam uzgun olmaliyim’) odaklanmaktadir.
Burada yine butin bu 6gelerin miukemmeliyetgiligin yapisini degil

mukemmeliyetcilige iliskin degiskenleri degerlendirdigi vurgulamaktadir.
Mikemmeliyetgilik ile Ilgili Literatir
Mukemmeliyetgiligin yapisindaki genisleme ile ilgili problemlere

ragmen, mukemmeliyetgilikle ilgili literatir konunun 6zuniu daha iyi

anlamamiza yardimci olacaktir. Yakin ge¢gcmiste ¢cok yonlu olgekler
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kullanilarak yapilan bir arastirma (Shafran&Mansell, 2001), yeme
bozukluklari olan kisilerde ben merkezli mukemmeliyetcilik ve kisisel yuksek
standartlarin (klinik yapiya en yakin olan boyutlar) normal kigilere gore
arttigini goéstermistir (6r. Bastiani, Rao, Weltzin&Kaye, 1995; Davis, 1997;
Srinivasagam et al., 1995; Halmi et al., 2000). Bu boyutlar kaygl bozukluklari
yasayan hastalarda yukselmemektedir (Antony, Purdon, Huta&Swinson,
1998; Frost&Stekeetee 1997; Saboonchi, Lundh&Ost ,1999; Juster,
Heimberg, Frost&Holt, 1996; Hewiit&Flett, 1991a ), ancak depresyon geciren
hastalarda yukselebilmektedir (Hewiit&Flett, 1991b) yine de bu bulgular ¢ok
guvenilir degildir (6r. Hewitt&Flett, 1991a; Hewitt, Flett&Ediger,1996 ).

‘Sosyal olarak 6ngorulen mikemmeliyetcilik’, genellikle depresyon
seviyesi (Hewitt&Flett. 1991 a; Flett, Hewitt, Blankstein, O Brien, 1991;
Hewitt et al., 1996; Wyatt&Gilbert, 1998) ve sosyal kaygi (Blankenstein, Flett,
Hewitt&Eng, 1993; Saboonchi&Lundh, 1997) gibi psikopatoloji seviyeleri ile
iligkilidir. ‘Hatalar konusunda endise’nin (kendini degerlendirme ile ilgili
o0geleri bulunan alt 6lgek) sosyal fobisi bulunan kisilerde yukseldigi
belirtilmistir (Juster et al, 1996; Saboonchi et al, 1999) ve bu boyutun
psikopatoloji ile olumlu bir iliskisi oldugu goésterilmistir (Juster et al,1996).
Antony et al. (1998), normal kontrolleri ile kiyaslandigi zaman kaygi

bozukluklari ile iliskili alt dlgeklerin birgogunda yukselme tespit etmistir.

Alt dlceklerdeki 6geler (‘sosyal odakli alt 6lgek’ ve ‘hatalar konusunda
endise’ alt 6lgegi) daha iyi incelendigi zaman bunlarin genellikle psikopatoloji
ile iligkili olduklari gorulmekte ve diger kisilerin beklentileri konusundaki
olumsuz dusunceler ve kisinin bunlari degerlendirmesi ile ilgili ortak bir tema
ortaya koydugu gériilmektedir. Or. “iyi yaptikca daha da iyisini yapmam
bekleniyor”, “her ne kadar gostermeseler de insanlar ben hataya dustigumde

” “

¢ok uzuluyorlar”, “ne kadar az hata yaparsam insanlar benden o kadar ¢ok
hoslanir”, “eger hata yaparsam insanlar buyuk olasilikla benim hakkimda
kotu dusuneceklerdir”. Bu tur inanglar 6zellikle sosyal agidan klinik anlamlar
icerebilmektedir ancak bu inancglar, kisisel motivasyon, kisisel yiklenme ve

kisisel standartlar iceren mukemmeliyetgiligin ayrilmaz bir pargasi degildirler.
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Mukemmeliyetgilik ve onunla ilgili 6zellikleri birbirinden ayirabilmedeki
sikintilar kismen, son on yilda mukemmeliyetcilige ¢cok yonlu yaklagimla
yapilan arastirmalarin psikiyatrik bozukluklarin teorik anlaminda ve klinik
tedavilerinde ilerleme kaydetmis olmasindan kaynaklanmaktadir. Psikolojik
tedavilerde meydana gelen bu gelismeler panik bozuklugu (Clark, 1986) ve
bulimia nervoza (Fairburn, 1981) gibi belirli psikopatolojik bozukluklarin daha
iyi anlasilmasi sonucu olusmustur. Eger mukemmeliyetgilik psikopatolojide
cekirdek roll Ustleniyorsa bunu arastirmak igin bir grup yapi degil agikga

tanimlanmis bir distunce gerekmektedir.

Mukemmelliyetgiligin Bilissel-Davranigsal Tanimi

Klinik ilgisi bulunan mukemmeliyetciligi anlamak i¢in 6nce onun temel
karakterini yansitan yapiyr tanimlamak gerekmektedir. Klinik
mukemmeliyetcilik ile ilgili dnerilen tanim, ‘kisisel degerlendirmenin ters
sonucglar doguracak olsa bile kigsisel zorlama ve kendine yuklenme
standartlarinin 6gelerinden en az birine asiri derecede bagl oldugu’
seklindedir. Bu tanimda, mukemmeliyetci kisilerin kendilerini degerlendirirken
kullandiklari ve iki sebepten dolayi fonksiyonel olmayan bir “dizenlerinin”
bulundugundan bahsedilmektedir. Birincisi, bir alana agiri bagli olmaktir (6r.
kisisel standartlara ulagsmak i¢in gaba harcamak). Bu asiri bagimhhk kendini
degerlendirmenin oldukgca yuksek derecede dis etkilere bagl oldugu ve bu
standartlara ulasilamadigi durumlarda kisinin kendisini elestirecegi ve
kendisini olumsuz ydnde degerlendirecegi anlamina gelmektedir. ikinci olarak
ise, kendini degerlendirme “dizeninin” mukemmeliyetciligin ifade edildigi
dgeye bagl olmasidir. Ornegin, eder kendini degerlendirme kilo kaybi
0gesinde kisisel standartlara ulagsmak icin slrekli gaba harcamaya bagli ise
psikolojik (ve buyuk olasilikla fizyolojik) fonksiyonsuzluk meydana gelecektir.
Kisinin kendini degerlendirme “dlzeninin” standartlarina asiri derecede bagli
oldugu bu gibi psikopatolojik durumlar mikemmeliyetgi kisilerin hedeflerine
ulasmak i¢in gosterdikleri bu sonsuz ¢gabayi agiklamaktadir. Ayrica bu
Kisilerin elestirilerinin, kendilerini kiicimsemelerinin, basarisizlik korkularinin
ve hatta karsilayamadiklari ve istenmeyen sonuglar doguran standartlarini

degistirememelerinin nedenlerini de acgiklamaktadir.



106

Kendini degerlendirmenin asiri bagimliligini mukemmeliyetgilik
psikopatolojisinin bir pargasi olarak dusinmek, miukemmeliyetgiligin temel
belirleyici faktérl olarak standart ortamlari kullanmanin yetersiz kaldigi
gorusu ile tutarhlhik gostermektedir. Bazi kisiler kendileri igin kisisel standartlar
belirledikleri ve bu standartlari dogru, normal ve tatmin olmanin yolu kabul
ederek bu standartlara ulagmak igin ¢gaba harcadiklarindan dolayi bu gibi
faktorleri de g6z dnuinde bulundurmak gerekmektedir (Frost et al., 1999;
Terry-Short, Owens, Slade&Dewey, 1995; Hammeck, 1978). Buradaki tanim,
kisinin kendisi hakkindaki goruslerinin standartlarina ulasabilmek igin
harcadigi ¢abaya bagli olmasi ve basarisizlik algisi nedeniyle olugacak kendi
kendini elestirme durumu Uzerinde durmaktadir. Klinik mukemmeliyetgcilik ile
mukemmelligi saglikli bir sekilde yakalamaya ¢alisma arasindaki temel fark
budur.

Klinik mukemmeliyetciligin yapisindaki en dnemli 6zelliklerden biri
fonksiyonsuz olmasidir. Kisisel standartlarin 6nemli olumsuz sonuglara yol
agcmalarina ragmen surdurulduga durumlarda patolojik mukemmeliyetciligin
varligindan s6z edilmektedir. Bu sonuglar duygusal (depresyon), sosyal
(sosyal izolasyon), fiziksel (uykusuzluk), bilissel (konsantrasyon bozuklugu)
veya davranigsal (yapilan isi defalarca kontrol etme veya isi tekrar tekrar
yapmak, bir gérevi tamamlamak i¢in gerektiginden ¢ok daha fazla zaman
harcamak) olabilmektedir (Rheaume et al., 2000). Kisi tum bu olumsuzluklara
kendini degerlendirmesi, hedeflerinin pesinden kogsmasina ve onlara
ulagmasina bagli oldugundan dolayi katlanmaktadir. Bunun 6tesinde bu tur
sonuglar kisi tarafindan gosterilen gergcek ¢gabanin kaniti olarak

yorumlandigindan dolayi olumsuzluk olarak gérilmemektedir.

Yukaridaki agiklama, mukemmeliyetci kisilerin standartlarinin aslinda
gerekmedigi halde onlari zorladigini belirtmektedir (Hamachek, 1978). Kisinin
bu standartlari kendisinin olarak kabul etmesinin mukemmeliyetgiligin temel
yapisi oldugu belirtiimektedir. MiUkemmeliyetciligin bu tanimla birlestirilen bir
faktort de takip edilen standartlarin dogasi ile ilgilidir. MUkemmeliyetgilik ile

ilgili su andaki tanimlar takip edilen standartlarin mevcut duruma gore asiri
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derecede yuksek veya talepkar oldugunu belirtmektedir. Ancak yapilan klinik
calismalar gostermistir ki, kisilerin takip ettikleri standartlarin dogasi zaten
“asir” olduguna gore temel konu bu olmamalidir. Esas 6zelligin “o kigi” i¢in
asiri derecede yiiksek veya talepkar oldugu Gzerinde durulmahdir. Ornegin
mukemmeliyetgi hastalarin her durumda mukemmeli yakalamaya c¢alismalari
olagan digi degildir. Her ne kadar nesnel bir standart bu duruma uymasa da
(bir arkadagla yapilacak bir sohbet ile patronla yenecek bir aksam yemegi
standardi yakalamak agisindan ayni ¢gabayi gerektirecektir), yine de
standartlara ulagsmak 6nemli miktarda gaba harcamayi gerektirmektedir. Bu
standartlarin dogasinda bulunan “kisisel talep”, mikemmeliyetgi Kisilerin

neden “en iyi’, “daha iyi” yapmak igin mucadele ettiklerini agiklamaya
yardimci olmaktadir. EGer mukemmeliyetgilik standartlari yakalanmissa,
genellikle yeteri kadar talepkar olarak gorulmemekte ve sonugta bu
standartlar yukseltiimektedir. MUkemmeliyetci kisiler hayatin kendilerine gore
onemli olan alanlarinda yuksek standartlara sahip olmalarina ragmen, ¢ok az
ya da hig kisisel ilgisi bulunmayan alanlarda bu standartlara sahip degildirler.
Ornegdin anoreksiya nervosa hastasi bir kadin kati diyet ile ilgili kisisel
standartlarini kararl bir bigimde takip etmekte ve bunun igin ¢galismaktadir.
Ancak futbol ya da bahge gibi kendisini ilgilendirmeyen konularda ayni
seviyede standartlara sahip dedildir. Alanlarin dnemi, Rhéaume, Freeston ve
Laadouceur (1995) tarafindan mukemmeliyetcilik tarafindan etkilenen alanlar
olmak Uzere ¢ alt dl¢gegi bulunan Mukemmeliyetgilik Anketi’nde de

vurgulanmistir.
Mukemmelliyetgiligin Surdurulmesi
Mikemmeliyetciligin temel psikopatolojisinden dogan ve

mukemmeliyetciligin surduridlmesine yardimci oldugu ile ilgili hipotezlere

konu olan bir takim strecler bulunmaktadir. Bunlar Sekil 1°’de gosterilmistir.
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Benlik degerlendirmesinin
kisisel standartlara ulasmak

i¢in gosterilen ¢abaya bagli
olmasi

Standartlarin (tekrar)

belirlenmesi
Kagis
Performasin boliinerek
degerlendirilmesi
-Basarisizliklara dikkat etme
-Siirekli alarmda bekleme ve
gozleme
Standartlara Gegici olarak
| ulasamama standartlara ulasmak
Standartlar1 yetersiz
Kisisel elestiri talep olarak yeniden
sekillendirmek
K2 ¢
Olumsuz sonuglar Olumlu sonuglar
-Zaman -Yasam basitlestirir
-Sosyal izolasyon -Yap1 ve kontrol verir
-Performans kaygisi -Sosyal olarak g6z yumulur
-1gili alanlariin daralmasi -Gorevinin basarisiz olmasini engeller
-Durgun hal -Basarilar1 getirir
-Kaytarma

Sekil 3. Mukemmeliyetgiligin sturdurilmesi
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Temel Psikopatoloji ve Anormal Basarisizlik Korkusu

Mukemmeliyetciligin temel psikopatolojisi anormal basarisizlik korkusu
ve amansizca basarinin pesinden kosmak seklinde ifade edilmektedir.
Mukemmeliyetgi kigilerin kendi ilgi alanlarinda algiladiklari herhangi bir
basarisizlik benlik-elestirisi ile sonuglanmakta ve olumsuz dusuncelerini
surdurmelerini saglamaktadir. Bunun yaninda kendileri ile ilgili goruslerinin
hedeflerine ulagsmak icin harcadiklari gabaya bagliligini da artirmaktadir. Bu
hipotez basarisizlik korkusu ve benlik saygisi arasinda olumsuz bir iligki
oldugunun altini ¢gcizmekte (Joubert 1990) ve “kisisel odakli
miukemmeliyetciligin” basarisizligl tolere edememek (Flett, Hewitt,
Blankestein ve Mosher, 1991) ve basarisizlik korkusu ile iligkili oldugunu
belirten veriler ile tutarlilik géstermektedir (Flett, Blankestein, Hewitt ve
Koledin, 1992).

Bolinmus Duslnceyi Somutlastiracak Standartlar Belirlemek

Mukemmeliyetci Kisilerin standartlarini belirli kurallar gcergevesinde
uyguladiklari belirtiimektedir. Ornegin hedefi kilo vermek olan bir hasta bu
hedefini, her giin bir giin dncesine gore yarim kilo daha dusuk kiloda olmak
seklindeki bir gunlik kural ¢cergcevesinde uygulamaktadir. Bu tip kurallar
dogalari geregi uyulsalar da uyulmasalar da “bdélinmus” kurallar olarak
adlandiriimaktadir. Bu yuzden mukemmeliyetgi kisiler “ya hep ya hi¢”
seklindeki dusunce tarzlari ile karakterize edilmektedirler (Antony ve
Sminson, 1998; Beck, 1995; Green Berger ve Padesky, 1995). Bu tip
yasaklayici kurallara baglanmak, kisinin “gereklilikler” tarafindan
yonlendirildigini ve bir kural ihlal edildigi zaman sucgluluk duygusu ve benlik

suc¢lamasi ile karsi kargiya kaldigini gostermektedir.

Benlik Kontroli ihtiyaci

Mukemmeliyetci kigiler kendilerini kigisel standartlarini kovalamaya

adamaktadirlar. Bu davranig bigimi yuksek seviyede benlik kontrolu
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gerektirmektedir. Benlik kontrolt bu kigilerin hedeflerini kovalamalari ve
onlari bagsarmalari icin temel 6ge niteligindedir. Genellikle bu benlik kontrold,
bu gaba ile iligkisi bulunmayan her turlu keyif verici aktiviteden kaginmayi ve
bu konuda hig bir sekilde musamaha gostermemeyi gerektirmektedir.
Ornegin, hedefi her giin yarim kilo vermek olan hasta icin benlik kontrol{, her
gun sadece hayatta kalmaya yetecek kadar yemek yemek anlamina
gelmektedir. Bunu asan her sey “oburluk” ve ahlaksizlik olarak

degerlendirilmektedir.

Performans Degerlendirmesi

Kisisel standartlara ulasildidi taktirde bu alana iligskin performans
defalarca ¢ok kati bir bicimde degerlendirilmektedir. Bu baglamda,
‘performans’ sadece belirli bir hedefi basarmak degil, ayni zamanda kisinin
hedefe ulasmak igin gosterdigi performans anlamina da gelmektedir.
Ornegin, yukarida bahsedilen hasta, sadece her giin kilo verip vermemis
oldugunu degil ayni zamanda kilo kaybetmek i¢in gdsterdigi cabanin yeterli
olup olmadigini da degerlendirmektedir (6r. guglu aclik hissine ragmen
yemek yemeyi reddetmek). Bazi kisiler ¢gabalarinin olumsuz sonuglarini,
standartlarin ve bunlara ulasmak icin gosterdikleri performansin gergekten
yeterince talepkar oldugunun kaniti olarak kullanmaktadirlar. Ornegin bir
hasta gecede sadece dort saat uyumasini, ¢ok galistiginin ve en iyisini

yaptiginin kaniti olarak 6ne suirmektedir.

Standartlara Ulasamama

Klinik mikemmeliyetgilerin performanslarini ényargili bir bigcimde
degerlendirdikleri belirtiimektedir. Bu tip onyargilar “bagarisizlik” ve “basariyi
goérmezden gelmek” konularinda algida secgicilik anlamina gelmektedir
(Antony ve Swinson 1998; Burns, 1980; Hamchek, 1978; Hollender, 1965).
Diger bir deyisle burada, performans ile ilgili algilanan veya gergcekten
yapilan hatalar Uzerinde ¢ok fazla durup performanstaki hatasiz bélimleri
gormezden gelmekten bahsedilmektedir. Bir hastanin eskiyi hatirlamasinin

istendigi bir oturumda, bu hastanin ¢alisma planina uydugu zamanlari g6z
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ardi edip uymadigi zamanlari hatirlamasi standartlarin kovalanmasinin tipik
bir 6rnedi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu gibi dnyargilar “yuksek hata
endisesi” olan kisilerde gorulmeyebilir -bu durum hata endisesi bulunan bir
o6grencinin bulunmayan 6grencilere gére daha fazla hata yapmadigi bulgusu
ile tutarhdir (Frost, Trepanier, Brown ve Heimberg, 1997). Bu tip dnyargilar
benlik degerlendirmeleri kisisel standartlarini kovalamalarina ve
basarmalarina bagli olan kisilerde bulunmakta ve kisinin standartlarina
ulagamadigi zamanlari sik sik hatirlamasi ve degerlendirmesi veya izlemesi
durumunda meydana gelmektedir. Bu tip izleme, acik (bir sGtundaki
rakamlari defalarca toplama veya bir calismayi tekrar tekrar okuma) veya
kapali (kisinin bir mUsabakayi kafasinin igcinde tekrar tekrar canlandirip
performansini tetkik etmesi) sekillerdeki kontrol etme davranisi biciminde
olabilmektedir. Bu kontrol etme davranisi “eylemlerden siphe etme”

nedeniyle olabilmektedir.

Onyargilarin olusmasina neden olabilecek bilgiler kigiyi etkileyerek
standartlarina ulasmasina engel olabilmektedir. Ornegin, kisi bir sohbeti
kafasinda tekrar tekrar canlandirarak kuguk hatalari kontrol edebilmektedir.
Hata tespit ettigi durumda (bir soruya en iyi cevabi verememe) bu konuya
yogunlasacak ve sosyal durumun diger 6zelliklerini gérmezden gelecektir.
Bazi kisiler i¢cin standartlarin kovalanmasi ve bununla ilgili basarisizlik
korkusu o kadar itici olmaktadir ki kisi géreve baslamayi erteler, yari yolda
birakir veya tamamen gérmezden gelir (Antony ve Swinson, 1998; Burns,
1980; Frost et al., 1990; Slade ve Owens, 1998). Erteleme ve ¢ok boyutlu
Oolcumler arasindaki iligki ile ilgili detayli bir analiz, ertelemenin kisinin
uzerindeki gergek¢i olmayan beklentilerle ilgili algilari iceren sosyal
degerlendirmeye tepki oldugu gérasuni ortaya atmistir (Flett, Hewitt ve
Martin, 1995). Erteleme daha ¢ok yeme bozukluklari olan hastalarda kilo
almayi engellemek (kilo kaybi performansini kontrol etmek) igin sik sik
tartilan hastalarda gorulmektedir (Fairburn, 1995). Bu tur bir kaginma ¢dézim
degildir ancak kigiler endiseleri degismedigi i¢cin standartlarina

ulasamamaktan korkmaktadirlar.
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Mukemmeliyetgi kisilerin kendilerini elestiren kisiler olduklari ve
standartlarina ulasamadiklari zaman kendilerini olumsuz degerlendirecekleri
belirtiimektedir. Bu gorus klinik tanimlarla tutarlilik gostermekte ve Burns
Mikemmeliyetgilik Olgegi'nde de bulunmaktadir (Burns, 1980). “Onemli bir
seyde basarisiz olmam kisi olarak deger kaybettigim anlamina gelmektedir”
veya “iste/okulda basarisiz olursam bu benim insan olarak basarisiz oldugum
anlamina gelmektedir” cimleleri “hatalar konusunda endise” alt 6lgceginde
bulunmaktadir (Frost et al., 1990). Basarisizligi bu sekilde yorumlamak benlik
elestirisini beslemekte ve bu standartlara ulagsmak i¢in harcanan ¢aba ve

kisinin kendini degerlendirme semasi arasindaki iliskiyi gostermektedir.

Standartlara basariyla ulagsma

Klinik mukemmelliyetgiler zaman zaman standartlarina
ulagsmaktadirlar. Bu “basari”’nin iki sonucu bulunmaktadir. Oncelikle gecici bir
sure i¢in benlik degerlendirmesini iyilestirmekte (veya olumsuz
degerlendirmeyi engellemekte) ve bu standartlarin kovalanmasinda
glclendirici olarak gérev yapmaktadir (Burns, 1980). ikinci olarak ise,
standartlarin hemen “¢cok dusuk” olarak degerlendirilmesine ve
ylUkseltiimesine sebep olmaktadir. Eger kisinin standartlari ulasilabilir ise bu
durumda yeterince talepkar olmadiklari distunilmektedir. Ornegin,
calismasinda en ylksek notu alan bir hasta, konusunun kolay oldugunu
duasunmektedir. Bunu, derse katilan az insan olmasindan dolayi en zeki
ogrencilerle yarismadigini soyleyerek belirtmektedir. Daha duzgun bir derste
ayni sonuca ulasamayacagini ifade etmistir. Standartlari yeniden belirlemek

kisinin bagarisiz olma olasiligini dolayisiyla benlik elestirisini artirmaktadir.

Mukemmeliyetcilikte Israrli Olmanin Diger Nedenleri

Klinik mikemmeliyetcilik yuksek standartlara g6z yumulan bir sosyal ortamda
meydana gelmektedir. Mukemmeliyetc¢i hastalar genellikle yuksek ebeveyn
beklentisi ve elestirisi bildirmektedirler(Frost ve Lohart ve Rosenblate 1991;
Vieth ve Trull, 1999). Yuksek standartlari kovalayip basaran kigiler sikca

ovulmekte, odul almakta ve daha iyiyi basarmaktadirlar. YUksek standartlarin
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kararl bicimde kovalanmasinin, kiginin hayatini basitlestirmesi ve onlara bir
yap! ve kontrol sunmasi gibi dolayl bir avantaji da bulunmaktadir. Bu olumlu
O0geler performans kaygisi, ilgi daralmasi, sosyal izolasyon, yorgunluk ve

basarisizlik hissi gibi olumsuz sonuglari golgeleyebilmektedir.
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BOLUM 1lI
YONTEM

Bu bolumde, arastirmanin deseni, arastirma gruplari, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, araglarin gegerlik ve guvenirlik galismalari,
uygulanan deneysel iglem, verilerin toplanmasi, verilerin analizine iligskin
bilgiler ile mikemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitiminin temel ilkeleri, biligsel
davraniscgl terapiye gore hazirlanmis olan egitim programinin genel

ozellikleri, oturumlarin uygulanmasina iligkin bilgiler yer almaktadir.

Arastirmanin Deseni

Bu ¢alisma c¢esitli spor dallarindaki sporculardan olusturulan iki grupla
yurutilmastar. Olusturulan gruplardan biri deney grubu, biri de kontrol
grubudur. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen “Biligsel
Davranisgl Terapiye Dayali Mukemmeliyetcilik ile bas etme egitim programi”

uygulanmisgtir.

Bu arastirmada, sporcularin miukemmeliyetgilik, basari gudusu ve
basarisizlik korkusu duzeyleri Uzerinde “bilissel-davraniggl” terapisine dayali
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitiminin etkilerinin arastirilabilmesi amaci
ile deney kontrol-gruplu 6n test-son test 6lcimu deneysel bir desen
kullaniimigtir. Arastirmanin deseni 2x2’lik karigik bir desendir. Bu desende
birinci etmen deneysel igslem gruplarini (deney-konrol), ikinci etmen ise
bagimli degiskene iligkin tekrarli 6lgumleri (0n test-son test) gostermektedir
(Buyukozturk, 2002).

Bu desen dogrultusunda, arastirmanin baglangicinda deneysel islem
ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilara Cok Boyutlu Mikemmelliyetgilik
Olgegi (O1a, 02a), Mikemmeliyetgilik Olgegdi (O1b, O2b), Olumsuz
Degerlendiriimeden Korkma Olgegi (O1c, O2c¢) ve Sporda Gérev ve Ego
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Yénelimi Olgekleri (O1d, O2d) 6n test olarak uygulanmistir. Daha sonra
mukemmelliyetgilik ile basa ¢ikma egitimi verilen gruba 8 oturumluk
mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programi (Bkz: Ek 1) uygulanmistir.
Kontrol grubuna 8 oturumluk i¢i bos (miukemmeliyetgilik ile ilgili olmayan)
etkinlikler uygulanmistir (Bkz: Ek 2). Bu uygulamalardan sonra deneysel
islem ve kontrol grubuna Cok Boyutlu Milkemmeliyetgilik Olgegi (O3a, O4a),
Mikemmeliyetgilik Olgegi (O3b, O4b), Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma
Olgegi (O3c, O4c) ve Sporda Gorev ve Ego Yonelimi Olgekleri (03d, 04d)

son test olarak uygulanmisgtir.

Arastirmada kullaniimis olan deneysel desen Cizelge 1'de

gosterilmektedir.

Cizelge 1
Arastirmanin Deseni
Gruplar On-Test Grup Uygulamalari Son-Test
Mukemmeliyetgilik 8 Oturumluk
ile Basa Cikma O1a,b,c,d Mikemmeliyetgilik O3a,b,c,d
Egitim Grubu ile Basa Cikma
(O1a,b,c,d) Egitimi
Kontrol Grubu 8 Oturumluk Igi
(O2a,b,c,d) O2a,b,c,d Bos Etkinlik O4a,b,c,d

Uygulamalari

Ox: Yapilan élglimleri géstermektedir.

Arastirmanin bagimli degiskeni: Sporcularin Cok Boyutlu
Mikemmelliyetcilik Olgedi (sosyal olarak éngérilen mikemmeliyetgilik,
baskalari yonelimli mikemmeliyetgilik ve kendi yénelimli mikemmeliyetgilik),
Mikemmeliyetcilik Olgcedi (Standart ve Diizen, Kendi Standartlarina
Ulasamama ve Basari Tatminsizligi), Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma
ve Sporda Ego ve Gdrev Yénelimi Olgedi puanlari bu arastirmanin bagimili

degiskenini olugturmaktadir.
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Arastirmanin bagimsiz degiskeni: Bu arastirmanin bagimsiz
degiskenini mukemmeliyetcilik ile basa ¢gikma egitim programinin uygulandigi
gruba uygulanan BDT dayali mukemmeliyetgilik egitim programi

olusturmaktadir.

Katilimcilar

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, Kuzey Kibris Tlark Cumhuriyeti’'nde
bulunan 4 birinci lig futbol takimi, 4 birinci lig bayan basketbol takimi, 4 birinci
lig bayan voleybol ve 2 birinci lig erkek voleybol takimi sporculari
olusturmaktadir alinmistir (83 sporcu,45 bayan (yas ortalamalari 21.14), 38
erkek (yas ortalamalari 24.32)). Bu sporcular icinden mukemmeliyetgilik
seviyeleri yuksek olan 21 (yas ortalamalari 20.43 olan 13 kiz ve yas
ortalamalar1 22.45 olan 8 erkek) sporcu deney ve kontrol grubu olarak iki
farkli gruba yansiz olarak atandiktan sonra, deney grubuna
mukemmeliyetcilik egitim programi uygulanirken kontrol grubuna guncel bir
konu ile ilgili bilgiler verilmistir. Arastirmaya katilan 21 sporcudan 16 sporcu,
grup lideri ile yapilan bireysel gorigsme sonucunda gruba uygun bulunmustur.
16 sporcudan sekiz kisisi deney grubuna (5 kiz ve 3 erkek, yas ortalamalari
22,12 ve standart sapmalari 0.63) ve sekiz kisisi de kontrol grubuna (4 kiz ve

4 erkek, yas ortalamalari 21,87 ve standart sapmalari 0.54) alinmigtir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Arastirmaci tarafindan, 2004-2005 futbol birinci lig, 2004-2005
voleybol erkek ve bayanlar birinci ligi ve 2004-2005 basketbol erkek ve
bayanlar birinci ligi sezonlarinda, sporculara Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik
Olgegi, Mikemmeliyetcilik Olgegi, Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma

Olgegi ve Sporda Gérev ve Ego Yonelimi Olgegi uygulanmistir.

Olceklerin sporcular tarafindan icten ve diiriist bir bicimde
doldurulmasini saglamak amaciyla uygulamalar sporculara rahat bir ortam

saglandiktan sonra yapilmistir. Olgekler, sporculara uygulanmadan énce
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Olgceklerden elde edilecek olan verilerin bilimsel bir aragtirmada kullanilacagi
vurgulanarak Olgeklerde yapacaklari isaretlemelerin arastirma i¢in onemli

oldugu vurgulanmistir.

Grup uyelerinin segilmesi i¢gin toplam 83 Kisilik sporcu grubuna
Mikemmeliyetgilik Olgegi- Kisa formu, Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik
Olcegi, Sporda Gorev ve Ego Hedef Y6énelimi Olgegdi ve Olumsuz
Degerlendiriimeden Korkma Olgegi uygulandiktan sonra, Cok Boyutlu
Mikemmeliyetcilik Olceginin “Kendi Yénelimli Miikkemmeliyetgilik” alt dlgcegi
aritmetik ortalamasinin (X=78,52) GUzerinde puana sahip sporcular
belirlenmistir. Aritmetik ortalama Uzerinde puan alan sporcularin gruplara
atanmasi, kendi yonelimli mukemmeliyetgilik alt 6lgeginden alinan puanlarin
yonu ile ilgili bir islemdir. Bu alt dl¢gekten alinmis olan yuksek puan kendi
yonelimli mukemmeliyetgilik duzeyinin yuksek olduguna dusuk olmasi ise
kendi yonelimli mikemmeliyetgilik dizeyinin diusUk olduguna isaret
etmektedir. Sporcularin gruplara atanmasi islemi kendi yonelimli
miikemmeliyetgilik puanlarinin ortalamasina gore gerceklestirilmistir. Olgegin
diger alt dlgeklerinin 6rneklem se¢iminde g6z dnune alinmasi durumunda
tum alt olgeklerin puanlarinin her bir sporcu igin denklestirilmesi sonucunu
dogurmaktadir. Bu da sporcu sayisinin sinirli olmasi nedeniyle

gerceklestirilememistir.

Bu Olgekler uygulandiktan sonra mukemmeliyetcilik 6lgeklerinden
yuksek duzeyde mukemmeliyetcilik puanlari elde edilen 21 sporcu
arastirmaci tarafindan Bireysel Gorigsmeye alinmislardir. Bireysel gorisme
yapmanin en onemli noktasi grup liderine Uyeler gruba gelmeden onlarla ilk
kontagi yapabilme imkanini vermesidir. Bu noktada grup lideri tGyelerin gruba
uygunlugunu sinayabilmektedir. Grup lideri gorisme sirasinda olasi Uyelere
grup hakkinda bilgi verdikten sonra asagidaki sorulari sormustur.

e Neden bu gruba katilmak istiyorsun?
e Gruptan beklentilerin nelerdir?
e Daha d6nce hig bir grupta bulundun mu? Evet ise nasil bir seydi?

e Hangi konularda yardim istiyorsun?
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e Grupta beraber olmak istemedigin bir kisi var mi?
e Gruba nasil bir katkida bulunacagini dagtundyorsun?

e Grup ya da lider ile ilgili bir sorun var mi (Jacobs ve arkadaslari,
2002).

Yapilan bireysel gérismelerden sonra 21 sporcudan 16’sinin gruba
uygun olduklarina arastirmaci tarafindan karar verilmigtir. Bu sporcularin
deney ve kontrol gruplarina atanmasi islemi kura ¢cekme (torbadan ismi

cekme) yontemi ile yansiz olarak gergeklestiriimistir.

Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada sporcularin mukemmeliyetcilik duzeylerini belirlemek
amaci ile Cok Boyutlu Mikkemmeliyetgilik Olgegi ile Mikemmeliyetgilik Olgegi
kullanilirken, basari motivasyonlarini belirlemek amaci ile Sporda Goérev ve
Ego Ydnelimi Olgegi ve basarisizlik korkusu diizeylerini belirlemek amaci ile
de Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgegi kullaniimistir. Arastirmada
uygulanan mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢ikma egitim programinin etkililigini
test etmek amaci ile “Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik Olgegi” ve

vy

“Mukemmeliyetcilik Olcedi” 6n-test, son-test testi olarak uygulanmistir.

Bu baslik altinda, arastirmada veri toplama araci olarak kullaniimis

i 13

olan “Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olgegi”, “Mikemmeliyetgcilik Olgcegi”,

[T

“Sporda Goérev ve Ego Yoénelimi Olgegdi” ve “Olumsuz Degerlendiriimeden

Korkma Olgegi” tanitilacaktir.

Cok Boyutlu Miilkemmeliyetgilik Olgegi

Olgegin orijinal formu Hewitt ve Flett (1989) tarafindan gelistirilmistir.
Cok Yoénlu Mukemmeliyetcilik Olgcegi (CYMO) mikemmeliyetcilik olarak
adlandirilan 3 farkli kigilik yapisini 6lgmek amaciyla kullanilan 45 maddelik
soru listesinden olugmaktadir. Olgek 3 alt boyutta 6lgiim yapmaktadir. Bunlar
Kendi Yonelimli Mikemmeliyetgilik (self oriented perfectionism), Bagkalari

Yonelimli MUkemmeliyetcilik (others oriented perfectionsim) ve Sosyal Olarak
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Ongorilen Milkkemmeliyetgilik (socially prescribed perfectionism) (Hewitt ve
Flett, 1989; 1991b).

CYMO, “katilmiyorum”dan “katiliyorum”a kadar degisen yedili Likert
tipi 6lcekten olugsmaktadir. Olgek orijinal olarak tniversite 6égrencileri (izerine
gelistirilmis ancak daha sonra klinik ve normal populasyonlar igin de gecgerlik
ve guvenirlik galismalari yapiimistir (Hewitt ve Flett, 1991b; Flett ve ark.,
1991). Hewitt ve Flett (1991b) Universite dgdrencileri ile yaptiklari
calismalarinda, kendi yonelimli mukemmeliyetgilik icin alfa glvenirlik
katsayisini .86, baskalari yonelimli mikemmeliyetgilik i¢cin .82 ve sosyal
olarak ongorulen mukemmeliyetgilik igin ise .87 bulmuslardir. Maddelerin alt
Olgek toplam korelasyonlari kendi yonelimli maddeler i¢cin .51 ile .73,
baskalari yonelimli i¢in .43 ile .64 ve sosyal olarak dngorulen icin ise .45 ile
.75 arasinda degdismekte oldugu belirtiimistir. MPs’nin faktér yapisi icin ise,
kendi yonelimli mikemmeliyetgiligin tum maddelerinin madde yukleri .45 ile
.66 arasinda birinci faktor altinda, sosyal olarak 6ngdrilen
mukemmeliyetgiligin maddelerinin madde yukleri .39 ve .69 arasinda ikinci
faktor altinda ve son olarak bagkalari yonelimli mukemmeliyetciligin 13
maddesinin madde yukleri .38 ve .63 arasinda Uc¢uncu faktor altinda
yakinsanmakta olduklari bulunmustur. Olgegin yapi gegerligi ve ayirdedici
gecerligi ol¢cegi kendini suglama, narsizm, irrasyonel dusuncelerin kontrol
odagi, olumsuz degerlendiriime korkusu (basarisizlik korkusu) vb. dlcekler ile
karsilastirarak genis bir 6lgcek alaninda arastirilmistir (Hewitt ve Flett, 1991b;
Flett ve arkadaslari, 1991; Hewitt ve Flett, 1993).

Hewitt ve Flett (1991) tarafindan gelistirilen Cok Boyutlu
Mikemmeliyetcilik Olcedi toplam 45 maddeden olusan bir dereceleme
dlgegidir. Olgek 3 alt dlgekten olusmaktadir. Her alt lgegin kendi toplam
puanina gore bir degerlendirilme yapiimaktadir. Ayrica bu olgek tek bir

toplam puan vermektedir.

Cok Boyutlu Miikkemmeliyetgilik Olgegdi katilmiyorumdan katiliyoruma
dogru derecelenen 7’li likert tipi derecelendirme 0Olgegdi kullanmaktadir. 2, 3, 4,
8,9, 10, 12, 19, 21, 24, 30, 34, 36, 37, 38, 43, 44 ve 45 nolu maddeler
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hesaplamaya baslamadan 6nce ters ¢evrilmektedirler. Her alt dlgek igin 15
madde bulunmaktadir. 1, 6, 8, 12, 14, 15, 17, 20, 23, 28, 32, 34, 36, 40, 42
nolu maddeler kendi yonelimli mikemmeliyetgilik alt dlgeginde, 2, 3, 4, 7, 10,
16, 19, 22, 24, 26, 27, 29, 38, 43, 45 nolu maddeler bagkalari yonelimli
mukemmeliyetgilik alt dlgeginde ve 5, 9, 11, 13, 18, 21, 25, 30, 31, 33, 35, 37,
39, 41, 44 nolu maddeler ise sosyal olarak dngorulen mukemmeliyetcilik alt
Olgeginde yer almaktadir. Bu alt dlgeklerden elde edilen dusuk puanlar dusuk
mukemmeliyetcilik dizeyi yuksek puanlar ise yuksek mikemmeliyetgilik

duzeyi anlamina gelmektedir.

Olgegin alt dlgekleri sunlardir:

1. Kendi Yonelimli Mukemmeliyetgilik (Self Oriented Perfectionism)

Bireyin hem kendisi hem de kendine yonelik mukemmeliyetci
davranisglarin yansitildigi i¢sel bir boyut olarak gorulmektedir. Bu boyutun
parcalari birey icin gergekci olmayan standartlar belirleme, kisinin zayif ve
kusurlu yonlerine kati bir sekilde odaklanarak kisiyi degerlendirme ve bu kati
degerlendirmeler ve mantikli olmayan beklentiler ile birlikte davranig
oruntldlerinde genellemeyi kapsamaktadir. Bu dzelliklerin yanisira, kendi
yonelimli mukemmeliyetgilik mikemmellige ulagsmak ve hata yapmaktan
kacinmak i¢in gucli motivasyonel faktorleri icermektedir (Hewitt ve Flett,
2000). Bu alt olgekte bulunan maddelere “bir is Uzerinde galistigimda is
kusursuz olana kadar rahatlayamam” ve “amacglarimdan bir tanesi yaptigim
herseyde mukemmel olmaktir” 6rnek olarak gosterilebilir. Bu alt dlgekten

alinabilecek en duguk puan 15 en yuksek puan ise 105°dir.

2. Baskalari Yonelimli Mikemmeliyetgililk (Others Oriented
Perfectionism)

Bu alt boyut mukemmeliyetgiligin kisilerarasi boyutunu yansitmakta,
gercekci olmayan beklentiler, agiri elestirici degerlendirme tarzini,
mukemmele ulasabilmek igin asiri motivasyonu ve kendinden kaynaklanan
hatalardan kaginmay! icermektedir. Ancak mukemmeliyetcgilik bu kez

baskalarina yonlendirilmektedir (Hewitt ve Flett, 2000). Bu alt boyuttaki
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maddelere “genelde kisileri, kolay pes ettikleri i¢in elestirmem” ve
“yakinlarimin basarili olmalari gerekmez” 6rnek olarak gosterilebilir. Bu alt

Olgekten alinabilecek en dusuk puan 15, en yuksek puan ise 105’dir.

3. Sosyal Olarak Ongérilen Mikemmeliyetgilik (Socially

Prescribed Perfectionism)

Bireyin bagkalarinin kendileri i¢in gergekgi olmayan beklentileri oldugu
ve kendilerini kati bir sekilde degerlendirdikleri inancina ya da algisina sahip
olmalari olarak ac¢iklanabilir. Bu boyut, mukemmeliyetci taleplerin
bagkalarindan kaynaklanip bireylere yonlendirildigini vurgulamaktadir (Hewitt
ve Flett, 2000). Bu alt dlgekte bulunan maddelere “yaptigim bir sey kusursuz
degilse, cevremdekiler tarafimdan yetersiz bulunurum” ve “¢cevremdekiler
yaptigim herseyde basarili olmami beklerler” érnek olarak gosterilebilir. Bu

alt dlgekten alinabilecek en duslUk puan 15, en yliksek puan ise 105’dir.

Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olgceginin Tirkge’'ye Uyarlanma

Calismasi

Olgek Oral (1999) tarafindan Tirkge'ye gevrilmis ve Tirk tniversite
ogrencileri Uzerinde guvenirlik ve gegerlik calismalari yapiimistir. Oral (1999)
Olgegin temel bilesenler faktér analizi sonucunda 6l¢gegin maddelerinin,
orijinal dlcege benzer sekilde 3 faktor altinda toplandigini bulmustur. 20
madde faktor yukleri .19 ve .81 arasinda birinci faktor altinda toplanmistir. 15
madde faktor yukleri .29 ve .68 arasinda ikinci faktor altinda toplanmistir. 10
madde ise faktor yukleri .40 ve .62 arasinda Uguncu faktdr altinda
toplanmistir (Oral, 1999). Olgcekteki 22. maddenin birinci faktdr yik degeri .19
olarak bulunmus ve bu madde arastirmada Oral (1999) tarafindan igleme

alinmamistir. Olgek orijinal formundan farkli olarak 44 maddeden olugsmustur.

TUum 6lgegdin alfa glvenirligi .91 olarak bulunurken bu deger 6lgegdin
icsel olarak tutarli oldugunu da gostermistir. Kendi yonelimli
mukemmeliyetgiligin alfa katsayisi .91, sosyal olarak kabul edilen

mukemmeliyetcilik icin .80 ve baskalari yonelimli mukemmeliyetgilik i¢in .73
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olarak bulunmustur. Madde toplam alt 6lgek korelasyonu her madde igin
hesaplanmig ve kendi yonelimli mukemmeliyetgilik i¢in .20 ve .75 arasinda,
sosyal olarak kabul edilen mikemmeliyetgilik i¢in .22 ve .60 arasinda ve
baskalari yonelimli mukemmeliyetcilik i¢cin .31 ve .52 arasinda degisen

degerler aldiklari bulunmusgtur (Oral, 1999).

Orijinal 6lgege benzer olarak Oral (1999) da faktdr analizi sonucu
ortaya ¢ikan 3 alt dlcege Kendi Yonelimli MUkemmeliyetgilik, Bagkalari
Ydénelimli Miilkemmeliyetcilik ve Sosyal olarak Ongorilen Mikemmeliyetgilik
olarak adlandirmigtir. Ancak dlgegin Turk formundaki alt él¢ekleri olusturan
maddeler farklilik gostermektedir. Orijinal 6lgekte her alt 6lcekte 15 madde
bulunurken, Turkce formunda 19 madde Kendi Ydnelimli MUkemmeliyetgilik,
15 madde Sosyal Olarak Ongérilen ve 10 madde de Bagkalari Yénelimli
Mukemmeliyetcilik alt dlgeginde yer almaktadir. 1,6, 7, 8, 12, 14, 15, 16, 17,
20, 22, 25, 27, 28, 29, 31, 35, 39, 41 nolu maddeler Kendi Yonelimli
Mukemmeliyetgilik, 5, 9, 11, 13, 18, 21, 24, 26, 30, 32, 34, 36, 38, 40, 43
nolu maddeler Sosyal Olarak Ongériilen 2, 3, 4, 10, 19, 23, 33, 37, 42, 44
nolu maddeler de Baskalari Yonelimli MUkemmeliyetcilik alt dl¢ceginde yer
almaktadir. Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olcedi katilmiyorumdan
katiliyoruma dogru derecelenen 7’li likert tipi derecelendirme dlg¢egi
kullanmaktadir. 2, 3, 4, 8, 9, 10, 12, 19, 21, 23, 29, 33, 35, 36, 37, 42, 43

nolu maddeler hesaplamaya baslamadan 6nce ters gevrilmektedirler.

Olgegin alt dlcekleri sunlardir:

1.Kendi Yénelimli Mikemmeliyetgilik (Self Oriented

Perfectionism)

Bu alt olgel toplam 19 maddeden olusmaktadir. 1, 6, 7, 8, 12, 14, 15,
16, 17, 20, 22, 25, 27, 28, 29, 31, 35, 39, 41 nolu maddeler bu dlgegi
olusturan maddelerdir. Orijinal 6lgekten farkli olarak, orjinal 6lgekte Baskalari
Yonelimli MUkemmeliyetgilik alt boyutunda yer alan 4 madde (22, 16, 29,7)
CBMO Tirkge formu KYM alt boyutu altinda toplanirken, 1 maddede (30.
madde) Orijinal 6lgegin SOOM alt boyutundan CBMO Tirkge formunun KYM
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alt boyutu altinda toplanmistir. Bu alt boyutta yer alan 22 nolu maddenin
faktor degeri .19 olarak bulundugundan Oral (1999) tarafindan dlgekten
cikariimistir. Bu alt boyuttan alinabilecek en dusuk puan 19, en yuksek puan
ise 133’tur.

2. Sosyal Olarak Ongoérilen Mikemmeliyetcilik (Socially

Prescribed Perfectionism)

Bu alt 6lgek toplam 15 maddeden olusmaktadir. Bu alt dlgcekteki
maddelerin bir tanesi diginda tumu orijinal 6l¢gegin alt boyutunun ayni
maddeleridir. Orijinal dlgekteki 27 numarali madde CBMO SOOM boyutunda
yer almamaktadir. 27 nolu madde Olgegin Tirkce formunda BYM alt
boyutunda yer alirken, Orijinal 6lgegin BYM alt boyutunda yer alan 30
numarali madde ise CBMO Tiirkce formunun SOOM alt boyutunda yer
almaktadir. Bu alt boyuttan alinabilecek en dustk puan 15 en yuksek puan
ise 105°tir.

3. Baskalari Yonelimli Mukemmeliyetgililk (Others Oriented

Perfectionism)

Bu alt 6lgek toplam 10 maddeden olusmaktadir. Bu alt boyuttan

alinabilecek en dusuk puan 10 en yUksek puan ise 70'tir.

Mikemmeliyetgilik Olcegdi (Almost Perfect Scale-R)

Mukemmeliyetciligin dl¢gulmesi ile ilgili literatir incelendikten ve yapilan
elestiriler de dikkate alindiktan sonra yeterli ve kullanilabilir bir
mukemmeliyetgilik 6l¢ceginin en az 4 kriteri kargilayabilmesi gerekmektedir.
Bu kriterler; a) Oncelikle, nedensel, iliskisel ya da mikemmel olmanin etkileri
gibi degiskenlerden mukemmeliyetciligi aciklayan degiskenlerin iyi bir sekilde
ayriminin yapilabilmesi, b) mikemmeliyetciligin bilimsel olarak desteklenen
olumlu ve olumsuz yanlarini igcermesi, ¢c) Tanimlar sézlugundeki
mukemmeliyetgilik ile ilgili ifadeleri igermesi, d) bilimsel olarak anlamli olmasi

kriterleridir. Buna ek olarak, eger mukemmeliyetciligin taniminin genelde
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danisma psikolojisi ve 6zelde terapotik caligsmalar ile ilgili olma egilimi varsa
hem tedavi hem de tedavinin olasi etkilerinin degerlendirilmesine net ve
mantikli etkileri olmalidir. Slaney ve arkadaglari (2001) geligtirdikleri dl¢gegin
yukarida bahsedilen kriterleri kargiladigini belirtmektedirler. Bu bilgilerden
yola ¢ikarak arastirmaci, yaptigi arastirma igcin APS-R’nin kullanilmasinin
uygun olacagina karar vermis ve bu 6lgegin Turkge’ye uyarlama ¢alismasini

yapmigtir.

Slaney ve arkadaslari (2001) tarafindan yeniden gézden gecirilerek
geligtirilen ve 23 maddeden olusan bu dlgegin, 3 alt 6l¢gedi bulunmaktadir: (a)
Yuksek Standartlar (7 madde), (b) Duzen (4 madde), (c) Tutarsizlhik (12
madde). Slaney ve arkadaslari (2001) tarafindan yeniden gézden gegirilen bu
Olcedin, yapilan tamamlayici faktdor analizi sonuglarina gore Yuksek
standartlar alt dlceginin faktér degerleri .42 ile .84, Dizen alt 6lgeginin faktor
degerleri .58 ile .82 ve Tutarsizlik alt 6l¢geginin faktdor degerlerinin .56 ile .87
arasinda degisen ylk degerleri gosterdikleri belirtilmistir. Olgegin alt dlgekleri
arasindaki iliskileri bulmak amaciyla yapilan korelasyon sonuglarina gore
Tutarsizlik alt 6lgegi ile Yuksek Standartlar alt 6lgegi arasinda -.13,
Tutarsizlik alt olgegi ile DuUzen alt 6lgegi atrasinda -.19’luk bir iliski oldugu
belirtilirken, Yuksek Standartlar ve Dluzen alt dlgekleri arasinda .47’lik bir
korelasyon diizeyi oldugu belirtilmistir. Olgegin i¢ tutarliligini saptamak
amaciyla yapilan ¢alismada, Tutarsizlik alt dlgegine iligskin olarak hesaplanan
cronbach alfa degerinin .91, Yuksek Standartlar i¢cin hesaplanan cronbach
alfa degerinin .85 ve Dilzen alt dlgedi icin hesaplanan cronback alfa degerinin

.82 oldugu belirtilmistir (Slaney ve arkadaslari, 2001).

Olcegin yapisal gecerliligini saptamak amaciyla, dlgegin Cok Boyutlu
Mikemmeliyetgilik Olgegi (Hewitt ve Flett, 1991), Rosenberg Benlik Saygisi
Olcegi, Genel Akademik ortalama, Beck Depresyon Envanteri ve Penn
Durumluk Endise Envanteri (Penn State Worry Questionnaire) arasindaki
iligkilerine bakilmistir. Olgegin Yiiksek Standartlar alt 6lgegi ile Cok Boyutlu
Mikemmeliyetcilik Olgcegdinin Kendi Yénelimli Mikemmeliyetcilik alt dlcegdi
arasinda .64 duzeyinde anlamli bir iligki oldugu bulunurken, her iki 6lgegin

diger alt dlgekleri arasinda anlaml bir iliski olmadigi belirtilmistir. Olgegin



125

Tutarsizlik alt 6lgegdi ile Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgeginin Kendi
Yoénelimli ve Sosyal Olarak Ongorilen Mikemmeliyetcilik alt dlgekleri
arasinda .31 ve .43 duzeylerinde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur

(Slaney ve arkadaslari, 2001).

Mikemmeliyetgilik Olgegi ve Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi
arasindaki iliskiye bakildiginda, Yuksek Standartlar alt 6lgegi ile benlik
saygisi arasinda .15 dizeyinde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Olgegin
Tutarsizlik alt 6l¢egi ile benlik saygisi arasinda -.35 dlizeyinde anlamli bir

iliski oldugu bulunmustur (Slaney ve arkadaslari, 2001).

Mikemmeliyetgilik Olgcedi ve Genel akademik ortalama arasindaki
iliskiye bakildiginda, dl¢cegin Yuksek Standartlar alt 6l¢egi ile Genel Akademik
Ortalama arasinda .42 diuzeyinde anlaml bir iliski oldugu belirtilirken, 6lgegin
Tutarsizlik alt 6lcedi ve Genel Akademik Ortalama arasinda .17 duzeyinde

anlamli bir iligski oldugu belirtilmigtir (Slaney ve arkadaslari, 2001).

Mikemmeliyetgilik Olgeginin hic bir alt dlgedi ile Beck Depresyon
Olcegi ve Penn Durumluk Endise Envanteri arasinda anlamli iliski

bulunamamistir (Slaney ve arkadaslari, 2001).

Slaney ve arkadaslari (2001) tarafindan yeniden gdzden gegirilen
mikemmeliyetgilik Olgedi (APS-R) toplam 23 maddeden olusan bir
dereceleme 6lgegidir. Olgek 3 alt dlgekten olusmaktadir. Her alt dlgegin kendi
toplam puanina goére bir degerlendirilme yapiimaktadir. Bu dlgek tek bir

toplam puan vermemektedir.

Olgegin alt dlgekleri sunlardir:
1- Standart

2- Duzen

3- Tutarsizhk

Standart Olgegi: Kigisel standartlari 6lgmek amaci ile gelistirilmistir
(Slaney ve arkadaslari, 2001; Ashby ve Rice, 2002; Martin ve Ashby, 2003;
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Suddarth ve Slaney, 2001). Bu alt boyut toplam 7 maddeden
olugmaktadir.Bu alt dl¢ek kisisel standartlari 6lgmek amaci ile geligtirilmigtir.
1, 5,8, 12, 14, 18 ve 22 nolu maddeler bu alt 6lgegi olusturmaktadir.
Uygulamada 6lgek maddelerinin okunarak, o maddenin hemen karsisinda
yer alan 7’li likert tipi derecelemelerinden kendisine uygun olani isaretlemesi
istenir. Olgekte bulunan 7’li dereceleme her maddenin karsisinda yer alan

” 13 ” “* ” “*

“Kesinlikle katilmiyorum”, “Katilmiyorum?”, “Biraz katilmiyorum”, “Cekimser”,
“‘Biraz katilyorum?”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle katiliyorum” segceneklerinden
olugmaktadir. Bu isaretlemeden sonra yapilan igsaretlemenin puan degerleri
verilerek bireyin bu bélimden elde ettigi toplam puan hesaplanmaktadir.
Yapilan isaretlemelerde “Kesinlikle katilmiyorum” segcenegi 1 puan,
“Katilmiyorum” secenegi 2 puan, “Biraz katilmiyorum” seg¢enegi 3 puan,
“Cekimser” segenegi 4 puan, “Biraz katiliyorum” segenegi 5 puan,
“Katiliyorum” secenegi 6 puan ve “Kesinlikle katillyorum” segcenegi 7 puanla
degerlendiriimektedir. Bu bélimden alinabilecek en dusuk puan 7, en ylksek
puan ise 49 puandir. Puanin dusukliugu Standart Mukemmeliyetgilik
dizeyinin disuk oldugunu, yuksekligi ise Standart Mukemmeliyetgilik

duzeyinin yuksek oldugunu gostermektedir.

Dizen Olgegi: Organizasyonu ve diizen ihtiyacini élgmek amaci ile
gelistirilmistir (Slaney ve arkadaslari, 2001; Ashby ve Rice, 2002; Martin ve
Ashby, 2003; Suddarth ve Slaney, 2001). Bu alt dlcek toplam 4 maddeden
olugsmaktadir. 2,4,7,10 nolu maddeler bu 6lgedi olusturmaktadir. Duzen alt
dlgeginde de yine likert tipi 7’li derecelendirme kullaniimaktadir. Olgekte
bulunan 7’li dereceleme her maddenin karsisinda yer alan “Kesinlikle

” “® ” “® ” “®

katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Biraz katiimiyorum?,

Cekimser”, “Biraz

” “

katiliyorum”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle katiliyorum” segceneklerinden
olugsmaktadir. Cevaplayici her maddeyi okuduktan sonra kendisine uygun
olan segenegi isaretleyerek cevabini belirtir. Daha sonra isaretlenen
seceneklerden, “Kesinlikle katilmiyorum” se¢cenegine 1 puan, “Katilmiyorum”
secenegdine 2 puan, “Biraz katilmiyorum” se¢cenedine 3 puan, “Cekimser”
secenegine 4 puan, “Biraz katiliyorum” segenegine 5 puan, “Katiliyorum”
segenegine 6 puan ve “Kesinlikle katiliyorum” segenegine 7 puan verilerek

degerlendirme yapilmaktadir. Bu Ol¢cekten alinabilecek en dusuk puan 4, en
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yuksek puan ise 28 puandir. Puanin dugsuklugd Duzen Mukemmeliyetgilik
duzeyinin dusuk oldugunu, yuksekligi ise Duzen Mukemmeliyetgilik duzeyinin

yuksek oldugunu gostermektedir.

Tutarsizlik Olgegi: Performans ve standartlar arasindaki tutarsizliktan
kaynaklanan stresi 6lgmek amaci ile gelistirilmistir (Slaney ve arkadaslari,
2001; Ashby ve Rice, 2002; Martin ve Ashby, 2003; Suddarth ve Slaney,
2001). Bu alt dlcek ise toplam 12 maddeden olusmaktadir. 3, 6, 9, 11, 13, 15,
16, 17, 19, 20, 21 ve 23 nolu maddeler bu dlgegi olusturmaktadir. Tutarsizlik
alt dlgeginde de yine likert tipi 7’li derecelendirme kullaniimaktadir. Olgekte
bulunan 7’li dereceleme her maddenin karsisinda yer alan “Kesinlikle

Cekimser”, “Biraz

” “ ” “* ” “

katiimiyorum”, “Katilmiyorum”, “Biraz Katilmiyorum?”,
katihhyorum”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle katiliyorum” segeneklerinden
olugsmaktadir. Cevaplayici her maddeyi okuduktan sonra kendisine uygun
olan segenegi isaretleyerek cevabini belirtir. Daha sonra isaretlenen
seceneklerden, “Kesinlikle katilmiyorum” segcenegine 1 puan, “Katilmiyorum”
segenegine 2 puan, “Biraz katilmiyorum” segenegine 3 puan, “Cekimser”
segenegine 4 puan, “Biraz katiliyorum” segenegine 5 puan, “Katiliyorum”
secenegine 6 puan ve “Kesinlikle katillyorum” segcenegine 7 puan verilerek
degerlendirme yapilmaktadir. Bu dlgekten alinabilecek en dusuk puan 12 en
yuksek puan ise 84 puandir. Puanin duasuklugu Duzen Mukemmeliyetgilik
dizeyinin dusuk oldugu yuksekligi ise Diuzen Mukemmeliyetgilik dizeyinin

yuksek oldugunu gostermektedir.

Mikemmeliyetgilik Olgeginin Tirkce'ye Uyarlanmasi

Olgegin Tirkge'ye cevrilmesi siirecinde yeni bir ifade gelistiriimemis,
Olgegdin orijinal butinune butinuyle bagh kalinmistir. APS-R arastirmaci
tarafindan Turkge'ye gevrildikten sonra Ingilizce dilini iyi bilen 5 uzmana
génderilmistir. Olgegin Tirkge'ye gevrilmesi siirecinde yeni bir ifade
gelistiriimemis, élcedin orijinal butiiniine bitindyle baglh kalinmistir. ilgili
testin 5 uzman tarafindan Turkge'ye cevirimi yapildiktan sonra, tim ceviriler

degerlendirilerek bir tek form haline getirilmistir. Tlrkge’ye ¢evrilen dlgcek
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daha sonra Turkge dilini iyi kullanan iki uzmana gonderilerek gevirim Uzerinde
gerekli diizeltmeler yapilmistir. Testin en son haldeki Tiirkge formu ingilizce
dilini iyi kullanan iki uzmana gondererek geri ¢cevirimleri yapiimistir.
Tirkgeden ingilizceye gevrilen geviriler ile élgegin orijinal formu
karsilagtiriimistir. ingilizce diizeyi iyi olan 25 kisilik bir gruba ilk énce testin
Turkce formu uygulanmis ve bu uygulamadan iki hafta sonra testin orijinal
formu ayni gruba tekrar uygulanmistir. Tlrkge form ile orijinal form arasinda.
.65’lik bir iligki oldugu bulunmustur. Tlarkce’ye ¢evrilen dlgedin son orijinal hali
267 kiz ve 253 erkek, toplam 520 (Yas Ortalamalari: 21.05, Standart Sapma;

2.79) universite 6grencisine uygulanmigtir.

Mikemmeliyetcilik Olgeginin Gegerlik ve Glvenirlik Calismalari

Gecerlik bir testin neyi 6lctigu ve bunu ne kadar iyi yaptigi ile ilgili bir
kavramdir. Gegerlik bir psikolojik 6zelligin diger psikolojik 6zellikler ile

karistirilmadan ne duzeyde o6l¢uldugunu belirleyen bir gostergedir.

Mukemmeliyetgcilik 6lgeginin yapisi gecgerligin saglanmasinda igtutarlik,
faktor analizi ve Olglte dayali gegerlik yontemlerinden yararlaniimistir. Belirli
bir psikolojik 6zelligi 6lcmeye yonelik olarak hazirlanan psikolojik dlgme
araclarinda, ictutarlik guvenirlik katsayisi ayni zamanda testin yapi

gecerligine iligkin kanitlar da sunmaktadir (Tezbasaran, 1991).

520 (267 kiz ve 253 erkek; yas ortalamalari 21.00 ve standart
sapmalari 2.79) kisiye uygulanan 23 maddelik MiUkemmeliyetgilik dl¢ceginin
igtutarlik guvenirligi crancboh a kullanilarak elde edilen korelasyon katsayisi
.80 olarak bulunmustur. Katsayilarin yorumlanmasinda degismez bir olgut
bulunmamakla beraber 6zellikle egitimde kullanilan testlerin yuksek
guvenirlikte olmasi istenmektedir. Katsayinin .80 olmasi uygulamasi yapilan

bu testten elde edilecek puanlarin guvenilir oldugu anlamina gelmektedir.

Psikolojik dlgme aracglarinin gegerligini saglamada kullanilan énemli

yontemlerden birisi de faktor analizidir. Faktor analizi yontemi ile test
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maddeleri arasindaki iligkilerden yola ¢ikilarak testte yer alan temel boyutlar,

etmenler ortaya ¢ikariimaktadir.

Maddelerin her iki dilde bilir kisi tarafindan orjinal dilden hedef dile
cevrilmesinden ve bir Turk dili uzmanina kontrol ettiriimesinden sonra 520
kisiye uygulanan Mukemmeliyetgilik dlgeginin sonuglari tzerinde Olgegin yapi
gecerliligini saptamak amaciyla temel bilesenler faktér analizi yapilmistir.
Faktor analizi sirasinda dik dondidrme islemine basvurulmus ve ikiden fazla
faktor icin gecgerli olan “varimax” yontemi kullanilarak faktor yukleri

belirlenmigtir.

Mikemmeliyetcilik Olgeginin 23 maddesinin temel bilesenler faktor
analizi sonucunda maddelerin 3 faktor altinda toplandigi gorilmastur. Elde

edilen her bir faktoérin yik degerleri Cizelge 2’de verilmistir.

Cizelge 2
Mukemmeliyetcilik Faktor Yapisi; 3 Faktor Altinda Yatsinan
Maddeler

Faktor 1 Faktor Yukleri
Alfa: 0.79
%varyans: 16,92

Faktor Faktor Faktor

1 2 3
Madde

04 Diizen Benim icin Onemlidir 690 -,009 -,026
07 Bence hersey yerli yerine oturtulmahdir ,682 ,086 ,017
10 Her zaman duzenli ve disiplinli olmak isterim ,671 ,096 ,024
18 Yaptigim herseyde en iyisini yapmaya c¢alisirim ,668 ,069 ,007
14 Kendimden en iyisini beklerim ,644  -028 ,230
02 Duzenli bir kisiyim 544  -,006 ,019
05 Kendimden ¢ok sey beklemezsem, higbir zaman ,938 ,066 ,170
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01 Is ve okuldaki performansim igin yiiksek standartlarim 923  -,002  ,105
vardir
08 Kendim icin blyuk/yuksek beklentilerim vardir 476 ,038 ,051
22 Mukemmel bir galismaya ¢ok ihtiyacim var ,292 ,568 ,106
12 Kendim igin ¢ok yuksek standartlarim vardir ,292 -,001 ,451
Faktor 2
Alfa:.70 Faktor Faktor Faktor
%varyans: 13,10 1 2 3
09 Yuksek standartlarima ender ulasirim -,072 ,620 ,083
19 Yuksek performans standartlarima arasira ulagirim ,082 ,611 ,085
15 Beklentilerime ulasamamaktan sik¢ca endise ederim ,242 ,604  -,005
23 Daha iyisini yapabilecegimi bildigim igin bir igi
tamamladiktan sonra genellikle hayal kirikligi yasarim -,072 ,985 ,099
21 Yaptigimin en iyisi oldugunu ender olarak hissederim -,148  ,580 ,287
16 Performansim ender olarak standartlarima ulasir ,018 ,963 ,182
20 Performansimdan ¢ok zor tatmin oluyorum ,002 ,461 471
03 Amagclarima ulasamadigim igin sik¢a hayal kirikligina ,034 , 381 ,048
ugrarim
Faktor 3
Alfa: ,73
%varyans: 11,30

Faktor Fakto Faktor

1 r2 3

17 Kendime en iyisini yaptigim zaman bile tatmin -,082 ,240 (44
olmuyorum
13 Basarilarimdan asla tatmin olmam ,096 ,310 , 732
11 Kendimce en iyiyi yapmak bence asla yeterli degildir , 187 ,060 ,674
06 En iyi, hi¢ bir zaman bana yeterince iyi gérunmez ,232 ,144 ,600

Bu Ug¢ faktoriun 6zellikleri, agikladigi varyans yuzdeleri ve agiklanan toplam

varyans Cizelge 3’de verilmektedir.
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Cizelge 3
Faktorun ozellikleri, agikladigi varyans yuzdeleri ve agiklanan toplam
varyans
Faktorler Ozdeger Aciklanan Aciklanan
Varyans Toplam Varyans
Faktor 1 4,703 16,920 16,920
Faktor 2 3,211 13,104 30,025
Faktor 3 1,463 11,307 41,332

Faktorlere ait 6zdegerlere, maddelerin faktor yukleri ve bu faktorlerle
aciklanan varyans duzeyleri 23 maddelik Neredeyse Mikemmel dlgeginin Ug¢
faktorden olusan bir test oldugunu gostermektedir ve bu faktorler arastirmaci
tarafindan sirasi ile su sekilde isimlendirilmistir: Faktor 1: standart ve dizen,
Faktor 2: standartlarimiza ulasamama endisesi, Faktor 3: basari

tatminsizligi.

Turkge’ye uyarlama galismasi yapilan bu 6lgek orijinal dlgege benzer
sekilde 3 faktdér altinda toplanmistir. Ancak 6lgedin Tlrkge formunun alt

Olgceklere dagilimi orijinal dlgekten farklilik gostermektedir.

Slaney ve Ashby’nin Milkemmeliyetgilik Olgeginin yapisal gecerliligini
saptamak amaciyla, 6lgegin Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik Olgegi (Hewitt ve
Flett, 1991; Oral, 1999), Rosenberg Benlik Saygisi Olgegdi, Genel Akademik
ortalama, Spielberg Durumluk ve Surekli Kaygl Envanteri, Beck Depresyon
Olgedi ve Semptom Tarama Listesi (SCL-90) arasindaki iligkilerine
bakilmistir. Bu amagla 110 Universite 6grencisine (X= 22,62 ve ss=2,10) ilgili

testler aragtirmaci tarafindan uygulanmistir.

Mikemmeliyetgilik Olgegi ile Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik Olgegi
arasindaki iligkiye bakildiginda, Mikemmeliyetgcilik Olgeginin Standart ve
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Dizen alt boyutu ile CBMO Kendi Yénelimli Mikemmeliyetgilik alt boyutu
arasinda .368 (p=,001 ) dizeyinde ve Milkemmeliyetcilik Olgeginin Standart
ve Diizen alt dlgegi ile CBMO Sosyal Olarak Ongériilen Mikemmeliyetgilik alt
boyutu arasinda .238 duzeyinde anlamli iliskiler oldugu bulunmustur.
Mikemmeliyetgilik dlgeginin Basari Tatminsizligi alt boyutu ile CBMO Kendi
Yonelimli Mukemmeliyetgilik alt boyutu arasinda ise .290 duzeyinde anlamli

bir iliski bulunmustur.

Mukemmeliyetgilik Olcedi ve Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi
arasindaki iliskiye bakildiginda, Standartlara Ulasamama Alt Olcegi ile benlik

saygisi arasinda -.198 duzeyinde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.

Mikemmeliyetgilik Olgedi ve Genel akademik ortalama arasindaki
iliskiye bakildiginda, 6l¢cegin Standart ve Duzen alt dlcedi ile Genel Akademik

Ortalama arasinda .45 duzeyinde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir.

Mikemmeliyetcilik Olgegi ve Spielberger Durumluk Sirekli Kaygi
(STAI) Envanteri arasindaki iligkiye bakildiginda, 6l¢cegin Standart ve Duzen
alt boyutu ile STAI'nin Durumluk Kaygi alt boyutu arasinda .199 dizeyinde

anlamli iligki oldugu bulunmustur.

Mikemmeliyetcilik Olgceginin hic bir alt dlgedi ile Beck Depresyon
Olgegdi ve Semptom Tarama Listesi SCL-90 arasinda anlamli iligki

bulunamamistir.

Turkge'ye Uyarlanan Mikemmeliyetgilik Olgeginin Puanlanmasi

Mikemmeliyetgilik Olgegdi toplam 23 maddeden olusan bir dereceleme
dlcegidir. Olgek 3 alt dlcekten olusmaktadir. Her 6lgegin kendi toplam
puanina gore bir degerlendirme yapilmaktadir. Bu dl¢ek tek bir toplam puan

vermemektedir.

Olgegi olusturan alt dlgekler sunlardir:

1- Standart ve Dizen
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2- Standartlara Ulasamama Endisesi

3- Basari Tatminsizligi

Standart ve Dlzen dlgegdi toplam 11 maddeden olusmaktadir. 1, 2, 4,
5,7,8,10,12, 14, 18 ve 22 nolu maddeler bu dlgegi olusturan maddelerdir.
Uygulamada olgek maddelerinin okunarak, o maddenin hemen kargisinda
yer alan 7’li likert tipi derecelemelerinden kendisine uygun olani isaretlemesi
istenir. Olgekte bulunan 7’li dereceleme her maddenin karsisinda yer alan

” ” L]

“Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum?”, “Biraz Katilmiyorum”, “Cekimser”,
“‘Biraz Katiliyorum”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyorum” seceneklerinden
olusmaktadir. Bu isaretlemeden sonra yapilan igsaretlemenin puan degerleri
verilerek bireyin bu bélimden elde ettigi toplam puan hesaplanmaktadir.
Yapilan isaretlemelerde “Kesinlikle Katilmiyorum” secenegi 1 puan,
“Katilmiyorum” segenegi 2 puan, “Biraz Katilmiyorum” segenegi 3 puan,
“Cekimser” segenegdi 4 puan, “Biraz Katiliyorum” segcenegi 5 puan,
“Katiliyorum” segenegdi 6 puan ve “Kesinlikle Katiliyorum” segenegi 7 puanla
degerlendirilmektedir. Bu bdélumden alinabilecek en dasuk puan 11 en
yuksek puan ise 77 puandir. Puanin dusukligu Standart ve Duzen
Mikemmeliyetgilik dizeyinin disuk oldugu yuksekligi ise Standart

Mikemmeliyetgilik dlizeyinin yuksek oldugunu gostermektedir.

Standartlara Ulasamama Endisesi toplam 8 maddeden
olugmaktadir. 3, 9, 15, 16, 19, 20, 21, 23 nolu maddeler bu ol¢egi
olusturmaktadir. Bu alt Olcekte de yine likert tipi 7’li derecelendirme
kullaniimaktadir. Olgekte bulunan 7’li dereceleme her maddenin kargisinda

” LI T3

yer alan “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum?”, “Biraz Katilmiyorum?,

” 13 ” 113

“Cekimser”, “Biraz Katiliyorum”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyorum”
seceneklerinden olusmaktadir. Cevaplayici her maddeyi okuduktan sonra
kendisine uygun olan secgenegi isaretleyerek cevabini belirtir. Daha sonra
isaretlenen seceneklerden, “Kesinlikle Katilmiyorum” segenegine 1 puan,
“‘Katilmiyorum” segenegine 2 puan, “Biraz Katilmiyorum” segenegine 3 puan,
“Cekimser” segenedine 4 puan, “Biraz Katiliyorum” se¢genedine 5 puan,
“Katiliyorum” secenegine 6 puan ve “Kesinlikle Katiliyorum” segenegine 7

puan verilerek degerlendirme yapilmaktadir. Bu olgekten alinabilecek en
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dusuk puan 8 en yuksek puan ise 56 puandir. Puanin dusuklugu
Muikemmeliyetgilik dizeyinin disuk oldugunu, ylksekligi ise Standartlara
Ulasamamadan Endise Duyma Mukemmeliyetc¢ilik duzeyinin yuksek

oldugunu gostermektedir.

Basari Tatminsizligi Olgegdi ise toplam 4 maddeden olugmaktadir. 6,
11, 13, 17 nolu maddeler bu 6lgcegi olusturmaktadir. Bagari Tatminsizligi alt
dlceginde de yine likert tipi 7’li derecelendirme kullaniimaktadir. Olgekte
bulunan 7’li dereceleme her maddenin karsisinda yer alan “Kesinlikle

” “*

Katiimiyorum”, “Katilmiyorum”, “Biraz Katilmiyorum”, “Cekimser”, “Biraz

Katiliyorum”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyorum” seceneklerinden
olusmaktadir. Cevaplayici her maddeyi okuduktan sonra kendisine uygun
olan secenegi isaretleyerek cevabini belirtir. Daha sonra isaretlenen
seceneklerden, “Kesinlikle Katilmiyorum” segenegine 1 puan, “Katilmiyorum”
secgenegine 2 puan, “Biraz Katilmiyorum” seg¢enegine 3 puan, “Cekimser”
segenegine 4 puan, “Biraz Katiliyorum” segenegine 5 puan, “Katiliyorum”
segenegine 6 puan ve “Kesinlikle Katiliyorum” segcenedine 7 puan verilerek
degerlendirme yapilmaktadir. Bu Olgekten alinabilecek en dusuk puan 4, en
yuksek puan ise 28 puandir. Puanin dusuklugu Duzen Mukemmeliyetgilik
dizeyinin dusuk oldugunu, yuksekligi ise Dizen Mukemmeliyetgilik dizeyinin

yuksek oldugunu gostermektedir.

Olumsuz Degerlendirmeden Korkma Olgegi (Watson ve Friend, 1969)

Watson ve Friend (1969) tarafindan Sosyal Kaginma ve Stres Olgegi
(Social Avoidance and Disstres Scale -SAD) ile birlikte bireylerin kisilerarasi
iliskilerde yasadiklari rahatsizlik ve stres duzeylerini saptamak amaciyla
gelistirilmistir. SAD sosyal ortamlardan kaginmaya yol agan stresi 6lgmek
amaci ile gelistirilirken, ODKO ise olumsuz degerlendirimeden endise
duymayi 6lgmek amaci ile gelistirilmistir (Ammerman, 1988). Watson ve
Friend olumsuz degerlendirilmeden korkmayi; baskalarinin
degerlendirmesinden endise duyma, olumsuz degerlendiriimelerden stres
duyma, degerlendirilme ortamlarindan kaginma ve bagkalarinin onlari

olumsuz olarak degerlendirecegi beklentisi igcerisinde olmak olarak
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aciklamaktadirlar. Dolayisiyla olumsuz degerlendiriimenin yapisi genis sosyal
degerlendiriime kaygisi (toplum iginde konusma, basarisizlik korkusu, seyirci
dniinde oynama) olarak acgiklanmakta ve ODKO bireyleri bu degisken
agisindan incelemektedir. ODKO Universite 6grencileri Gizerinde geligtirilmig
ve sosyal kaygi igin en ¢ok kullanilan testler arasinda yer almaktadir (McNeil,
Reis ve Turk, 1995). ODKO 30 maddeden olusmakta ve Dogru-Yanlig cevap
formatindan olusmaktadir. ODKO psikometrik 6zellikleri Giniversite 6grencileri
Uzerinde yapilan bir kac calisma ile saptanmistir. Olgegin icsel gecerliginin
bir gostergesi kabul edilen Cronbach alfa katsayisinin .94-.98 arasinda
degistigi bulunurken, Ol¢cegin bir ay ara ile yapilan test tekrar test
guavenirliginin ise .78 ile .94 arasinda degistigi bulunmustur (Watson ve
Friend, 1969). ODKO glvenirliligini saptamak amaci ile yapilan diger
calismalarda ODKO’nin kayg! belirtileri ve gesitli kisilik dlgtimleri ile olumlu
korelasyon gosterdigi (sosyal onay, kontrol odagi; Corcoran ve Fischer,
2000) ve kendini kabul ile olumsuz iligki iginde oldugu bulunmustur (Durm ve
Glaze, 2001). ODKO tahmin-kriter gegerliligini (criterion-predictive validity)
saptamak amaciyla yuksek ODK olan bireyler ile distk ODK olan bireyleri
karsilastirmak amaciyla birka¢ deneysel ¢calisma yapilmigtir. Dusuk ODK
puanina sahip bireylere oranla, yiksek ODK puanina sahip olan bireylerin
potansiyel olarak sosyal karsilastirmayi iceren ortamlardan daha ¢ok
kaginmakta olduklari (Friend ve Gilbert, 1975), olumsuz degerlendiriimeden
daha ko6tu hissettikleri (Smith ve Sarason, 1975), dederlendirici ortamlarda
daha gergin olduklari (Watson ve Friend, 1969), baskalari Gzerinde iyi izlenim
birakmak icin daha fazla gayret gosterdikleri (Leary, 1983b) ve baskalarinin
yuz ifadelerini olumsuz olarak algilamaya daha yatkin olduklari bulunmustur
(Winton, Clark ve Edelmann, 1995). Olgegin Crowe- Marlowe Olgegi ile olan
iliskisi -.250 olarak bulunmustur. Arastirmacilar 6lgegin diger dlgekler ile olan
iliskilerini saptayabilmek amaci ile Pavios’un Seyirci Duyarlilik indeksi (ASI),
Jackson’in Kisilik arastirma formunun 11 alt dlgegi, Manifest Kaygisi (MA),
Rotter’'in Kontrol Odagi Olgegi (LC), Alpert ve Haber’in Basari Kaygisi Olgegi
(AH), Endler-Hunt’ in S-R Kaygi Envanteri (EH) arasindaki korelasyonlara
bakmislardir (Watson ve Friend, 1969). Sonuclar Cizelge 4’te verilmigtir:
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Cizelge 4
Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgegi (ODKO) ile Cesitli

Testler Arasindaki Korelasyon Sonuglari

MA LC AH-° E-H**

ODKO .60 18 23 47

ASI | Sosyal | Batinlesmek | Begenilirlik | Otonomi | Savunmaci | Basari
) Onay
ODKO | 39 T7 ,00 -.58 -.32 42 ,00

Saldirganlik | Egemenlik | Asagdilanmak | Teshircilik | Bagari

ODKO ns -.50 -.29 -42 ,00

ODKO’nin ampirik 6zellikleri klinik érneklemlerle de calisiimistir.
Sosyal fobisi olan bir kag 6rneklem grubunun kaygi, depresyon ve genel
stres dlgtimleri ile ODKO arasinda ylksek korelasyon bulunmustur (Cox,
Swinson ve Direnfeld, 1998; Turner, McCanna ve Beidel, 1987). ODKO, bir
toplum ici (public talk) konugsma c¢alismasinda kendi performanslarini zayif
olarak belirten sosyal fobisi olan bireylerin kendi performanslarini
degerlendirmeleri ile gozlemci degerlendirmeleri arasindaki tutarsizligin

belirgin gostergesi olmustur (Ramee ve Lim, 1992).

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgegini Turkce'ye

Uyarlama Calismasi

Olgegin Tiirkge'ye cevrilmesi siirecinde yeni bir ifade gelistiriimemis,
Olgegdin orijinal yapisina butinayle bagl kalinmistir. Olumsuz Degerlendirilme

Korkusu Olgegi arastirmaci tarafindan Tiirkge'ye cevrildikten sonra ingilizceyi
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iyi bilen 5 uzmana génderilmistir. ilgili testin 5 uzman tarafindan Tirkge'ye
cevirimi yapildiktan sonra, tim c¢eviriler degerlendirilerek bir tek form haline
getirilmistir. Tirkge’'ye ¢evrilen Olgek daha sonra Turkge dilini iyi kullanan iki
uzmana gonderilerek geviri Uzerinde gerekli duzeltmeler yapilmigtir. Testin
en son haldeki Tirkge formu ingilizce dilini iyi kullanan iki uzmana
géndererek geri gevirimleri yapilmistir. Tirkgeden ingilizceye gevrilen
ceviriler ile dlgegin orijinal formu karsilastiriimistir. ingilizce diizeyi iyi olan 25
Kisilik bir gruba ilk dnce testin Turkge formu uygulanmis ve bu uygulamadan
iki hafta sonra testin orijinal formu ayni gruba tekrar uygulanmistir. Tarkge

form ile orijinal form arasinda .68’lik bir iligski oldugu bulunmustur.

Olumsuz Degerlendirilmeden Korkma Olgeginin

Gecgerlik ve Guvenirlik Caligsmalari

Gegcerlik bir testin neyi dl¢tigu ve bunu ne kadar iyi yaptigi ile ilgili bir
kavramdir. Gegerlik bir psikolojik 6zelligin diger psikolojik 6zellikler ile

karistirilmadan ne dizeyde él¢uldigunu belirleyen bir gostergedir.

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma &6lgeginin yapisi gegerligin
saglanmasinda igtutarlik, faktdor analizi ve dl¢gute dayali gecgerlik
yontemlerinden yararlaniimistir. Belirli bir psikolojik 6zelligi 6lgmeye yonelik
olarak hazirlanan psikolojik 6lgme araglarinda, igtutarlik gvenirlik katsayisi
ayni zamanda testin yapi gecgerligine iligkin kanitlar da sunmaktadir
(Tezbasaran, 1991).

559 ( 361 kiz ve 198 erkek; Yas ortalamalari 20.53, Standart
Sapmalari 2.34) kisiye uygulanan 28 maddelik Olumsuz Degerlendiriimeden
Korkma Olgeginin igtutarlik glivenirligi crancboh a kullanilarak elde edilen
korelasyon katsayisi .81 olarak bulunmustur. Katsayilarin yorumlanmasinda
degismez bir dl¢gut bulunmamakla beraber 6zellikle egitimde kullanilan
testlerin yuksek guvenirlikte olmasi istenmektedir. Katsayinin .80 civarinda
olmasi, uygulamasi yapilan bu testten elde edilecek puanlarin guvenilir

oldugu anlamina gelmektedir.
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Psikolojik 6lgme araclarinin gecgerligini saglamada kullanilan énemli
yontemlerden birisi de faktor analizidir. Faktér analizi yontemi ile test
maddeleri arasindaki iliskilerden yola gikilarak testte yer alan temel boyutlar,

etmenler ortaya c¢ikarilmaktadir.

Maddelerin her iki dilde bilir kisi tarafindan orjinal dilden hedef dile
cevrilmesinden ve daha sonra Turk dili uzmanina kontrol ettiriilmesinden
sonra 559 kisiye uygulanan Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgeginin

sonuglari Uzerinde bir faktér analizi galismasi yapilmistir.

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma 6lgeginin 30 maddesinin temel
bilesenler faktor analizi sonucunda maddelerin 2 faktér altinda yaksinmakta
olduklari bulunmustur. Ancak 2. faktor altinda yaksinmakta olan maddelerin
orjinal Olcekte ters ¢evrilen cogu maddeden olustuklarindan dolayi bu durum
bir uzmana danisiimistir. Uzman goérusu bu iki faktorin tek faktér altinda
toplanmasinin daha iyi olacagini belirtmistir. Bu bilgiden yola ¢ikilarak her iki
faktor orijinal 6lgcede benzer sekilde tek faktdr altinda toplanmistir. Elde

edilen faktore iligkin faktor yukleri Cizelge 5’te verilmistir.

Cizelge 5

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgegi Faktor Yapisi

Faktor 1 Faktor
Alfa: ,81 Yukleri
%varyans: 23,73

Madde
06 Benim icin dnemli olan kigilerin benim hakkimdaki dugunceleri ,685
beni ¢ok az ilgilendirir.
13 Baskalarinin beni onaylamamasindan korkarim. ,642
15 Baska insanlarin benim hakkimda dusundukleri beni ,637
ilgilendirmez.
29 Genellikle arkadaglarimin benim hakkimda ne dustnduklerini ,616

ddsuntram.



20 Ustlerimin benim hakkimdaki distnceleri beni endiselendirir.
30 Ustlerim tarafindan degerlendirildigimi bildigim zamanlarda
gergin ve sinirli olurum.

14 Bagkalarinin beni hatali bulmalarindan korkarim.

17 Bir kisi ile konusurken, o kisinin benim hakkimdaki
dusuncelerinden endige duyarim.

22 Baskalarinin benim degersiz biri oldugumu dugsunmelerinden
endige duyarim.

03 Birilerinin beni degerlendirdigini bildigim zamanlarda ¢ok sinirli
ve gergin olurum.

16 Bir kisiyi memnun edememek benim canimi sikmaz.

12 insanlara verdigim izlenim ile ilgili olarak ¢cok az endise
duyarim.

23 Baskalarinin benim hakkimdaki dusunceleri beni ¢cok az
endiselendirir.

25 Sik sik birgeyleri yanlhig yapmak veya yanlig sOylemekten
endige duyarim.

21 Baskalarinin benim hakkimdaki yargilarinin, tzerimde ¢ok az
bir etkisi vardir.

24 Bazen bagkalarinin benim hakkimdaki disunceleri ile gok fazla
ilgili oldugumu dusunuyorum.

09 Baskalarinin benim zayif yanlarimi fark etmelerinden korkarim.
04 Olumsuz izlenim yarattigimi bildigim kigilere kargi kayitsiz
kalirm.

19 Genellikle insanlarin Uzerinde ne tar bir izlenim biraktigimi
merak ederim.

28 Benim igin dnemli olan insanlarin benim hakkimda yeterince iyi
dusinmemelerinden endise duyarim.

05 insanlarla olan iliskilerimde sosyal bir hata yaptigimda cok
gergin olurum.

08 Baskalari beni onaylamadiginda ¢ok az tepkide bulunurum.

10 Bagkalari beni onaylamadiginda bundan ¢ok fazla etkilenmem.

26 Bagkalarinin benim ile ilgili fikirlerine genellikle 6nem vermem.

139

,606
,604

,596
,553

,939

,935

,915
,910

,508

497

,469

,457

432

404

,400

,398

,398

,342

,332
,293
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07 Sik sik baskalarinin 6nunde guling duruma dagmekten veya
kendimi aptal konumuna dugurmekten korkarim. ,267

02 Bir fark yaratmayacagini bilmeme ragmen insanlarin benim

hakkimdaki dusuncelerini merak ederim. ,267
11 Bir kisinin beni degerlendirdigi durumlarda en kotuyu beklerim. ,233
18 Bence sosyal ortamlarda hata yapmak kac¢inilmazdir, o zaman ,209

endigelenmeye gerek yok.
01 Baskalarinin gézunde aptal durumuna dismek beni nadiren -,157

rahatsiz eder.

27 Genellikle baskalarinin benim hakkimda iyi izlenimlere sahip ,091

olduguna inantyorum.

Cizelge 5’te de goruldugu gibi 30 maddeden 2 tanesi, madde 1 ve
madde 27’'nin faktor yukleri ,20’in altindadir. Faktorlerin igtutarligina
bakildiginda da bu maddelerin faktor i¢ tutarlik katsayilarini diasardugu
gorulmustur. Bu nedenle madde 1 ve madde 27'nin dlgekten ¢ikarilmasina
karar verilmistir. Sonug olarak tek faktor altinda toplanan maddelerin ig

tutarhik katsayilari r=,81 olarak bulunmustur.

Bu tek faktortin 6zellikleri, agikladigi varyans yluzdeleri ve agiklanan

toplam varyans Cizelge 6’da verilmektedir.

Cizelge 6
Iki faktoriin dzellikleri, agikladig§i varyans ylzdeleri ve agiklanan toplam
varyans
Faktorler Ozdeger Aciklanan Aciklanan
Varyans Toplam Varyans
Faktor 1 4-756 23,732 23,732

Faktorlere ait 6zdegerlere, maddelerin faktér yluklerine ve bu
faktorlerle agiklanan varyans dizeylerine bakildiginda ve bu bilgiler bir butin

olarak ele alindiiginda Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgeginin tek
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faktorll bir test olduguna ve bu faktorlerin aragtirmaci tarafindan 6ne
suraldagu gibi “olumsuz dederlendirilme korkusu” olduguna iligskin kanitlar

sagladigi ortaya gikmaktadir.

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgeginin yapisal gecerliligini
saptamak amaciyla, dl¢cegin Rosenberg Benlik Saygisi, Spielberger
Durumluk ve Surekli Kaygi Envanteri ve Semptom Tarama Listesi SCL-90
arasindaki iligskilerine bakilmistir. Bu amacla 110 Universite 6grencisine (X=

22,62 ve ss=2,10) ilgili testler arastirmaci tarafindan uygulanmistir.

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgegi ile STAI'nin Durumluk
kayg! alt boyutu arasinda -.268 duzeyinde anlamli bir iliski bulunurken,
ODKO ile Surekli kaygi alt boyutu arasinda ise -,469 diizeyinde anlamli bir

iliski bulunmustur.

ODKO ile Rosenberg Benlik Saygisi arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir. ODKO ile SCL-90 6fke alt boyutu arasinda ise .196

duzeyinde anlamli bir iligki bulunmustur.

Turkge’ye Uyarlanan Olumsuz Degerlendiriimeden

Korkma Olgeginin Puanlanmasi

Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgeginin Tirkge formu toplam
28 maddeden olusan “Dogru ve Yanlig” olmak uzere zorunlu segmeden
olusan bir 8lgektir. Olgegin ters olmayan maddelerinde “Dogdru” sikki
isaretlendiginde 1 puan, “Yanlig” sikki isaretlendiginde ise 0 puan
alinmaktadir. Puanlama yapilmadan énce olgekte bulunan 3, 5, 7, 9, 11, 14,
15, 17, 20, 22, 25, nolu maddelerin cevaplarinin puanlanmasi ters olarak
yapilmalidir. Bu maddelerden herhangi birine verilen “Evet” cevabi 0 puan
alirken, “Hayir” cevabi 1 puan almaktadir. Olgekten alinan puanlar 0-12
arasinda dusuk, 13-20 arasinda orta ve 20-28 arasinda yuksek olarak kabul

edilmektedir.
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Sporda Ego ve Gérev Yonelimli Hedef Belirleme Olgegi

Sporda Gérev ve Ego Yonelimi Olgegdi (SGEYOQ) (Task and Ego
Orientation in Sport Questionnaire) sporcularin Basari Motivasyonlarini
O0lgmek amaci ile Duda ve Nicholls (1989, 1991) tarafindan geligtiriimistir.
Sporculara tamamlattirilarak gelistirilmis olan 6l¢cek, sporcunun goérev
yonelimi ve ego ydnelimi diizeylerini belirlemektedir. Olgcek, hedef
belirlemede gorev ve ego yonelimi olarak belirlenen boyutlarda bireysel
farkliliklari ortaya ¢ikarmak amaci ile gelistirilmistir. ilk SGEYO #élcegi,
gudusel yonelim dlgeginden dogrudan alinan maddeler ve spor i¢in yaziimis
maddeleri kapsamak Uzere toplam 16 maddeden olusmustur. Duda, 16
maddenin psikolojik 6zelliklerini incelemis ve daha sonra da Duda ve Nicholls
(1992) olcege iliskin daha ileri galismalari yapmisglardir. Sonunda 6lgek 13
maddeye dusurdlmustir. Su anda kullanilan 6lcek 13 maddeden
olugsmaktadir. SGEYO, “sporda hedef yénelimlerime gére kendimi sporda
kendimi ¢ok basarili gérarim” kavrami temel alinarak sunulmus maddelere
verilen yanitlarin derecesine gore, kisinin spor ortamindaki gérev yénelimli ve
ego yonelimli hedef duzeyini belirleyerek bireyin yonelimlerinin kaynagini
ortaya koymaktadir. Duda ve Whitehead (1998) yaptiklari ¢alismalarinda
SGEYO givenirligi ile ilgili bulgular elde etmiglerdir (Gérev Yénelimi
cronbach alfa katsayisi .81-.86 ve Ego Ydnelimi Cronbach alfa katsayisi:
.79-.90).

Olcek, “kesinlikle katiimiyorum, katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum,
kesinlikle katiliyorum” bigiminde ifade edilen 5’li likert tipinden olusmaktadir.
Olgek toplam puan vermemektedir. Olgek, yargilarin bes degerlendirme
basamagina gore yapildigi 13 madddeden olusmakta ve iki alt dlgcegi

icermektedir.

Olgegi olusturan alt dlgekler sunlardir:
1- Gorev Yonelimi

2- Ego Yonelimi
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Gorev Yonelimi olgegi toplam 7 maddeden olugsmaktadir. 2, 5, 7, 8,
10, 12, 13 nolu maddeler bu 6l¢egi olusturmaktadirlar. Cevaplayici her
maddeyi okuduktan sonra kendisine uygun olan segenegi isaretleyerek
cevabini belirtir. Daha sonra igsaretlenen segeneklerden, “Kesinlikle
Katilmiyorum” segenegine 1 puan, “Katilmiyorum” segenegine 2 puan,
“Kararsizim” segenegine 3 puan, “Katiliyorum” segenegine 4 puan,
“Kesinlikle Katiliyorum” segenegine 5 puan verilerek degerlendirme
yapilmaktadir. Olgegdin puanlamasi yapilirken tiim seceneklere verilen
cevaplar puana cevrilerek toplandiktan sonra, elde edilen toplam puan alt
Ol¢cedin madde sayisina bolinmektedir. Goérev yonelimi alt dlgeginden elde
edilen ham puanlar 7°’ye bolinerek olgege ait puan elde edilmektedir. Bu
dlgekten elde edilecek en diigiik puan 1 en yiksek puan ise 5'tir. Olgekten
elde edilen dusuk puanlar sporcunun gorev yoneliminin dusuk, yuksek
puanlar ise sporcunun gorev yoneliminin yuksek oldugu anlamina

gelmektedir.

Ego Ydnelimli 6lgedi toplam 6 maddeden olusmaktadir. 1, 3, 4, 6, 9,
11 nolu maddeler bu 6l¢egdi olusturmaktadir. Cevaplayici her maddeyi
okuduktan sonra kendisine uygun olan secgenegi isaretleyerek cevabini
belirtir. Daha sonra isaretlenen segeneklerden, “Kesinlikle Katilmiyorum”
secenegine 1 puan, “Katilmiyorum” segenegine 2 puan, “Kararsizim”
secenegine 3 puan, “Katiliyorum” segcenegine 4 puan, “Kesinlikle Katiliyorum”
secenegine 5 puan verilerek degerlendirme yapilmaktadir. Ego yonelimi
Olgeginin puanlanmasinda gorev yonelimi 6lgegine benzer sekilde
olmaktadir. Ancak bu kez maddelere verilen cevaplardan elde edilen toplam
ham puanlar Ego yonelimi madde sayisi 6 oldugundan bu rakama
bolinmektedir. Bu 6lgekten elde edilecek en disuk puan 1, en yliksek puan
ise 5'tir. Olgekten elde edilen diisiik puanlar sporcunun gorev yéneliminin
dusuk, yuksek puanlar ise sporcunun gorev yoneliminin yuksek oldugu

anlamina gelmektedir.
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Sporda Ego ve Gorev Yoénelimli Hedef Belirleme Olgegini

Turkge’ye Uyarlama Calismasi

Olgegin Turkce'ye cevrilmesi iki asamadan olusmaktadir. Bunlardan
ilki 6lcedin yabanci dilden Turkge’ye ve Turkge’den tekrar yabanci dile
cevrilmesi ve ikincisi de Turkgelesmis ifadelerin anlasilirhiginin bir grup
dgrenci Uzerinde sinanmasidir. Olgegin anlasilirligi konusunda bir sorunla
karsilasiimadiginin anlasilmasindan sonra uygulama asamasina gegilmistir
(Toros, 2004).

Olgegin gegerlik ve glivenirlik agsamasinda 6lgek, 150 erkek ve 155
bayan olmak lizere toplam 305 sporcuya uygulanmistir. Olgegin yap!
gegerliligini test etmek igin varimax dondurme yontemiyle yapilan temel
bilesenler faktor analizi kullanilmis, madde-test korelasyonlarina bakilmis, ic
tutarliligin belirlenmesi icin Cronbach alfa katsayisina bakilmistir (Toros,
2004).

Varimax yontemiyle yapilan temel bilesenler faktor analizi sonrasi
Olcegi olusturan 13 maddenin orijinal 6lgekle ayni olarak 2 faktér altinda
toplandigi géralmustir. Buna gore 1. faktér altinda maddelerden 2, 5, 7, 8,
10, 12, 13 (7 madde) gorev ydnelimini, 1, 3, 4, 6, 9, 11 (6 madde) ego
yonelimini gostermekte ve toplam 13 maddeden olugsmaktadir. Daha sonra
toplam varyansin agiklanmasi ile ilgili olarak baslangig¢ta, dondirme dncesi
ve dondurme sonrasinda toplam 6z degerlere, varyansin yuzdesine ve
kumilatif ylizdelere bakilmistir. islem sonuglarina goére varimax dik dénme
islemi yapilmadan 6nce 1. boyut varyansin 36,689'unu, 2, boyut 19,722’sini
acikladigi gorulmustar. Varimax dik dondlirme sonrasi ise 1. boyut varyansin
30,403’Unu; 2. boyut 28,008’ini agikladigi tespit edilmigstir (Toros, 2004).

Tam alt olgeklere iliskin maddeler ve maddelerin ait olduklari alt
Olcekler ile korelasyonlari incelendiginde, her maddenin kendi boyutunda
bulunan maddelerle ve toplam puani ile yuksek korelasyon gdsterdigi

belirlenmisgtir. Her bir maddenin toplam puani ile yuksek korelasyon
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gostermesi ilgili maddelerin alt dlgegdin 6lgmeyi hedefledigi 6zelligi olgtugunu

gosterdigi belirtilmistir (Toros, 2004).

Olgegin glivenirligini 6lgmek amaci ile igsel tutarliigi sinamada en iyi
yol olan Cronbach alfa de@erlerine, daha sonra da test tekrar test
givenirligine bakilmistir. “Sporda Gérev ve Ego Ydénelim Olgeginin” alt
boyutlarinin Cronbach alfa gegerlerine bakildiginda, gérev yonelimi hedefler
.87, ego yonelimli hedefler .85 Cronbach alfa guvenirlik katsayisina sahip
oldugu belirtilmistir. Olgegin, bir uygulmadan baska bir uygulamaya tutarli
sonuglar verebilme glcunun bir 6lgusl olarak “kararhlik katsayisi” olarak da
bilinen test tekrar test glvenirligi incelendiginde, 3 hafta ile uygulanan 6lgegin
test tekrar test korelasyonlari gorev yonelimi igin .65 ve ego yonelimi igin .72

olarak bulunmustur (Toros, 2004).

Tirkce’ye Uyarlanan Gérev ve Ego Ydnelimi Olgeginin

Puanlanmasi

Olgek, “kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum,
kesinlikle katiliyorum” bigiminde ifade edilen 5’li likert tipinden olusmaktadir.
Olgek toplam puan vermemektedir. Olgek, yargilarin bes degerlendirme
basamagina gore yapildigr 13 madddeden olusmakta ve iki alt 6l¢egi

icermektedir.
Olcegi olusturan alt 6lgekler sunlardir:
1- Gorev Yonelimi

2- Ego Yonelimi

Tirkge’'ye uyarlanan SGEYO’nin alt dlcek madde dagilimi ve

puanlanmasi orijinal olgege benzer sekilde yapilmaktadir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada, mukemmeliyetgilik ile basa ¢itkma egitimi (D) ve

kontrol (K) grubu olmak Uzere iki grup bulunmaktadir. Olgliimler bakimindan
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ise gruplarin kendi igcinde denekler arasi ve denekler igi 6lgumleri s6z
konusudur. On test son test dlgiimleri degisimin istatistiksel anlamliligini
kararlastirmada kullanilabilecek yollar arasinda tekrarli élgimler igin varyans
analizi, t-testi ve kovaryans analizi yer almaktadir (Blyukoéztirk, 2002). Bu
yollarin kullanilabilmesi i¢cin yerine getirmeleri gereken varsayimlar
bulunmaktadir. Bu varsayimlar arasinda denek sayisinin fazla olmasi,
puanlarin dagiliminin normallik varsayimini kargilamasi bulunmaktadir.
Yukaridaki 6zellikler dikkate alindiginda bu arastirmanin az denekli deneysel
bir calisma oldugu gériilmektedir. Bu nedenle, bu arastirmada iliskisiz
Olgimler igin Mann Whitney U-Testi kullanilmigtir (Buytikéztirk, 2002). Bu
test, iligkisiz 6lgimlerin s6z konusu oldugu az denekli deneysel ¢alismalarda
puanlarin dagiliminin normallik varsayimini karsilamadigl deneysel

calismalarda siklikla kullaniimaktadir (Buyukozturk, 2002).

Mikemmeliyetgilik ile Basa Cikma Egitim Programinin

Geligtirilmesi

Bilissel Davraniggl Terapisine dayali olarak hazirlanmig olan 8
oturumluk mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programi gelistiriimeden
once, mukemmeliyetgilik ile ilgili temel kuramsal bilgiler toplanarak, yapilmis
olan ilgili arastirmalar incelenmis (Edelman, Bell ve Kidman, 1999; Erikson,
2003;Leung, Waller ve Thomas, 1999; Hewitt ve Genest, 1990; Lundh ve
Ors, 2001; Edelman ve Kidman, 1999; Fairburn, Cooper ve Shafran, 2003;
Lam, 2001; Yorke ve Garland, 2003; Petrocelli, 2002; Cordioli ve arkadaslari,
2002; Dam-Baggen ve Kraaimat, 2000; Leung, Waller ve Thomas, 2000;
Bailer ve arkadaslari, 2003, Peterson ve arkadaslari, 1997; Erickson, 2003;
Antony ve Swinson, 1998; Basco, 1999; Smith, 1990; Lafferty ve Lafferty,
1996; White, 2002; Heinberg ve Becker, 2002; Barrow ve Moore, 1983) ve
mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma stratejileri ile grup bilissel danigsma
calismalari Uzerinde uzun bir sureci alan kapsamli bir inceleme yapilmigtir.
David H. Erikson’dan bir Biligsel Davranisg¢i Terapi El kitabi1 6rnegi elde edilip
incelenmistir. Butln bu ¢alismalardan sonra Bilissel Davranisgi Terapisiye
dayali olarak mukemmeliyetgilik ile basa ¢itkma egitimine yonelik bir

programin olusturulmasina karar verilmistir. Olusturulan programa son bigimi
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verilmeden Once, Dr. Jeffrey, S. Ashby’e ve programin icerigi anlatilarak ve
Dr. Ziya Korug’a verilerek uygulanabilirligine iliskin goérus, 6neri ve olurlari

alinmigtir.

Mikemmeliyetcilik ile Basa Cikma Egitim Programinin Genel

Amaci

Gelistirilen bu programin genel amaci, grup uyelerinin, biligsel
davraniggl terapi kuraminin ortaya koymus oldugu temel kavramlari
ogrenerek, bunlari yasamlarinda uygulamaya gecirmeleri ve mukemmeliyetgi
yasantilarinin, bu kuram ¢ergevesinde anlasilarak yeniden duzenlenmesine,
bir grup yasantisi yoluyla yardimci olmaktir. Bu program ortalama 150
dakikalik 8 oturumda grup uygulamasi bigiminde hazirlanmigtir. Programin
genel amacina ulagsmasi asagida belirtilmis olan 4 alt amacin

gerceklesmesine baghdir.

Bu alt amaclar;

1- Grup Uyelerinin mikemmeliyetcilik distincesi ve davranigi ile ilgili
genel bilgi sahibi olmalari, mikemmeliyetgilik dislncesinin ve
davraniginin dogasi ve nedenlerini 6grenmeleri,

2- Grup Uyelerinin, kendi mukemmeliyetgilik disuncelerinin ve
davraniglarinin farkina vararak hangi durumlarda ve ortamlarda bu
dusuncelerin ortaya ¢iktigini bulabilmeleri,

3- Grup uyelerinin Biligsel Davranisgl kuramin temel felsefesini,
ilkelerini ve temel kavramlarini 6grenerek, mukemmeliyetgcilik
dislncelerini ve davranislarini taniyabileceklerini,
anlayabileceklerini ve kontrol etmeyi 6grenebileceklerini
kavramalari,

4- Grup Uyelerinin yasam surecinde mukemmeliyet¢i disince ve
davraniglarini gecekgi ve gerekli ortamlarda kullanabilmeyi
kavrama,

olarak belirlenmistir.
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Bu program; Biligssel, Duyussal ve Davranigsal boyutlar gergevesinde

bireylerin;

1-

Yogun bir bilgi edinme surecinden gegcirilmesi,

Sorunla ilgili farkindalik dizeylerinin artiriimasi,

Sorunun ¢ézumune yodnelik etkili basa ¢ikabilme becerilerinin
geligtirilmesi,

Becerilerin grup ortaminda uygulamaya konmasi,

Kazanilan becerilerin ger¢cek yasama aktariimasi,

alt boyutlarini icermektedir.

Bilissel Davraniggi Terapiye Dayali Mukemmeliyetgilik Egitim

Programinin Genel isleyis Felsefesi

Yukarida belirtilen grubun genel ve alt amaglari yaninda grubun

isleyisi ve uygulanmasi ile ilgili hedefler asagida verilmistir.

Planlana grup stratejileri su hedefleri icermektedir:

a) standartlari ve hedefleri belirlerken katilimcilarin daha ayirt edici

olmalarina yardimci olmak

b) hedeflerin gerceklesmedi§i caresiz zamanlarinda onlara daha

toleransli olma konusunda yardimci olmak

c) kendi kendilerine verdikleri deger ile performans yapilarini ayirt

etmeye baglamalarina yardimci olmak

d) Mukemmeliyetgi tepkilerini yumusatmalarinda ve kontrol altina

almalarinda kendilerine yardimci olacak bilissel basa ¢ikma sureci

gelistirmelerine yardimci olmak.

Bu program dizenlenmis/bigcimlenmis/sekillenmis bir yapi sunmaktadir.

Ancak, bireylerin kendi tarzina dahil edilen her kisisel fikrin 1S1g1nda,

programin hedefi metotlarla 6gretici bir bicimde basa ¢gikmaktan o6te

kesfetmeye, arastirmaya ve tecribe edinmeye 6zendirmektir. Program, Drum

ve Knott (1979) tarafindan tasvir edildigi Gzere hayat becerileri ve hayat

konulari Gzerinedir. Grup, resmi olmayan bir sekilde demokratik ortamda

yonetilmeye calisiimistir.
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e Beklentilerin ve hedeflerin belirtilmesi

Beklentilerin ve hedeflerin belirtiimesi yapisal bir grup icinde énemlidir.
Mukemmeliyetgilik ile ilgili bu asama herhangi bir duruma gergek olmayan,
hayali hedeflerle yaklasildigi igin 6zellikle dnemlidir. MiUkemmeliyetci kisiler
cogunlukla kendilerine gergeklerden uzak hedefler belirlemektedirler. Genel
format ve planin grup icin yapilan ilk agciklamasindan sonra katilimcilardan bu

grup sonunda ne tur hedeflere ulasmak istediklerini yazmalari istenmistir.

e Programin rasyonelligini ifade etmek

Yapilandirilmis grup igcindeki katilimcilar, eger olanin “ne” ve “nigin”
oldugu ile ilgili biligsel bir haritaya sahip olurlarsa daha iyi motive olacaklardir.
“Mukemmeliyetci Dusunmeyi Anlama” baghigi altinda grup Uyelerine verilen
kdguk bir egitim 6zendirici veya uyarici unsur olarak grup Uyelerine hangi
mukemmeliyetci 6denin kendilerine uygulandigi tartismalari igin grup igcinde
sunulmustur. Katilimcilar ayrica, kendi sahip olduklari davranis ve
disuncelerin kavramiyla iliskili bir bagka yol/ydéntem olarak arastirmaci
tarafindan gelistirilen “mikemmeliyetcilik 6lgegini” kullanmiglardir. ilk seans
uygulamasindan once grup uyelerine Biligssel Davranisgl Terapiler hakkinda
bilgi veren ve programda tartigilacak her bir konuyu igeren birer el kitabi
verilmistir. Grup oturumlari sirasinda gerekli olan tartisma kagitlari ve ev

Odevi sayfalar verilmistir.

e Mikemmeliyet¢i 6rneklerin farkindaligini gelistirme

Egitim ve mukemmeliyetgilik ile ilgili el kitabini okumak tyelerin kendi
farkindalik dizeylerinin artmasina neden olacak etmendir. Diger bir yardimci
husus, “her zaman hazir ol” veya “bugunun igini yarina birakma” gibi ¢ok
tanidik olan mukemmeliyetci sloganlari iceren posterlerin grupta
kullanilmasidir. Bunlar, ¢cok fazla mikemmeliyetci bir tarzin kultirel tesviki
aydinlatan bir yontem olarak odanin etrafina yerlestiriimis ve katilimcilar igin
kendi sahip olduklari mikemmeliyetci disinme orneklerini agiklamalarinda

daha baska uyarici unsurlar saglamistir. Ellis’in A-B-C analiz sistemi
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sunulmus ve orneklendirilmistir. Grup uyeleri tarafindan génalla olunan
durum, kara tahta veya dev bloknotlar Uzerinde, zamanin ¢ogu, ortaya ¢ikan
durumu yorumlamakla mesgul olunan (Point A) mukemmeliyetgci inanglari
tartisarak (Point B), mikemmelliyetci tepkiye yonlendirmeye (Point C)
harcayarak analiz edilmistir. Katilimcilara dastince katmanlarini ayirmada
yardimci olan biligsel terapi teknikleri, varsayimlarin alti ¢izilerek ilk kendi
ifadelerinden baslayip daha da genelleserek ilerlemistir. Katilimcilar daha
sonra, icinde kendi mukemmeliyetgi egilimlerinin harekete gectigi A-B-C
durumlarinin yazili oldugu mukemmeliyetci ¢calisma kagitlarini
doldurmuslardir. Bunlar daha sonra ikili olarak ve daha sonra da bitin
gruplar iginde tartisiimigtir. Calisma kagitlarini kullanarak 6dev kontrol etme
gorevi, sonuglari gelecek toplantida/donemde tartisiimak Gzere tavsiye

edilmistir.

e Bagliligi Test Etmek ve ikincil Kazanglarin Farkina Varma

Herhangi bir (long-standing) bilissel érnek, 6zellikle hatayla birinin
basarisinin nedeni olarak goruldugu zaman kolayca elden g¢ikariimaz. Bu
nedenle, katilimcilari, degisiklige direnen gugler hakkinda dusundurmenin
yararli olacagi disunulmustar. Katilmcilar, bu konulari dikkatle inceleyerek,
fayda ve zararlari tartigsarak, analiz kagitlarini doldurmuslardir. Daha ileriki
asamada bu materyal igcin “mekan ayarlama” (bir nevi bilissel sureklilik
calismasi) uygulamasi yapilmistir. Katilimcilar oda icinde, biri; kendilerini
degistirmekte 6zgur gordukleri bir dereceye, digeri ise; degistirmekteki
isteklerine dayali olarak iki ¢izgi Uzerindeki pozisyonlarina gore yerlesmisler,

pozisyonlarinin anlamini tartigmiglardir.

e Uyumsuz Bilissel Sistemin Degistirilmesi

Eger ¢cok kati mikemmeliyetgilik sistemi sarsilabilirse biligsel gelisimde
daha fazla ilerleme yapilabilir. Bunu uygulamanin bir yolu olarak programin
baslarinda katilimcilara “mikemmeli yap” tecriibesi 6gretilmistir. Grup
uyelerinden kendilerini mikemmel davranisa yoneltmek igin tesebbus

edecekleri bir sonraki etkinligi veya zaman dilimini teshis etmeleri istenmistir.
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Bu oneri; iginde onlarin “neye” son vermek amaci ile gruba katildiklarini

sorgulayan, mantiga ters dusen bir oneridir ve karigiklik yaratmaktadir.

e Mukemmeliyet¢ci Konusmalarla Yuzlesme

Katilimcilar, kendilerinin digina ¢ikarak B noktasinda kendi kendilerine
yaptiklari mukemmeliyetci konugmalari ve hayalleri digsaridan ¢gozumlemeleri
icin tesvik edilmiglerdir. Bireysel ve ikiserli olarak mukemmeliyetcilik ¢alisma
kagitlari ile yapilan devam galismasinin katilimcilar igin yararli olacagi
disunulmustur. Ellis (Ellis and Harper 1975) tarafindan ortaya konan
mantiksiz isteklerin nasil kendi kendilerine konugmalarini sagladigini ve
Beck, Rush, Shaw ve Emery (1979) tarafindan tanimlanan bilissel hatalari
dastinmeleri istenmistir. Ya hep ya hi¢ duslncesi drnekleri tanimlanmistir.
Burns (1980b), mukemmeliyetgi varsayimi test etmek icin bir deney
tasarlayarak katilimciya yardimci olabilecegini tartismistir. Ornegin, ne
kadarinin mukemmel oldugunu anlamak icin etrafi gdézlemlemek, gercekte
mukemmelligin olma olasiligini anlamaya yardimci olmaktadir. Bir gekirdek
mukemmeliyet¢i varsayimini test etmek igin tek veya grup tartismalari ile
deneyler tasarlanmigtir. Ornegin, “eger zayif tarafimi belli edersem beni
klguk gorarler” duslincesi, gruptaki bir Gyeye bu gibi bir durumda nasil tepki

gOsterecekleri sorularak test edilmistir.

e Kendi Kendine Konugma ile Basa Cikmayi Gelistirme

Katilimcilar bu noktadan sonra mukemmeliyetcilik calismalarinda D
noktasina yénlendirilmislerdir. “insancillastiranlar”’ ve “farkindalar”, bakis
acilarini ve dusuncelerini B noktasindaki mukemmeliyetci dusunceleri ile bir
diyaloga donusturebilmektedirler. Burada amag, B noktasindaki egilimlerini
engelleyecek veya yumusatacak fikirler gelistirmelerine yardimci olmaktir.
Meichenbaum (1977), birka¢ kullanigli yaklagsimin altini ¢izmistir. Kara
tahtaya onerilerin yazildigi bir grup i¢i beyin firtinasi seansi, fikirlerin
olusumunu tesvik edecei ve basa ¢cikma stratejisi modellerinin olusumunu

saglayacagi dusunulerek uygulanmistir. Daha sontra katilimcilar
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mukemmeliyetgilik galisma kagitlarini, bireysel veya cift olarak ya da ev 6devi

seklinde calismislardir.

e Butunlegsmeye yonelik calisma

Katilimcilar mikemmeliyetci dusunceyi Onleme veya azaltmanin farkl
yollarini bulma konusunda tegvik edilmislerdir. Daha dengeli bir bakis agisi
ile batiinlesmelerine yardimci olmak igin birkag adim atilmistir. Kendi ifadeleri
ile basa ¢ikmayi kullanarak ¢alisma ve yeni modeller saglamanin iyi bir yolu,
grup rol galismasi olan, “akil oyunu”dur. Bir kisi mukemmeliyetgi dislnceyi
ortaya ¢ikaran bir duruma gonalla olur. Grubun yarisina “mukemmeliyetcilik
gozlemcisi” rolunu oynamalari ve mukemmeliyet¢i dusunceleri kelimesi
kelimesine belirlemeleri igin talimat verilmigtir. Diger yarisi, basta lider ile
birlikte aklin, dengeli bir bakis agisi geligtiren “insancillagtiranlar” ile 6rtisen

kismini oynamiglardir. Birkag dakika sonra roller degistirilmistir.

Mukemmeliyet¢i denge diyalogunu daha anlamli hale getirmenin diger
bir yolu da, katilimcinin gocukluk ya da erken ergenlik donemlerinde dnemli
mukemmeliyet¢ci modelleri olan kisiler ile iligskilendirilmesidir. Genellikle
mukemmeliyetci insanlarin aslinda bir ebeveynin igine islemis sesinin
oldugunun farkina varilmasi hi¢ de surpriz degildir. Katilimcilar bu temel
model imaji ile ilgili bir diyaloga, gudumlu tasvirler, tek sandalye egzersizleri

veya mektuplari degistiriimesi yolu ile girebilirler.

Uclincl bir yol ise, kelimesi kelimesine dinleyici olmaktan ziyade
tarzlarda ortaya ¢ikan basa ¢ikma stratejilerini 6zimsemeye ¢alismaktir.
Grinder ve Brander (1976), temsil edilen sistemlerin goérsel veya kinestetik
yaninda dinleyiciyi de kapsadigini belirtmislerdir. Cok yonlu butinlesmeye
gecmek igin katilimcilara, bakis agilarini dengeleme yaklagimini temsil
edecek bir sey yaratmalari igin bir parca kagit ve kalem kullanmalari

soylenmigtir. Katilimcilar daha sonra yaptiklarini sunup anlatmisglardir.

Butinlesme konusunda ilerlemede dordunci yol ise “sansini dene”

egzersizidir. Katilimcilar almak istedikleri ancak mukemmeliyetgi



153

dusuncelerinin kendilerini kisitladigi bir riski once ikili daha sonra grup i¢inde
tartismislardir. Bir arkadagla kosuya gitmek, belirli kigilere karsi daha otoriter
olmak, ve bir hafta sonunu ¢alismadan gecgirmek gibi durumlar tespit
edilmistir. Egzersizden sonraki seansta, grup, yapilani, katilimcilarin ne
hissettigini, mukemmeliyetci egilimleri ile ilgili ne sonuglara varildigini ve
mukemmeliyetci duguncelerle basa ¢ikmada hangi stratejilerin kullanildigini

tartisiimistir.

e Kapanis Kazanma

Grubun mikemmeliyetci disunce ile savagsmanin yolunu bulmayi
basarmasi, ancak

bunun geligsimin son noktasi olmadigini disunmesi gerekmektedir. Son
egzersizlerden biri, grup odasinda ortaya ¢ikan mukemmeliyetgilik
panolarinin térensel degerlendirilmesidir. Katilimcilar ikiserli olarak birkag¢
panoyu degerlendirmek Uzere gorevlendirilmislerdir. Katilimcilardan
‘anlaminin bir kKismini koruyor ancak oncekinden daha az
mukemmeliyetgidir’ seklinde bir alternatif olusturmalari istenir. Eger gruptaki
herkes alternatifin orjinali kadar gecgerli oldugunu kabul ederse, duvarda
yazan orjinal bu alternatif ile degistirilir. Ornegin, “zamanini maksimum
sekilde kullan” deyisi grup tarafindan “gunluk isler arasinda oyuna zaman

ayirdigindan emin ol” seklinde degistirilmistir.

Sonug olarak katilimcilar, programda nereye geldiklerini ve
miukemmeliyetgi edilimlerini yenmek i¢cin nereye gideceklerini iyice
disiinmuislerdir. ilk seansta belirledikleri hedefler, hangi derecede
karsilandiklarina gore yeniden degerlendirilmigtir. Katilimcilar
mukemmeliyetcilik dlgegini yeniden ¢ozmusgler ve degisiklikleri rapor ettikleri
noktalar tGzerinde tartismiglardir. Son egzersizde, mukemmeliyetgilik
hakkinda dusunmeye devam etmelerinin dnemini vurgulayan nukteli bir
kontrat tamamlanmis ve tartigsiimistir. Yakin gelecekte mukemmeliyetgi
dusuncelerini daha ¢ok kontrol altina almak igin atabilecekleri bir veya daha
fazla saglam adimi belirlemek i¢in bu kontrat Gzerinde ikiserli olarak

caligsmislardir.
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Bilissel Davranisgl Terapisine Dayali Her Bir Grup Oturumunun

icerigi

e Ev Odevlerinin Tartisiimasi Egzersizi

Belirli becerilerin 6grenilmesini kolaylastirmak i¢in grup uyelerinden
her hafta yazili (bazen de davranigsal) ev 6devi egzersizlerini yapmalari
istenmistir. Odev her zaman disince izleme (thought monitoring)
egzersizinden (6rnek 1) ve glinun konusunu igeren ve konu ile ilgili ek
egzersizlerden (6rnek 2) olugsmaktadir. Her oturum gecen haftaki oturumda
verilen ev 0devi egzersizinin grup tartismasi ile baglamaktadir. Bu slreg
genellikle 1 saattir ancak bazen Uyeler belli konulari getirdiklerinde 1.5 saat
kadar siirmektedir. Odevlerin tartisilmasi grup lyelerine olay ile ilgili konular
arastirmalarina ve yansitmalarina olanak tanimaktadir. Ayrica grup Uyelerinin
programda yer alan bilissel ve davranissal stratejileri gunluk yasantilarina
uygulamalarina bu egzersizler tesvik edici olmakta ve diger grup uyelerinin

yasantilarindan farkli uygulamalar gérmelerine olanak tanimaktadir.

Her seansin sonunda grup uUyelerinden ev 6devlerini grup liderine
teslim etmeleri beklenmektedir. Grup lideri boylelikle o oturum sirasinda
konusma firsati bulamayan ya da sessiz kalan grup tyelerinin ev 6devlerini
goérme ve geri bildirim verebilme imkanina sahip olmustur. Grup Gyelerinin ev
Odevlerini gdozden gecirerek onlarin BDT’in teorisi ve igerigi hakkindaki
anlayiglarini ve gunluk hayatlarina uygulayabilirlikleri hakkinda daha fazla

geri bildirim elde edilmistir.

Ornek 1: Diislince izleme Egzersizi Ornegi
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(a) Birinci ve Ikinci Oturumlar igin Distince Izleme Aligtirmasi

Duygu ve Duslnceleri izleme
Durum
Duygular

Dusunceler

(b) Tamamlanmis Duslnce Izleme Odev Alistirmasi Ornegi (3, oturum

sonunda kullanildr)

Uygunsuz Inanclara Meydan Okuma

Durum: Kendim igin yapabildigim seyleri, arkadasimdan benim ig¢in
yapmasini isteme

Duygu: Sugluluk, garesizlik

Duslince ve inanglar: Sirekli isteklerimden sikilmis olmali. Biiyilk bir
olasilikla ondan iyilik istememden dolayil benden sikilmigtir. Kendime tam
anlamiyla yeterli olmaliyim. insanlardan bana yardim etmelerini
istememeliyim. Yardim isteyerek arkadasima sikici goérunmekteyim.
Tartisma: Kendime yeterli olmayi tercih ederim ve bunu genellikle
basarmaktayim. Ancak her zaman tamamen kendime yeterli olmama gerek
yok. ihtiyacim oldugunda yardim istemem dogru bir sey. Arkadasimin benim
yardim istegimden dolayi sikilmis olmasi i¢in hi¢gbir neden yok. Her zaman
yardim etmekten mutlu gézilkmekte. insanlar genellikle bagkalarina yardim
edebildikleri icin mutlu olurlar. Eger biri benden yardim isterse bundan
rahatsiz olmam; arkadagsimin da bu sekilde hissetmedigine dair higbir kanit
yok.

Olumlu Hareket: Arkadagsima ondan yardim istedigimden dolayi kendimi
kotu hissettigimi sOyleyecegim ve bu durumdan neler hissettigini ona
soracagim. Ona bana yardim etmek zorunda olmadigini belirtecegim ve

bunu anlayigla kargilayabilecegimi anlatacagim.

e Teori/Bilgi Bolumu
Her oturumda kisa bir teori bolumu bulunmakta ve bu bolimde grup
uyelerine belirli bir konu ile ilgili 6zel bilgiler verilmektedir. Bu genellikle grup

lideri tarafindan 5-10 dakikalik kisa konugsmalar seklinde yapiimaktadir.
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e Grup Tartigsmasi
Teorik bolumde islenen butun konularin ardindan tartisma
yapilmaktadir. Bu tUm grubu i¢cerebilmekte ya da 2 veya 3 grup Uyesini iceren
kiguk gruplar seklinde yapilmaktadir. Kiguk grup tartismalari genellikle
grubun daha az konusan uyelerini olaya katmaya daha kullanishdir ve

genellikle 6zetleme yapilan bayuk grup kuguk gruplari takip etmektedir.

Ornek 2: “lligkilerin Yansimalari” ile ilgili ddev egzersizi 6rnegi

lliskiler

1- Su anki sosyal destek iliskilerinizin dizeyi sizin i¢in ne kadar tatmin
edicidir? ihtiyaciniz olan tim destege sahip misiniz? iliskilerinizin
kalitesinden ve niteliginden memnun musunuz?

2- Eger ideal bir iliskiniz/arkadasgliginiz olsa idi farkli ne olurdu?

3- Eger ideal bir iligkiye sahip olmaya c¢aligssaydiniz ne tur seyler
yapmaniza gerek vardi?

4- Gerekli olan bu seyleri yapabilmeniz i¢gin neye inanmaniza ihtiyaciniz

vardir?

e Ev Odevi Belirleme
Oturumlarin son bes dakikasi gelecek haftaki 6devlerin dagitiimasi ve
aciklanmasina ayrilmaktadir. Kigisel yasantilara odaklanmigs mizag ve
tartisma kullanarak dostgca ve resmi olmayan bir hava yaratiimistir. Teorik
konulari vurgulayabilmek icin grup Uyelerinden kisisel ornekler alinmis ya da
arada sirada grup lideri tarafindan gerekli 6rnekler verilmistir. Ayrica oturum
sirasinda ve her oturum sonrasindaki “kahve saatlerinde” kisa konusmalara

izin verilmigtir.

Bilissel Davranisci Terapiye Dayali Milkemmeliyetcilik ile Basa Cikma
Egitim Programinin genel amaci ve alt amacglarina sinirlandiriimig olarak
belirlenen toplam 8 oturumun her birine iliskin temel 6geler asagida

sunulmustur.
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Mikemmeliyetgilik ile Basa Cikma Egitim Programinin Ogeleri

1. Oturum: Grubun olusturulmasi, sture¢ hakkinda ve genel olarak

ofke ile ilgili bilgi sahibi olabilme.

I. Grubun olusturulmasi, grup Uyeleriyle tanisma

1. Grup surecinin yapilandiriimasi

II1. Sporda mukemmeliyetcilik ile basa ¢cikma egitimi programinin
genel amaglarinin bilinmesi.

IV. Grup kontratinin grupla birlikte tartisilarak imzalanmasi.

V. Surece iligkin bireysel hedef belirleyebilme.

VI. Genel gizgileriyle mikemmeliyetgiligin ne oldugu hakkinda bilgi

edinme.

2. Oturum: Mukemmeliyetgi disliince ve davranis yapisinin dogasi
hakkinda bilgi edinme ve kendi mikemmeliyet¢i dustncelerinin farkina
varabilme.

I- MUkemmeliyetciligin dogasi hakkinda bilgi edinme

lI- Kendi mikemmeliyet¢i duygu ve dusuncelerini fark edebilme.

3. Oturum: Mukemmeliyetciligin davranislari ve hareketleri nasil
etkiledigini ogrenme.

I- MUkemmeliyetciligin dedisik alanlarda avantajlarini 6grenme.
l1- MiGkemmeliyetciligin degisik alanlarda dezavantajini 6grenme.

l1l- MUkemmeliyetciligi kontrol edebilmek icin hedef belirleyebilme.

4. Oturum: Mukemmeliyetgilik ile semalar arasindaki iliskiyi 6grenme.
I- MUkemmeliyetcilik hakkinda semalar ile ilgili bilgi edinme.

l1- Kendi mukemmeliyetcilik semalarinin farkina varabilme.

5. Oturum: Mukemmeliyetgilik ile ilgili inan¢lara meydan okuyabilmek.
|- Sahip oldugumuz semalari degerlendirmek.

[I- Semalari olumlu olarak algilayabilmeyi saglamak ve degistirmek.
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6. Oturum: Otomatik dugunceler ve diusunme hatalari hakkinda bilgi
edinme,

I- MUkemmeliyetci inang¢larimizin yarattigi duygularin farkina varmak,
lI- Otomatik disuncelerin 6zellikleri ve belirlenmesi ile ilgili bilgi
edinme,

[ll- Mukemmeliyetcgi dugunme hatalarini anlama

7. Oturum: Asiri basitlestirmeyi yenebilmek,
|- DUsunce tarzlarinin degistirilip, gercek yagsamda uygulanabilmesi ve

degerlendirilmesinin yapilabilmesi,

8. Oturum: Mukemmeliyetcilik ile ilgili davraniglari taniyabilme ve
sonlandirma,

I- Mukemmeliyetci davraniglari tanima

I1- Gruptan uyelerin kendilerine, lidere, yasanan grup surecine ve diger

uyelere yonelik olumlu duygularla ayrilmasi,

Mikemmeliyetgilik ile Basa Cikma Egitimi Grubu Ortamlarinin
Genel Akisgi

Mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programinin oturumlari belirli
bir sistem igersisinde islenmektedir. Bu sistem ise belirli bir akigi gerekli

kilmistir. Oturumlarin genel akigini gdsteren agsamalar asagida verilmigtir.

1- Grubun baglangicinda grup udyelerine kendilerini o an nasil hissettiklerinin
sorulmasi,

2- Grup uyelerine bir 6nceki oturum ile ilgili sdylemek istedikleri duygu ve
dusince olup olmadiginin sorulmasi (ilk oturumun digindaki oturumlar igin
uygulanir),

3- Bir dnceki oturumun kisaca hatirlanmasi (ilk oturumun disindaki oturumlar
icin uygulanir),

4- Bir dnceki oturumda verilmis olan ev édevlerinin degerlendirilmelerinin
yapilmasi (ilk oturumun digindaki oturumlar igin uygulanir),

5- Glncel oturumun gindeminin belirlenmesi,
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6- Alistirmalar, oyunlar ve danigma becerileri kullanilarak gindeme iligkin

surecin baslatilarak katilimin saglanmasi,

7- Oturumun sonunda, o gunku oturumun Ozetlenmesi ve oturumun geneline

iliskin Gyelerin duygu ve dusuncelerinin belirlenmesi,

8- Oturumun sonlandiriimasi,

9- Oturum degerlendirme formunun uyeler tarafindan doldurulmasi,

10- Grup lideri tarafindan oturum degerlendirme raporunun yazilmasi.

Mikemmeliyetcilik ile Basa Cikma Egitim Grubunun Kurallari

1- Grupta gizlilik ilkesi gecerlidir. Grup surecinde konusulanlar ve
paylasilanlar grup digina yansitilmayacaktir. Grup uyeleri gizlilik
ilkesine uymayi kabul etmektedirler.

2- Grup slrecinde yasanacak olan tum iligskilerde bireye saygl 6n
planda olacaktir ve grup Uyelerine isimleri ile hitap edilecektir.

3- Gruptaki her bir Uye degerlidir ve hi¢bir sekilde grup lideri ya da
grup Uyeleri tarafindan asagilanamaz.

4- Grup Uyelerinin grup sutrecinden tam bir verim alabilmeleri igin
grupta devamlilik esastir.

5- Her uye grup oturumlarina zamaninda gelmeye zorunludur.

6- Hicbir grup tyesi grup oturumlarina alkol veya uyusturucu madde
almis sekilde katilamaz.

7- Grup sekli kapali grup oldugundan, grup oturumlarinin hig birine
disaridan gézlemci ya da izleyici katilamaz.

8- Grupta bulunan her bir tGye grup igerisinde verilecek olan gorevleri
yerine getirmekte ve verilecek tum grup disi uygulama odevlerini
yapmakla yukamladur.

9- Her bir grup uyesi, grubun diger tUyelerinin ve kendisinin grup
surecinden en iyi bir sekilde yararlanabilmesi igin gerekli gaba ve 6zeni
gosterir.

10- Her bir grup tUyesi 6ncelikle kendisinin daha sonra da her bir grup

uyesinin gelisiminden sorumludur. Kendisinin ve diger uyelerin
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gelisimlerini olumsuz etkileyecek s0z ve davraniglardan kaginmakla
yukdmladar.

11- Grup uyeleri konusmalarinda genellemeler yapmak yerine,
kigisellestirmeler yaparak kendi yasamlarindan ornekler vermeye gaba
gOstereceklerdir.

12- Grup surecinde ortaya g¢ikacak yeni durumlar kargisinda
belirlenmesi gereken yeni kurallar grup tyeleri tarafindan birlikte

belirlenecektir (Jacobs ve arkadaslari, 2002; Ozmen, 2004).

Mikemmeliyetcilik ile Basa Cikma Egitim Grubunun ilkeleri

1- Her bir Uye degerlidir.

2- Grup surecinde ceza uygulamasina yer veriimez.

3- Uyeler sorumlu davranisa davet edilir.

4- Gergeklikle yuz yuze gelmek esastir.

5- Higbir kosulda mazeret Uretilmez ve kabul edilmez.

6- Uyeler yapmamalari gerekenler yerine yapabilecekleri yoniinde
cesaretlendirirler.

7- Program odakli ilerlemek yerine degisim ve gelisim odakli ilerlemek
onemlidir.

8- Grup igerisinde gizlilik ilkesi gegerlidir.

9- Grup igerisindeki tim iligkilerde bireye saygi ilkesi 6n plandadir.

10- Grup lideri grubun bir Uyesidir (Jacobs ve arkadaslari, 2002;

Ozmen, 2004).

Kontrol Grubu Uygulama Plani

I. Amag: Grup uyeleri tarafindan belirlenen ve mukemmeliyetgilik
dusunce ve davraniglari ile ilgili olmayan etkinliklerinin, bir grup ortaminda
uygulamaya konulmasinin, tyelerin mukemmeliyetgilik disunceleri Uzerinde
bir etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir.

[1. Grubun Tard: Kontrol grubu

[11. Grubun Bicimi: Kapali Grup

IV. Grubun Olusturulmasi:
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Yas: : 19-26 yas arasi sporcular

Cinsiyet : Dikkate alinmamistir.

Ozellik : Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olgegdi ve Kendi
Yonelimli

Mikemmeliyetgilik 6lceginden ortalama puan uUzerinde puan almis

sporcular.

V. Sdrecin Yapilanisi:
Oturum Sayisi : 8 oturum

Grubun Toplanma Sikligi : Haftada bir oturum

Oturumlarin Suresi : 150 dakika

Grubun Yapildigi Yer : DAU Psikolojik Danigsma ve Rehberlik
Bolumu Grup Danigma salonu

Liderlik Bigimi : Demokratik Liderlik

Grup Kurallari : Saygl, oturumlara devam etme, itham ve

suclayici bicimde konusmaktan kaginma,

etkinliklere potansiyelleri dl¢glislinde katilma.

VI. Uygulama Etkinlikleri: Katilimcilarla bir araya gelinerek yapilacak
etkinlikleri

Belirlenmesi ve toplanilacak yer, saat ve gunun kararlagtirilmasi, her Gyenin

bedendidi bir kitap Uzerine konugmasi, tum grup Uyeleri ile birlikte film izleme,

yaptiklari spor dalinin 6zellikleri Gzerine konugsma, antrenman programlari

hakkinda paylagsimda bulunma, grupg¢a oynanabilecek ¢esitli tirden oyunlarin

oynanmasil, grupga spor digi etkinliklere katilim tUzerine soylesi, tum grup

uyelerinin birlikte katildigi degerlendirme toplantisi.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu bolumde arastirmacinin denenceleri ile ilgili bulgular yer
almaktadir. Arastirma sdrecinde toplanan verilere iliskin olarak yapilan

istatiksel analizlerin sonuclari bu bélumde verilmistir.

Asagida arastirmanin denencelerinde belirtilen ve test edilmek istenen

her bir degiskene iligkin bulgular sirasiyla gizelgelerde yer almaktadir.

1. Sporcularin Milkemmeliyetgilik Diizeylerine iliskin Denencelerin Test

Edilmesi

Arastirmada sporcularin mikemmeliyetgilik dizeylerine iliskin
denencelerin test edilmesinde kullanilacak verilerin toplanmasi amaciyla
Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olcegi ve Mikemmeliyetgilik Olgegdi deney ve
kontrol gruplarindaki sporculara, deneysel uygulama dncesinde ve deneysel
uygulamanin bitiminde olmak tGzere iki kez uygulanmistir. Gruplardaki
sporcularin CBMO Kendi Yénelimli Milkemmeliyetcilik, Baskalari Yénelimli
Mikemmeliyetgilik ve Sosyal Olarak Ongérilen Mikemmeliyetgilik alt
dlceklerinden aldiklari puanlar ile Miikemmeliyetgilik Olgeginin Standart ve
Dizen, Standartlara Ulasamama Endisesi ve Basari Tatminsizligi alt
Olceklerinden almis olduklari puanlar Uzerinde yapilan istatistik analizler

gizelgelerde yer almaktadir.

1.1. Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik Olgceginin Alt Boyutlarina iliskin

Denenceler

1.1.1. nolu denencede Biligssel Davranis¢i Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan

sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi Yonelimli
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Mukemmeliyetcilik duzeylerinde bir azalma olacagi belirtilmisti. Sporcularin
mukemmeliyetcilik egitimi dncesi ve sonrasi elde ettikleri kendi yonelimli
mikemmeliyetcilik puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler cizelge 7’de

verilmigtir.

Cizelge 7
Grup Mikemmeliyetgilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve Kontrol
Grubunda Bulunan Sporcularin Kendi Yonelimli Mukemmeliyetgilik

Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI Deney 8 91.37 3.32
Ontest Kontrol 8 84.87 4.21
GRUP Deney 8 84.37 3.30
SONRASI Kontrol 8 83.12 3.41
Sontest

Cizelge 7 incelendiginde Mikemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin Kendi Yonelimli MUkemmeliyetgilik
ontest puanlarinin aritmetik = 91,37) oldugu ve sontest 6lguimlerinde bu
ortalamanin@rtalamasinin (X =X 84,37’ ye dustugu goérulmektedir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin Kendi Yonelimli Miukemmeliyetgilik dntest
puanlarinin aritmetik =83,12)’'ye284,87) oldugu ve sontest dlgimlerinde bu
ortalamanin (X8rtalamasinin (X dustugu gortlmektedir. Gruplarin Kendi
Yonelimli mukemmeliyetgilik 6lgeginden almis olduklari puanlarin
ortalamalari olgumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki
sporcularin, deneysel igslem dncesindeki ortalamalari arasinda bir fark oldugu
gorulmektedir. Bu farkin anlamli olup olmadigi Mann Whitney U testi ile
kontrol edilmistir. iliskisiz Olgtimler icin Mann Whitney U-Testi teknigi ile
gruplarin on test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test edilmis

ve sonuglar Cizelge 8’de verilmistir.
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Cizelge 8
Gruplarin Kendi Yénelimli Mikemmeliyetcilik Testi On Test Puanlarina

Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 9,69 77,50 22,500 ,318
Kontrol 8 7,31 58,50

Cizelge 8 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin KYMO 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gore deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin KYM duzeyleri arasinda anlamli bir
fark olmadig1 (U= 22.500, p>.05) gorilmektedir.

Deney ve Kontrol grubunda bulunan sporcularin KYM duzeyleri
arasinda anlaml bir fark bulunmazken, gizelge 7 incelendiginde deneysel
islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilasmanin oldugu goérilmektedir.
Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin KYM puanlari arasinda
mukemmeliyetcilik ile basa ¢gitkma egitim programina katilan sporcularin
bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir farklilasmanin oldugu

gozlemlenmektedir.

Gozlenen bu farklilagsmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test KYM puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonuglar Cizelge 9'da verilmistir.

Cizelge 9
Deney ve Kontrol Gruplarinin Kendi Yonelimli MUkemmeliyetgilik Testi
Son Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 5,75 46,00 10,00 ,021

Kontrol 8 11,25 90,00
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Mikemmeliyetgi duzeyleri yuksek olan sporculardan
Mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilanlarla, boyle bir
programa katilmayanlarin uygulama sonrasindaki KYM oél¢ceginnden aldiklari
puanlarin Mann Whitney U-Testi sonuglari Cizelge 9’da gériulmektedir. Buna
gore, 8 haftalik Mikemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programi sonucunda
bu egitim programina katilan sporcular ile boyle bir programa katilmayan
sporcularin KYM dlzeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur
(U=10.00, p<.05). Sira ortalamalari dikkate alindiginda Mukemmeliyetcilik ile
basa ¢itkma egitim programina katilan sporcularin, programa katilmayan
sporculara gore KYM duzeylerinin daha disuk oldugu anlasiimaktadir. Bu
bulgu, MUkemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim programinin, KYM duzeyleri
yuksek olan sporcularin mukemmeliyetcilik duzeylerini dusurmede etkili
oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, arastirmanin “1.1.1. Biligsel Davranisgi
Terapi Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi
Yonelimli MUkemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir” bigiminde

ifade edilen denencesini desteklemektedir.

1.1.2. nolu denencede Bilissel Davranigg¢l Terapi Kuramina gore
gelistirlen mikemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla BaskalariYonelimli
Mikemmeliyetcilik dizeylerinde bir azalma olacagi belirtilmisti. Sporcularin
mukemmeliyetcilik egitimi dncesi ve sonrasi elde ettikleri bagkalari yonelimli
mikemmeliyetcilik puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge 10’da
verilmigtir.

Cizelge 10
Grup Mikemmeliyetcilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve Kontrol
Grubunda Bulunan Sporcularin Bagkalari Yonelimli Mikemmeliyetcilik
Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI  Deney 8 73.50 4.07
Kontrol 8 73.75 3.44
GRUP Deney 8 67.87 4.04
SONRASI Kontrol 8 73.62 3.33
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Cizelge 10 incelendiginde Mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin Baskalari Yonelimli MUkemmeliyetgilik
ontest puanlarinin aritmetik =2 73,50 oldugu ve sontest dlgimlerinde bu
ortalamanin X®rtalamasinin X 67,87’ye dustugu gorulmektedir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin Bagkalari =73,75Yd6nelimli Mikemmeliyetgilik
ontest puanlarinin aritmetik ortalamasinin X =73,62'ye dugtugu®ldugu ve
sontest dlcimlerinde bu ortalamanin X goérilmektedir. Gruplarin Baskalari
Yonelimli MUkemmeliyetgilik 6lgeginden almis olduklari puanlarin
ortalamalari olgumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki
sporcularin, deneysel islem 6ncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin
olmadigi gorulmektedir. Bu farkin anlamli olup olmadigi Mann Whitney U
testi ile kontrol edilmistir. iliskisiz Olglimler icin Mann Whitney U-Testi teknigi
ile gruplarin 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test

edilmis ve sonuglar Cizelge 11’de verilmistir.

Cizelge 11
Deney ve Kontrol gruplarinin Baskalari Yonelimli MiUkemmeliyetgilik
Testi On Test Puanlarina Gére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 8,25 66,00 30,00 ,833
Kontrol 8 8,75 70,00

Cizelge 11 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin BYMO 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gore deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin BYM duzeyleri arasinda anlamli bir

fark olmadigi (U= 30.00, p>.05) gorulmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin BYM 0n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, ¢izelge 10 incelendiginde
deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagsmanin oldugu
gorulmektedir. Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin BYM puanlari
arasinda mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir farklilagsmanin

oldugu gozlemlenmektedir.
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Gozlenen bu farklilagsmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test BYM puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonuglar Cizelge 12’de verilmistir.

Cizelge 12
Deney ve Kontrol gruplarinin Bagkalari Yonelimli MUkemmeliyetgilik
Testi Son Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 5,13 41,00 5,00 ,005
Kontrol 8 11,88 95,00

Cizelge 12 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin BYM son test puanlari arasinda Mann Whitney U-Testi sonucuna
gobre anlamli bir fark oldugu goérulmektedir (U= 5.00, p<.05). Sira ortalamalari
dikkate alindiginda Mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programina
katilan sporcularin, programa katilmayan sporculara gére BYM duzeylerinin
daha dusuk oldugu anlagiimaktadir. Bu bulgu, Mikemmeliyetcilik ile basa
¢clkma egitim programinin, BYM duzeyleri yuksek olan sporcularin
mukemmeliyetgilik duzeylerini disurmede etkili oldugunu gostermektedir. Bu
bulgulara gore arastirmada “1.1.2. Biligsel Davranisgi Terapi Kuramina gore
gelistirilen miukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla BaskalariYonelimli
Mikemmeliyetgilik dlizeylerinde bir azalma olacaktir” biciminde ifade edilmis

denence desteklenmisgtir.

1.1.3. nolu denencede Biligsel Davranisgl Terapi Kuramina goére
gelistirilen mukemmeliyetcilik ile basa ¢itkma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Sosyal Olarak Ongdriilen
Mikemmeliyetcilik duzeylerinde bir azalma olacagi belirtilmisti. Sporcularin
mukemmeliyetgilik egitimi oncesi ve sonrasi elde ettikleri sosyal olarak

ongoérilen mikemmeliyetgilik puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge
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13’de verilirken, Cizelge 14ve 15'te 1.1.3 nolu denence ile ilgili bulgular

verilmigstir.

Cizelge 13
Grup Mikemmeliyetcilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve Kontrol
Grubunda Bulunan Sporcularin Sosyal Olarak Ongoériilen

Muikemmeliyetcilik Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI  Deney 8 59,12 2,37
Kontrol 8 59,00 2,29
GRUP Deney 8 47,37 3.41
SONRASI Kontrol 8 61,00 1,48

Cizelge 13 incelendiginde Mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin Sosyal Olarak Ongérilen
Mikemmeliyetgilik dntest puanlarinin aritmetik ortalamasinin = 47,37’'ye
dustugu? 59,12 oldugu ve sontest olgimlerinde bu ortalamanin XX
gorulmektedir. Kontrol grubunda yer alan sporcularin Baskalari ¢Ydénelimli
=59,00 oldugu veMukemmeliyetgilik 6ntest puanlarinin aritmetik
ortalamasinin X =61,00’e yukseldigi gérilmektedir.8ontest dlgiimlerinde bu
ortalamanin X Gruplarin Sosyal Olarak Ongériilen mikemmeliyetgilik
Olgeginden almig olduklari puanlarin ortalamalari 6lgimlere gore
incelendiginde deney ve kontrol grubundaki sporcularin, deneysel iglem
oncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin olmadigi gorulmektedir. Bu farkin
anlaml olup olmadigi Mann Whitney U testi ile kontrol edilmistir. iliskisiz
Olglimler igin Mann Whitney U-Testi teknigi ile gruplarin én test puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test edilmis ve sonuglar Cizelge 14’de

verilmistir.
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Cizelge 14
Deney ve Kontrol gruplarinin Sosyal Olarak Ongérilen
Mikemmeliyetgilik Testi On Test Puanlarina Gére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

N Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 8,75 70,00 30,00 ,833
Kontrol 8 8,25 66,00

Cizelge 14 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin SOOM 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gore deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin BYM duzeyleri arasinda anlamli bir
fark olmadigi (U= 30.00, p>.05) gorulmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin SOOM 6n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 13 incelendiginde
deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagsmanin oldugu
gorilmektedir. Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin SOOM
puanlari arasinda mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina
katilan sporcularin bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir

farklilagsmanin oldugu gézlemlenmektedir.

Gozlenen bu farklilagsmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test SOOM puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonugclar Cizelge 15’de verilmistir.

Cizelge 15
Deney ve Kontrol gruplarinin Sosyal Olarak Ongérilen
Mikemmeliyetcilik Testi Son Test Puanlarina Goére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
N Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 5,13 41,00 5,00 ,004

Kontrol 8 11,88 95,00
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Cizelge 15 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin SOOM son test puanlari arasinda Mann Whitney U-Testi
sonucuna gore anlamli bir fark oldugu goérulmektedir (U= 5.00, p<.05). Sira
ortalamalari dikkate alindiginda Mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢ikma egitim
programina katilan sporcularin, programa katilmayan sporculara gére SOOM
dizeylerinin daha dusuk oldugu anlasiimaktadir. Bu bulgu,
Mikemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programinin, SOOM dizeyleri
yUuksek olan sporcularin mikemmeliyetgilik dizeylerini dusirmede etkili
oldugunu gostermektedir. Bu bulgulara gore arastrimanin “1.1.3. Bilissel
Davranisg¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen mikemmeliyetgilik ile basa
¢clkma egitim programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara
kiyasla Sosyal Olarak Ongériilen Milkemmeliyetgilik diizeylerinde bir azalma

olacaktir’ biciminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmektedir.

1.2. Slaney ve Ashby’nin Mikemmeliyetgilik Olgeginin Alt

Boyutlarina iligkin Denenceler

1.2.1. nolu denencede Bilissel Davranis¢i Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Standart ve Dlzen
Mikemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacagi belirtiimisti. Sporcularin
mukemmeliyetcilik egitimi dncesi ve sonrasi elde ettikleri standart ve dizen
mikemmeliyetgilik puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge 16’da

verilirken, Cizelge 17 ve 18'de 1.2.1 nolu denence ile ilgili bulgular verilmistir.

Cizelge 16
Grup Mikemmeliyetcilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve
Kontrol Grubunda Bulunan Sporcularin Standart ve Dizen

Muikemmeliyet¢ilik Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Degerleri

UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI  Deney 8 63.75 1.55
On test Kontrol 8 62.25 1.09
GRUP Deney 8 58.75 1.76
SONRASI Kontrol 8 63.25 0.97

Son test
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Cizelge 16 incelendiginde Mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulana grupta yer alan sporcularin Standart ve Duzen Mikemmeliyetgilik
Ontest puanlarinin aritmetik ortalamasinin =2 63,750ldudu ve sontest
Olgumlerinde bu ortalamanin XX 58,75 e dustugu gorulmektedir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin Baskalari Yonelimli Mikemmeliyetcilik ontest
puanlarinin =62,25 oldugu ve sontest dlgumlerinde bu ortalamanin@ritmetik
ortalamasinin X =63,25’e yukseldigi gérulmektedir. Gruplarin Standart ve
DuzenX mukemmeliyetgilik dlgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalari
Olcumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki sporcularin,
deneysel islem dncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin olmadigi
gorulmektedir. Bu farkin anlamli olup olmadigi Mann Whitney U testi ile
kontrol edilmistir. iliskisiz Olgctimler icin Mann Whitney U-Testi teknigi ile
gruplarin 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test edilmis

ve sonugclar Cizelge 17’de verilmistir.

Cizelge 17
Deney ve Kontrol gruplarinin Standart ve Duzen Mikemmeliyetgilik

Testi On Test Puanlarina Gére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 9,31 74,50 25,500 ,493
Kontrol 8 7,69 61,58

Cizelge 17 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin SD 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gdre deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin SDM duzeyleri arasinda anlamli bir
fark olmadigi (U= 25.500, p>.05) gorilmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin SDM 6n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 16 incelendiginde
deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagsmanin oldugu
gorulmektedir. Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin SDM puanlari

arasinda mukemmeliyetcilik ile basa ¢itkma egditim programina katilan
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sporcularin bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir farklilagsmanin

oldugu gozlemlenmektedir.

Gozlenen bu farklilagsmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test SDM puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonuglar Cizelge 18’de verilmistir.

Cizelge 18
Deney ve Kontrol gruplarinin Standart ve Duzen Mikemmeliyetgilik
Testi SonTest Puanlarina Gére U-Testi Sonugclari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 4,50 36,50 ,000 ,001
Kontrol 8 12,50 100,00

Cizelge 18 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin SDM son test puanlari arasinda Mann Whitney U-Testi sonucuna
gore anlamli bir fark oldugu gorulmektedir (U= .00, p<.05). Sira ortalamalari
dikkate alindiginda Mukemmeliyetgilik ile basa ¢itkma egitim programina
katilan sporcularin, programa katilmayan sporculara gére SDM duzeylerinin
daha dusuk oldugu anlasiimaktadir. Bu bulgu, Mikemmeliyetcilik ile basa
¢citkma egitim programinin, SDM duzeyleri yiksek olan sporcularin
mukemmeliyetgilik dizeylerini diustirmede etkili oldugunu goéstermektedir. Bu
bulgu, arastirmanin “1.2.1. Bilissel Davranisg¢i Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Standart ve Dlzen
Mikemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir’ bigiminde ifade edilen

denencesini desteklemektedir.

1.2.2. nolu denencede Biligsel Davraniggl Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim programina katilan

sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi Standartlarina
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Ulasamama Mukemmeliyetgilik duzeylerinde bir azalma olacagi belirtilmigti.
Sporcularin mikemmeliyetgilik egitimi 6ncesi ve sonrasi elde ettikleri Basari
Tatminsizligi mikemmeliyetgilik puanlari ile ilgili Betimsel Istatistikler Cizelge
19’da verilirken, Cizelge 20 ve 21°de 1.1.5 nolu denence ile ilgili bulgular

verilmistir.

Cizelge 19
Grup Mikemmeliyetgilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve
Kontrol Grubunda Bulunan Sporcularin Kendi Standartlarina
Ulasamama Mukemmeliyetgilik Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI Deney 8 34.00 2.93
Kontrol 8 37.25 1.83
GRUP Deney 8 30.37 1.59
SONRASI Kontrol 8 35.87 1.96

Cizelge 19 incelendiginde Mikemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin Kendi Standartlarina Ulasamama
Mukemmeliyetcilik dntest puanlarinin aritmetik =2 34,00 oldugu ve sontest
Olcimlerinde bu ortalamanin X8rtalamasinin X 30,37’ e dustugu
gorulmektedir. Kontrol grubunda yer alan sporcularin Kendi Standartlarina
Ulasamama Mukemmeliyetgilik ontest =37,25 oldugu ve sontest dlgimlerinde
buBuanlarinin aritmetik ortalamasinin X =35,87’ye dustigu goérulmektedir.
Gruplarin Kendi Standartlarina8rtalamanin X Ulasamama mukemmeliyetgilik
Olgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalari dlgumlere gore
incelendiginde deney ve kontrol grubundaki sporcularin, deneysel igslem
Ooncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin oldugu gérilmektedir. Bu farkin
anlamli olup olmadigi Mann Whitney U testi ile kontrol edilmistir. iliskisiz
Olgumler igin Mann Whitney U-Testi teknigi ile gruplarin én test puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadi§i test edilmis ve sonuglar Cizelge 20’de

verilmigtir.
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Cizelge 20
Deney ve Kontrol gruplarinin Kendi Standartlarina Ulasamama

Mikemmeliyetgilik Testi On Test Puanlarina Gére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 7,88 63,00 27,000 0,598
Kontrol 8 9,13 73,00

Cizelge 20 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin KSU 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gdre deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin KSU duzeyleri arasinda anlaml bir fark
olmadigi (U= 27.000, p>.05) gorulmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin KSU én test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 19 incelendiginde deneysel
islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagsmanin oldugu goérulmektedir.
Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin KSU puanlari arasinda
mukemmeliyetcilik ile basa ¢itkma egitim programina katilan sporcularin
bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir farklilasmanin oldugu

gbzlemlenmektedir.

Gozlenen bu farklilasmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test KSU puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonuglar Cizelge 21’de verilmisgtir.

Cizelge 21
Deney ve Kontrol gruplarinin Kendi Standartlarina Ulasamama

Mukemmeliyetcilik Testi Son Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 5,38 43,00 7,00 ,008

Kontrol 8 11,83 93,00




175

Cizelge 21 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin KSU son test puanlari arasinda Mann Whitney U-Testi sonucuna
gore anlaml bir fark oldugu goérulmektedir (U=7.00, p<.05). Sira ortalamalari
dikkate alindiginda Mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina
katilan sporcularin, programa katilmayan sporculara gére KSU dizeylerinin
daha dusuk oldugu anlasiimaktadir. Bu bulgu, Mukemmeliyetgilik ile basa
cikma egitim programinin, KSU duzeyleri yiksek olan sporcularin
mukemmeliyetgilik dizeylerini dusirmede etkili oldugunu gostermektedir. Bu
bulgulara gore arastirmanin “1.2.2. Biligsel Davranisgi Terapi Kuramina gore
gelistirilen mikemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi Standartlarina
Ulagsamama Mikemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir” bigiminde

ifade edilen denencesi desteklenmistir.

1.2.3. nolu denencede Biligssel Davranisgl Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Basari Tatminsizligi
Mukemmeliyetcilik duzeylerinde bir azalma olacagi belirtilmisti. Sporcularin
mukemmeliyetcilik egitimi dncesi ve sonrasi elde ettikleri Bagari Tatminsizligi
mikemmeliyetgilik puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge 22’de

verilirken, Cizelge 23 ve 24’te 1.2.3 nolu denence ile ilgili bulgular verilmistir.

Cizelge 22
Grup Mikemmeliyetcilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve Kontrol
Grubunda Bulunan Sporcularin Bagari Tatminsizligi Mukemmeliyetgilik

Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI  Deney 8 24.62 0.88
Kontrol 8 21.62 0.65
GRUP Deney 8 20.50 0.70
SONRASI Kontrol 8 20.75 0.52

Cizelge 22 incelendiginde Mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitimi

uygulanan grupta yer alan sporcularin Basari Tatminsizligi MUkemmeliyetgilik
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ontest puanlarinin aritmetik =2 24,62 oldugu ve sontest dlgumlerinde bu
ortalamanin X®@rtalamasinin X 20,50’ye dustugu gorulmektedir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin Bagari Tatminsizligi Mukemmeliyetcilik dntest
puanlarinin aritmetik ortalamasinin =20,75’ye dustigu221,62 oldugu ve
sontest dlcimlerinde bu ortalamanin XX goérulmektedir. Gruplarin Basari
Tatminsizligi Mikemmeliyetgilik Olgeginden almis olduklari puanlarin
ortalamalari olgumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki
sporcularin, deneysel islem dncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin
oldugu goérilmektedir. Bu farkin anlamli olup olmadigi Mann Whitney U testi
ile kontrol edilmistir. iliskisiz Olglimler icin Mann Whitney U-Testi teknigi ile
gruplarin on test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test edilmis

ve sonuglar Cizelge 23’de verilmistir.

Cizelge 23
Deney ve Kontrol gruplarinin Kendi Standartlarina Ulagamama

Mikemmeliyetgilik Testi On Test Puanlarina Gére U-Testi Sonugclari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 7,94 63,50 23,500 ,630
Kontrol 8 9,06 72,50

Cizelge 23 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin BT 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gore deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin BT duzeyleri arasinda anlamli bir fark
olmadig! (U= 23.500, p>.05) gorulmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin BT 6n test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 22 incelendiginde deneysel
islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilasmanin oldugu goérilmektedir.
Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin BT puanlari arasinda
mukemmeliyetgilik ile basa ¢itkma egitim programina katilan sporcularin
bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir farklilagmanin oldugu

godzlemlenmektedir.
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Gozlenen bu farklilagsmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test BT puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonuglar Cizelge 24’te verilmigtir.

Cizelge 24
Deney ve Kontrol gruplarinin Bagari Tatminsizligi MUkemmeliyetgilik

Testi Son Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira

n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 6,06 48,50 12,500 ,037
Kontrol 8 10,94 87,50

Cizelge 24 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin BT son test puanlari arasinda Mann Whitney U-Testi sonucuna
gore anlamli bir fark oldugu goérulmektedir (U=12.500, p<.05). Sira
ortalamalari dikkate alindiginda Mikemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim
programina katilan sporcularin, programa katilmayan sporculara gore BT
duzeylerinin daha dusuk oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgu,
Mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim programinin, BT duzeyleri yuksek
olan sporcularin mikemmeliyetgilik dizeylerini disirmede etkili oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, arastirmanin “1.2.3. Bilissel Davranis¢l Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢cikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Basari
Tatminsizligi Mukemmeliyetgilik duzeylerinde bir azalma olacaktir” bigiminde

ifade edilmis denencesini desteklemektedir.

2. Sporcularin Basari Motivasyonu duzeylerine iliskin

denencelerin test edilmesi

Arastirmada sporcularin Basari Motivasyonu duzeylerine iligkin
denencelerin test edilmesinde kullanilacak olan verilerin toplanmasi amaciyla
Sporda Gorev ve Ego Ydnelimi Olgegdi (SGEYO) deney ve kontrol

gruplarindaki sporculara, deneysel uygulama 6ncesinde ve deneysel
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uygulamanin bitiminde olmak Gzere iki kez uygulanmigstir. Gruplardaki
sporcularin SGEYO Goérev Yonelimi ve Ego Ydnelimi alt 6lgeklerinden
aldiklari puanlar Uzerinde yapilan istatistik analizler asagidaki gizelgelerde

yer almaktadir.

2.1. Sporda Gérev ve Ego Yénelimi Olgeginin Alt Boyutlarina

iliskin Denenceler

2.1.1. nolu denencede Biligsel Davranisgi Terapi Kuramina gore
gelistirilen mikemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Ego Yonelimi basari
motivasyonu dlizeylerinde bir azalma olacagi belirtilmisti. Sporcularin
mukemmeliyetgilik egitimi oncesi ve sonrasi elde ettikleri Ego Yonelimi
Basari Motivasyon puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge 25’'te

verilirken, Cizelge 26 ve 27'de 2.1.1 nolu denence ile ilgili bulgular verilmistir.

Cizelge 25
Grup Mikemmeliyetgilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve
Kontrol Grubunda Bulunan Sporcularin Ego Yonelimli Basari

Motivasyonu Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI Deney 8 3.85 0.20
Kontrol 8 3.67 0.19
GRUP Deney 8 3.89 0.13
SONRASI Kontrol 8 3.69 0.17

Cizelge 25 incelendiginde Mikemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin Ego Ydénelimli Basari Motivasyonu 6n
test puanlarinin aritmetik ortalamasinin =2 3,85 oldugu ve son test
Olgimlerinde bu ortalamanin XX 3,89’ a yukseldigi gérulmektedir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin Ego Yonelimi Basari Motivasyonu 6n test
puanlarinin aritmetik =3,69’a23,67 oldugu ve son test olgumlerinde bu

ortalamanin X8rtalamasinin X yukseldigi gorulmektedir. Gruplarin Ego
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Yonelimi Basari Motivasyonu 6lgeginden almis olduklari puanlarin
ortalamalari olgumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki
sporcularin, deneysel islem 6ncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin
olmadigi gériilmektedir. iligkisiz Olgiimler icin Mann Whitney U-Testi teknigi
ile gruplarin 6n test puanlari arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark olup

olmadigi test edilmis ve sonuglar Cizelge 26’da verilmistir.

Cizelge 26
Deney ve Kontrol gruplarinin Sporda Ego Yonelimi Bagari Motivasyonu

Testi On Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 9,25 74,00 25,00 ,901
Kontrol 8 7,78 62,00

Cizelge 26 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin Ego Ydnelimi
on test sonugclarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gore deney
ve kontrol grubunda bulunan sporcularin Ego Ydnelimi dizeyleri arasinda

anlamli bir fark olmadigi (U= 25.00, p>.05) gorulmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin ego yonelimi n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 25 incelendiginde
deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagsmanin olmadigi

gorulmektedir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin son test ego yonelimi
puanlari arasinda farklilik gézlenmemis olmamasina ragmen, istatiksel
acidan da test edebilmek amaciyla sporcularin son test Ego Yoénelimi
puanlari uygulanan Mann Whitney U-Testi teknigi sonucglari Cizelge 27°de

verilmistir.
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Cizelge 27
Deney ve Kontrol gruplarinin Sporda Ego Ydnelimi Basari Motivasyon

Testi Son Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U P
Deney 8 9,13 73,00 27,00 ,581
Kontrol 8 7,88 63,00

Cizelge 27 incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan
sporcularin ego yonelimi son test puanlari arasinda anlamli bir farkin
olmadigi gérilmektedir (U=27.00, p>.05). Buna gére Mikemmeliyetcilik ile
Basa Cikma Egitim Programinin sporcularin ego yonelimi basari motivasyon
duzeyleri uzerinde bir etkisi bulunmamaktadir. Bu bulgular sonucunda
arastirmanin “2.1.1. Biligssel Davranis¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara kiyasla Ego Yonelimi Basari Motivasyonu
duzeylerinde bir azalma olacaktir’ bigiminde ifade edilmis denencesi

desteklenmemistir.

2.1.2 nolu denencede Bilissel Davranisg¢l Terapi Kuramina gore
gelistirilen miukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Gorev Yonelimi Basari
Motivasyonu dizeylerinde bir azalma olacagi belirtilmisti. Sporcularin
muUkemmeliyetcilik egitimi dncesi ve sonrasi elde ettikleri Gorev Yonelimi
Basari Motivasyon puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge 28’de

verilirken, Cizelge 29 ve 30’da 2.1.2 nolu denence ile ilgili bulgular verilmistir.
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Cizelge 28
Grup Miukemmeliyetgilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve
Kontrol Grubunda Bulunan Sporcularin Gérev Yoénelimli Basari

Motivasyonu Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESIi  Deney 8 3.96 0.16
Kontrol 8 3.80 0.18
GRUP Deney 8 4.08 0.21
SONRASI Kontrol 8 3.74 0.16

Cizelge 28 incelendiginde Mukemmeliyetcilik ile Basa Cikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin =&o6rev Yonelimli Basari Motivasyonu
on test puanlarinin aritmetik ortalamasinin X =3,96 oldugu ve son test
Olcimlerinde bu ortalamanin X 4,08’ a yukseldigi gorulmektedir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin Gérev Ydénelimi Basari Motivasyonu 6n test
puanlarinin =3,80 oldugu ve son test dlgimlerinde bu ortalamanin@ritmetik
ortalamasinin X =3,74’e dustiugu gorulmektedir. Gruplarin Gorev Yonelimi
Basari MotivasyonuX o6l¢geginden almis olduklari puanlarin ortalamalari
Olciumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki sporcularin,
deneysel islem dncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin olmadigi
gorulmektedir. Bu goérulmeyen farkin istatiksel agidan anlamli olup olmadigi
Mann Whitney U testi ile kontrol edilmistir. iliskisiz Olgiimler icin Mann
Whitney U-Testi teknigi ile gruplarin 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark

olup olmadigi test edilmis ve sonuglar Cizelge 29’da verilmigtir.

Cizelge 29
Deney ve Kontrol gruplarinin Sporda Gdérev Yoénelimi Basari

Motivasyonu Testi On Test Puanlarina Gére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 8,25 66,00 30,00 ,831

Kontrol 8 8,75 70,00
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Cizelge 29’a gore deney ve kontrol gruplarinin Gorev Yonelimi 6n test
sonuglari yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gore deney ve kontrol
grubunda bulunan sporcularin Gorev Yonelimi duzeyleri arasinda anlamli bir
fark olmadigi (U= 30.00, p>.05) gérulmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin gérev yonelimi 6n
test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 28
incelendiginde deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir

farkhilasmanin olmadigi gérilmektedir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin son test gorev
yonelimi puanlari arasinda farklilik gézlenmemis olmamasina ragmen,
istatiksel agidan da test edebilmek amaciyla sporcularin son test Gorev
Ydnelimi puanlari uygulanan Mann Whitney U-Testi teknigi sonuclari Cizelge

30’da verilmisgtir.

Cizelge 30
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sporda Gorev Yonelimi Basari
Motivasyon

Testi Son Test Puanlarina Goére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 9,38 75,00 25,00 ,455
Kontrol 8 7,63 61,00

Cizelge 30 incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan
sporcularin gérev yonelimi son test puanlari arasinda anlaml bir farkin
olmadigi gorilmektedir (U=25.00, p>.05). Buna gére Mukemmeliyetgilik ile
Basa Cikma Egitim Programinin sporcularin gorev yonelimi basari
motivasyon duzeyleri Uzerinde bir etkisi bulunmamaktadir. Bu bulgulara gore
arastirmanin “2.1.2 Bilissel Davranis¢i Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetcilik ile basa ¢gikma egitim programina katilan sporcularin,

kontrol grubundaki sporculara kiyasla Gérev Ydnelimi Basari Motivasyonu
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duzeylerinde bir azalma olacaktir.” biciminde ifade edilmis olan denence

desteklenmemistir.

3. Sporcularin Basarisizlik Korkusu Diizeylerine iliskin

Denenceler

3.1. Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olcegine iliskin

Denenceler

3.1.1. nolu denencede Biligssel Davranis¢i Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara Olumsuz Degerlendiriimeden
Korkma Olgegi diizeylerinde bir azalma olacag belirtilmisti. Sporcularin
mukemmeliyetcilik egitimi éncesi ve sonrasi elde ettikleri Olumsuz
Degerlendiriime Korkusu puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler Cizelge 31'de

verilirken, Cizelge 32 ve 33'de 3.1.1 nolu denence ile ilgili bulgular verilmistir.

Cizelge 31
Grup Miukemmeliyetcilik Egitimi Oncesi ve Sonrasi Deney ve Kontrol
Grubunda Bulunan Sporcularin Olumsuz Degerlendiriime Korkusu

Puanlarinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

UYGULAMA GRUP n X Ss
GRUP ONCESI  Deney 8 19,62 1,77
Kontrol 8 18,00 0,77
GRUP Deney 8 10,00 0.65
SONRASI Kontrol 8 17,50 1,05

Cizelge 31 incelendiginde Mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitimi
uygulanan grupta yer alan sporcularin Olumsuz = 19,62BRederlendiriimeden
Korkma ontest puanlarinin aritmetik ortalamasinin X =10,00" ye
dustigudldugu ve son test dlgumlerinde bu ortalamanin X gérulmektedir.
Kontrol grubunda yer alan sporcularin Olumsuz Degerlendiriimeden =18,00
oldugu ve son test®Rorkma ontest puanlarinin aritmetik ortalamasinin X

=17,50’ye dustugu gorulmektedir. Gruplarin8lgumlerinde bu ortalamanin X
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Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma Olgeginde almis olduklari puanlarin
ortalamalari 6lgumlere gore incelendiginde deney ve kontrol grubundaki
sporcularin, deneysel islem 6ncesindeki ortalamalari arasinda bir farkin
oldugu goérilmektedir. Bu farkin anlamli olup olmadigi Mann Whitney U testi
ile kontrol edilmistir. iliskisiz Olglimler icin Mann Whitney U-Testi teknigi ile
gruplarin on test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test edilmis

ve sonuglar Cizelge 32’de verilmistir.

Cizelge 32
Deney ve Kontrol Gruplarinin Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma

Testi Son Test Puanlarina Gore U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 9,31 74,50 25,500 ,491
Kontrol 8 12,31 61,50

Cizelge 32 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin ODK 6n test
sonuglarina gore yapilan Mann Whitney U Testi sonucuna gdre deney ve
kontrol grubunda bulunan sporcularin ODK diizeyleri arasinda anlamli bir

fark olmadigi (U= 25.500, p>.05) goérilmektedir.

Deney ve Kontrol gurubunda bulunan sporcularin ODK 6n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, gizelge 31 incelendiginde
deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilasmanin oldugu
gorulmektedir. Deney ve Kontrol grubunda yer alan sporcularin ODK puanlari
arasinda mukemmeliyetcilik ile basa ¢itkma egitim programina katilan
sporcularin bulundugu deney grubundaki sporcularin lehine bir farklilagsmanin

oldugu gdézlemlenmektedir.

Gozlenen bu farklilagsmalarin istatiksel bakimdan anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla, sporcularin son test ODK puanlari Mann

Whitney U-Testi teknigi ile test edilmis ve sonuglar Cizelge 33’te verilmistir.
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Cizelge 33
Deney ve Kontrol gruplarinin Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma

Testi Son Test Puanlarina Gére U-Testi Sonuglari

Grup Sira Sira
n Ortalamasi Toplami U p
Deney 8 4,69 37,50 1,500 ,001
Kontrol 8 12,31 98,80

Cizelge 33 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin ODK son test puanlari arasinda Mann Whitney U-Testi sonucuna
goére anlamli bir fark oldugu goérulmektedir (U=1.500, p<.05). Sira ortalamalari
dikkate alindiginda Mukemmeliyetcilik ile Basa Cikma egitim programina
katilan sporcularin, programa katilmayan sporculara gore ODK dlzeylerinin
daha duslUk oldugu anlagiimaktadir. Bu bulgu, Mikemmeliyetcilik ile basa
¢citkma egitim programinin, ODK duzeyleri yuksek olan sporcularin
mukemmeliyetgilik dizeylerini distrmede etkili oldugunu gdstermektedir. Bu
bulgulara gore arastirmanin “3.1.1. Bilissel Davranisgi Terapi Kuramina gore
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara Olumsuz Degerlendirilmeden
Korkma Olgegdi dizeylerinde bir azalma olacaktir” bigiminde ifade edilmis

olan denencesi desteklenmistir.
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmada biligssel davranisgl terapisine dayali
mukemmeliyetgilikle basa ¢ikma egitim programinin grup ortamina
uygulanmasinin sporcularin mukemmeliyetgilik, basari gudiasu ve basarisizlik
korkusu dlzeyleri uzerindeki etkileri incelenmistir. Bu bolimde arastirmanin
denenceleri ile ilgili bulgularin tartigiimasi ve yorumu Ug¢ baglik altinda yer

almaktadir.

1. Sporcularin Mikemmeliyetgilik Diizeylerine iligskin Bulgularin

Tartisiimasi ve Yorumu

1.1. Cok Boyutlu Milkemmeliyetcilik Olgegdinin Alt Boyutlarina

iliskin Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumu

Arastirmanin, sporcularin mukemmeliyetgilik duzeylerine iligkin
denencelerden birisi olan “1.1.1. Biligssel Davranisgi Terapi Kuramina gore;
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi Yonelimli
Mukemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir.” bigiminde ifade edilmis

olan denencesine iligkin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir.

Arastirma bulgulari incelendiginde, mukemmeliyetgilikle basa ¢ikma
programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, Cok Boyutlu
Mikemmeliyetgilik Olgedi Kendi Yonelimli Mikemmeliyetgilik alt 6lgekligi 6n
test puanlari ile son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu
gorulmektedir. Bu fark 6n testten son teste mikemmeliyetgilik ile basa ¢cikma
egitim programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, Kendi Yonelimli

Mukemmeliyetcilik puanlarinda anlamli diuzeyde bir azalmanin meydana
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geldigini gostermektedir. MiUkemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitimi verilen
grupta yer alan o6grencilerin Kendi Yonelimli Mukemmeliyetgilik puanlarinda
ortaya ¢ikan azalmanin, bu gruba uygulanan mikemmeliyetgilik ile basa

cikma egitim programindan kaynaklandigi séylenebilir.

Enns ve digerleri (2002), Davis ve Jamieson (2005), Lundth ve Ost
(2001)’Gn bulgulari bu arastirmadaki bulgular ile benzerlik gostermektedir.
Ferguson, Rodway (1994), DiBartola ve arkadaglari (2001) bu arastirmaya

benzer bulgular elde etmislerdir.

Bu bulgulara gore arastirmanin, “1.1.1. Biligsel Davranisgi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi
Yonelimli MUkemmeliyetcilik duzeylerinde bir azalma olacaktir.”bigciminde

ifade edilmis olan denencesi desteklenmistir.

Arastirmanin, sporcularin mikemmeliyetgilik dizeylerine iligkin
denencelerden birisi olan “1.1.2. Biligsel Davraniggi Terapi Kuramina goére
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla BaskalariYonelimli
Mukemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir” biciminde ifade edilmis

olan denencesine iligkin bulgularin yorumu agsagida yer almaktadir:

Arastirma bulgulari incelendiginde, mukemmeliyetcilikle basa ¢ikma
programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, Cok Boyutlu
Mikemmeliyetgilik Olgegdi, Baskalari Yonelimli Miikkemmeliyetgilik alt lgekleri
on test puanlari ile son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farki
oldugu gorulmektedir. Bu fark on testten son teste mukemmeliyetgilik ile basa
¢lkma egitim programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin Baskalari
Yonelimli Mikemmeliyetgilik puanlarinda anlamli dizeyde bir azalmanin
meydana geldigini gostermektedir. Mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitimi
verilen grupta yer alan 6grencilerin, Baskalari Yonelimli MUkemmeliyetgilik
puanlarinda ortaya ¢ikan azalmanin, bu gruba uygulanan mikemmeliyetgilik

ile basa ¢ikma egitim programindan kaynaklandigi soylenebilir.
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Ferguson ve Rodway (1994) grupla bilissel davranisgi terapi egitim
grubuna katilan deneklerin yukaridaki sonuglara benzer veriler elde ettiklerini,
egitim sonrasi deneklerin mukemmeliyetgilik duzeylerinde anlamli bir dusus
oldugunu belirtmislerdir. DiBartola ve arkadaslari (2001) bilissel
yapilandirmanin mikemmeliyetgi dusunceler Uzerindeki etkisini arastirdiklari
calismalar dogrultusunda deneklerin bilissel, yeniden yapilandirma
sonrasindaki mukemmeliyetgilik dizeylerinde anlamli disusler oldugunu

belirmiglerdir.

Bu bulgulara gore arastirmanin, “1.1.2. Biligsel Davranisgi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetcgilik ile basa ¢ikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla
Baskalari Yonelimli MUkemmeliyetcilik duzeylerinde bir azalma olacaktir.”

biciminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmistir.

Arastirmanin, sporcularin mikemmeliyetcilik dizeylerine iligkin
denencelerden birisi olan “1.1.3. Biligssel Davraniggi Terapi Kuramina gore,
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Sosyal Olarak Ongériilen
Mukemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir.” bigiminde ifade edilmis

olan denencesine iligkin bulgularin yorumu agsagida yer almaktadir.

Arastirma bulgulari incelendiginde, mukemmeliyetcilikle basa ¢ikma
programinin uygulandig! grupta yer alan sporcularin, Cok Boyutlu
Mikemmeliyetgilik Olgegi, Sosyal Olarak Ongériilen Milkemmeliyetgilik alt
Olcekleri 6n test puanlari ile son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farkin oldugu gorulmektedir. Bu fark on testten son teste mukemmeliyetgilik
ile basa ¢ikma egitim programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin,
Sosyal Olarak Ongériilen Milkemmeliyetgilik puanlarinda anlaml diizeyde bir
azalmanin meydana geldigini gostermektedir. Mukemmeliyetgilik ile basa
cikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin, Sosyal Olarak Ongdriilen

Mukemmeliyetgilik puanlarinda ortaya ¢ikan azalmanin, bu gruba uygulanan
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mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim programindan kaynaklandigi

soylenebilir.

Ferguson, Rodway (1994), DiBartola ve arkadaslari (2001)’nin

bulgulari bu aragtirmanin bulgularini desteklemektedir.

Bu bulgulara gore arastirmanin, “1.1.3. Bilissel Davranis¢i Terapi
Kuramina gore gelistirilen mikemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Sosyal
Olarak Ongérilen Mikemmeliyetcilik diizeylerinde bir azalma olacaktir.”

biciminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmigtir.

Mukemmeliyetcilik ile ilgili literatlr incelendiginde bu alandaki en
buyuk sorun, sadece mukemmeliyetgilik tedavisi ya da bu durumla
basacikilabilinmesi Uzerine yapilmis olan arastirmalarin gok az olmasidir. Bu
sikinti, mikemmeliyetcilik konusunun 6nde gelen arastirmacilardan olan
Flett ve Hewitt (2002) tarafindan da vurgulanmaktadir. Flett ve Hewitt,
literatirde bulunan mukemmeliyetcilik ile ilgili galigsmalarin, temel olarak ele
alinan ¢aligsmalarin bir alt boyutu olarak ele alindigini vurgulamislardir.
Ornegin, Freeston (2001) Obsesif Kompulsif bozuklugu (OKB) bulunan bir
bireyle yaptigi ¢alismasinda, bu bozuklugun temelinde, bireyin sahip oldugu
mukemmeliyetgi distnce yapisinin var oldugunu bulmustur. Bireyin OKB’nu
tedavi etmek amaci ile Bilissel Davranigg¢l yontemler kullanmistir.
Arastirmanin sonucunda hem bireyin OKB belirtilerinde hem de
mukemmeliyetci diusunce duzeyinde azalma oldugunu belirtmistir. Ancak
Freeston’un calismasinin temel amaci mukemmeliyetgilik dusuncelerin
azaltilmasi konusu degildir. Flett ve Hewitt'in (2002) ¢alismasindan bugline
kadar yapilan arastirmalar incelendiginde mukemmeliyetcilik ve mudahalesini
temel calisma konusu olarak ele alan bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu
acidan bakildiginda yapilan bu ¢alisma mukemmeliyetcilik konusunda 6nem
arz etmektedir. Bu nedenlerden dolayi arastirmaci, ¢aligsmasini

destekleyecek arastirma bulmakta zorlanmigtir.
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1.2. Slaney ve Ashby’nin Mikemmeliyetgilik Olgeginin Alt
Boyutlarina iliskin Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumu (APS-R)

Arastirmanin sporcularin mukemmeliyetgilik duzeylerine iligkin
denencelerden birisi olan “1.2.1. Biligssel Davranis¢i Terapi Kuramina goére
gelistiriien mukemmeliyetcilik ile bagsa ¢itkma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Standart ve Dlzen
Miukemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir.” bigiminde ifade edilmis

olan denencesine iligkin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir.

Arastirma bulgulari incelendiginde, mukemmeliyetgilikle basa ¢ikma
programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, APS-R
Mikemmeliyetgilik Olgegi, Standart ve Diizen Mikemmeliyetgilik Alt Olgegi
on test puanlari ile son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin
oldugu gorulmektedir. Bu fark 6n testten son teste mukemmeliyetgilik ile basa
¢cikma egitim programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin Standart
ve Duzen Mikemmeliyetgilik puanlarinda, anlamli dizeyde bir azalmanin
meydana geldigini gostermektedir. Mikemmeliyetcilik ile basa ¢gikma egitimi
verilen grupta yer alan 6grencilerin Standart ve Dizen Mukemmeliyetgilik
puanlarinda ortaya ¢ikan azalmanin, bu gruba uygulanan mukemmeliyetgilik
ile baga ¢ikma egitim programindan kaynaklandigi soylenebilir.

Ferguson ve Rodway (1994) APS-R’in ilk versiyonunu kullandigi
calismasinda Grup Bilissel Davraniggi Terapi midahale programi kullanarak,
9 denegin mukemmeliyetgilik duzeylerini dusurmeyi amacgladigi
calismasinda, arastirmanin sonunda, 8 bireyin mukemmeliyetgilik
duzeylerinde anlamli dusus oldugunu belirtmiglerdir. Ancak Ferguson ve
Rodway, yaptiklari bu ¢aligmalarinda kontrol grubu kullanmamislardir. Hewitt
ve arkadaslari (2001) bilissel davranis¢i kuramdan farkli bir kuramsal
yaklasim kullandiklari ¢galismalarinin sonucunda bireylerin mukemmeliyetgilik
duzeylerini dusurmeyi basarmiglardir. Bu iki calisma ile birlikte, DiBartola ve
arkadaslar1 (2001), Enns ve arkadaslar1 (2002), Davis ve Jamieson (2005),
Lundth ve Ost(2001) ¢alisma bulgulari, bu arastirmanin bulgularini

desteklemektedir.
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Bu bulgulara gore arastirmanin, “1.2.1. Biligsel Davranisgi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla
Standart ve Dizen Mikemmeliyetcilik dizeylerinde bir azalma olacaktir.”

biciminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmistir.

Arastirmanin, sporcularin mukemmeliyetcilik duzeylerine iligkin
denencelerden birisi olan “1.2.2. Biligsel Davranis¢i Terapi Kuramina goére
gelistirilen mukemmeliyetgilik ile bagsa ¢gikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Basari Tatminsizligi
Mukemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir.” bigciminde ifade edilmis

olan denencesine iligkin bulgularin yorumu agagida yer almaktadir.

Arastirma bulgularina gore, mukemmeliyetcilikle basa ¢ikma
programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, APS-R
Mikemmelliyetgilik Olgegdinin Basari Tatminsizligi alt 6lgegi, 6n test puanlari
ile son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu
gorulmektedir. Bu fark 6n testten son teste mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma
egitim programinin uygulandig! grupta yer alan sporcularin, Basari
Tatminsizligi MiUkemmeliyetgilik puanlarinda anlamli dizeyde bir azalmanin
meydana geldigi gorulmektedir. Bu azalmanin nedeni olarak sporculara

uygulanan mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programi gdsterilebilir.

Ferguson ve Rodway (1994), Bilissel Davranisc¢i Grup terapisi sonrasi,
9 grup uyesinin APS-R alt 6l¢gek puanlarinda anlamli disus gozlendigini
belirtmislerdir. Ferguson ve Rodway’in aragtirma sonuglari, bu arastirmanin
bulgularini desteklemektedir. Ayrica DiBartalo ve arkadaslari (2001) bilissel
yeniden yapilandirmanin mukemmeliyetgilik Gzerindeki etkisini arastirdiklari
¢alismalarinda, biligssel yeniden yapilandirmanin bireylerin mukemmeliyetgilik
duzeylerini dusurduklerini bulmuslardir. Bu bulgular arastirtmanin bulgularini
desteklemektedir. Calamari ve arkadaslari (2006) Obsesif Kompalsiv
bozuklulugunun alt gruplarinda yer alan iglevsel olmayan inanglari

inceledikleri arastirmalarinda, deneklerin mukemmeliyetgilik duzeylerinin
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tedavi sonrasinda dustuguna belirtmislerdir. Bu bulgular ¢alismanin bulgulari

ile paralellik gostermektedir.

Blatt ve arkadaslari (1996) kisa sureli depresyon tedavisi tGzerinde,
depresyon ve onay alma ihtiyacinin etkilerini arastirdiklari ¢galigmalarinda,
uygulanan mudahale sonrasinda, deneklerin depresyon duzeylerinde anlaml
dusus olmadigini, bunun yaninda mukemmeliyetcilik duzeylerinde anlamli bir
disusun oldugunu g6zlemlemislerdir. Hirsch ve Hayward (1998) bir
mukemmeliyetci birey ile yaptiklari vaka ¢alismasinda, bireye uyguladiklari
bilissel davranisgi terapi programinin sonucunda, bireyin mukemmeliyetgilik
duzeyinin azaldigini belirtmislerdir. Yukaridaki bulgular, bu arastirmanin

bulgularini desteklemektedir.

Bu bulgulara gore arastirmanin, “1.2.2. Bilissel Davraniggl Terapi
Kuramina gore gelistirilen mikemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Basari
Tatminsizligi MiUkemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma olacaktir.” bigiminde

ifade edilmis olan denencesi desteklenmigtir.

Arastirmanin, sporcularin mikemmeliyetcilik duzeylerine iligkin
denencelerden birisi olan “1.2.3. Bilissel Davraniggi Terapi Kuramina gore
gelistirilen miukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi Standartlarina
Ulasamama Endigsesi MUkemmeliyetcilik duzeylerinde bir azalma olacaktir.”
biciminde ifade edilmis olan denencesine iliskin bulgularin yorumu asagida

yer almaktadir.

Arastirma bulgulari incelendiginde, mukemmeliyetgilikle basa ¢ikma
programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, APS-R
Mikemmeliyetgilik Olgedi Kendi Standartlarina Ulasamama
Mukemmeliyetgilik alt 6l¢gedi 6n test puanlari ile son test puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farkin oldugu gorulmektedir. Bu fark 6n testten son teste
mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programinin uygulandigi grupta yer

alan sporcularin, Kendi Standartlarina Ulasamama Mukemmeliyetgilik
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puanlarinda anlamli duzeyde bir azalmanin meydana geldigini
gostermektedir. MUkemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer
alan 6grencilerin Kendi Standartlarina Ulasamama Mukemmeliyetgilik
puanlarinda ortaya ¢ikan azalmanin, bu gruba uygulanan mukemmeliyetgilik

ile basa ¢ikma egitim programindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Barrow ve Moore (1983) 7 Universite 6grencisinin mikemmeliyetgi
dusunce tarzini degistirmek igin kiiguk bir midahale grubu olusturmuslardir.
ilk oturumda grup hedeflerinin milkemmeliyetgilik 6zelliklerini azaltma
oldugunu saptamis ve bu hedeflere ulasilip ulasiimadigina son oturumda
uygulanan 5’li bir dereceleme 06lgegi ile bakilmigtir. Verilen ortalama yanit
dizeyi 2.00 karsiligi olan “hedefler belli dizeyde elde edilmistir’” bulunmustur.

Bu bulgular, arastirmanin bulgularini desteklemektedir.

Calamari ve arkadasglari (2006), Blatt ve arkadaslari (1995), Hirsch ve
Hayward (1988), Ferguson ve Rodway (1994), DiBartalo ve arkadaslari
(2001), Hewitt ve arkadaslari (2001), Enns ve arkadaslar1 (2002), Davis ve
Jamieson (2005), Lundth ve Ost(2001)’Gn arastirma sonuglari bu

arastirmanin bulgularini desteklemektedir.

Bu bulgulara gore arastirmanin, “1.2.3. Biligsel Davranisgi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mikemmeliyetcilik ile basa ¢gikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Kendi
Standartlarina Ulasamama Mukemmeliyetgilik dizeylerinde bir azalma

olacaktir.” bigiminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmistir.

2. Sporcularin Basari Motivasyon Diizeylerine iliskin Bulgularin

Tartigsilmasi ve Yorumlanmasi

2.1. Sporda Gérev ve Ego Ydnelimi Olgeginin Alt Boyutlarina

iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Arastirmanin sporcularin bagsari motivasyonlari duzeylerine iligkin

denencelerden birisi olan “2.1.1. Bilissel Davranis¢i Terapi Kuramina goére
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gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan
sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Ego Yonelimi Basari
Motivasyonu diuzeylerinde bir azalma olacaktir.” ve “2.2.1. Bilissel Davranisci
Terapi Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Goérev
Yonelimi bagari motivasyonu duzeylerinde bir azalma olacaktir.” bigiminde
ifade edilmis olan denencelerine iliskin bulgularin yorumu asagida yer

almaktadir.

Arastirma bulgularina gore, mukemmeliyetcilik ile bagsa ¢cikma egitim
programinin uygulandigi grupta yer alan sporcularin, Sporda Goérev ve Ego
Ydnelimi Olgeginin Gorev ve EgoYdnelimli alt 6lgedi on test puanlari ile son
test puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Buna gore
uygulanan mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim programinin sporcularin
goOrev ve ego yonelimi basari motivasyonu duzeylerini etkilemedigi

dusunulebilir.

Nicholls (1992)’a gore gorev yonelimli bireyler kigisel yagantilarini
gelistirebilmek, beceri veya bilgi kazanmak, ¢caba gostermek ve en iyi
performanslarini ortaya koyabilmek i¢cin motive olmus bireylerdir. Bu tip
kisiler bir gérevin nasil tamamlanabilecegine ve yaptiklari ise
odaklanmaktadirlar. Kigi amaglarina ulagabildigi takdirde kendini yetkin ya da
basarili hisseder. Bireyin algilanan yetenegi bu bireyin duygusal, biligsel ve
davranissal motivasyonunu etkilememektedir. Bir diger yanda Ego yonelimli
bireyler yeteneklerinin yeterliligini gostermek ve baskalarina gére daha Ustun
yeterlilikte olduklarini ispatlamak ile ilgilenmektedirler. Ego yonelimli
bireylerin disince ve davranislarinda sosyal karsilastirma ust dlizeyde
bulunmaktadir. Birey becerilerini gelistirmek yerine daha ¢ok onlari
kanitlayabilmek ile ilgilenmektedir. Bu tip bireyler kendilerini kendi yetenekleri
baskalarinkinden daha iyi oldugu ya da baskalarinkine esit ama daha az
caba gerektirdigi durumlarda basarili hissetmektedirler. Bu noktada gorev
yonelimi ve ego yoneliminin bir durumsal faktdérlerden ve gevresel
faktorlerden etkilenmedigi dusunulebilir. Dolayisiyla uygulanan programin bu

sebepten etkili olmadigi sdylenebilir. MUkemmeliyetgilik ve Basarisizlik
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Korkusu, sporcularin performanslarini olumsuz etkileyen faktorler olarak ele
alinmaktadir. Oysa basari motivasyonu performans igin gerekli olan bir
Ozelliktir. Dolayisiyla gorev yonelimli bireyler tam bir gérev adamidirlar.
Sporcular bu 6zelliklerini kendileri ve sporsal performanslari igin bir tehdit
olarak algilamadiklarindan dolayi degistirmek istememis olabilirler. Bu
sebeple uygulanan programin sporcularin bagari motivasyonlari Uzerinde bir
etkisi olmamis olabilir. Uygulanan program sonucunda sporcularin
mukemmeliyetgilik dizeylerinde anlamli disus g6zlenirken bu dusus ayni
oranda sporcularin bagari motivasyonlarinda gozlenmemektedir. Bu veriler
yukarida bahsedilen nedenlerden dolayi gérev yonelimi, sporcularin bu
Ozelliklerinin sporsal performanslarini olumlu etkilediginden dolay!
degistirmek istememis olabilecekleri gorusunu desteklemektedir. Ayni sekilde
ego yonelimli bireyler de bu 6zelliklerine bagli olarak sporda basarili
olduklarina inandiklarindan uygulanan egitim programindan etkilenmemis

olabilirler.

Yapilan arastirmalar, durumsal ve ¢cevresel faktorlerin, bireylerin
basari motivasyonlarini etkileyebilecegini gostermektedir ( Kim ve Gill, 1997;
Li, Harmer, Chi ve Vongjaturapat, 1996). Hardy (1997) sporcularin hedef
yonelimlerinin durumsal faktorlere gore degdistigini ve stabil olmadiklarini
belirtmistir. Price ve Tennant (1998) hedef yonelimlerinin basari/basarisizlik,
yarigsma veya antrenman durumlarina bagli olarak degismedigini ve dengeli
oldugunu savunmaktadirlar. Oysa Tammen (1998) sporcularin gorev
yonelimi puanlarinin yarisma oncesinde daha yuksek oldugunu bulmustur.
Bu bilgiler 1s1ginda sporcularin gérev ve ego yonelim duzeylerinin durumsal
faktorlerden etkilendigi varsayimindan yola ¢ikarak mikemmeliyetgilik egitim
programi sonrasi alinan olgumler sirasinda sporcunun fiziksel hazirlik
durumunun, yarisma kosullarinin ve daha bir ¢cok degiskenin, onlarin basari
motivasyonlarini etkilemis olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Bu etkilenme
sonucunda bireylere uygulanan mukemmeliyetcililik ile basa ¢ikma egitim
programi sporcularin gorev ve ego yonelimi duzeyleri Uzerinde etkisiz olmus

olabilir.
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Bu bulgulara gore, arastirmanin “2.1.1. Bilissel Davraniggi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla
EgoYodnelimi Basari Motivasyonu duzeylerinde bir azalma olacaktir.”
biciminde ifade edilmis olan denencesi ve “2.2.1. Biligssel Davraniggi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetcilik ile basa ¢gikma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara kiyasla Goérev
Yonelimi basari motivasyonu diuzeylerinde bir azalma olacaktir.” biciminde

ifade edilmis olan denenceleri reddedilmistir.

3. Sporcularin Basarisizlik Korkusu Diizeylerine iligkin Bulgularin

tartisiimasi ve Yorumu

3.1. Olumsuz Degerlendirilmeden Korkma Olgegine iliskin

Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumu

Arastirmanin sporcularin basarisizlik korkusuna iliskin denencesi
olan “3.1.1. Bilissel Davranisgi Terapi Kuramina gore gelistirilen
mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programina katilan sporcularin,
kontrol grubundaki sporculara gére, Olumsuz Degerlendiriimeden Korkma
Olcegi dizeylerinde bir azalma olacaktir.” biciminde ifade edilmis

denencesine iligkin bulgularin tartisma ve yorumu asagida yer almaktadir.

Arastirma bulgularina gore, mukemmeliyetgilik ile basa ¢ikma egitim
programinin uygulandigl grupta yer alan sporcularin, Olumsuz
Degerlendirilmeden Korkma Olgegi 6n test puanlari ile son test puan
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Buna gdére uygulanan
mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma egitim programi sporcularin olumsuz

degerlendiriimeden korkma duzeylerini etkiledigi dugunulebilir.

Baggen-Dam ve Kraaimaat (2000) genel sosyal fobi lUzerine yaptiklari
caligsmalarinda grupla bilissel davraniggi terapinin bireylerin olumsuz
degerlendirilmeden korkma duzeylerini azalttigini bulmuslardir. Erikson

(2003) grup bilissel davranisgi terapisi kullanarak cesitli kaygi bozuklugu
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semptomlarini ortadan kaldirmaya calistigr calismasinda, gesitli kaygi
bozuklugu bulunan bireylerden olugsan gruplara grup biligsel davraniggi
terapisinin etkili oldugunu bulmustur. Ayrica Collins ve digerleri (2005),
Lundth ve Ost (2001), olumsuz degerlendirilme 6lgedi ve uygulanan grup
terapisinin etkisi ile ilgili olan verileri arastirmanin bulgularini

desteklemektedir.

Messenger ve arkadaslari (2004), kekeleme davranigi Uzerinde sosyal
kaygnin etkilerini arastirdiklari ¢caligsmalarinda, olumsuz degerlendiriimeden
korkmanin kekeleme davranigi uzerinde etkili oldugunu bumuslardir.
Kekeleme davranigini azaltmak amaci ile bireylerin olumsuz degerlendirme
korkularina yaptiklari mudahale sonucunda, bireylerin hem sosyal kaygi
dizeylerinde hem de olumsuz degerlendiriimeden korkma duzeylerinde
azalma oldugunu saptamiglardir. Bu bulgular arastirmanin bulgularini

destekler niteliktedir.

Bu bulgulara gére arastirmanin, “3.1.1. Bilissel Davranisgi Terapi
Kuramina gore gelistirilen mukemmeliyetgilik ile basa ¢itkma egitim
programina katilan sporcularin, kontrol grubundaki sporculara Olumsuz
Degerlendiriimeden Korkma Olgegdi diizeylerinde bir azalma olacaktir.”

biciminde ifade edilmis denencesi desteklenmektedir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Sonug

Bu arastirmada, uygulanmis olan biligsel davranisgi terapiye dayali
mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma egitim programinin sporcularda Kendi
Ydnelimli, Baskalari Yonelimli, Sosyal Olarak Ongérilen, Standart ve Diizen,
Basari Tatminsizligi, Kendi Standartlarina Ulasamama Miukemmeliyetgiligi ve
Olumsuz Degerlendirilme Korkusunu azalttigi sonucuna ulasiimistir.
Sporcularin Gorev ve Ego Yonelimi Basari motivasyonu diuzeylerinde ise bir

degisiklik olmamisgtir.

Bu arastirma kapsaminda olusturulan mukemmeliyetgilik ile basa
¢clkma egitim programi, yeni bir uygulama olup literatirde ilk kez
uygulanmaktadir. Literatlr incelendiginde mukemmeliyetgilik ile ilgili tek
uygulamali basa ¢itkma veya danigsma ¢alismasinin Ferguson ve Rodway

(1994) tarafindan yapildigi gérialmektedir.

Biligsel Davraniggi Terapi kuramina dayali mukemmeliyetcilik ile basa
ctkma egitim programinin, hem bu alanda daha 6nce de s6zu edilen
arastirma eksikliginden dolayr hem de dayandigi kuramsal yaklasim, icerdigi
kuramsal bilgiler, mikemmeliyetcilige getirdigi yeni bakis agisi, uygulanan
teknikler ve kullanilan kavramlar agisindan literature yeni bir bakis agisi

sunabilecegi dusunulmektedir.
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Oneriler

Bu arastirmanin sonuglarina dayali olarak asagidaki oneriler

sunulabilir.

1. Mikemmeliyetcilik ile bagsa ¢ikma egitimi sirasinda grup Uyelerine
kazandirilan becerilerin gergcek yagsam ortamlarinda kullanilabilmesi
onemlidir. Bu arastirmada uygulanan egitimin ve gecirilen slrecin
etkisini ortaya koymak amaci ile grup uygulamalarinin sona
ermesinden bir hafta gibi kisa bir sire sonra, son test dlgimleri
alinmistir. Bu slrenin biraz daha uzun tutulmasi, grup uygulamalarinin
etkilerini ortaya koyabilmek agisindan daha faydali olabilirdi. Bu
amagla grup uygulamasinin sonlanmasindan bir ay sonra bir izleme

caligmasinin yapilmasi yararli olabilirdi.

2. Bu arastirma kapsaminda hazirlanmis olan mukemmeliyetgilik ile
basa ¢ikma egitim programinin igerigi incelendiginde ¢ok kapsamli
oldugu gorulur. Bu kapsamli igerigin sporculara aktarilmasi daha uzun
bir sureyi gerektirmektedir. Ancak bu ¢alismanin zamanin sinirh
olmasi, sporcularin surekli olarak antrenmanda ve maglarda
olmalarindan dolayi bos vakitlerinin olmayigi nedeniyle sire¢ 8 oturum
olarak planlanmistir. ileriki calismalarda oturum sayisini 12’ye

cikarmak daha faydali olabilir.

3. Bu arastirma kapsaminda hazirlanmis olan mikemmeliyetgilik ile
basa ¢ikma grup programini uygulayabilmek igin, grup liderinin biligssel
davranisci terapilerin temel kavramlarini ve temel felsefesini kavramis
olmasi, uyelere bunlari anlatabilecek becerilere sahip olmasi

gerekmektedir.

4. Mukemmelliyetgilik ile basa ¢gikma egitimi surecinde zaman zaman
sporcularin motivasyonlarinin azalmasindan ya da baska nedenlerden
kaynaklanan kuguk sorunlar yasanmigtir. Bunlarin 6ntine gecgebilmek

ve daha saglikli oturumlar ve sonuglar elde etmek i¢gin daha sonraki
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yapilacak benzeri ¢galismalarda ‘oturum degerlendirme formu’

kullanilmasi onerilebilir.

5 “Slaney ve Ashby’nin Mikemmeliyetgilik Olgegi (APS-R) ve
‘Olumsuz Degerlendirilmeden Korkma’ dlgekleri bu tez ¢calismasinin
kapsaminda kulturiumuze uyarlanarak, psikolojik danigsma ve rehberlik
alaninda calisan meslek elemanlarinin kullanimina hazir hale
getirilmistir. Ulkemize 6zgi psikolojik testlerin yetersizligi géz énline
alindiginda bu testlerin alanda calisan kisilerce kullanilacagi

dusunulmekte ve kullaniimasi 6nerilmektedir.

6. Depresyon, yeme bozukluklari ve kaygi ile mukemmelliyetgilik
arasinda iligkiler literatirde yer almaktadir. Arastirmacinin zaman ve
maddi yetersizlikleri nedeniyle bu degiskenler ¢calismada ele
alinamamistir. ileride bu konuda calisacak arastirmacilara bu

degiskenleri ele almalari 6nerilebilir.

7. Elde edilen bulgular 1siginda, psikolojik danigsma ve rehberlik
alaninda c¢aligan kigilerin bu egitim programini, okullarda, psikolojik
danigsma ve rehberlik merkezlerinde sinav kaygisi, akademik erteleme,
calismaya bagslayamama, konsantre olamama gibi sorunlar yasayan
ve sosyal iliskilerde slrekli olarak bagkalarinin hatalarini dizeltmeye
calisan kisilere uygulamada daha pratik ve hizli uygulanabilir bir

formata sokmalari faydali olacaktir.

8. Ayrica psikolojik danigma ve rehberlik alaninda c¢alisan kigilerin
gerek okulda gerekse psikolojik danigsma ve rehberlik merkezlerinde,
bu programi dnleyici rehberlik amaci ile kullanilabilecek sekilde

duzenleyip kullanmalari faydali olabilir.

9. Bu program, okullarda, sinav kaygisi, ¢calismaya baslayamama,
akademik erteleme problemi yasayan bireyler ile grup rehberligi
etkinligi seklinde yapilabilecek kisa form ve uygulamalar seklinde

hazirlandiginda daha faydali olabililir.



201

KAYNAKCA

Adderholdt-Elliot, M. (1991). Perfectionism and the gifted adolescent.
In M. Bireley & J. Genshaft (Eds.). Understanding the gifted adolescent:
Educational, Developmental and Multicultural Issues. New York:

Teacher’s College Press.

Adler, A. (1954). Understanding Human Nature. New York: Fawcett

Publications.

Adler, A. (1956). Individual Psychology of Alfred Adler. New York:

Basic Books, Inc.

Adler, A. (1964). Problems of Neurosis: A Book of Case Histories.
New York: Harper & Row.

Akilct Duygusal Terapi (2006).

www.sanalpsikolog.com/akilciduygusal.doc

Alden, L. E.E., Bieling, P. J., ve Wallance, S. T. (1994). Perfectionism
in an interpersonal context: A self-regulation analysis of dysphoria and social

anxiety. Cognitive Therapy and Research, 18 275-295.

Ames, C. (1992). Achievement goals, motivational climate, and
motivational processes. In G. C. Roberts (Ed.), Motivation in Sport and

Exercise (pp. 161-176). Champaign, Ill: Human Kinetics Press.

Antony, M. M., ve Swinson, R. P. (1998). When perfect isn’t good
enough : Strategies for coping with perfectionism. Oakland: New

Herbinger Publications.



202

Allison. S. T., Messick, D. M., ve Goethalans, G. R. (1989). On being
better but not smarter than others: The Muhammad Ali effect. 7,Social
Cognition, 297- 316.

American Psychiatric Association (1994). Diagnostic and statistical
manual of mental disorders. (4th ed.). Washington, DC: American

Psychiatric Association.

Antony, M. M., Purdon, C. L., Huta, V.,ve Swinson, R. P. (1998).
Dimensions of perfectionism across the anxiety disorders. Behaviour
Research and Therapy, 36, 1143-1154.

Argas, W.S.,Walsh,B.T.,Fairburn,C.G.,Wilson,G.T. ve
Kraemer,H.C.(2000b). A multicenter comparison of cognitive-behavioral

therapy and interpersonal psychotherapy for bulimia nervosa. Archives of
General Psychiatry, 57, 459-466.

Argas,W.S.,Crow,S.J.,Halmi,K.A.,Mitchell ,J.E.,Wilson,G.T., ve
Kraemer,H.C.(2000a). Outcome predictors for the cognitive behavioral
treatment of blumia nervosa:data from a multisite study.American Journal
of psychiatry, 157, 1302-1308.

Arthur, N. ve Hayward, L. (1997). The relationships between
perfectionism, standarts for academic achivement, and emotional distress in
postsecondary students. Journal of College Student Development, 38,
622-632.

Ashby, J. S., ve Rice, K. G. (2002). Perfectionism, Dysfunctional
Attitudes, and Self-Esteem:A Structural Equations Analysis. Journal of

Counseling & Development.

Ashby, J., Kottman, T.,ve Schoen, E. (1997). Multidimensional

perfectionism and eating disorders. Manuscript submitted for publication.



203

Ashby, J.,ve Huffman, J. (in press). Religious orientation and
multidimensional perfectonism: Relationships and implications.

Counseling and Values.

Ashby, J.,ve Kottman, T.(1996). Inferiorty as a distinction between
adaptive and maladaptive perfectionism. Individual Psychology, 52, 237-
245,

Atkinson, J. W. (1964). An Introduction to Motivation. Princeton, N.

J.: Van Nostrand.

Atkinson, J. W.,ve Raynor, J. O. (1974). Motivation and

Achievement. Washington: Halstead Press Division.

Baggen-Dam, R., ve Kraaimaat, F. (2000). Group Social skills Training
or Cognitive Group Therapy as the clinical Treatment of choice for
Generalized Social Phobia? Journal of Anxiety Disorder, Vol 14(5), 437-
451.

Barrett, P.M. (1998).Evaluation of cognitive-behavioral group
treatments for childhood anxiety disorders.Journal of Clinical Child
Psychology, 27, 459-467.

Barrow, J. C., ve Moore, C. A. (1983). Group Interviews with

Perfectionistic Thinking. The Personnel and Guidence Journal.

Basco, M. R. (1999). Never good enough. How to use perfectionism

to your advantage without letting it ruin your life.

Bastiani, A,M., Rao, R., Weltzin, T.,ve Kaye, W.H. (1995).
Perfectionism in anorexia nevrosa. International Journal of Eating
Disorders, 17,147-152.



204

Bayar, P.. (1999). Turk sporcularina iligskin performans profili ve yapi

gecerligi (yayinlanmamis doktora tezi) Ankara, Hacettepe Universitesi

Beck, J. S. (1995). Cognitive Theraphy: basic and beyond. New
York: Guilford Press.

Blatt, S. J., Quinlan, D. M., Pilkonis, P. A., & Shea, M. T. (1995).
Impact of perfectionism and need for approval on the brief treatment of
depression: the National Institute of Mental Health Treatment of Depression
Collaborative Research Program revisited. Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 63, 125— 132.

Blatt, S. (1995). The destructiveness of perfectionism: Implications for

the treatment of depression. American Psychologist, 50, 1003-1020.

Blonk, R. W. B., Prins, P. J. M., Sergenant, J. A.,Ringrose,J.ve
Brinkman,A.G.(1996).Cognitive- behavioral group therapy for socially
incompetent children:Short-term and maintenance effects with a clinical

sample.Journal of Clinical Child Psychology, 25, 215-224.

Bogginano, A. K., ve Pittman, T. S. (1992) Divegent approachs the
study of motivation and achievement: The central role of extrinsic/intrinsic
orientations. A. K. Boggiano ve T. S. Pittman (Eds.), Achievement and
motivation: A social- developmental perspective. New York: Cambridge

University Press.

Bompa, T. O. (1986). Theory and methodology of Training. lowa:
Hunt Pub, Company.

Boyd, M., ve Callaghan, J. (1994). Task and ego goal perspectives in
organized youth sport. International Journal of Sport Psychology, 22,
411-424.



205

Bradham, W. J. (2000). Achievement Motivation and Perfectionism
as Predictors of Athletic Performance. Spolding University, Unpublished

Doctrate dissertation.

Brewerton, T. D., ve George, M. S. (1993). Is migrane related to eating

disorders? Intenational Journal of Eating Disorders, 14, 75-79.

Bright, J. I., Baker, K. D., ve Neimeyer, R. A.(1990).Professional and
paraprofesional group treatments for depression:A comparision of cognitive-
behavioral and mutual support interventions.Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 67,491-501.

Broady, N. (1983). Human motivation: Commentary on goal-

directed action. New York: Academic Press.

Brody, N. (1988). Depressive though content among female collage
students with bulimia. Journal of Counseling and Development, 66, 425-
428.

Brophy, J. (1996). Teaching problem students. New York: Guilford.

Brouwers, M., ve Wiggum, C. D. (1993). Bulimia and perfectionism:
Developing the courage to be imperfect. Journal of Mental Health
Counseling, 15, 141-149.

Brouwers. M. (1988). Depressive thought content among female
college students with bulimia. Journal of Counseling and Development,
66, 425-428.

Brustad, R. J., ve Ritter-Taylor, M. (1997). Applaying social
psychological perspective to the sport psychology consulting process.
Examining the impact of performance goals on collegiate swimmers’

cognitions and performance. The Sport Psychologist, 3, 105-132.



206

Burns,D. (1980). The perfectionist’s script for self- defeat. Psychology
Today. 34-52.

Butler, J. R. (1996a). Sport Psychology In Action. Oxford;

Butterworth-Heinemann Ltd.

Butler, R. (1989). Mastery versus appraisal: A developmental study of
children’s observation of peer’s work. Child Development, 60, 1350-1361.

Butler, S. F., ve Fontenelle, S. F.(1995).Cognitive —behavioral group
therapy: Application with adolescents who are cognitively inpaired and

sexually act out. Journal for Specialist in Group Work, 20, 121-127.

Butt, D. S. (1987). Psychology of sports: The behavior, motivation,
personality, and performance of athletes (2nd ed.). New York: Van

Nostrand Reinhold Company.

Buyukozturk, $. (2002). Sosyal bilimler i¢in veri analizi el kitabi.
Ankara: PegemA yayincilik.

Byrne,S. M., ve McLean, N. J. (2002). The congitive-behavioral model
of bulimia nervosa: a direct evaluation. International Journal of Eating
Disorders, 31, 17-31.

Calamairri, I. E., Cohen, J. R., Rector, A. N., Shimizu-Szacun, K.,
Piemann, C. R., ve Norberg, M. (2006). Dysfunctional belief-based
obsessive-compulsive disorder subgroups. Behavior Reseach and
Therapy, 44, 1347-1360.

Clark, D. M. (1986). A cognitive approach to panic. Behaviour
Research and Therapy, 24, 461-470.

Conroy, D. E. (2001a). Fear of failure: An exemplar for social

development research in sport. Quest, 53, 165-183.



207

Cooper, P. J., ve Steere, J. (1995). A comparisonof two psychological
treatments for bulumia nervosa:implications for models of

maintanence.Behavior research and Therapy, 33, 875-885.

Corcoran, K., ve Fischer, J. (2000). Measures for clinical practice: a
sourcebook. Vol. 2. Adults (3rd ed.). New York: The Free Press.

Cordioli, A. V., Heldt, E., Bochi, D. B., Margis, R., Sousa, M. B.,
Tonello, J. F., Teruchkin, B. ve Kapezinski, F. (2002). Cognitive-behavioral
group therapy in obsessive-compulsive disorder: a clinical trial. Rev Bras
Psiquiatr. 24(3): 113-20.

Corey, G. (1995). Theory and practice of counseling and
psychotherapy. California: Brooks-Cole Publishng Company.

Corey, G. (2000). Theory and Practice of Group Counseling.
Belmont, CA: Wadsworth/Thompson Learning.

Cox, B. J., Swinson, R. P., ve Direnfeld, D. M. (1998). A comparison of
social phobia outcome measures in cognitive-behavioral group therapy.
Behavior Modifcation, 22, 285-297.

Cox, R. (1994). Sport Psychology Concepts and Applications
(2.nd Edt.). Wisconsin: WCB Brown & Benehmark Pub.

Cox, R. H. (1995). Sport psychology: Concepts and applications(
3"? Edt). Dubuque, lowa: Wm.C.Brown.

Cox, B. J., Ross, L., Swinson, R.P., ve Direnfeld, D.M.(1998).A
comparison of social phobia outcome meansures in cognitive-behavioral

group therapy. Behavior Modification, 22, 285-297.



208

Cakici, D. €. (2003). Lise ve universite 6grencilerinde genel erteleme
ve akademik ortalama davraniginin incelenmesi (Yayinlanmamis ylksek

lisans tezi). Ankara, Ankara Universitesi

David, A. et al(1992). The assessment of insight in psychosis. British
Journal of Psychiatry 161, 599-602.

Davis, C. (1997). Normal and neurotic perfectionism in eating
disorders: an interactive model. International Journal of Eating Disorders,
22,421-426.

Davis, C., ve Katzman, M. A. (1999). Perfection as acculturation:
Psychological correlates of eating problems in Chinese male and female
students living in the United States. International Journal of Eating
Disorders, 25, 26-70.

Deci, E. L.(1971). Effects of external mediated rewards on intrinsic

motivation. Journal of personal and social psychology, 18, 105-115.

Deci,E. L., ve Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-

determination in human behavior. New York: Plenum Press.

DiBartolo, M. R., Frost, O. R., Dixon, A., ve Almodovar, S, (2001). Can
Cognitive Restructoring Reduce the Disruption Associated With

Perfectionistic Concern ? Behavior Therapy, 32, 167-184.

Ding, Y. (2001). Predictive role of perfectionism on depressive
symptoms and anger: Negative life events as the moderator (Yayinlanmamis

ylUksek lisans tezi). Ankara, Orta Dogu Teknik Universitesi

Duda, J. L., ve Whitehead, J. (1999). Measurement of goal
perspectives in the physical domain. In J. Duda (Ed.), Advances in Sport

and Exercise Psychology Measures (pp. 1-97). Morgontown, WV: FIT Press.



209

Duda, J. L. (1987). Towars a developmental theory of children’s

motivation on sport. Journal of Sport Psychology, 9, 130-145.

Duda, J. L. (1989a). Relationship between task and ego orientation
and the percieved purpose of sport among high school athletes.

International Journal of Sport and Exercise Psychology, 11, 318-335.

Duda, J. L. (1989b). Goal perspectives, participation, and persistence

in sport. International Journal of Sport Psychology, 20, 42-56.

Duda, J. L. (1992). Motivation in sport settings: A goal perspective
approach. In G. C. Roberts’ (Ed.). Motivation in Sport and Exercise.

Champaign, lllinois: Human Kinetics.

Duda, J. L., ve Nicholls, J. G. (1992). Dimensions of achievement
motivation in schoolwork and sport. Journal of Educational Psychology,
84, 290-299.

Duda, J. L., ve White, S. A. (1992). Goal orientations and beliefs about
the course of sport success among elite Skiers. The sport psychology, 6,
334-343.

Duda, J. L., ve Whitehead, J. (1998). Measurement of goal
perspectives in the physical domain. In J. L. Duda (Ed.), Advances in
sport and exercise psychology measurement, (pp. 21-48). Morgantown, WV:

Fitness Information Technology Inc.

Duquin, M. E. (1986). Social Comparison and expectancy of success

in a sport context. Journal of Sport Behavior, 9, 101-115.

Durm, M. W., ve Glaze, P. E. (2001). Construct validity for self-
acceptance and fear of negative evaluation. Psychological Reports, 89,
386-395



210

Dweck, C. S. ve Leggett, E. L. (1988). A social-cognitive approach to

motivation and personality. Psychological Rewiev, 2, 256-273.

Elliot, A. J. ve Church. M. A. (1997). A hierarcical model or approach
and avoidance achivement motivation. Journal or Personality and social

Psychology, 72, 218-232.

Elliot, A. J. ve Sheldon, K. M. (1997). Avoidance achivement
motivation: A personal goal analysis. Journal of Personality and Social
Psychology, 73, 171-185.

Ellis, A. (1982). Self —direction in sport & life . Rational living, 17,
1363-1381.

Ellis, A. E. , ve Harper , R. A. (1975) A new guide to rational living.
Hollywood: Wilshire.

Engler, B. (1985). Personality Theories: An Introduction (2nd Edt).

Lawrenceville, New Jersey: Houghton Mifflin Company.

Enns, M. W., Cox, B. J., ve Lorsen, U. K. (2000). Perceptions of
parental banding and symtom severity in adults with depression imediation

by personality dimensions. Canadian Journal of Psychiatry, 45, 263-268.

Enns, M.W., ve Cox, B. J. (2002). The nature and assesment of
perfectionisim: A critical analysis. In G. L. Flett, & P. L. Hewitt (Eds.),
Perfectionisim: Theory, reserch, and traitment (pp. 33-62). Washington, DC:

American Psychological Association.

Enns, W. M., Cox, J. B., ve Pidlunby. (2002). Group Cognitive
Behavior Therapy for Resicential Depression: Effectiveness and Predictors of

Response. Cognitive Behaviour Therapy, 31(1), 31-40.



211

Enright, S. J. (1991). Group treatment for obsessive-compulsive

disorder: An evaluation. Behavioral Psychother 19, 183-92.

Erickson. D. H. (2003). A 12 week Group Cognitive Behavioural
Therapy Manual for Anxiety Disorders. Changeways Program, University

of British Columbia, Canada.

Evans, M., Weinberg, R. ve Jackson, A. (1992). Psychological factors
related to drug use in sollege athletics. The Sport Psychologist, 6, 24-41.

Ewen. R.B. (1988). An Introduction to Theories of Personality (3rd

Edt). Hillsdale, New Jersey: Lawrence Erlbaum Assiciates.

Fairburn, C. (1981). A cognitive behavioural approach to the treatment

of bulimia. Psychological Medicine, 17, 707-711.

Fairburn, C. G. (1997). Interpersonal psychotherapy for bulimia
nevrosa. In D. M. Gamer & P. E. Garfinkel (Eds.), Handbook of treatment for

eating disorders ( 2nd ed. , pp. 278-294). NewYork: Guildfard Press.

Fairburn, C. G., Cooper, Z., Doll, H. A., ve Welch, S. L. (1999). Risk
factors for anorexia nervosa: three integrated case control comparisons.
Archives of General Psychiatry, 56, 468-476.

Fairburn, C. G., Doll, H. A., Welch, S. L., Hay, P. J., Davies, B. A., ve
O’Connor, M.E. (1998). Risk factors for binge eating disorders: a community

based, case control study. Archives of General Psychiatry, 55, 425-432.

Fairburn, C. G., Jones, R., Peveler, R. C., Hope, R. A., ve O’'Connor,
M. E. (1993a). Psychotherapy and bulimia nervosa: The long-term effects of
interpersonal psychotherapy, behavior therapy and cognitive behavior

therapy. Archieves of General Psychiatriy, 50, 419-428.



212

Fairburn, C. G., Norman, P. A., Welsh, S. L., O'Connor, M. E., Doll, H.
A., ve Peveler, R. C. (1995). A prospective study of outcome in bulimia
nervosa and the long-term effects of three psychological threatments.
Archieves of General Psychiatry, 52, 304-312.

Fairburn, C. G., Shafran, R., ve Cooper, Z. (1999). A cognitive
behavioural theory of anorexia nervosa. Behavior Research and Therapy,
37, 1-13.

Falk, M. A. (1990). Chemical dependency and the athlete: Treatment

implications. Alcoholism Treatment Quarterly, 7, 1-16.

Falls-Stewart, W.,Marks, A. P.,ve Schafer, J.;(1993). A comparison of
behavioral group therapy and individual behavior therapy in treating

obsessive-compulsive disorder. J Nerv Mental Dis 181,93-189.

Ferguson, K. L., ve Rodway, M. R. (1994). Cognitive behavioral
treatment of perfectionism: Initial evaluation studies. Research on Social
Work Practice, 4, 283-308.

Ferrari, J.R. (1995). Perfectionism cognitions with nonclinical and

clinical samples. Journal of Social Behavior and Personality, 10, 143-156.

Festinger, L. (1954). L. (1954). A theory of social comparison

processes. Human Relations, 7, 117-140.

Flett, G. L., Hewitt, P. L., Blankstein, K. R., ve Mosher, S. W. (1991).
Perfectionism, self-actualisation, and personal adjustment. Journal of social
Behavior and Personality, 6, 147-150.

Flett, G. L., Hewitt P. L. , Blankstein, K. R., ve Dynin , C. B. (1994).
Dimensions of perfectionism and Type A behavior. Personality and
Individual Difference, 16, 477-485.



213

Flett, G. L., Blankstein, K. R., Hewitt, P. L., ve Koledin. S. (1992).
Components of perfectionism and procrastination in college students. Social
Behaviour and Personality, 20, 85-94.

Flett, G. L., Hewitt, P. L., Blankenstein, K. R., ve Gray, L. (1998).
Psychological distress and the frequency of perfectionistic thinking. Journal

of Personality and Social Psychology, 75, 1363-1381.

Flett, G. L., Hewitt, P. L., Blankstein, K. R., ve O’Brien, S. (1991).
Perfectionism and learned resourcefulness in depression and self-esteem.

Personality and Individual Differences, 12, 61-68.

Flett, G. L., Hewitt, P. L., Endler, N. S., ve Tassone, C (1995).
Perfectionism and components of state and trait anxiety. Current Psychology:

Developmental, Learning. Personality and Social, 13, 326-350.

Flett, G. L., Hewitt, P. L., ve Martin, T. R. (1995). Dimension of
perfectionism and prograstination. In J. R. Ferrari, ve J. L. Johnson (Eds)
Procrastination and task avoidance: theory, research, and treatment.
The Plenum series in social/clinical psychology (pp. 113-136).. New York:

Plenum Press.

Flett, G. L., ve Hewitt, P. L. (2002). Perfectionism and Maladjustment:
An Overview of Theoretical, Definitional, and Treatment Issues. Flett, G. L.,

ve Hewitt, P. L. (Ed.) Perfectionism: Theory, Research and Treatment.

Flett, G. L., ve Hewitt, P. L. (2002). Perfectionism and maladjustment:
An overview of theoretical, definitional, and treatment issues. In G. L. Flett, &
L. P. Hewitt (Eds.), Perfectionism: Theory, research, and treatment,

Washington, DC: American Psychological Association.

Fox, R. R., Goudas, M., Biddle, S., Duda, J. L., ve Armstrong, N.
(1994). Children’s task and ego goal profiles in sport. British Journal of
Educational Psychology, 164, 253-261.



214

Freeston, M. H. (2001). Cognitive-behavioral
treatment of a 14-year-old teenager with

obsessive-compulsive disorder. Behavioral and Cognitive Psychotherapy,
29, 71-84.

Friend, R., ve Gilbert, J. (1973). Threat and fear of negative evaulation

as determinants of locus of social comparison. Journal of Personality, 41,
328-340.

Frost, R. O., Lahart, C. M., ve Rosenblate, R. (1991). The
development of perfectionism: a study of daughters and their parents.
Cognitive Therapy and Research, 15, 469-489.

Frost, R. O., Marten, P. A., Lahart, C., ve Rosenblate, R. (1990). The
dimensions of perfectionism. Cognitive Therapy and Research, 14, 449—
468.

Frost, R. O., ve Henderson, K. J. (1991). Perfectionism and reactions
to athletic competition. Journal of Sport & Exercise Psychology, 13, 323-
335.

Frost, R. O., ve Marten, P. A. (1990). Perfectionism and evaluative

threat. Cognitive Therapy & Research, 14, 559-572.

Frost, R. O., ve Steketee, G. (1997). Perfectionism in obsessive
compulsive disorder patients. Behaviour Research and Therapy, 35, 291-
296. Frost, R.O., Trepanier, K.L., Brown, E.J.

Frost, R.O. ve Henderson, K.J. (1991). Perfectionism and reactions to
athletic competition. Journal of Sport & Exercise Psychology, 13, 323-
335.



215

Frost, R.O., Heimberg, R.G., Holt, C.S., Mattia,J.I. ve Neubauer, A.L.
(1993). A comparison of two measures of perfectionism. Personality and
Individual Differences, 14, 119-126.

Frost, R. O., Trepanier, K. L., Brown, E. J., Heimberg, R. G., Juster, H.
J., Makris, G. S., ve Leung, A. W. (1997). Self-monitoring of mistakes among
subject high and low in perfectionistic concern over mistakes. Cognitive
Therapy and Research, 21, 209-222.

Frost, R.O., Turcotte, T.A., Heimberg, R.G., Mattia, J.I., Holt, C.S., ve
Hope, D.A. (1995). Reactions to mistakes among subjects high and low in

perfectionistic consern over mistakes. Cognitive Therapy and Research,
19, 195-205.

Fyans, L. J. (1980). Achievement motivation: Recent trends in

theory and research. New York: Plenium.Press.

Garner, D. M. ve Bernis, K. M. (1982). A cognitive-behavioural
approach to anorexia nervosa. Cognitive Therapy and Reseach, 6, 123-
150.

Garner, D. M., Olmstead, M. P., ve Polivy , J. (1983). Development
and validation of a multidimensional eating disorder inventory for anorexia

nervosa and bulimia. International Journal of Eating Disorders, 15-34.

Gould, D., Udry, E., Tuffey, S. ve Loehr, J. (1996). Burout in
competitive junior tennis players , |. A. quantitative psychological assesment .
The Sport Psychologist, 10 , 323-340.

Gould, D., Tuffey, S., Udry, E., ve Loehr, J. (1996). Burnout in
competitive junior tennis players: |. A quantitative psychological assessment.
The Sport Psychologist, 10, 332-340.



216

Greenberger, D., ve Padesky, C. A. (1995). Mind over mood: a

cognitive therapy treatment manual for clients. NewYork: Guilford Press.

Grieve, F. G., Whelan, J. P., Kottke, R., ve Meyers, A. W. (1994).
Manipulating adults’ achievement goals in a sport task: Effects on cognitive,

affective, and behavioral variables. Journal of Sport Behavior, 17, 227-245.

Haase, A. M. , Propavessis, H. , ve Owens, R. G. (1999).
Perfectionism and eating attidutes in competitive rowers: Moderating effects
of body moss, weight classification and gender. Psychology and Health, 14,
643-658.

Halgin, R. P., ve Leahy, P. M. (1989). Understanding and treating
perfectionistic college students. Journal of Counseling and Development,
68, 222-225.

Hall, H. K., Kerr, A. W., ve Matthews, J. (1998). Precompetitive anxiety
in sport: The contribution of achievement goals and perfectionism. Journal

of Sport and Exercise Psychology, 20, 194-217.

Halmi, K. A., Sunday, S. R., Strober, M., Kaplan, A., Woodside, D. B.,
Fichter, M., Treasure, J., Berrettini, W. H., ve Kaye W. H. (2000).
Perfectionism in anorexia nervosa: variation by clinical subtype,

obsessionality, and pathological eating behavior. American Journal of
Psychiatry, 157 1799-1805.

Hamacheck, D. (1978). Psychodynamics of normal and neurotic

perfectionism. Psychology, 15, 27-33.

Hardy, L. (1997). The Coleman Roberts Griffith Address: Three myths
about applied consultancy work. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, 55, 372-378.



217

Hayashi, C. T. ve Weiss, M. R. (1994). A cross-cultural analysis of
achievement motivation in Anglo-American and Japanese marathon runners.

International Journal of Sport Psychology, 25, 187-202.

Heckhausen, H., Schmalt, H. D., ve Schneider, K. (1985).

Achievement motivation in perspective. Orlando: Academic Press, Inc.

Heimberg, B. G. ve Becker, R. E. (2002). Treatment of social fears
and phobia. New York: Guiltfard Press.

Heimberg, R. G., Dodge, C. S., Hope, D. A, Kenny, C. R., Zollo, L. J.,
ve Becker, R. E. (1990). Cognitive-behavioral group theatment for social

phobia: comparison with a creadible placebo.

Heimberg, R. G., Juster, H. J., Makris, G. S., ve Leung, A. W. (1997).
Self-monitoring of mistakes among subject high and low in perfectionistic

concern over mistakes. Cognitive Therapy and Research, 21, 209-222.

Helmreich, R. L., ve Spence, J. T. (1978). The Work and Family
Orientation Questionnaire: An objective instrument to assess components of
achievement motivation and attitudes toward family and career. JSAS

Catalog of Selected Documents in psychology, 8, 35.

Hewitt, P. L., ve Dyck , D. G. (1986). Perfectionism , stress and
vulnerability to depression. Cognitive Therapy and Reseach, 10, 137-142.

Hewitt, P. L. ve Flett, G. L. (1989). The multidimensional
perfectionasim scale: Development and validation. Canadian Psychology,
30, 339

Hewitt, P. L. ve Flett, G. L. (1991b). Perfectionasim in the self and
social context: Conceptualization, assessments, and association with
psychopathology. Journal of Personality and Social Psychology, 60, 456-
470.



218

Hewitt, P. L., Flett, G. L., Sherry, S. B., Habke, A. M., Parkin, M., Lam,
R. W., McMurtry, B., Ediger, E., Fairlie, P., ve Stein, M. (2001). The
interpersonal expression of perfection: Perfectionistic self-presentation

and psychological distress. Manuscript submitted for publication.

Hewitt, P. L., Flett, G. L., ve Ediger, E. (1996). Perfectionism and
depression: longitudinal assessment of a specific vulnerability hypothesis.
Journal of Abnormal Psychiatry., 105, 276-280.

Hewitt, P. L., ve Flett, G. L. (1991). Perfectionism in the self and social
contexts: Conceptualization, assessment, and association with
psychopathology. Journal of Personality and Social Psychology, 60, 456—
470.

Hewitt, P. L., ve Flett, G. L. (2002). Perfectionism, stress and
coping in maladjustment. In G. L. Flett & P. L. Hewitt (Eds),
Perfectionism: Theory, research, and treatment (pp. 253-285). Washington,

DC: American Psychological Association.

Hewitt, P.L., Mittlestaedt, W.M., ve Flett, G.L. (1990). Self-oriented
perfectionism and generalized performance importance in depression.
Individual Psychology, 46, 67-73.

Hirsch, C. R., & Hayward, P. (1998). The perfect patient: Cognitive
behavioral therapy for perfectionism. Behavioral and Cognitive
Psychotherapy, 26, 359— 364.

Hollender, M. H. (1965). Perfectionism. Comprehensive Psychiatry,
6, 94-103.

Hollender, M. H. (1978). Perfectionism, a neglected personality trait.

Journal of Clinical Psychiatry, 39, 384.



219

Horney, K. (1939). New Ways in Psychoanalaysis. New York: W.W.

Norton & Company. Inc.

Horney, K. (1950). Neurosis and human growth. New York: Norton.

Jacobs, E., Harvill, R.L. ve Masson, R.L. (Eds). (1994). Group

Counseling: Strategies and Skills. Pacific Grove, CA: Brooks/Cole.

Jegede, J. O., Jegede, R. T., ve Ugodulunwa, C. A. (1997). Effects of
achievement motivation and study habits on Nigerian secondary school
students’ academic performance. The Journal of Psychology, 131, 523-
529.

Johnson, D. P. ve Slaney, R. B. (1996). Perfectionism: Scale
development and a study of perfectionistic clients in counseling. Journal of
College Student Development, 37, 29-41.

Joubert, C. E. ( 1990). Relationship among self-esteem, psychological
reactance, and other personality variables. Psycholagical Reports, 66,
1147-1151.

Juster, H. R., Heimberg. R. G., Frost, R. O., ve Holt, C. S. (1996).
Social phobia and perfectionism. Personality and individual Differences,
21, 403-410.

Kaner, A., Bulik, C. M. ve Sullivan, P. F. (1993). Abuse in adult

relationship of bulimic woman. Journal of Interpersonal Violence, 8, 52-63.

Kawamura, K. Y., Frost, R. O., ve Starmatz, M. G. (2002). The
relationship of perceived parenting styles to perfectionism. Personality and
Individual Differences, 32, 317-327.



220

Kim, B. J., ve Gill, D. L. (1997). A cross-cultural extension of goal
perspective theory to Korean sport youth. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 19, 142-155.

Kingstep, P., Nathan, P., ve Castle, D. (2003).Cognitive behavioural
group Treatment for Social Anxiety in Schizphrenia , Schizophrenia
Reseach, 63, 121-129.

Kobak, K. A., Rock, A. L., ve Greits, J. H. (1995). Group behavior
therapy for obsessive-compulsive disorder.J Specialist Group Work, 20, 26-
32.30.

Korkut, F. (2004). Okul temelli dnleyici rehberlik ve psikolojik

danigma. Ankara: Ani Yayincilik.

Krone, K. P., Himle, J. A., ve Ness, R. M. (1993). A stndardized
behavioral group treatment program for obsessive-compulsive

disorder:preliminary outcomes.Behav Res Ther, 29, 31-627.

Lam, D. (2001). Cognitive behavior therapy to treating bulimia
nervosa: a case study. Counselling Psyhology Quarterly, Vol 14, No. 1,
pp. 1-13

Lask, B., ve Bryant-Waugh, R. (1992). Early- onset anorexia nervosa
and related eating disorders. Journal Child Psychology and Psychiatry
and Alliad Diciplines, 33, 281-300.

Leary, M. R.(1983b). Social anxiousness: the construct and its

measurement. Journal of Personality Assessment, 47, 66-75.

Leugh N., Waller, G., ve Thomas, G. (1999). Group Cognitive-
Behavioral Therapy for Anorexia Nervosa: A Case for Treatment? European
Eating Disorders Review, 351-361.



221

Leung, N., Waller, G. ve Thomas, G. (2000). Outcome of group
cognitive-behavior therapy for bulimia nervosa. The role of core beliefs.
Behavior Research and Therapy, 38, 145-156.

Li, F., Harmer, P., Chi, L., ve Vongjaturapat, S. (1996). Cross-cultural
validitation of the Task and Ego Orientation Questionnaire. Journal of Sport
and Exercise Psychology, 18, 392-407.

Lilenfeld, L. R., Kaye, W. H., Greeno, C. G., Merikangas, K. R.,
Plotnicov, K., Pollice, C., Rao, R., ve Strober, M. R. Shafran . (2002).
Behaviour Research and Therapy 40, 773-791.

Lilenfeld, L. R., Stein, D., Bulik, C. M., Strober, M., Plotnicov, K. H.,
Pollice, C., Rao, R., Nagy, L., ve Kaye, W. H. (2000). Personality traits
among currently eating disordered, and never ill first-degree female relatives

of bulimic and control woman. Psychological Medicine, 30, 1399-1410.

Lochbaum, M. R. ve Roberts, G. C. (1993). Goal orientations and
perceptions of the sport experience. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 15, 160-171.

Lundh, L. G. ve Ost. L. G. (2001). Attentional Bias, Self-consciousness
and Perfectionism in Social Phobia Before and After Cognitive-Behaviour

Therapy. Scandinavian Journal of Behaviour Therapy Vol. 30 No1. Pages
4-16.

Lundh, L. G., Broman, J. ., Hetter, J., ve Saboonchi, F. (1994).
Perfectionism and insomnia. Scandinavian Journal of Behaviour Therapy,
23, 3-18.

Lundh, L. G., ve Ost, L. G. (1996). Stroop interference, self focus and
perfectionism in social phobias. Personality & Individual Differences, 20,
725-731.



222

Maehr, M. L., ve Braskamp, L. A. (1986). The Motivation Factor: A

Theory of Personal Investment. Lexington, MA: Lexington Books.

Martens, R. (1976). Competitiveness in sport: International
Congress on Physical Activity Sciences, Quebec City, |, 323-334. (From
PSYCHLIT, 1997).

Martin, J. L. ve Ashby, J. S. (2003). Perfectionism and Fear of

Intimacy Implications for Relationships. The Family Journal.

McClelland, D. C. (1953). The Achievement Motive. New York:
Appleton-CenturyCrofts.

McClelland, D. C. (1985). Human Motivation, Glenuiew, Ill.: Scott T

Foresman.

Mcintosh, V. V., Bulik, C. M., Kenzie, J. M., Luty, S. E., ve Jordan, J.
(2000). Interpersonal psychotherapy for anorexia nervosa. International
Journal of Eating Disorders, 27, 125-139.

McLees, E., Margo, G. M., Waterman, S. ve Beeber, A. (1992). Group
climate and group development in a community meeting on a short-term

inpatient psychiatric unit. Group 16, 18-30.

McNeil, D. W., Ries, B. J., ve Turk, C. L. (1995). Behavioral
assessment: self-report, physiology, andovert behavior. In: R. G. Heimberg,
M. R. Liebowitz, D. A. Hope, & F. R. Schneier (Eds.), Social phobia:

diagnosis, assessment, and treatment . New York: The Guilford Press.

Meichenbaum, D. (1977). Cognitive behavior modification:An

integrative approach. New York : Plenum.



223

Munoz, R. F., ve Miranda, J. (1986). Group therapy for Cognitive-
Behavioral Treatment of Depression. San Francisco, California: San

Francisco General Hospital Depression Clinic.

Murray, H. A. (1938). Explorations in personality: A clinical and
experimental study of fifty men of college age. New York: Oxford

University Press.

Newton, M. ve Duda J. L. (1993). Elite adolescent athletes’
achievement goals and beliefs concerning success in tennis. Journal of

Sport and Exercise Psychology, 15, 437-448.

Newton, M. ve Duda, J. L. (1993). The relationsip of task and ego
orientation to performance; Cognitive content, affect, and attributions in

bowling. Journal of Sport Behavior, 16 209-221.

Nicholls, J. G. (1984). Achievement motivation: Coneptions of ability,
subjective experience, task choice, and performance. Psychological
Review , 91, 329-346.

Nideffer, R. M. (1976). The Inner Athlete: Mind Plus Muscle for

Winning. New York: Thomas Y. Crowell Company.

Obsessive Compulsive Cognitions Working Group.(1997). Cognitive

assessment of obsessive- compulsive disorder.Behav Res Ther, 9, 47-237.

Oral, M. (1999). The Relationship Between Dimensions of
Perfectionism, Stressful Life Events and Depressice Symptoms in University
Students A Test of Diathesis-Stress Model of Depression.. (Yayinlanmamis

yuksek lisans tezi). Ankara, Ortadogu Teknik University.

Ozmen, A. (2004). Secim Kuramina ve gergeklik terapisine dayali

ofkeyle bagsa ¢ikma egitim programinin ve etkilesim grubu uygulamasinin



224

universite 6grencilerinin 6fkeyle basa ¢ikma becerileri Uzerindeki etkisi.(

Yayinlanmamis doktora tezi). Ankara, Ankara Universitesi.

Pacht, A. R. (1984). Reflections on perfection. American
Psychologist, 39, 386-390.

Parker, W. D., ve Adkins, K. K. (1995). A psychometric examination of
the Multidimensional Perfectionism Scale. Journal of Psychopathology

and Behavioral Assessment, 17. 323-334.

Parker, W. D., ve Adkins, K. K. (1995b). Perfectionism and the gifted.
Roeper Rewiev, 17, 173-176.

Petrocelli J. V. (2002). Effectiveness of Group Cognitive-Behavioral
Therapy for General Symptomatology: A Meta-Analysis. Journal for

specialists in group work, vol 27 No. 1, March 2002, 92-115.

Peterson, C. B., Mitchell, J. E., Engbloom, S., Nugent, S., Mussell, M.
P., ve Miller, J. P. (1996). Portions of this article were presented at the

Seventh International Conference on Eating Disorders, New York, April
26-28.

Price, S. L., ve Tennant, L. K. (1998). Task and ego orientation
changes produced with success/ failure feedback during practice and
competitive setting. Journal of Sport and Exercise Psychology, 20
(Suppl.), S12.

Quadland, M. C. (1980). Private self-consciousness, atraction of
responsibility, and perfectionistic thinking in secondary erectire dysfunction.

Journal of sexual and martial therapy, 6, 47-55.

Rapee, R. M., ve Lim, L. (1992). Discrepancy between self- and
observer ratings of performance in social phobics. Journal of Abnormal
Psychology, 101, 728-731.



225

Rhéaume, J., Freeston, M, H., Ladouceur, R., Boucard, C., Gallant, L.,
Talbot, F., ve Valliéres, A. (2000). Functional and dysfunctional
perfectionists: are they different on compulsive-like. Behaviour Research
abd Therapy, 38, 119-129.

Rheaume, J., Freeston, M. H., ve Ladouceur, R. (1995). Functional
and dysfunctional perfectionism. Construct validity of a new
instrument. Paper presented at the First annual World Congress of

Behavioral and Cognitive Therapy, Copenhagen.

Rice, K. G. , Ashby, J. S., ve Slaney, R. B. (1998). Self esteem as a
mediator between perfectionism and depression: A structural equations

analysis. Journal of Counseling Psychology, 45, 304-314.

Rice, K. G. , Ashby, J. S. ve Preusser, K. J. (1996). Perfectionism,
relationships with parents and self-esteem. Individual Psychology, 52, 246-
260.

Richter, R. G. , ve Johnson.-Y.(1994). Psychopathology, guilt,
Perfectionism and family of origin functioning among protestant dergy.

Journal of psychology and Theology, 22, 29-38.

Roberts, G. C., ve Ommundsen, Y. (1996). Effects of achievement
beliefs, cognitions, and strategies in team sport. Scandinavian Journal of

Medicine and Science in Sport, 6, 46-56.

Roedel, W. C. (1984). Vulnerabilities of highly gifted children. Roeper
Rewiev, 6, 127-130.

Rohsenow, D. J., Monti, P. M., Zwick, W. R., Nirenberg, T. D.,
Liepman, M. R., Blinkoff, J. A., ve Abrams, D. B. (1989). Irrational Beliefs,
Urges to Drink and Drinking Among Alcoholics. Journal of Studies on
Alcohol, 50, 461-464.



226

Saboonchi, F., Lundh, L., ve Ost, L. (1999). Perfectionism and self-
consciousness in social phobia and panic disorder with agoraphobia.
Behaviour Research and Therapy, 37, 799-808.

Saboonchi, F., ve Lundh, L. (1997). Perfectionism, self-consciousness

and anxiety. Personality and Individual Differences, 22, 921-928.

Selisik, Z. E..S.. (2003). The Dimensions of perfectionism and their
relations to helpless explanatory style (Yayinlanmamis ylksek lisans tezi).

Ankara, Orta Dogu Teknik Universitesi

Singer, R. N. , Murphey, M., ve Tennant, L. K. (Eds.). (1993).
Handbook of Research on Sport Psychology. New York: Macmillan

Publishing Company.

Slaney, R. B., Rice, K. G., ve Ashby, J. S. (in press).(2002). A
programmatic approach to measuring perfectionism: The Almost Perfect
Scales. In P. Hewitt & G. Flett (Eds.), Perfectionism. Washington, DC:

American Psychological Association.

Slade, P. D., ve Owens, R. G. (1998). A dual process model of
perfectionism based on reinforcement theory. Behavioural Modification, 22,
372-390.

Slaney, R. B. , Ashby, J. S., ve Trippi , J. (1995). Perfectionism: Its
measurement and career relevance. Journal of Career Assesment, 3, 279-
297.

Slaney, R. B. ,ve Johnson D. G. (1992). The Almost Perfect Scale.

Unpublished manuscript, Pennsylvania State University, State College.

Slaney, R. B. ve Ashby, J. S. (1996). Perfectionist: Study of a criterion
group. Journal of Counseling and Development, 74, 393-398.



227

Slaney, R. B., Chandha, N., Mobley, M., ve Kennedy, S. (2000).
Perfectionism in Asian Indians: Exploring the meaning of the constract in

India. The Counseling Psychologist, 28, 10-31.

Slaney, R. B., Mobley, M., Trippi, J. T., Rice, K. G., ve Ashby, J. S.
(1998). Defining perfectionism: Theoretical thoughts and empirical

results. Unpublished manuscript, The Pennsylvania State University.

Slaney, R. B., Rice, K. G., Mobley, M., Trippi, J., ve Ashby J. S.
(2001). The Revised Almost Perfect Scale. Measurement and Evaluation in

Counseling and Development.

Smith, R. E., ve Sarason, I. G. (1975). Social anxiety and the
evaluation of negative interpersonal feedback. Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 43, 429.

Spielberger, C. B.Gorsuch, R. C. ,ve Lushene, R. E.(1970).Manual for
the State-Trait Anxiety Inentory. Palo Alto, CA: Consulting psychologists

Press.

Srinivasagam, N. M., Kaye, W. H., plotnicov, K. H., Greeeno, C.,
Welzin, T. E., ve Rao, R. (1995). Persistent perfectionism, symmetry, and
exactness after long-term recovery from anorexia nervosa. American
Journal of Psychiatry, 152, 1630-1634.

Stoutjesdky, D. ve Jevne, R. (1993). Eating disorders among high

performance athletes. Journal of Youth and Adolescence, 22, 271-282.

Stober, J. (1998). The Frost Multidimensional Perfectionism Scale
revisited: More perfect with four (instead of six) dimensions. Personally and
Individual Differences, 24, 481-491.



228

Straub, J.H. (1987). An eclectic counseling approach to the threatment

of pants. J Integr Eclectic Psychother, 6: 434-49.

Stumpf, H. ve Parker, W. D.(2000). A hierarchical structural analysis of
perfectionism and its relation to other personality characteristics. Personality
& Individual differences, 28, 837-852.

Suddarth, B. H., ve Slaney, R. B. (2001). An Investigation of the
Dimensions of Perfectionism in College Students. Measurement and

Evaluation in Counseling and Development.

Szymanski, L. A. ve Chrisler, J. C. (1991). Eating disorders, gender-
role, and athletic activity. Psychology, A Journal of Human Behavior, 27,
20-29.

Tammen, V. V. (1998). Changes in task and ego orientations in
relation to training in competitive situations. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 20 (Suppl.), S120.

Tasdemir, O. M. (2003). Ustiin yetenekli cocuklarda
mukemmeliyetgilik, sinav kaygisi, benlik saygisi, kontrol odagi , 6z yeterlilik
ve problem ¢6zme becerileri arasindaki iligskinin incelenmesi (Yayinlanmamis

ylksek lisans tezi) Trabzon, Karadeniz Teknik Universitesi

Taub, D. E. ve Blinde, E. M.(1992). Eating disorders among
adolescent female athletes: Influence of athletic participation and sport team
membership. Adolescence, 27, 833-848.

Terry, P. (1989). The Winning Mind. Wellingborough: Tharsosns.
Terry-Short, L. A., Quens, R. G., Slade, P. U., ve Dewey , M. E.

(1995). Positive & negative perfectionism. Personality and Individual
Difference, 18 , 663-668.



229

Timpe, R. L. (1989). Perfectionism: Possibility or personal pathology?
Journal of Psychology and Christianity, 8, 23-24.

Toros, T. (2002). Elit ve elit olmayan erkek basketbolcularda hedef
yonelimi, gudusel (motivasyonel) iklim ve yasam doyumu. Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 13(3), 24-36.

Toros, T. (2004). Sporda gérev ve Ego Yonelim Olgedi-SGEYO-‘nin
Tirk Sporcular igin Glvenirlik ve Gegerlik Calismasi. Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 15 (3), 155-166.

Turner, S. M., McCanna, M., ve Beidel, D.C. (1987). Discriminative
validity of the Social Avoidance and Distress and Fear of Negative Evaluation

Scales. Behavior Reseach and Therapy, 25, 113-115.

Van Noppen, B.,Steketee, G.,Mc Corkle, M. A., ve Pato, M.(1997).
Group and multifamily behavioral group for obsessive-compulsive disorder: A
pilot study. J Anxiety Disorders, 11, 46-431.

Van Yperen, N. W. (1992). Self-enhancement among major league
soccer players: The role of importance aand ambiguity on social comparison

behavior. Journal of Applied Social Psychology, 22, 1186-1198.

Viet, A. Z., ve Trull, T. J. (1999). Family patterns of perfectionism: an
examination of college students and their parents. Journal of Personality
Assessment, 72, 49-67.

Watson, D., ve Friend, R. (1969). Measurement of social-evaluative

anxiety. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 33, 448-457.

Weinberg, R. S. ve Gould , D. (1995). Foundations of sport and

exercise psychology. Champain, Ill.: Human Kinetics.



230

Weinberg, R. S. ve Gould, D. (1999). Goal setting,. In Weinberg, &
Danial Gould, (Eds), Foundatiton of Sport and Exercise Psychology (pp.
75-92). Champain, IL: Human Kinetics Books.

Weiner, B. (1972). Theories of motivation: From mechanism to

cognition. Chicago: Markham Publishing Company.

Weiner, B. (1992). Human motivation: Metaphors, theories, and

research. London: Sage Publications.

Weissman, A. N. ve Beck, A.T. (1978). Development and validation
of the dysfunctional attitude scale: a preliminary investigation. Paper
presented at the annual meeting of the American education research

association, Toronto, Canada.

White , J. R. (2000a). Depression. In J. R. White & A. S. Freeman
(Eds.), Cognitive behavioral group therapy for specific problems and

populations. Washington DC: American Psychological Association.

White, C. A. (2002). Cognitive behavior therapy for chronic
medical problems: A guide to assessment and treatment in practice.
New York: John Wiley & Sons.

White, S.A., ve Duda, J.L. (1994). The relationship of gender, level of
sport involvement, and participation motivation to task and ego orientation.

International Journal of Sport Psychology, 25, 4-18.

Williams. J. M. , ve Leffingwell, T. R.(1996). Cognitive strategies in
sport and exercise psychology. In J. L. Van Roalte, & B. W. Brewr (Eds.),

Exploring sport and exercise psychology. NY: Human Kinetics.

Winton, E. C., Clark, D. M., ve Edelmann, R. J. (1995). Social anxiety,
fear of negative evaluation, and the detection of negative emotion in others.
Behavior Research and Therapy, 33, 193-196.



231

Wyatt, R., ve Gilbert, P. (1998). Dimensions of perfectionism: a study
exploring their relationship with perceived social rank and status. Personality
and Individual Differences, 24, 71-79.

Yalom, I. D. (1975). Theory and Practice of Group Psychotherapy.

New York: Basic Books.

Yesilyaprak, B. (2003). Egitimde Rehberlik Hizmetleri. Gelisimsel
yaklagim. Ankara. Nobel Yayin Dagitim.

Yorke, S., ve Garland, M. (2003). A CBT-based group for people with
enduring psychotic symptoms: Stewart Yorke and Mike Garland describe the
development of a pilot programme that set out to explore the benefits of

using cognitive behavioral approaches in group work. Mental Health
Practice, 14(4)., 115-125.

Zuckerman, M. (1979). Sensation seeking: Beyond the optimal

level of arousal. Hillsdale, N. J.; Erlbaum.



232

EKLER
EK 1
Uygulanmis Olan Mikemmeliyetcilik ile Basa Cikma Egitim Programi

Oturumlarinin Ozeti ve Degerlendiriimesi

1. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup tim Uyelerin katilimi ile Dogu Akdeniz Universitesi Psikolojik
Danigma ve Rehberlik Bolumu Grupla Psikolojik Danigma odasinda
belirlenen saatte basladi. Grup lideri tarafindan her bir grup Utyesi igin
hazirlanan, oturumlar ve Bilissel Davranisc¢i Terapi hakkinda kuramsal
bilgileri iceren el kitabini, her bir grup uyesi i¢in hazirlanmis yaka kartlarini ve
icinde kalem, silgi ve grup oturumlarinda kullanilacak olan egzersiz,
uygulama ve ev odevlerini iceren dosyalari grup tyelerine dagitti. Grup lideri
dosyalarin dagitilma amacini agikladi. Grup lideri tarafindan kisaca toplanma
amaci uzerinde duruldu. Grup Uyelerinin Grupla Psikolojik Danigsma odasina
girdiklerinde duvarlarda renkli kartonlar dzerine yazili olan “Hergey yerli
yerinde ve duzenli olmali”, “Verilen bir sorumluluk en iyi sekilde yapiimal”,
“Bugunun isini yarina birakma”, “Her zaman hazir ol” ve “En dogru sekilde
yapmam gerekir’ yazilarini gérdiiklerinde sasirdiklari gézlendi. Uyelerden

bazilari bu yazilarin amacinin ne oldugunu sorarken, bazilari da bu yazilarin

onlari rahatsiz ettigini belirttiler.

Tum ayelerden kendilerine dagitilmis olan yaka kartlarini yakalarina
takmalari istendi. Yaka kartlari takildiktan sonra tanigsma asamasina gegildi.
Grup lideri kendisini kisaca tanitti...Daha sonra uyelerden ikiserli kiguk
gruplar olusturmalari ve birbirlerine kendilerini tanitmalari istendi.. Daha
sonra buyuk gruba doénulerek grup Gyelerinden eslestigi arkadasini tanitmasi

istendi...

Tanigsma sureci tamamlandiktan sonra grup lideri bilissel davranisgi

terapi kuramina dayali mukemmeliyetcilik ile basa ¢ikma grup egitiminin
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genel amacini uyelere acikladi... Bu agiklamadan sonra onceden buyuk
kagitlar Uzerine yazilmig olan biligsel davranisc¢i terapi kuramina dayali
mukemmeliyetgilik ile basa ¢gikma grup egitiminin genel amaci ve programi
olusturan 6geler grup Uyelerine gdsterilmistir. Grup lideri bu yazilar ile ilgili
aciklamalarda bulundu. Bu agiklamalrdan sonra grup lideri her bir yeden 8
haftalik grup oturumunun sonunda elde etmeyi istedikleri en az 4 hedeflerini
belirlemelerini istedi. Bu istekten sonra uyelere Bireysel Hedef Belirleme
Formu dagitildi. Formun nasil doldurulacagi ve hedef belirlemenin 6zellikleri
grup uyelerine agiklandiktan sonra, grup lideri her bir Gyenin yanina giderek
uyelerin yazmis olduklari hedefler tyelerle birlikte kontrol etti. Grup Uyeleri
daha sonra hedeflerini tek tek gruba sesli olarak okuyarak, grup uyeleri ile
hedefleri dogrultusunda s6zlU bir kontrat yaptilar. Grup tyelerinin bu s6zlu

kontrat olusturma sirasinda istekli ve heyecanl olduklari gozlendi.

Grubun sdrecinin yapilandirilmasina grupla psikolojik danigsmanin
temel kurallari agiklamasi yapilarak devam edildi... Bu agiklamadan sonra
grup Uyelerine grubun kurallari hakkinda ne disundukleri soruldu...Grup
uyelerinden bazilari grup sirasinda yiyecek yenilme konusunu sordu.. Grup
lideri yiyecek yeme ve icecek icmenin ancak kahve molalarindan mumkun
olabilecegdini agikladi. Bu kural gruba s6zll olarak iletildi. Bir grup uyesi
grubun kurallarini yiksek sesle so6zlu olarak okuduktan ve uyelerin tum
kurallara uyma konusuna goras birligine varildiktan sonra grup lideri grup
gizlilik kontratiyla ilgili agciklama yaparak bu kontratin neden gerekli oldugunu
anlatti. Grup gizlilik kontratindan her grup Uyesine ikiser tane dagitildiktan
sonra her bir grup Uyesi bu kontrati okuyup bir kopyasini grup liderine verdi.
Doldurup imzaladiklari diger kopyayi ise kendi saklama dosyalarinin igerisine

koydular.

Grup kontrati imzalanmasindan sonra grup Uyelerine
mukemmeliyetciligin ne oldugu soruldu, dusunmeleri i¢in sire verildi ve
disutncelerini ifade edebilecekleri belirtildi. Yapilan ag¢iklamalardan
mukemmeliyetciligin onlarin i¢gin gerekli olan ancak onlari yipratan bir
dusunce oldugunu ifade ettikleri gozlendi.. Bu ifadelerden sonra grup lideri

mukemmeliyetgiligin ne oldugu ile ilgili kuramsal bilgileri Gyeler ile paylasti.
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Grup uyelerinin paylasilan bilgileri dikkatle dinledikleri gézlenmistir.
Uyelerden bazilari miikemmeliyetciligin onlar icin davranis boyutunun,
bazilari duygu boyutunun da oldugunu belirtmistir. Grup lideri bu noktada,

grup uyelerine, mukemmeliyetgilik ve etkileri hakkinda agiklayici bilgiler verdi.

Grup lideri grubun sonlandirilmasina dogru uyelerden bir sonraki
oturumda neler yapmalari gerekektigi hakkinda bilgi verdi. Mukemmeliyetgilik
dusuncelerini ortaya ¢ikaran olaylari belirleme etkinligi bir sonraki seans igin
Odev olarak verildi. Lider bu amagla grup Uyelerinden dosyalarinda bulunan
“Diislince izleme Formlarini” bir sonraki seansa kadar doldurarak getirmeleri
istendi. Odevler konusunda bazi Gyelerin rahatsiz olduklari gézlendi.. Bu
noktada grup lideri ddevlerin neden gerekli oldugu ve yararlari hakkinda
bilgilendirici kisa bir konusma yapti. Grup lideri, Gyelerden bir sonraki seansa

gelirken oturum el kitaplarindaki 2. oturumu okumalarini istedi.

Grubun sonlandirilmasi surecinde grup lideri oturumun 6zetini
yaparak, grup uyelerine kendilerini nasil hissettiklerini sordu. Uyeler grubun
beklediklerinden daha yogun ve yorucu oldugunu ama orada bulunmaktan
zevk aldiklarini, yorucu antrenman programlari arasinda nefes alabilecekleri
bir ortam oldugunu sdylediler... Bu paylasimdan sonra grup lideri, oturumu
dzetleyerek sonlandirdi. Uyelerden oturum degerlendirme formu dagitilarak

doldurmalari istendi.

Uyelerin doldurduklari oturum degerlendirme formlari incelendiginde,
oturum baslarinda kaygili olduklari ancak ilerleyen surede rahatladiklarinin
belirtildigi gbzlenmistir. Uyelerin bir gogu, bu tip problemi tek yasayanin

kendileri olmadigini gérmelerinin onlari rahatlattigini belirtmigtir.

2. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Oturuma baglaniimadan énce grup lideri Uyelere gecen oturum ile ilgili
paylasmmak istedikleri duygu ve dustncelerinin olup olmadigini, gegen
seanstan bu seansa paylagsmak istedikleri bir sey olup olmadigini sordu.

Daha sonra birinci oturumun 6zeti yapilarak baslandi. Grup lideri Gyeler ile
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gecen hafta verilen 6édevler hakkinda konustu. Uyeler 6devleri yaparken neler
hissettiklerinden ve zorlandiklari noktalardan bahsettiler. Grup lideri Gyeler
zorlandiklari noktalar i¢in gerekli agiklamalari yapti. Yapilacak olan oturumun
amaglariyla ilgili bilgi verildikten sonra amagclar paralelinde sureg¢ baslatildi.
Uyelerden, hangi durum ve ortamlarda mikemmeliyetci distincelerinin
ortaya ciktigini dusunmeleri istendi...Paylagmak isteyen Uyeler bu konu ile
ilgili yagantilarini grup ile paylasti... MUkemmeliyetgi dusuncelerin gesitleri ve
hangi ortamlarda bireyleri nasil etkiledigi hakkinda kuramsal bilgi uyeler ile

paylasildi.

Grup uyelerinden ikigerli kuguk gruplar olusturarak, en ¢ok hangi
alanlarda mukemmeliyetgilik yasadiklarini bir birleri ile paylagmalari istendi...
Daha sonra buyuk grupta isteyen uyeler dusuncelerini diger grup uyeleri ile
paylasti...Grup lideri nasil mikemmeliyet¢i olundugu hakkinda gruba kisa
kuramsal bilgi verdi... Daha sonra “Ben Mukemmeliyetcimiyim?”
uygulamasina gegildi... Bu uygulama sirasinda grup uyelerinden “Ben
Muikemmeliyetgcimiyim Testini” doldurmalari ve kendi mikemmeliyetgilik
profillerini gizmeleri istendi... isteyen UGyelerin profillerini grupla
paylasabilecekleri belirtildi... Grup lideri mikemmeliyetciligin hangi alanlarda
uyelere yarar sagladigini hangi alanlarda zarar verdigini sordu ve ¢izdikleri
profilleri de dikkate alarak bu soruyu disinmeleri istendi...Paylasimlar
alindi... Bu uygulama sirasinda bazi grup tdyelerinin ilging farkindaliklar

kazandiklari ve sasirdiklari gozlendi...

Grup lideri uygulama sonrasinda mukemmeliyetgilik ve biligsel
davranisgi terapi hakkinda agiklayici bilgiler verdi.. Duslince ve
inanclarimizin nasil olustugunu acgikladi.. Daha sonra, énceden buyuk
bloknotlar Uzerine yazilmis olan bize zarar veren 10 temel dislnce yapisi
uyeler ile paylasildi... Uyelere bu 10 temel diistince ile ilgili fikirleri soruldu..
Paylasimlar alindi....Daha sonra uyelere rasyonel olmayan inancglarimiz ve
Ellis’in ABC modeli hakkinda bilgi verildi... Grup Gyelerinden goénulla olanlar

ile beyaz tahta Gzerinde ABC modelinin analizi yapiimistir.
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Grup lideri grubu sonlandirmadan 6nce bir sonraki oturum igin tyelere

Distlince izleme Formunu”, el kitaplarindaki 3. oturum ile ilgili bélimii
ve ABCD formunu doldurmalari i¢in 6dev olarak vermistir. Grup lideri sureci
Ozetleyerek kendilerine iliskin olarak fark ettikleri yeni seyler ve paylasmak
istedikleri bir sey olup olmadigini sordu.. Paylagsimlar alindiktan sonra grup
lideri oturumu o6zetleyerek sonlandirildi. Oturum degerlendirme formlarinin
doldurulmasi be bir 6nceki seansin ev ddevlerinin toplanmasindan sonra
grup sonlandirildi... Grup lideri ev 6devlerini toplayarak grup i¢cinde konugsma
firsati bulamamis ya da sessiz kalmayi tercih etmis olan bireylerinde
dusuncelerini 6grenmeyi ve geri bildirim verebilmeyi amaglamistir.. Oturum
degerlendirme formu incelendikten sonra verilen kuramsal bilgilerin bireyler
tarafindan faydali bulundugu, tyelerin kendileri ile ilgili yeni farkindaliklar
kazandiklari ve gizdikleri profillerin kendilerini ¢ok etkiledigini ifade ettikleri
goruldu.. Bazi uyeler suregten yorulmalarina ragmen zevk aldiklarini

belirtmiglerdir.

3. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Oturum baslangicinda grup lideri Uyelerden séylemek istedikleri ve
paylasmak istedikleri herhangi bir sey olup olmadigini sordu... Bir dnceki
seansin Ozeti yapildiktan ve bir dnceki oturumda verilen 6devlerin tartisiimasi
ve paylasimlari yapildiktan sonra o gun yapilacak olan oturumun amaci ile
ilgili bilgi verildi.. Uyelerden biri gruba geg kaldigindan dolayi grup lideri grup
kurallarini tekrar hatirlattiktan sonra ge¢ kalan tyeye paylagsmak istedigi bir
sey olup olmadigini ve o ana kadar neler yapildigini bir 6zetini anlatti.. Ge¢
kalan Uye tum grup Uyelerinden 6zur diledigini ve ge¢ kalma sebebini
belirtti... Grup lideri Gyelerden ikiserli gruplar olusturarak hangi 6zelliklerinden
dolayi hayatlarinin farkli ¢evrelerinde dvguler aldiklarini birbirleri ile
paylagsmalarini istedi... Daha sonra buyuk grupta bu uygulama ile ilgili
paylasimlar aliindi... Bu paylasimlardan sonra bireylerden
mukemmeliyetciligin antrenmandaki avantajlari ile ilgili formu doldurup grupla
paylasmalari istendi... Paylasimlar alindiktan sonra grup lideri

mukemmeliyetgiligin avantajlari hakkinda kisa bilgi verdi...
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Grup lideri “turlama (rounding)” teknigini kullanarak Uyelerden
mukemmeliyetciligin dezavantajlari ile ilgili gortselerini ister... Gorusler
paylasildiktan sonra grup lideri mukemmeliyetciligin dezavantajlari hakkinda
kisa bilgi verir... Grup lideri Gyelerden mukemmeliyetciligin dezavantajlari ile
ilgili formu doldurmalarini ister.... Doldurulan formlar ile ilgili gérusler
paylasildiktan sonra formlarin saklama dosyalarinda saklanmasi istenir...
Uyelerin miilkemmeliyetciligin dezavantajlarini bulmada avantajlarini bulmaya

gore daha fazla zorlandiklari gozlendi...

Grup lideri Uyelerden mikemmeliyetciligin avantaj ve dezavantajlarini
yazdiklari listeyi tekrar gozden gegirerek onlari 6nem sirasina koymalarini
ister... Bu uygulamanin hemen ardindan bireylerden mukemmeliyetgiligin
dezavantajlari ile bas edebilecekleri hedefler belirlemeleri istenir... Bu
belirledikleri hedefleri yazabilmeleri icin grup lideri katilimcilara
“Mikemmeliyetciligi Kontrol Etmede Oncelikli Hedefler Formunu”
doldurmalari igin verir... Formlar doldurulduktan sonra ortaya konulan
hedefler ve mukemmeliyetciligin dezavantajlari ile ilgili basa ¢ikabilme
planlari “turlama” teknigi ile tim uyelerden alinir. Grup lideri turlama teknigini
kullanarak grupta sessiz olan ve ¢ok konugsmayan bireylerin fikirlerini de

alabilmeyi amacglamisgtir...

Grup lideri goénullt olan ayeler ile “mekan ayarlama” uygulamasini
yaptiktan sonra, uyelere gelecek oturumda yapmalari gereken “Duglnce
izleme Formunu”, el kitaplarindaki 4. oturum ile ilgili bélimi okuma ve
“‘Mukemmeliyetgciligin Avamtajlari Formunu” tamamlamalarini ev 6devi olarak
vermigtir. Uyelerden oturum degerlendirme formunu doldurmalari istendikten
ve bir dnceki oturumun ev ddevleri toplandiktan sonra oturumun 6zeti

yapilarak oturum sonlandiriimigtir.

Oturum formlari incelendikten sonra genel olarak Gyelerin oturumdan
memnun kaldiklari ancak dezavantaj ile basa ¢ikabilme uygulamasindan
zorlandiklari géralmustir. Bir dye mukemmeliyetgi olmanin dezavantaji
olabilecegdini daha 6nce hi¢ dusunmedigini ve mukemmel olmama

dusuncesinin onu rahatlattigini belirtmigtir.
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4. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Oturumun baglangicinda grup lideri Gyelere gegen oturum ile ilgili veya
herhangi bir seyle ilgili sdylemek istedikleri bir sey olup olmadigini sordu. Bir
onceki oturumun 0Ozeti yapilip, bir dnceki oturumda verilen ddevler tartisilip,
paylasimlar alindi. O gun yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi
verildi... Daha sonra, grup lideri Gyelerden birine sesli bir gsekilde gruba
okumasi i¢in bir anektod verdi... Anektod okunduktan sonra grup uyelerine bu
anektod hakkinda ne dusundukleri soruldu... Paylasimlar alindi... Daha sonra
grup lideri algilarimizi etkileyen temel inanglarimiz ve semalarimiz hakkinda
uyelere kuramsal bilgi verdi...Grup lideri daha énceden beyaz tahtaya yazdigi
mukemmeliyetgilik ile ilgili semalari Gyelerle paylasti... Uyelerin bu semalar ile
ilgili goérusleri alindi... Grup lideri Gyelerden ikili gruplar olusturarak
‘mukemmel olmaliyim yoksa” uygulamasini soru ve cevap seklinde
birbirlerine uygulamalarini istedi... Daha sonra bu uygulama ile ilgili
paylasimlar alindi... Bu paylasimlar sirasinda grup uyelerinden biri
mukemmel olmanin ya da olmaya c¢alismanin ne kadar yorucu oldugunu

belirtti... Diger grup Uyeleride onu onaylayan benzer fikirler séylediler...

Grup lideri Gyelere “Sema Gegerliligini Degerlendirme Formunu”
dagittiktan sonra Uyelerden isteyenlerin formda yer alan sorulara sézlU olarak
yanit verebilecegi soylendi... Paylasimlar alindi... Grup lideri Uyelerin
mukemmeliyetci konusmalar ile yuzlesebilmeleri i¢gin “Mukemmellik
Fantezileri Formunu” gonullG bir Gyeye doldurtuktan ve grupla cevaplari
paylastiktan sonra grup uyelerine benzer durumda kendilerinin ne yapacagi
soruldu...Paylasimlar alindi... Bir grup Gyesi “eger mukemmel olursam annem
beni sever” cevabi verdiginde grup Uyeleri duygusallasti... Bir grup Uyesi ise
aglayarak “hep kardesimden édnde olup daha ¢ok ilgi alabilmek icin
mukemmel olmaya c¢alistim” diyerek aglamaya basladi...Grup lideri aglayan
uye ile bire bir etkilesime gecgerek “eger mukemmel olmazsan ailen sana su
an ilgi géstermez mi?” sorusunu sordu ve ondan bu disuncesinin ne kadar
mantikli oldugunu sorgulamasini istedi... Bu soruya verdigi cevaptan sonra

grup Uyesi rahatladi. Grup lideri belli bir stire Gyelerin bu duygular ile
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kalmalarina olanak verdikten sonra diger grup uyelerine aglayan
arkadaslarina sdoylemek istedikleri bir sey olup olmadigini sordu...

Paylagimlar alindi...

‘Mukemmeliyetci Semalarim Var midir?” formu grup dyelerine
dagitildi... Uyelerden formu doldurup gelecek oturuma getirmeleri istenerek,
diger ev 6devleri de verildi. Uyelere sdylemek istedikleri bir sey olup olmadigi
soruldu...Oturumun 6zeti yapildi... Uyelerden oturum degerlendirme formunu
doldurmalari istendi... Bir 6nceki oturumun ev édevleri toplandi... Oturum

sonlandirildi...

5. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri oturuma bir hafta dnceki oturumun 6zetini yaparak
baslamadan 6nce grup uyelerine sdylemek istedikleri bir sey olup olmadigini
sordu... Uyelerden biri semalarinin ne kadar sagma oldugunu ve hayatini
nasil etkiledigini fark ettigini belirtti... Yillarca bu semalari yizinden hi¢ bos
vaktinin olmadigini ve hayattan zevk almayi unuttugunu soéyledi... Diger grup
dyeleride bu dusuncelere katildiklarini belirttiler... Grup lideri bir hafta dnceki

ev Odevlerinin tarismasini yapti... Paylagimlar alindi....

Grup lideri semalarin dogru oldugu durum ve kisiler ile ilgili kuramsal
bilgi verdi... Daha sonra uygulama amaciyla uyelerden gegen oturumda ev
O0devi olarak verilen “Mukemmeliyet¢i Semalarim Var midir?” formunda en
yuksek puan verdikleri semalarini tyelere dagitilan “Sema Alistirma Numara
1” formuna yazmalarini ve bu semalarini destekleyen tecribelerini
belirtmelerini istenmistir. Paylasimlar alindiktan sonra grup Uyelerinden bu
kez semalarini desteklemeyen tecrubelerini belirtmeleri istenmistir....
Paylagimlar alindi... Bir grup Uyesi semalarini destekleyen yasanti bulmakta

zorlandigini belirtti....

“Akil oyunlar1” alistirmasi uygulandi...Uygulama sonucunda Uyelerin
paylagsimda istekli olduklari ve uygulamadan hoslandiklari gozlendi... Grup

lideri Gyelere “orjinal semanizi yeniden daha dogru nasil ifade edebilirsiniz”
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sorusunu sordu... Bu soru beyin firtinasi yontemiyle cevaplanmaya caligildi...
Uygulama ile ilgili gérusler alindi... Grup lideri bireylerden gegen oturumda
belirledikleri kendii semalarina alternatif ve daha olumlu inanglari bir sonraki
oturuma ev O6devi olarak yapmalarini istedi... Diger ev ddevleri verildikten
sonra oturumun 6zeti yapilarak, bir 6nceki oturumun ddevleri toplanip,
oturum sonlandirildi... Uyelere doldurmalari igin oturum degerlendirme
formlari verildi... Oturum degerlendirme formlari incelendiginde Uyelerin artan
farkindaliklarindan ¢ok etkilendikleri, semalarina alternatif dustnce

bulabilmelerinin onlari cesaret verdigi gozlenmigtir.

6. Oturumun Ozeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri tarafindan Gyelerin genel olarak kendilerini nasil hissettikleri
sorularak oturuma baslandi. Gegen oturumdan bu yana yasamlarinda nelerin
olup bittigini dUsunmeleri ve paylasmak istedikleri bir sey olup olmadigi
soruldu. Gegen oturumun Ozeti yapilarak verilen ev ddevleri Uzerinde

duruldu. Paylagimlar alindi.

Grup lideri Gyelere “6. Oturum Form 1” dagittiktan sonra Uyelerden
formu okuyuyup doldurmalari istendi. Turlama etkinligi ile her bir Gyenin
formda yer alan olay ile ilgili duygu ve dusunceleri alindi. Bazi grup uyeleri
arkadaglarinin geg¢ kalmalarini olumsuz tepki vermeyeceklerini, bazilari
ofkelenecegini ve bazilari ise meraklanacaklarini belirttiler. Grup lideri
bireylerin olaylari farkli bir bigcimde yaorumlamalarinin nedenlerini agiklayan

kisa bir kuramsal bilgi verdi.

Daha sonra grup lideri otomatik dustnceler ve biling digi
mukemmeliyetgilik dusunceleri hakkinda kuramsal bilgi verdi. Grup lideri
dyeler ile otomatik dislinceler hakkinda beyin firtinasi seklinde bilgi
paylasimi yapti. Bazi grup uyelerin hangi tir dugunce yapisinin kendilerinde
olabilecegdini tahmin ettikleri géruldid. Grup lideri Gyelerden ikili gruplar
olusturarak hangi tir dasince yapilarina sahip olabileceklerini birbirleri ile
tartismalarini istedi... Daha sonra buyuk gruba dénulerek paylagsimlar

aktarildi...Bu uygulamalardan sonra oturum oOzetlenerek, gelecek oturum igin
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ev Odevleri verilerek, sonlandiriima yapildi.... Oturumun sonunda grup lideri
uyelere oturum degerlendirme formu dagitti ve gegcen oturumun ev ddevlerini

topladi...

Oturum degerlendirme formu incelendiginde bazi tyelerin yoruldugu
ve sikildiklarini ifade ettikleri gozlendi... Bazi Uyeler ise verilen kuramsal
bilgilerden ¢ok hoglandiklarini ve otomatik dusuncelerin ¢ok ilging oldugunu

belirtti..

7. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri oturuma bagslamadan 6nce uyelere paylasmak istedikleri
herhangi bir sey olup olmadi§ini sordu... Uyelerden biri kendi otomatik
dusuncelerini bulmakta zorlandigini, bir hafta sliresince karsilastign olaylar
ve insanlar ile olan iligkilerde kendini k6tu hissettigi durumlarda hangi
duasunce yapisinin onu etkiledigini bulmaya c¢alistigini belirtti... Grup lideri
Uyeye isterse karsilastigi olaylardan herhangi birini érnek olarak gruba
getirmesini ve grup igerisinde bunun tartisiimasini énerdi... Uye bunu kabul
ederek bir olay! anlatti... Grup lideri bu olayla ilgili diger grup tyelerinin
fikirlerini istedi... Paylagimlar alindi... Bu paylagimlarin sonunda verilen érnek
ile yapilan ¢alismanin tum grup uyeleri Uzerinde etkili oldugu gozlendi...Bir

hafta 6nceki oturumda verilen ev ddevleri tartisildi... Paylasimlar alindi....

Grup lideri Uyelere asir1 basitlestirme ve ya hep ya da hi¢ distinme
tarzlari hakkinda kisa bir kuramsal bilgi verdi... Daha sonra grup Uyelerinden
kendi hayatlarindan bu tip dasunce tarzlarina 6érnek yasantilar getirmeleri
istenildi... Paylasimlar alindi.... Bu uygulamadan sonra grup lideri Gyelerden
verdikleri 6rnekleri tekrar dusinmelerini ancak bu kez dusunce tarzlarina
dikkat etmelerini ve siyah ve beyazin yaninda gri ve tonlarinin da oldugu
konusunu dusunmelerini istedi... Paylasimlar alindi.... Grup Uyelerinden biri
sevinerek birden gulmeye basladi... Grup lideri Gyeye ne oldugunu sordu..
Uye bugiine kadar hep kazanmak ya da kaybetmek oldugunu disindigini
ancak her zaman kazanmanin mumkun olmadigini fark ettigini belirtti... Oysa

onemli olanin kaybetse bile bu yagsantidan ders ¢ikarmak ve antrenmanlarda



242

kendini geligtirmenin 6nemli oldugunu fark ettigini vurguladi... Bir bagka Uye
bugune kadar hep kazanmak i¢in spor yaptiklarini kazanmanin énemli
oldugunu ancak kaybetmenin hayatin sonu olmadigini belirtti... Bir diger Uye
ise surekli kazanmaya c¢alisarak spordan zevk almamaya basladigini fark
ettigini ve kaybetmeninde bir tecribe oldugunu ve kaybederek kazanmaya
ogrenecegini belirtti....Bu paylasimlar tGzerine grup lideri ABD’li inlu kosucu
Michael Johnson’in bir konugsmasini grup Uyeleri ile paylasti...1992 yili 200 m
Olimpiyat milli takim se¢gmelerinde favori olmasina ragmen finale kalamayan
Michael Johnson su sozleri sOylemistir: “Elbette benim i¢in dnemli idi; ama
baska kimin i¢in dnemli idi ki ? Yarin gunes yeniden dodacak, gece
yildizlar ve ay yine gorulecek, bu sadece bir yaristi”. Grup lideri
uyelerden bu konusma ile ilgili dugtincelerini paylagsmalarini istedi...
Paylasimlar alindi.... Bu anekdottan sonra grup uyelerinin yuzlerinde

rahatlama ve gevseme oldugu gorulda....

Grup lideri uyelere okumalari icin iki hikayenin yer aldigi bir form verir
ve Uyelerden birinci hikayeyi okuyup dlusuncelerini grupla paylagsmalari
istenir.... Uyelere okuma yapmalari igin zaman verilir... Paylagimlar alinir....
Grup lideri daha sonra grup uyelerinden hayatlarina dair basarisiz olduklari
bir hikaye bulmalarini ve bu hikayeyi biraz énce okuduklari hikaye ile
karsilastirmalarini ister.... Paylasimlar alinir... Grup Uyelerinden biri “sanirim
hep ayni yere geliyorum... Sadece basari ve basarisizlik yok... Basarisiz
olurken bile basardigim seyler var ama bunlari bugine kadar hig
gormemisim, basariya o kadar odaklanmisim ki... arada kazandiklarimin
sanki hi¢ degeri yokmus geliyor... ama su an hepsi anlam kazaniyor... son
yarisimi kaybettim su ana kadar basarisiz oldugumu disunuyordum...ancak
buglne kadar 100m kostugum en iyi dereceyi elde ettim... sadece bir

yarigti...o kadar” dedi. Diger grup uyeleri de arkadaslarini destekledi...

Grup lideri Gyelerden ellerindeki ikinci hikayeyi okumalarini istedi...
Grup Uyelerinden bu hikaye ile ilgili paylasimlar alinir... Daha sonra grup
lideri dislince yapilarini degitirebilme ile ilgili Gyelere kuramsal bilgi verdi...
Grup lideri verilen bu bilgiler 1s1ginda Uyelerden ellerinde bulunan “Biligsel

Sureklilik Alistirmasi 1”7 ve “Bilissel Sureklilik Alistirmasi 2” formlarini
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doldurmalarini istedi... Grup lideri bireyler ile birebir ilgilenerek doldurduklari
formlari Gyeler ile birlikte gézden gecirip geri bildirimler verir... Daha sonra
uyeler formlar ile ilgili goruslerini grupla paylasir....Grup lideri “Bilissel
Sureklilik Ahstirmasi 3” ve “Biligssel Sureklilik Alistirmasi 4” ile ilgili gerekli
kuramsal bilgi verip agiklamalari yaptiktan sonra Uyelerden bu formlari
doldurmalarini istedi... Grup lideri bireyler ile birebir ilgilenerek doldurduklari
formlari Gyeler ile birlikte gézden gecirip geri bildirimler verir...Paylasimlar

alindi...

Grup lideri son uygulama olarak uyelerden ilk aligstirmaya geri
gitmelerini ve ilk bagta problem olarak goérdukleri konulara su an ne kadar
inandiklarini puanlamalarini ister... Daha sonra grup Uyelerinden fazla
baitlestirmis olduklari dustnceleri kesin bigcimde yeniden belirleyip
yazmalarini ister... Paylasimlar alinir.... Grup lideri oturumun 6zetini yaparak
grubu sonlandirir... Grup lideri Uyelere bir sonraki oturum igin yapmalarini
istedigi ev 6devlerini hatirlatir... Lider bu oturumda yapilan tim alistirmalarin
tekrar ev ddevi olarak yapilmasini ister... Bir 6nceki oturumda verilen ev
ddevleri toplanir.... Uyelere oturum degerlendirme formu dagitilir... Oturum
degerlendirme formu incelendiginde tyelerin en fazla bu oturumdan zevk

aldiklarini, gruptan hoglandiklarini ifade ettikleri gdzlenir.

8. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri oturuma baslamadan 6nce uyelere paylasmak istedikleri
herhangi bir sey olup olmadigini sordu.. Uyelerden biri gegen oturumdan gok
farkindalik kazandigini ve bu farkindaliklari sayesinde gunlik hayatinda daha
rahat olmaya basladigini ve kendini zorlamaktan yavas yavas vazge¢cmeye
bagladigini belirtti... Bir diger grup Uyesi ise hayatta siyah ve beyazin yaninda
grinin tonlarinin da oldugunun farkina varmasinin ona ¢ok iyi geldigini ve
surekli olarak kendini bagarisiz gérmesinin anlamsiz oldugunu ve nerden
nereye geldigine baktiginda aslinda basarili oldugunu fark ettigini belirtti... Bir
diger grup uyesi higbir zaman basarili olamasa bile sadece spor
yapabilmesinin onun sagligdi i¢in faydali oldugunu ve bu sayede bir ¢ok

arkadasinin oldugunu fark ettigini belirtirken, aslinda kendi mevkinde basarili
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oldugunu ancak surekli daha iyi olmaya galisirken neleri basardiginin farkina
varamadigini analdigini belirtti.... Diger grup uyelerinin de bu konular ile ilgili
gorusleri alindi.... Grup lideri bir d6nceki oturumun d6zetini yapti ve bu
oturumun son oturum oldugunu uyelere hatirlatti....Bir 6nceki oturumda
verilen ev ddevleri tartigildi... Daha sonra o gunku oturumun amacglarini

belirterek amaclara paralel bir surece basladi....

Grup lideri Uyelere davraniglar ve dusunceler arasindaki iliski ile ilgili
kisa kuramsal bilgi verdi... Bu konu ile ilgili Gyelerden ornekler alinarak beyin
firtinasi seklinde tartisma yapildi... Paylagsimlar alindi... Grup lideri iki grup
uyesine gruba sesli olarak okumasi igin iki hikaye verdi... Grup Uyeleri sesli
olarak her iki hikayeyi okuduktan sonra diger uyelerden hikayeler ile ilgili

gorusleri istendi.... Paylagimlar alindi.....

Grup lideri, insanlarin uygun standartlara karsi miukemmeliyetgi
davraniglari ile ilgili olarak hazirlamig oldugu kuramsal bilgiyi grup Uyeleri ile
paylasir. Daha sonra 6dnceden bloknotlara hazirladigi mikemmeliyetgi
insanlarin davranis 6zelliklerini ve mukemmeliyet¢i davranis turlerini grup
uyelerine gdsterir. Uyelerin bu davranislar ile ilgili fikirleri alinir. Daha sonra
uyelere her bir mikemmeliyetgi davranis ile ilgili kendi hayatlarindan 6rnekler
verebilecekleri bir form dagitihr. Uyelerden doldurduklari formlari gruptaki bir
uye ile esleserek degismelerini ve bu konu lGzerinde konusmalari istenir...
Daha sonra buylik gruba déniilerek tartisma ve paylasim yapilir... Uyelerden
biri bu kadar mukemmeliyet¢i davraniginin olduguna inanamadigini, simdi
neden evde duzunelerce ¢gorabinin bulundugunu anladigini belirtti.. Bir diger
uye iglerini surekli olarak ertelemesinin sebebinin mukemmeliyetgi olmasi
olabileceginin aklinin ucundan bile gegmedigini sdyledi... Bir diger Uye asiri
organize olmaktan ve duzenli olmaktan dolayl baska islere zaman
ayiramadigini, antrenmanlar ve duzenli olmaya ¢alismaktan eglenmeye vakit
ayiramadigini belirtti... Diger grup uyeleri bunlara benzer davranisglarin
kendilerinde de oldugunu belirtti... Bir grup Uyesi ise bagkalarinin yanliglarini
dizeltmeye ¢alismaktan dolayi ¢ok problem yasadigini ve bu sebepten
grupta konusmaya korktugunu ancak herkesin bir sorunu oldugunu goériunce

konusmaktan korkmadigini belirtti...
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Grup lideri, insanlarin mikemmeliyetgi davraniglarini degistirmek igin
hangi biligssel stratejileri kullandiklarini grup Gyeleriyle paylasir. Daha sonra
grup lideri bu stratejiler ile ilgili kuramsal bilgileri grup Uyeleri ile paylasir.
Grup lideri her bir strateji igin olusturulan uygulama formlarini bireylere dagitir
ve bunlari doldurmalarini ister. Daha sonra bu uygulamalar ile ilgili

paylasimlar alinir.

Grup lideri mikemmeliyetci davranislari degistirme stratejileri arasinda
yer alan iletisim egitimi ile ilgili olarak iletisim cesitleri ile ilgili gruba érnekler
verir. Daha sonra grup uyelerinden ikiserli gruplar olusturarak ayni tip
iletisigm Orneklerini degisimli olarak birbirlerine yapmalarini ister. Buyuk
grupta yasanilanlar paylasilir. Grup lideri grup uyelerine rahatlama
egzersizlerini 6grenmelerini vurgulayan bir konusma yapar. Grup lideri
bireylerden “sansini dene” alistirmasini uygulamalarini ister. Uyeler yapmak
istedikleri ancak mukemmeliyetg¢i davraniglarinin kendilerini kisitladigi bir riski
once ikili daha sonra grup icinde tartismislardir. Bir arkadasla kosuya gitmek,
belirli kisilere karsi daha otoriter olmak, ve bir hafta sonunu ¢alismadan

gecirmek gibi durumlar tespit edilmistir.

Grup lideri tUyelerden grup odasinda duvarda asili bulunan
mukemmeliyetgilik panolarinin térensel degerlendirmesine yapmalarini
istemistir. Uyeler ikiserli olarak birka¢ panoyu degderlendirmek lizere
gorevlendirilmiglerdir. Uyelerden bu yazilarin yerine anlamini koruyan yeni
alternatif cumleler geligstirmeleri istenir. Eger gruptaki herkes alternatifin
orjinali kadar gegerli oldugunu kabul ederse, duvarda yazan orjinal bu
alternatif ile degistirilmistir. Ornegin, “zamanini maksimum sekilde kullan”
deyisi grup tarafindan “gunluk isler arasinda oyuna zaman ayirdigindan emin
ol” seklinde degistirilmistir... Grup Uyeleri bu degisimden ¢ok memnun

olduklarini belirttiler...

Grup lideri Uyelerden ikiserli gruplar olusturmalarini ve ogine kadarki
oturumlardan, alistirmalardan, uygulamalardan neler elde etiklerini birbirleri

ile paylasmalarini istemistir. Daha sonra buyuk gruba geri donuldiugunde
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paylasimlar alindiktan sonra grup lideri turlama teknigi ile Gyelere bu grubun
onlar i¢in faydali olup olmadigini sormustur. Grup Uyelerinin tamami bu
grubun onlarin igin gok faydali oldugunu belirtmis ve ilk giine gére kendilerini
daha farkli ve 6zgur hissettiklerini vurgulamiglardir. Bazi grup Uyeleri grubun

bitecek olmasindan tzgun olduklarini belirtti...

Grup lideri gunlik yasamda bu 6grenmis olduklari becerileri kullanip
kullanamadiklari Gzerinde durdu.. O gunku oturumda dgrendiklerini kullanip
kullanamayacaklari tizerinde duruldu.. ilk oturumdan baslayarak tiim siirecin
bir degerlendirilemsi yapildi. Uyelerden baslangigta belirlemis olduklari
amacglarina ne kadar ulastiklari Gzerinde konusmalari istendi. Uyelerden
grubun bitecek Imasindan dolayi ne hissettiklerini paylasmalari istendi.
Uyelerin, grup liderine, gecirilmis olan siirece ve diger grup lyelerine karsi
olumlu duygularla sureci bitirdikleri gézlendi. Grup lideri mikemmeliyetgilik ile
basa ¢ikma becerilerini hayatlarinin her alanlarinda kullanmalarinin énemini

belirttikten ve Uyelere tesekkurlerini belirtikten sonra oturum sonlandirildi.
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EK 2
Kontrol Grubuna Yapilmis Olan

Uygulamalarin Ozet ve Degderlendirmeleri

1. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup uyeleri ve grup lideri birbirlerini tanitarak tanistilar. Grubun hangi
gin, ne saatte ve nerede toplanacagi belirlendi. Uyelere grubun amaci
hakkinda bilgi verildi. Grup Uyelerinden yapilacak olan toplantilarda ne tir
etkinliklerin bulunmasini istedikleri ile ilgili geri bildirim vermeleri istendi. Grup
dyeleri her hafta ne tur bir etkinlik yapilacagina karar verdi ve her hafta bir
etkinlik yapilacak sekilde toplam 7 etkinlikte mutabata varildi. Bu belirlenen 7
etkinlik ve her hafta hangi etkinligin yapilacag! kagitlara yazilarak grup
uyelerine dagitildi. Bir sonraki haftaki etkinligin her Gyenin sevdigi bir mizik
tarind ve bir muzigi katilimcilara tanitma ve dinletme oldugu hatirlatilarak

grup sonlandiriidi.

2. Oturumun 6zeti ve degerlendiriimesi

Bir onceki oturumda kararlastiriidigi Gzere her uye bu toplantiya
sevdigi ve gruba tanitmak ve dinletmek istedigi muzik tarinu getirdi. Her Uye
getirmis oldugu muzik turd, ¢ikisi, gelisimi hakkinda bilgi verdikten sonra, o
muzik tarinden bir pargayi gruba dinletti. Muziklerin hakkinda konusmalar
yapildi. Grup Uyeleri hangi miuzigi en ¢ok begendikleri hakkinda konustu.
Paylasimlardan sonra grup lideri Uyelerden bu tar muzikleri tercih etmelerinin
nedenlerini digunmelerini ve grupla paylagsmalarini istedi. Bu paylasimlardan
sonra grup lideri 6zetleme yaparak grubu sonlandirdi. Bir sonraki toplantida

hangi etkinligin yapilacagi grup uyelerine hatirlatildi.

3. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi
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Katilimcilar okul ve antrenman sonrasi yaptiklari faaliyetlerden ve
katildiklari etkinliklerden bahsettiler. Toplaanti sohbet havasinda ilerledi. Her
uye okul ve antrenman sonrasi neler yaptiklari ve ne tur etkinliklere
katildiklari hakkinda bilgi verdiler. Paylasilan ortak sorunlar hakkinda
konusulup, neler yapilabilinecegi uzerine tartisma yapildi. Grup lideri bir

sonraki toplantidaki etkinligin ne oldugunu hatirlatarak oturumu sonlandirdi.

4. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup uyeleri birlikte “Efsane” adli Amerikan Buz Hokeyi takiminin
1986 yilinda Olimpiyat sampiyonu olmalarindaki sireci anlatan filmi izlediler.
Film Dogu Akdeniz Universitesi Psikolojik Danigma ve Rehberlik Bélumi
gorsel toplanti odasinda izlendi. Grup lideri film bittikten sonra tyelere film
hakkinda ne dusunduklerini sordu. Grup Uyeleri film ile ilgili goruslerini
paylastilar. Grup tyelerinin filmden oldukga etkilenmis olduklari gozlendi.
Takim olmanin édnemi tum Uyeler tarafindan vurgulandi. Grup lideri bir

sonraki hafta yapilacak olan etkinligi hatirlattiktan sonra grubu sonlandirdi.

5. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri grup uyeleriyle spor psikolojisi ile ilgili sohbet edildi. Grup
lideri spor psikolojisinin ne oldugu, neler ile ugrastigi hakkinda bilgiler verdi.
Uyeler ile sporun sadece fiziksel hazirlik ile yeterli olup olmadidi hakkinda
sohbet edildi. Tum grup uyeleri sporun sadece fiziksel hazirlik ile yeterli
olamayacagi sporda zihinsel hazirligin da énemli oldugunu vurguladilar.
Grup lideri Gyelere kuguk bir “hayal etme” ¢alismasi yaptirarak, spor
psikolojisinin uygulamalari ile ilgili bir 6rnek sundu. Grup uyeleri bu
yasadiklari tecrube ile ilgili sohbet ettiler. Uygulama grup liderinin sureci
Ozetlemesi ve bir sonraki oturumdaki etkinligin ne oldugunu hatirlatmasi ile

sonlandi.
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6. Oturumun Ozeti ve degerlendirilmesi

Grup uyeleri bu oturuma sevdikleri bir kitabi tanitim amaciyla getirdiler.
Her bir Gye kitani tanitip, kitap hakkinda bilgi verdikten sonra kitapta onlari en
cok neyin etkiledigini diger Uyeler ile paylasti. Grup Uyeleri grup liderine en
¢ok hangi kitabi sevdigini sordu. Grup lideri de kendi sevdigi kitap hakkinda
uyelere bilgi verdi. Grup Uyeleri kendi aralarinda kitaplarini dediserek okumak
icin anlastilar. Grup lideri sureci 6zetledikten ve bir sonraki etkinligin ne

oldugunu hatirlattiktan sonra oturumu sonlandirdi.

7. Oturumun Ozeti ve degerlendirilmesi

Bu toplantida tum grup uUyelerinin katilabilecegi 6nceden
kararlastirilmis oyunlar oynanmistir. Grup tyeleri torbadan isim ¢gekme yolu
ile iki gruba ayrildiktan sonra “Tabu” oyunu oynamiglar, daha sonra gruplar
tekrar birleserek tum grup uyeleri birlikte birbirlerine fikra anlatmislardir. Grup
lideri Gyelerden oyunlarin sonrasinda neler yasadiklarini paylagsmalarini
istemistir. Uyelerin bir gogunun bu oyunlar sonucunda ¢ok rahatladi§i
gozlenmistir. Bir ka¢ uye yogun okul ve antrenman programlarinin arasinda
bu oyunlarin onlara ¢ok iyi geldigini ve kendilerini enerji dolu hissettiklerini
belirtmistir. Grup lideri sUreci 6zetledikten sonra bir sonraki grup etkinligini

hatirlatarak grup oturumunu sonlandirdi.

8. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Grup uyeleri ile son toplanti yapildi. Grup lideri Uyelerden yasadiklari
sureci degerlendirmelerini istedi. Tum grup Uyeleri yasadiklari slregten
memnun olduklarini ve bitecegi i¢cin uzgun olduklarini séyledi. Hep birlikte
cay kahve icilerek, kurabiye yenilerek genel bir sohbet toplantisi ortami
yaratilarak devam edildi. Grup lideri grup Uyelerine katilimlarindan dolay!

tesekkur ettikten sonra grubu sonlandirdi.
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EK 3

ME-KISA FORMU

Yas: Cinsiyet: Egitim durumu:

Asagidaki maddeler kisilerin kendilerine, performanslarina ve diger
insanlara karsi tutumlarini 6lgmek/belirlemek igin gelistirilmistir. Dogru
veya yanlis cevap yoktur. Litfen tim maddelere cevap veriniz.

Maddelerin her birine ne derece katildiginizi asagidaki olgegi kullanarak
belirleyiniz. Verilen cevap kagidindaki uygun segenegdi doldurunuz.

Kesinlikle katilmiyorum
Katilmiyorum

: Kismen katilmiyorum

: Kararsizim

Kismen katiliyorum
Katiliyorum

Kesinlikle katiliyorum

NN

1 Is veya okuldaki performansim igin ylksek

standartlarim vardir.

2 Duzenli bir kigiyim.

3 Amagclarima ulagamadigim i¢in sikga hayal kirikligina

ugrarim.

4 Duzen benim icin dnemlidir.

5 Kendinden ¢ok se beklemezsen, higbir zaman basarili

olamazsin.

6 En iyim higbir zaman bana yeterince iyi gérunmez.

7 Bence hersey yerli yerine oturtulmalidir.

8 Kendim igin buyuk/yuksek beklentilerim vardir.

9 Yuksek standartlarima ender ulasirim.

10 Herzaman duzenli ve disiplinli olmak isterim.

11 Kendimce en iyiyi yapmak bence asla yeterli degildir.

12 Kendim i¢in ¢ok yuksek standartlarim vardir.

13 Basarilarimdn asla tatmin olmam.

14 Kendimden en iyisini beklerim.

15 Beklentilerime ulagamamaktan sik¢a endise ederim.
16 Performansim ender olarak standartlarima ulagir.
17 Kendime en iyisini yaptigim zaman bile tatmin olmuyorum.




18
19
20
21
22
23

Yaptigim herseyde en iyiyi yapmaya galigirim.

Yuksek performans standartlarima arasira ulasirim.
Performansimdan ¢ok zor tatmin oluyorum.

Yaptigimin iyi oldugunu ender olarak hissederim.

Mukemmel igin ¢aligmaya ¢ok ihtiyacim var.

Daha iyisini yapabilecegimi bildigim icin bir isi tamamladiktan
sonra genellikle hayal kirikligi yasarim.
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EK 4

OLUMSUZ DEGERLENDIRME KORKUSU OLCEGI

252

Yas: Cinsiyet: Egitim Durumu:

Nadiren bagkalarina aptal gérinmekten rahatsiz olurum. Dogru | Yanhs
Higcbir fark etmeyecegini bilmeme ragmen insanlarin benim | Dogru | Yanhs
hakkimda ne dusunduklerini merak ederim.

Birilerinin beni degerlendirdigini bildigim anlarda ¢ok gergin ve | Dogru | Yanhs
sinirli bir hale gelirim.

Insanlarin bende olumsuz bir izlenimleri olmasina ragmen | Dogru | Yanhs
kayitsiz kalirm.

Sosyal bir hata yaptigim zaman kendimi ¢ok sinirli hisederim. Dogru | Yanhs
Onemli kigilerin Gizerimde sahip oldugu fikirler beni cok az | Dogru | Yanhs
ilgilendirmektedir.

Cogunlukla gulung gorinmekten veya kendimi aptal | Dogru | Yanhs
gostermekten ¢ok korkarim.

Baska insanlar beni onaylamadiklarinda ¢ok az tepkide | Dogru | Yanhs
bulunurum.

Diger kisilerin kusurlarimi farketmelerinden siklikla korkmaktayim. | Dogru | Yanhs
Baskalari tarafindan onaylanmamanin tGzerimde ¢ok az bir etkisi | Dogru | Yanhs
vardir.

Egder bir kisi beni degerlendiriyorsa genellikle en kétuyd | Dogru | Yanhs
beklemekteyim.

Nadiren baskalari Uzerinde ne tur bir etkim oldugu ile ilgili endise | Dogru | Yanhs
duyarim.

Baskalarinin beni onaylamayacagi korkusunu yasarim. Dogru | Yanhs
Insanlarin benim hatami bulmalarindan korkarim. Dogru | Yanhs
Diger insanlarin benim ile ilgili fikirleri beni rahatsiz etmemektedir. | Dogru | Yanhs
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Bir kisiyi memnun edememek benim canimi sikmaz. Dogru | Yanhsg
Bir kisiye konusurken benim hakkimda ne dusunuyor | Dogru | Yanhs
olabileceklerinden endige duyarim.

Bazi zamanlar sosyal hatalar yapmanin kaginiilmaz oldugunu | Dogru | Yanhs
dusunmekteyim, o zaman endiselenmeye ne gerek var.

Genellikle ne tur bir izlenim biraktigimla ilgili endise duyarim. Dogru | Yanlis
Ustlerim benim hakkimda disindiklerinde ¢gok |Dogru | Yanhs
endigelenmekteyim.

Birinin beni yargiladigini 6grendigimde bunun benim tUzerimde | Dogru | Yanhs
cok az bir etkisi bulunmaktadir.

Baskalarinin benim ise yaramaz oldugumu dusunmelerinden | Dogru | Yanhs
endige duyarim.

Bagkalarinin benim hakkimdaki dusuncelerinden ¢ok az endige | Dogru | Yanhs
duyarim.

Bazen baskalarinin benim hakkimda ne dusundukleri ile ¢ok fazla | Dogru | Yanhs
ilgilendigimi dusunmekteyim.

Siklikla birseyleri yanlis yapmak veya séylemekten endise | Dogru | Yanhis
duyarim.

Baskalarinin benimle ilgili fikirlerine genellikle 6nem | Dogru | Yanhs
vermemekteyim.

Genellikle baskalarinin benimle ilgili guzel izlenimleri olduguna | Dogru | Yanhs
dair kendimden eminim.

Genellikle benim i¢in 6nemli olan insanlarin beni ¢gok fazla | Dogru | Yanlis
dusunmeyecekleri ile ilgili endise duymaktayim.

Arkadaslarimin benim ile ilgili ne tir disuncelere sahip olduklari | Dogru | Yanhs
ile ilgili dusuncelere dalmaktayim.

Ustlerim tarafindan degerlendirildigimi bildigim taktirde gergin ve | Dogru | Yanhs

sinirli olurum.




