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Öz 
Mükemmeliyetçilik, bireylerin kendileri ya da başkaları için ulaşılması zor hedefler belirlemesi ve bu hedefleri gerçekleştirmek 
için aşırı çaba göstermesidir. Bireyler işlevsiz mükemmeliyetçi düşünceleri nedeniyle yaşamlarında sorunlar yaşayabilmektedir. 
Majör depresif bozukluğa neden olan faktörlerden biri işlevsel olmayan düşünme biçimidir. Bu bağlamda işlevsel olmayan 
mükemmeliyetçi düşüncenin majör depresif bozukluk için bir risk faktörü olabileceği söylenebilir. Çok sayıda araştırma 
sonuçları majör depresif bozukluk ile mükemmeliyetçilik arasındaki ilişkiye dikkat çekmektedir. Bu gözden geçirme çalışmasın-
da mükemmeliyetçilik ve alt boyutlarının majör depresif bozuklukla ilişkisi kapsamlı olarak incelenmiştir. 
Anahtar sözcükler: Mükemmeliyetçilik, majör depresif bozukluk, biliş 
 
Abstract 
Perfectionism is individuals setting hard-to-reach goals for themselves or others and striving to achieve them. People have 
difficulties in their lives because of their perfectionist thinking. One of the reasons for major depressive disorder is dysfunctional 
thinking style. In this context, it can be argued that dysfunctional perfectionist thinking is a risk factor for major depressive 
disorder. A wide range of research results shows that there is a relationship between perfectionism and major depressive 
disorder. Consequently, this review investigates the relation of perfectionism and sub-dimensions with major depressive 
disorder. 
Keywords: Perfectionism, major depressive disorder, cognition 
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MÜKEMMELİYETÇİLİK, bireylerin hayatlarında uyumlu şekilde var olduğunda 
olumlu sonuçlar ortaya çıkarabilirken uyumsuz şekilde var olduğunda sorunlar yaratabil-
mektedir (Enns ve ark. 2001). Uyumsuz ve anormal özelliklere sahip olan olumsuz mü-
kemmeliyetçilik psikolojik iyi oluşu azaltmaktadır ve aynı zamanda psikolojik sorunların 
artmasına yol açmaktadır (Geranmayepour ve Besharat 2010). Özellikle majör depresif 
bozukluk söz konusu olduğunda, sıklıkla uyumsuz mükemmeliyetçiliğin olumsuz etkileri 
görülmektedir (Park ve Jeong 2016). Bu nedenle majör depresif bozukluğun değerlendi-
rilmesinde ve tedavi sürecinin planlanmasında mükemmeliyetçiliğin ve alt boyutlarının 
etkilerinin belirlenmesinin önemli olduğu düşünülmektedir. Buradan hareketle bu çalış-
mada mükemmeliyetçilik ve majör depresif bozukluk arasındaki ilişkinin incelenmesi 
amaçlanmaktadır. Çalışmanın amacına bağlı olarak ilgili literatür ayrıntılı gözden geçi-
rilmiştir. Bu kapsamda, mükemmeliyetçilik, depresyon, psikopatoloji, uyumsuz mükem-
meliyetçilik, mükemmeliyetçi bilişler ve ruminasyon anahtar kavramları kullanılmıştır. 
Bu kavramların Türkçe ve İngilizce karşılıkları Academic Search Complete, Web of 
Science ve Science Direct veri tabanlarında aratılarak yayın taraması yapılmıştır. Ayrıca 
Google Akademik ve YÖK Tez veri tabanları da kaynak taraması için kullanılmıştır.  

Mükemmeliyetçiliğin tanımı   
Mükemmeliyetçilik, bireylerin belirli bir durumda kendilerinden ya da başkalarından 
olması gerekenden daha yüksek düzeyde performans göstermesini beklemesi olarak ta-
nımlanmaktadır. Mükemmeliyetçi bireyler kendilerinden sadece belirli düzeyde bir per-
formans beklemezler, mükemmelin dışında olan hiçbir şeyi kabul edemezler (Hollander 
1965). Patch’e (1984) göre mükemmeliyetçilik, bireylerin gerçekleşmesi mümkün olma-
yan bir durum için aşırı çabasıdır. Mükemmeliyetçi bireyler, kompulsif ve sürekli şekilde 
imkânsız hedefler için çabalar ve kendilik değerlerini tamamen başarı ve üretkenlik üze-
rinden ölçerler. Mükemmeliyetçilik, sağlığın bozulmasını, yetersiz öz kontrolü, kişiler 
arası sorunları ve kendilik saygısında azalmayı beraberinde getirmekte (Burns 1980) ve 
pek çok psikolojik rahatsızlık için yatkınlık oluşturmaktadır (Burns 1980, Pacht 1984).  

İlgili literatür incelendiğinde mükemmeliyetçiliğin farklı sınıflandırmalar altında ta-
nımlandığı görülmüştür. Örneğin Hamachek (1978) normal mükemmeliyetçilik ile nev-
rotik mükemmeliyetçiliğin ayrımını yapmıştır. Normal mükemmeliyetçilikte bireyler 
kendilerine yüksek standartlar koyar fakat bu standartlarla ilgili kendilerini daha hatasız 
ve rahat hissederler. Nevrotik mükemmeliyetçilikte ise, bireyler kendilerine ulaşılması zor 
hedefler belirler. Yaptıkları konusunda kendilerini asla yeterli görmezler ve performans-
larından memnun olmazlar. Bir diğer sınıflama Slade ve Owen (1998) tarafından yapıl-
mıştır. Pekiştirme kuramı temel alınarak yapılan bu sınıflamada mükemmeliyetçilik, 
olumlu ve olumsuz mükemmeliyetçilik olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Olumlu mü-
kemmeliyetçilik, olumlu sonuç elde edebilmek amacıyla yüksek hedef belirlenmesidir. 
Pozitif pekiştirmeyi ve başarı arzusunu içerir. Olumsuz mükemmeliyetçilik ise, olumsuz 
sonuçlardan kaçınarak, yüksek düzeyde hedeflere ulaşma çabasıdır. Dolayısıyla negatif 
pekiştirmeyi ve başarısızlık korkusunu içerir. Adkins (1996) ise mükemmeliyetçiliği dav-
ranış farklılıkları üzerinden açıklayarak aktif ve pasif mükemmeliyetçilik tanımı yapmış-
tır. Hata yapmaktan aşırı derecede korkmanın bireylerin eyleme geçmesinin önüne geçe-
rek pasif mükemmeliyetçiliğe neden olduğunu bunun aksine aktif mükemmeliyetçiliğin 
ise bireyleri motive ettiğini ve davranışta bulunmasını sağladığını dile getirmiştir. Öte 
yandan, mükemmeliyetçiliğin tanımlanmasında boyutsal yaklaşım ve grup temelli yakla-
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şımlar göze çarpmaktadır. Boyutsal yaklaşımda mükemmeliyetçi çabalar ve mükemmeli-
yetçi endişeler şeklinde iki ayrı boyut söz konusudur. Grup temelli yaklaşımda ise mü-
kemmeliyetçilik için sağlıklı ve sağlıksız mükemmeliyetçiler olmak üzere iki grup tanım-
lanmıştır. Burada mükemmeliyetçi çabalar ve sağlıklı mükemmeliyetçilerin olumlu özel-
likleri karşıladığı, mükemmeliyetçi endişeler ve sağlıksız mükemmeliyetçiliğin ise olum-
suz özellikleri karşıladığı belirtilmektedir (Stober ve Otto 2006).  

Mükemmeliyetçiliğin ölçümü 
Mükemmeliyetçiliğin tanımlanmasının ardından bu kavramın nasıl ölçüleceği konusu 
gündeme gelmektedir. İlgili literatür incelendiğinde kavramı ölçmek amacıyla yapılan 
çalışmalarda iki ölçeğin sıklıkla kullanıldığı ve mükemmeliyetçiliğin tek boyutlu bir yapı-
nın aksine çok boyutlu bir yapıdan oluştuğu görülmektedir (Frost ve ark. 1990, Hewitt 
ve Flett 1991b). Frost ve arkadaşları (1990) mükemmeliyetçiliği ve alt boyutlarını değer-
lendirdikleri çalışmalarında bu kavramın altı alt boyutlu bir yapıdan oluştuğunu dile 
getirmişler ve bu alt boyutları hatalarla aşırı ilgilenme, kişisel standartlar, ebeveyn bek-
lentileri, ebeveyn eleştiriciliği, davranışlar hakkında şüphe ve organizasyon şeklinde ta-
nımlamışlardır. Ayrıca bu çok boyutlu değerlendirmede mükemmeliyetçiliğin yalnızca 
performanslarla ilgili yüksek standartları ifade etmediğini, hatalara karşı aşırı ilginin bu 
kavramı tanımlamada ana faktör olduğunu ve mükemmeliyetçiliği ölçmede temel bileşen 
olduğunu vurgulamışlardır. Hatalarla aşırı ilgilenme boyutu psikopatoloji belirtileri ol-
dukça ilişkili iken kişisel standartlar ve organizasyon alt boyutları ise pek çok olumlu 
kişilik özelliği ile ilişkilidir (Frost ve ark. 1990).  

Mükemmeliyetçilikle ilgili başka bir boyutsal açıklama da Hewitt ve Flett (1991b) ta-
rafından yapılmıştır. Hewitt ve Flett (1991b) mükemmeliyetçiliğin, kendine yönelik 
mükemmeliyetçilik, başkalarına yönelik mükemmeliyetçilik ve sosyal kurallarla belirlen-
miş mükemmeliyetçilik olmak üzere üç bileşenden oluştuğunu belirtmişlerdir. Bu bile-
şenler arasındaki farklılık davranış örüntüsüne bağlı değildir, mükemmeliyetçi davranışla-
rın kime yönelik olduğuyla ve kime atfedildiğiyle ilişkilidir. Kendine yönelik mükemme-
liyetçilik, kişinin kendisiyle ilgili yüksek standartlar belirlemesini, kendi davranışlarını 
katı bir şekilde değerlendirmesini ve eleştirmesini içermektedir. Başkalarına yönelik mü-
kemmeliyetçilik, başkalarının kapasiteleri ile ilgili beklenti ve inanışları içermektedir. 
Sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik ise, önemli olarak görülen başkaları 
tarafından belirlenen standartlar ve beklentilere ulaşma ihtiyacını içermektedir. Bireylerin 
başkalarının kendileri için sahip oldukları gerçekçi olmayan standartlara yönelik algı ve 
inanışlarına yol açmaktadır. Sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilikte başkaları-
nın standartlarına ulaşmayla ilgilenilir, olumsuz değerlendirilmeden aşırı şekilde korkulur 
ve başkalarının onayını almak için uğraşılırken, reddedilmekten kaçınılır (Hewitt ve Flett 
1991b). Araştırmacılara göre bu alt bileşenlerin farklılıklarına katkı sağlayan faktörlerin 
değerlendirilmesi önemlidir. Motivasyonun türü, düzeyi ve aynı zamanda kontrol edile-
bilirlik algısı bu bileşenleri ayırt etmek için önemli olan faktörlerdendir.  

Farklı iki çalışmada belirlenen bu farklı alt boyutların birbirleriyle ilişkili olduğu gö-
rülmektedir. Örneğin kişisel standartlar alt boyutu kendine yönelik mükemmeliyetçilik 
alt boyutuyla yakından ilişkilidir. Benzer şekilde hatalarla aşırı ilgilenme, ebeveyn bek-
lentileri ve ebeveyn eleştiriciliği boyutlarının da sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeli-
yetçilikle yakından ilişkili olduğu dikkati çekmektedir  (Frost ve ark. 1993). Her iki ça-
lışmada ortaya çıkan dokuz alt boyut birlikte değerlendirildiğinde ise hatalarla aşırı ilgi-
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lenme, ebeveyn eleştiriciliği, ebeveyn beklentileri, davranışlarla ilgili şüphe ve sosyal ku-
rallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik alt boyutları uyumsuz değerlendirme endişeleri 
şeklinde tek bir başlık altında toplanmıştır. Uyumsuz değerlendirme endişeleri, hatalar ve 
başarısızlıklar ile başkalarının değerlendirmeleri ve eleştirileri hakkındaki endişeleri kap-
samaktadır. Bu alt boyutlar mükemmeliyetçiliğin olumsuz özelliklerini yansıtmaktadır. 
Kişisel standartlar, organizasyon, kendine yönelik mükemmeliyetçilik ve başkalarına 
yönelik mükemmeliyetçilik alt boyutları ise olumlu çabalama kategorisine alınmıştır. Bu 
alt boyutlar mükemmeliyetçiliğin olumlu özelliklerini yansıtmaktadır ve kişilerin kendile-
rine yönelik beklentileri ve becerilerinden kaynaklanan başarılı kişisel deneyimlerini kap-
sar (Frost ve ark. 1993).  

Mükemmeliyetçilik ve psikopatoloji 
Mükemmeliyetçilik kavramının incelenmeye başlanmasıyla birlikte çeşitli psikopatoloji-
lerle ilişkili olabileceği de vurgulanmıştır (Burns 1980, Pacht 1984). Mükemmeliyetçili-
ğin dikkat çeken bir kavram olmasıyla birlikte hangi psikopatolojilerle ilişki olabileceği, 
hangi alt boyutların bireylerin hayatlarında sorun yaratabileceği farklı çalışmalara konu 
olmaya başlamıştır (Shafran ve Mansell 2001, Limburg ve ark. 2016). Çocukluk döne-
minden itibaren mükemmeliyetçiliğin farklı psikopatolojilerle ilişkili bir kavram olduğu 
(Cook ve Kearney 2009, Miloseva ve Vukosavljevic-Gvozden 2014) ve yetişkinlikte de 
mükemmeliyetçilik ve psikopatoloji arasındaki ilişkinin bireylerin hayatlarında sorun 
yaratmaya devam ettiği görülmektedir (Mandel ve ark. 2015). Mükemmeliyetçilikteki 
uyumsuz değerlendirme endişelerinin fazla olması psikopatolojide artışı beraberinde 
getirirken bireylerin iyi olma halinde de azalmaya neden olmaktadır (DiBartalo ve ark, 
2008). İlgili literatür incelendiğinde, mükemmeliyetçiliğin sosyal anksiyete (Newby ve 
ark. 2017), yeme bozuklukları (Rivière ve Doulliez 2017), bipolar bozukluk (Corry ve 
ark. 2013), obsesif-kompulsif bozukluk (Frost ve Steketee 1997, Moretz ve McKay 
2009) gibi pek çok psikopatoloji ile ilişkili olduğu görülmektedir. Fakat psikopatoloji 
çalışmaları söz konusu olduğunda mükemmeliyetçilik sıklıkla depresyon ve anksiyete 
açısından ele alınmıştır ve aralarındaki ilişki de pek çok kez kanıtlanmıştır  (Jensen ve 
ark. 2018, Gnilka ve Broda 2019).  

Mükemmeliyetçilik ve majör depresif bozukluk 
Majör depresif bozukluk, genel kullanımı ile depresyon toplumda yaygın şekilde görülen 
psikiyatrik hastalıklardan biridir. Depresyonun yaşam boyu yaygınlığı %20’ye kadar 
ulaşmıştır (Işık 2003, Öztürk ve Uluşahin 2008). Depresyonun yineleyici ve tekrarlayıcı 
bir gidişata sahip olduğu bilinmektedir (Aslan ve Demir 2008). Depresyonun toplumda-
ki yaygınlığı, oluşturduğu sorunlar ve yineleyici özelliği dikkate alındığında depresyonla 
ilişkili olabilecek faktörlerin değerlendirilmesi önem kazanmaktadır.  

Depresyondaki bireyler kendilerini suçlama eğilimindedirler, ya hep ya hiç tarzı, aşırı 
genelleme, seçici soyutlama şeklinde düşünce hataları yaparlar (Beck 1979, Beck ve ark. 
1979). Mükemmeliyetçilikte de benzer düşünme biçimlerinin etkili olduğu görülmekte-
dir. Mükemmeliyetçi bireyler deneyimleri ve benlikleri hakkında başarılı ya da başarısız 
şeklinde iki uçta düşünürler. Bu bireylerin hedefleri katıdır, hedefler benlik saygısı için 
gerekli olarak görülür ve ulaşılamayan hedeflere yönelik seçici bir dikkat söz konusudur. 
Ayrıca deneyimlenen olumsuz yaşantıların sürekli tekrarlayacağı şeklinde kesin inançları 
vardır. (Burns 1980, Barrow ve Moore 1983). Mükemmeliyetçilik olumsuz otomatik 
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düşüncelerle ilişkilidir. Temelde belirli bir noktaya kadar mükemmel olmayı istemek 
anlaşılabilir. Fakat uyumsuz mükemmeliyetçilik söz konusu olduğunda, bu istek çarpıtı-
larak olumsuz değerlendirilmenin yapıldığı bir süreç başlar. Mükemmel olma ile ilgili 
talepler artmaya başlar ve başarısızlığa karşı gösterilen tepki olumsuzlaşır. Olumsuz oto-
matik düşünceler, mükemmel olma isteğinin söz konusu olduğu uyumlu mükemmeliyet-
çilikle olumsuz özelliklerin etkili olduğu uyumsuz mükemmeliyetçilik arasında bir sınır 
çizmeye yol açar ve başarısız olma durumunda ortaya çıkan kendini cezalandırıcı davra-
nışları başlatır (Pirbaglou ve ark. 2013). Flett ve arkadaşlarına (1991) göre kendine yöne-
lik, başkalarına yönelik ve sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik akılcı olmayan 
inanışlarla ilişkilidir. Bireylerin kendilerinden mükemmeliyetçi beklentileri ve motivas-
yonları akılcı olmayan bilişlerin önemli bir parçasını oluşturmaktadır. Olumsuz düşünce-
ler ve mantık dışı inanışların depresyon ve mükemmeliyetçiliğin her ikisi için de belirle-
yici unsurlardan olması, mükemmeliyetçiliğin depresyonla olan ilişkisine dikkat çekmek-
tedir.  

Mükemmeliyetçilik üzerinde detaylı bir tanımlama yapan Burns’e göre (1980) mü-
kemmeliyetçilik ile depresyon arasında nedensel bir ilişki söz konusu olabilir ve mükem-
meliyetçilik duygu durum değişimlerini ortaya çıkaran önemli psikolojik faktörlerden 
sayılabilir. Mükemmeliyetçiliğin olumlu ve olumsuz özellikleri üzerine yapılan tanımla-
malar dikkate alındığında, uyumsuz mükemmeliyetçiliğin depresyon için önemli bir 
faktör olduğu görülmektedir (Enns ve ark. 2002, Bieling ve ark. 2004). Mükemmeliyetçi 
düşüncelerin sıklığı yaşamdan doyum alamama, olumsuz duygulanım gibi sorunlara yol 
açmakla birlikte depresyon, anksiyete gibi psikopatolojilere de neden olabilmektedir. Öte 
yandan mükemmeliyetçi düşünmenin sıklığı ile depresyonun şiddeti arasında ilişki vardır 
(Flett ve ark. 1998). Kendileri ile ilgili yüksek standartları olan mükemmeliyetçiler, bu 
standartlarını karşılamakta başarısız olduklarında olumsuz psikolojik sonuçlarla karşılaş-
maktadırlar. Güçlü mükemmeliyetçi eğilimler gösteren bireyler başarısızlık algıladıkla-
rında bu durum onların depresif hissetmesine neden olabilir. Mükemmeliyetçi endişeler 
arttıkça depresyon riski de artmaktadır (Black and Reynolds 2013). Mükemmeliyetçi 
endişeleri fazla olan bireyler kendilerini yeteri kadar iyi değerlendirmedikleri ve bundan 
dolayı diğer bireylerden izole yaşadıkları için destekleyici sosyal ilişkiler kurma konusun-
da zorluk yaşamaktadırlar. Bu sosyal izolasyon ve kendinden şüphe de depresyon riskini 
artırmaktadır (Gnilka ve Broda 2018). Kendini eleştirici mükemmeliyetçiliği olanlar, katı 
şekilde kendilerini değerlendirmelerinden dolayı ve başkalarından algıladıkları eleştirile-
rin yarattığı olumsuz duygularla baş etmek amacıyla deneyimlerden kaçınma eğiliminde-
dirler. Bu deneyimlerden kaçınma durumunun da depresyonla ilişkili olduğu görülmek-
tedir (Moroz ve Dunkley 2015). Öte yandan mükemmeliyetçilikte bir başka olumsuz 
değerlendirme de duygularla ilgili yapılmaktadır. Sağlıksız mükemmeliyetçilikteki duygu 
bastırma davranışları duygular hakkındaki inanışlarla ilgilidir. Duygular hakkındaki 
olumsuz inanışlar duygu bastırmaya neden olmaktadır. Duygu bastırma davranışları ise, 
mükemmeliyetçilik ve depresif belirtiler arasındaki ilişkide aracı olan faktörlerdendir 
(Tran ve Rimes 2017). 

Uyumsuz mükemmeliyetçilik ve depresyon söz konusu olduğunda öz duyarlılığın et-
kisi dikkati çekmektedir (Ferrari ve ark. 2018). Öz duyarlılık, bireyin acı veren duyguları 
deneyimlemeye açık olması, kendine karşı sevecenlikle yaklaşarak acıyı hafifletmeye ça-
lışması, yetersizliklerine ve başarısızlıklarına karşı anlayışlı olması ve yaşadığı bu olum-
suzlukları insan doğasının bir parçası olarak görmesidir (Neff 2003). Mükemmeliyetçi-
likte bireyin kendisini katı bir şekilde değerlendirmesi ve eleştirmesi söz konusu oldu-
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ğundan (Frost ve ark. 1990, Hewitt ve Flett 1991b) mükemmeliyetçiliğin öz duyarlılıkla 
zıt özelliklere sahip olduğu açıktır. Başka bir deyişle, uyumsuz mükemmeliyetçilik arttık-
ça öz duyarlılıkta azalma meydana gelmektedir (Mehr ve Adams 2016). Uyumsuz mü-
kemmeliyetçilik ile depresyon arasındaki ilişkide umutsuzluk önemli bir kavramdır. 
Uyumsuz mükemmeliyetçilik arttıkça umutsuzluk ve depresyon artmaktadır (Gnilka ve 
ark. 2013). Öte yandan umudun depresyon ve mükemmeliyetçilik açısından bir aracı 
görevi olduğu görülmektedir. Diğer bir ifadeyle uyumsuz mükemmeliyetçiliği olan birey-
lerde umutsuzluk depresyonu ortaya çıkarıcı bir etkiye sahip olabilir (Mathew ve ark. 
2014). 

Mükemmeliyetçiliğin alt boyutları ve majör depresif            
bozukluk 
Mükemmeliyetçilikteki alt boyutlar depresyon açısından önemlidir ve depresyon için bir 
yatkınlık faktörü oluşturmaktadır (Smith ve ark. 2016). Bu alt boyutlardan depresyonla 
olan ilişkisi kanıtlanan ilk alt boyut kendine yönelik mükemmeliyetçiliktir (Hewitt ve 
Flett 1991a). Kendine yönelik mükemmeliyetçilikte görülen başarı stresi depresyonun 
derecesini değerlendirmede önemlidir (Hewitt ve Flett 1993). Bireylerin kendileri için 
koydukları yüksek standartlar ve bu standartlar gerçekleştirebilmek hakkında sıklıkla 
düşünmeleri depresyon riskini artırmaktadır. Burada kendine yönelik mükemmeliyetçilik 
ruminasyonlar nedeniyle depresyon için yatkınlık ortaya çıkarmaktadır (Olson ve Kwon 
2008). Stresle bağlantılı olduğu kabul edilen depresyon ve kendine yönelik mükemmeli-
yetçilik arasında ilişkiye ruminasyonların aracılık ettiği gözlenmiştir (Xie ve ark. 2019). 

Başkalarının standartlarına ulaşmayla ilgilenmeyi kapsayan sosyal kurallarla belirlen-
miş mükemmeliyetçilik, depresyonu değerlendirmede önemli boyutlardan biridir (Hewitt 
ve Flett 1991a). Sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik süreç içerisinde depresif 
belirtilerin artmasına neden olan sosyal-bilişsel bir faktördür (Hewitt ve ark. 1996). Bu 
boyutun depresyondaki bilişsel çarpıtmalarla ilişkili olduğu görülmektedir (Enns ve Cox 
1999). Başkalarına yönelik yüksek standartların olması ve başkaları tarafından belirlenen 
standartlara uyma zorunluğu bu kişilerde zorunluluk durumları, engellenme toleransı ve 
kendilik değeri ile ilişkili akılcı olmayan düşüncelere neden olmaktadır (Flett ve ark. 
1991). Sosyal değerlendirmeye karşı tepkisellik yani bu durumun bireylerde oluşturduğu 
stres ile sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik arasında ilişki bulunmaktadır ve 
bu durum aynı zamanda depresyon riskini de artırmaktadır (Flett ve ark. 2016). Sosyal 
kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçiliği yüksek olan bireyler yaşam deneyimlerini an-
lamlı ve doyum verici bulamadıkları için depresyona yatkın hale gelmektedirler.  Katı 
şekilde kendini inceleme, gerçekçi olmayan beklentiler ve fark edilen başarısızlıklara karşı 
toleransın olmaması geçmişi kabul etmede zorluklar oluşturmaktadır (Sherry ve ark. 
2015). Flett ve arkadaşları (2002) sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik ile 
ruminasyonlar arasında ilişki olduğunu saptamışlardır. Mükemmeliyetçi düşünceleri 
yoğun olan bireyler stresli durumlarla karşılaştıklarında ruminatif şekilde düşünmektedir-
ler ve ruminasyonlar bu noktada stres ve mükemmeliyetçilik arasındaki ilişkide aracı hale 
gelmektedir (Short ve Mazmanian 2013).  Sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçi-
lik, ruminasyonlar ve stres faktörleri birbirleriyle etkileşerek depresif belirtilerin artması-
na neden olmaktadır (Olson ve Kwon 2008). 

Sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilikte bireyin mükemmel olması konu-
sunda baskı hissettiği dış kaynaklar önemlidir. Burada aile üyelerinin mükemmeliyetçi 
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eğilimleri göze çarpmaktadır. Annesi ve kardeşinde başkalarına yönelik mükemmeliyetçi-
lik olan bireylerde, sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçiliğin devreye girmesiyle 
depresyon riski artırmaktadır (Smith ve ark. 2019). Bu noktada aile ile ilişkilerin mü-
kemmeliyetçiliğin oluşmasındaki rolü ortaya çıkmaktadır. Sosyal kurallarla belirlenmiş 
mükemmeliyetçilikte başkalarının beklentilerinin ve standartlarının karşılanması söz 
konusu olduğundan bu boyutun ebeveyn eleştiriciliği ve ebeveyn beklentileri boyutlarıyla 
bağlantılı olduğu görülmektedir (Frost ve ark. 1993). Burns’e (1980) göre mükemmeli-
yetçilik kısmen mükemmeliyetçi ebeveynlerden öğrenilmektedir. Ebeveynlerin mükem-
meliyetçilikleri çocukların da mükemmeliyetçi olmasına neden olmaktadır. Kendi aileleri 
mükemmeliyetçi olan ebeveynler çocuklarına karşı daha eleştirici bir tutum sergilemekte-
dirler (Frost ve ark. 1991). Bu bağlamda ebeveyn standartları, beklentileri ve eleştirileri 
mükemmeliyetçilik için önemli noktalar haline gelmektedir. Depresyonda olan mükem-
meliyetçi bireyler, ebeveynlerinin katı ve sert olan beklenti ve standartlarını gerçekleştir-
mede başarısız olduklarında; kendilerini eleştirdikleri, yargıladıkları için yoğun suçluluk, 
utanç, başarısızlık ve değersizlik duyguları hissederler (Blatt 1995). Ebeveynlerin çocuk-
larına mükemmel olmaları konusundaki baskıları, mükemmeliyetçi endişeleri artırır. 
Böylece ebeveynlerin yüksek standartları ve eleştirici tutumları, çocukların hatalarıyla 
aşırı ilgilenmelerine ve davranışları hakkında endişe duymalarına neden olmaktadır 
(Domocus ve Damian 2018).  Çocuklukta ebeveynlerin sert şekilde davranması depres-
yon için bir yatkınlık oluştururken uyumsuz mükemmeliyetçiliğin burada aracı bir rolü-
nün olduğu görülmektedir (Enns ve ark. 2002).  

Mükemmeliyetçiliğin hatalarla aşırı ilgilenme ve davranışlar hakkında şüphe duyma 
alt boyutları kendini eleştirici depresyonla yakından ilişkilidir (Frost ve ark. 1990). Bu iki 
boyut uyumsuz mükemmeliyetçiliğe neden olduğu için depresyona da neden olabilmek-
tedir. Ayrıca bu iki alt boyut, stresli yaşam olaylarının sıklığı ve yoğunluğunun artmasıyla 
birlikte depresif duygu da artış ortaya çıkarmaktadır (Lynd-Stevenson ve Hearne 1999).  
Diğer alt boyutlarda olduğu gibi burada da ruminatif düşünmenin etkili olduğu görül-
mektedir. Başka bir deyişle; hatalarla aşırı ilgilenme ve davranışlar hakkında şüphe alt 
boyutları daha analitik ve daha soyut şekilde ruminatif düşünmeyle birlikte var olduğun-
da depresyon riskini artırmaktadır (Schiena ve ark. 2012). Harris ve arkadaşlarına (2008) 
göre, hatalarla aşırı ilgilenme ve davranışlar hakkında şüphe duyma uyumsuz mükemme-
liyetçilikle ilgilidir ve depresyon ve uyumsuz mükemmeliyetçilik arasındaki ilişki bütü-
nüyle düşüncelere dalma şeklindeki ruminasyonlarla açıklanabilir.   

Belirtildiği gibi mükemmeliyetçiliğin alt boyutlarından kendine yönelik mükemmeli-
yetçilik, sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik, hatalarla aşırı ilgilenme ve dav-
ranışlar hakkında şüphe ile depresyon arasındaki ilişkiye ruminasyonlar aracılık etmekte-
dir. Bu kapsamda ruminasyonların mükemmeliyetçilik ve depresyon ilişkisindeki rolünü 
anlamak önemlidir. Ruminasyon, problemli bir durumla karşılaşıldığında bireyin kendisi 
ve koşulları ile ilgili tekrarlayıcı şekilde düşünmesi ve olumsuz duygu durum oluşması 
olarak tanımlanmaktadır (Nolen-Hoeksema 1991). Ruminatif düşünmeyle bağlantılı 
olarak, mükemmeliyetçi bireyler davranışları, kusurları ve sorunları hakkında sıklıkla ve 
tekrarlayan şekilde düşünürler. Bu durum da stres ile mükemmeliyetçilik arasındaki iliş-
kiyi açıklar (O’Connor ve ark. 2007). Ruminasyondaki düşüncelere dalma boyutu mü-
kemmeliyetçiliğin olumlu ve olumsuz olmasını belirleyen faktördür. Düşünceye dalan 
bireyler yüksek standartları gerçekleştirme konusunda daha az iradeye sahip olabilirler ve 
engeller karşısında da daha kırılgan olabilirler. Sonuç olarak da depresyona daha yatkın 
hale gelebilirler (Olson ve Kwon 2008).  
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Buraya kadar ele alınan alt boyutların depresyon açısından olumsuz etkilerinin olduğu 
ve risk faktörü oluşturduğu görülmektedir. Öte yandan kişisel standartlar, organizasyon 
ve başkalarına yönelik mükemmeliyetçilik alt boyutları mükemmeliyetçiliğin olumlu 
yönlerini yansıtan boyutlardır. Kişisel motivasyonun uyumlu yönlerini gösterirler. (Frost 
ve ark. 1993). Depresyon açısından bakıldığında ise, başkalarına yönelik mükemmeliyet-
çilik, kişisel standartlar ve organizasyon alt boyutlarının depresyonla ilişkili olmadığı 
görülmektedir (Frost ve ark. 1990, Sassaroli ve ark. 2008, Malinowski ve ark. 2017).  

Tartışma 
Bu çalışmada mükemmeliyetçilik ile majör depresif bozukluk arasında ilişki incelenmiş-
tir. Bu kapsamda mükemmeliyetçilik kavramı detaylı olarak tanımlanarak olumsuz mü-
kemmeliyetçiliğin psikopatoloji ve depresyonla olan ilişkisi açıklanmıştır. Depresyonun 
toplum içinde yaygın bir psikiyatrik rahatsızlık olması, (Blazer ve ark. 1994) depresyonla 
ilişkili faktörlerin değerlendirilmesi gerekliliğini beraberinde getirmektedir. Depresyonla 
ilgili yapılan çalışmalarda mükemmeliyetçilik kavramının sıklıkla değerlendirildiği gö-
rülmüştür. Fakat yapılan çalışmalarda kullanılan ölçüm aracına bağlı olarak mükemmeli-
yetçiliğin belli alt boyutlarının değerlendirildiği, farklı alt boyutların bir arada kapsamlı 
şekilde incelenmediği göze çarpmıştır. Bu bağlamda mevcut çalışmada mükemmeliyetçi-
liğin çeşitli alt boyutları ve depresyon arasındaki ilişkiler ayrıntılı olarak açıklanmıştır. 
Öte yandan depresyonun toplumda yaygın bir hastalık olması bu bozukluğun tedavi 
edilmesi konusunu gündeme getirmektedir. Depresyonun tedavisinde en sık kullanılan 
terapi yöntemlerinden birinin bilişsel davranışçı terapi olduğu bilinmektedir (Rosmarin 
ve ark. 2019). Bilişsel davranışçı terapi, bireylerin olayları değerlendirme biçimlerini 
temel alarak otomatik düşünceler, ara inançlar ve temel inançlara odaklanmaktadır (Beck 
2011). Daha önce belirtildiği gibi mükemmeliyetçilik olumsuz otomatik düşüncelerle 
ilişkilidir (Pirbaglou ve ark. 2013). Bu kapsamda depresyonun tedavisinde mükemmeli-
yetçi düşünce hatalarının değerlendirilmesinin önemli olduğu düşünülmektedir. Bu ne-
denle bu gözden geçirme çalışmasında mükemmeliyetçiliğin depresyonla olan ilişkisi 
incelenerek klinik uygulamalar için bir kaynak oluşturulması amaçlanmıştır.  

Buraya kadar aktarıldığı üzere mükemmel olmakla ilgili endişelerin felaketleştirici 
düşünmeye ve ruminasyona yol açan uyumsuz mükemmeliyetçi bilişlerle ilgili olduğu 
görülmektedir ve bu olumsuz süreç sonuç olarak depresyonun ortaya çıkmasına neden 
olmaktadır (Macedo ve ark. 2017). Bir gözden geçirme çalışmasında, uyumsuz mükem-
meliyetçi bilişsel yapının şemalarla, mükemmel olma ihtiyacına ilişkin inançlarla, olası 
kendilik değeriyle ilgili düşüncelerle, iki uçlu düşünme tarzıyla, mükemmeliyetçi otoma-
tik düşüncelerle ve duygu odaklı baş etme mekanizmalarıyla ilişkili olduğu belirtilmekte-
dir (Chemisquy 2018). Bilişsel davranışçı müdahale ile mükemmeliyetçi işlevsiz düşün-
celerin değiştirilebildiği ve depresyon düzeyinde de önemli azalmaların olduğu görülmüş-
tür (Crăciun ve Holdevici 2013). Elde edilen bu bilgilerle, gelecek çalışmalarda mükem-
meliyetçilikteki bu işlevsiz düşüncelerin çeşitli müdahale programları ile değiştirilmesinin 
depresyonun önlenmesi ve tedavi edilmesi açısından önemli olabileceği düşünülmektedir.  

Mükemmeliyetçiliğin alt boyutları incelendiğinde, mükemmeliyetçilikle ilgili rumi-
nasyonların depresyon üzerinde etkili olduğu görülmektedir. Özellikle kendine yönelik 
mükemmeliyetçilik, sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik, hatalarla aşırı ilgi-
lenme ve davranışlar hakkında şüphe duyma alt boyutlarının ruminasyonlar aracılığıyla 
depresyon için risk oluşturduğu bulunmuştur (Olson ve Kwon 2008, Schienave ark. 
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2012). Değerlendirilme endişeleri olan mükemmeliyetçi bireylerin, başarısızlık deneyim-
leri sonrasında baş etme biçimi olarak daha çok ruminasyonları ve kaçınmayı kullandıkla-
rı görülmüştür (van der Kaap-Deeder ve ark. 2016). Öte yandan depresyon ile ruminas-
yonlar arasındaki ilişki göz önüne alındığında (Iqbal ve Dar 2015) mükemmeliyetçi bi-
reylerin daha uyumlu baş etme tarzlarını kullanmalarının depresyonu önlemede etkili 
olabileceği söylenebilir.  

Majör depresif bozukluğun belirtileri arasında yineleyen ölüm düşünceleri yer almak-
tadır (APA 2013). Depresyonun şiddeti arttıkça yetişkin bireylerde intihar düşünceleri-
nin daha yoğun olduğu belirtilmektedir (Rossom ve ark. 2019). Bu çalışmada mükem-
meliyetçilik ile intihar eğilimi arasındaki ilişkiye yer verilmemiştir. İlgili literatür incelen-
diğinde mükemmeliyetçiliğin intihar düşüncesini artırdığı görülmektedir. Mükemmeli-
yetçiliğin alt boyutlarından olan sosyal kurallarla belirlenmiş mükemmeliyetçilik intihar 
düşüncesinde daha etkilidir (Shahnaz ve ark. 2018). Yapılan bir meta analiz çalışmasında 
da mükemmeliyetçiliğin alt boyutlarının intihar düşüncesiyle pozitif yönde ilişkili olduğu 
belirtilmektedir (Smith ve ark. 2018). Bu bilgilere dikkate alındığında intiharın önlene-
bilmesi için mükemmeliyetçiliğin incelenmesi gereken bir konu olduğu ve ilerleyen ça-
lışmalarda bu iki değişken arasındaki ilişkilerin değerlendirilmesinin önemli olduğu dü-
şünülmektedir. 

İlgili literatür incelendiğinde mükemmeliyetçiliğin olumlu ve olumsuz yanlarına vur-
gu yapıldığı görülmektedir (Hamacheck 1978, Adkins 1996 ve Slade ve Owen 1998). 
Psikopatoloji söz konusu olduğunda mükemmeliyetçiliğin olumsuz yanı göze çarpmak-
tadır (Wang ve Li 2017). Bu çalışmada psikopatoloji olarak sadece majör depresif bozuk-
luk ele alınmıştır. Fakat mükemmeliyetçilikle ilgili çalışmalar incelendiğinde farklı pek 
çok psikopatoloji ile ilişkisi olduğu görülmüştür. Özellikle yeme bozuklukları belirtileri 
söz konusu olduğunda kendine yönelik mükemmeliyetçilik ve sosyal kurallarla belirlen-
miş mükemmeliyetçiliğin etkileri dikkati çekmektedir (Peixoto-Plácido ve ark. 2015). 
Benzer şekilde, uyumsuz mükemmeliyetçiliğin anksiyete için risk faktörü olduğu belir-
tilmektedir (Bardone-Cone ve ark. 2017). Sosyal anksiyete ile kişisel standartlar ve mü-
kemmeliyetçi değerlendirme endişeleri arasında ilişki olduğu saptanmıştır (Levinson ve 
ark. 2015). Öte yandan insomnia, alkol problemleri, öfke gibi diğer psikolojik sorunların 
da mükemmeliyetçilikle ilişkili olduğu dikkati çekmektedir (Esfahani ve Besharat 2010, 
Akram ve ark. 2017, Mackinnon ve ark. 2019). Buradan hareketle, ilerleyen çalışmalarda 
çeşitli psikopatolojiler veya psikolojik sorunlar ile mükemmeliyetçilik arasındaki ilişkile-
rin ayrıntılı olarak değerlendirilmesinin de ilgili literatüra katkı sağlayacağı düşünülmek-
tedir.  

Sonuç 
Mükemmeliyetçilikle ilgili yapılan araştırmalar incelendiğinde psikopatoloji ile özellikle 
de majör depresif bozuklukla ilişkili olduğu görülmektedir.  Bu gözden geçirme çalışma-
sında ayrıntılı olarak belirtildiği gibi uyumsuz mükemmeliyetçiliğin majör depresif bo-
zukluk için bir risk faktörü olduğu bilinmektedir. Konuyla ilgili literatür oldukça geniştir 
ve mükemmeliyetçilik ve depresyon arasındaki ilişkiye farklı psikolojik süreçlerin aracılık 
ettiği bulunmuştur. Bireylerin hem kendilerini olumsuz değerlendirmelerinin hem de 
başkaları tarafından olumsuz değerlendirildiğini düşünmenin bu ilişkide etkili olduğu 
göze çarpmaktadır. Bireylerin kendilerine ve başkalarına yönelik düşünce hataları bu 
süreçte dikkat çekmektedir. Hem mükemmeliyetçilikte hem de majör depresif bozukluk-
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ta, ya hep ya hiç tarzı düşünme, aşırı genelleme gibi düşünce hataları yoğun olarak gö-
rülmektedir. Bireylerin düşünce hatalarının etkisiyle kendilerine yönelik özşefkatlerinin 
azaldığı ve umutsuzluk duygularının ortaya çıktığı saptanmıştır. Ayrıca mükemmeliyetçi-
lik ve majör depresif bozukluk söz konusu olduğunda ruminasyonların aracı etkisinden 
de söz edilmektedir. Bu açından bakıldığında bireylerin bilişsel çarpıtmalarının değişti-
rilmesinin depresyon ve mükemmeliyetçilik açısından önemli olduğu söylenebilir.    

Öte taraftan ebeveynlerle kurulan ilişkilerin, mükemmeliyetçi ebeveyn tutumlarının 
ve beklentilerinin de majör depresif bozuklukta etkili olduğu bilinmektedir. Bu durumda 
mükemmeliyetçi bakış açısının ebeveynlerden öğrenme yoluyla ortaya çıkması söz konu-
su olabilir. Model alma yoluyla oluşan mükemmeliyetçilik hem bireylerin kendilerini 
olumsuz değerlendirmeleri hem de ebeveynleri tarafından olumsuz değerlendirmeleri 
sebebiyle daha olumsuz sonuçlar ortaya çıkarabilir. İlgili literatür incelendiğinde depres-
yonun tedavisi için mükemmeliyetçiliğin olumsuz etkilerini azaltan müdahale teknikleri-
ne yönelik yeterli çalışma olmadığı görülmüştür. Buradan hareketle çeşitli araştırmalar-
dan elde edilen bu bulguların etkili tedavi programları oluşturma açısından kullanılması-
nın önemli olduğu ve klinik psikoloji alanına önemli katkılar sağlayacağı düşünülmekte-
dir. Öte yandan literatür taramasında mükemmeliyetçiliğin olumlu özellikleri ile ilgili 
çok az çalışmaya rastlanmıştır. Mükemmeliyetçiliğin anlaşılabilmesi için sadece olumsuz 
özelliklerinin değil olumlu özelliklerinin anlaşılması da gereklidir. Böylece bireyler için 
oluşturduğu riskler daha iyi anlaşılabilir. Bu açıdan bakıldığında ilerleyen çalışmalarda 
mükemmeliyetçiliğin olumlu yanlarının incelenmesi önerilmektedir. 
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