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MOÏRA MIKOLAJCZAK Louvain Katolik Üniversitesi’nden psikoloji doktorasını al-
dıktan sonra Londra ve California üniversitelerinde duygular üzerine çalıştı. Halen 
Louvain Katolik ve Paris Descartes üniversitelerinde profesör unvanıyla psikolojiye 
giriş, duygular psikolojisi ve sağlık psikolojisi dersleri veriyor. Duygular ve duygusal 
beceri konularında yayımlanmış çok sayıda makalesi ve üç kitabı bulunuyor.

ISABELLE ROSKAM Louvain Katolik Üniversitesi Bilimsel Araştırma Merkezi’nde 
profesör olarak çalışıyor ve klinik psikoloji, gelişim psikolojisi ve eğitim pskolojisi 
alanlarında araştırmalar yapıyor. Halen ekibiyle birlikte ebeveynlik, çocuk gelişimi, 
ebeveynlerde tükenmişlik ve dışlayıcı davranışlar üzerine çalışmalar yürütüyor ve 
çocuklar yararına çalışan pek çok kuruma danışmanlık yapıyor.



Annelerimize,
Eşlerimize ve çocuklarımıza,

Gün gelip tükenen,
Bütün olağanüstü anne ve babalara...
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TEŞEKKÜR

İlk teşekkürümüz, bize tanıklıklarını anlatmayı ya da ça-
lışmamıza katılmayı kabul eden anne babalara. Onlar ol-

masaydı, bu kitap da olmazdı. Bu proje karşısında duyduğu 
heyecan için editörümüz Caroline Rolland’a, aynı zamanda 
değerli okumaları için Cécile Husquet, Martin Husquet ve 
Marianne Bourguignon’a teşekkür ediyoruz. Son olarak, ai-
lelerimize de teşekkür etmemek olmaz: Hem anne babaları-
mıza –bu çalışma ebeveynin işinin ne kadar hayati olduğunu 
gösteriyor– hem de sevgileri ve hiç bitmeyen sabırları için 
eşlerimize ve çocuklarımıza teşekkür ederiz...
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GİRİŞ

B ir zamanlar... iki anne varmış. Bu annelerin biri, 6’yla 
20 yaş arası beş çocuk; diğeri ise 6 yaşında bir kız çocuk 

annesi. Bu kitabın sayfaları boyunca özelliklerini keşfedece-
ğiniz aile yaşamlarının yanı sıra, her iki anne de Louvin Ka-
tolik Üniversitesi’nde profesörler ve aynı psikoloji fakülte-
sinde birlikte çalışıyorlar. Isabelle, ebeveynlik ve “zor” deni-
len çocukların sorumluluğunu alma uzmanı; Moïra ise duy-
gusal beceriler ve stres yönetiminde uzman. Ebeveynlerde 
tükenmişlik sendromuna ortak ilgileri, 2015’te, fakültede-
ki bir etkinlik sırasında yaptıkları gayri resmî bir sohbet es-
nasında doğdu. Bu konunun basında gitgide daha fazla yazı-
ya konu olmasına karşın hakkında yapılan bilimsel çalışma-
ların bir elin parmaklarını geçmediğini fark ettiler. Bunun 
üzerine tükenmiş... ve hâlâ direnmekte olan ebeveynlerle bir 
araya gelerek bu boşluğu doldurmaya karar verdiler. Altı ça-
lışma ve ardından görüşülen 3.000 kişi, iki kadında bu araş-
tırma ve buluşmalar yoluyla öğrendiklerini paylaşma arzu-
sunu doğurdu. Bizler kitabın bu ikinci basım sürecine gele-
ne kadar 8.000’den fazla Frankofon ve Anglosakson aile on-
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larca araştırmaya katıldılar. Ve bütün dünyadan 20.000 ebe-
veyn de, her kıtadan 45 ülkede yürütülen geniş ve uluslara-
rası bir araştırma dizisine katıldılar.

Bu konuyu, kişisel yaşantılarımızla araştırma hedeflerimi-
zin kesiştiği yerde ele almak, iki tuzağa düşmekten kurtar-
dı bizi: 1) sizleri, tükenişi önlemek için ne yapmak ya da ne 
yapmamak gerektiğine örnek teşkil etsin diye ne yeterince 
temsilî, ne de gereği kadar ilgi çekici olan kendi annelik ya-
şantılarımıza boğmak, 2) sizleri, somut kaygılarınızdan çok 
uzak, tümüyle akademik bir söyleme boğmak. Bu iki kayalı-
ğa çarpmamayı becermek için şu iki kıyı arasında yol aldık: 
kendi deneyimimizi yüce hakikat olarak görmedik ve çalış-
malarımızı etten kemikten azade soğuk bir üslûpla kâğıda 
aktarmadık.

Size sunduğumuz kitap, aynı anda hem tükenişin kökün-
de ne olduğunu ve nasıl ilerlediğini daha iyi anlamanıza yar-
dım edecek bazı teorik açıklamaları, hem de kendi kişisel 
durumunuzun ne olduğunu tespit etmenize yardım edecek 
bazı pratik testleri ve tükenmişlik sendromunu engelleyecek 
ya da ondan çıkmayı sağlayacak birtakım önerileri içeriyor.

Bu kitap, tükenmişlik sendromunun ne olduğunu, buna 
ne kadar yakın (ya da uzak) olduklarını, oraya nasıl geldik-
lerini, “bunun” başlarına neden geldiğini, bundan nasıl çı-
kılacağını ve/veya tekrar etmesinin nasıl engelleneceğini da-
ha iyi anlamak isteyen tükenmiş haldeki bütün anne baba-
lar için yazıldı.


