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“Lindsay Gibson son eseriyle duygusal yonden olgunlasma-
mus ebeveyn tarafindan biiytitiilmekle miicadele etmek zorun-
da kalan herkes icin giizelce yazilmis, anlagilmasi kolay bir el-
kitabr sunmaktadir. Gibson, duygusal yonden olgunlasmamis
ebeveynlerin 6zelliklerini, bilingli ve bilingsiz davranislarinin
cocuklari tizerinde nasil kalict etki birakuginit tanimlayarak ve
agiklayarak okurlarini, basit bir yaklagimla adim adim ileri ta-
simakradir. Ornek olaylar, etkilesimli yazili egzersizler ve kap-
samli bir Haklar Bildirgesi araciligiyla Gibson, olgunlasmamus
ebeveynler tarafindan biiytitilen kisilere, 6zgiin benliklerini
geri kazanmalari icin yardimer olmaktadir.”

-Dr. Kenneth A. Siegel, Klinik Psikolog

“Olgunlasmamis Ebeveynlerin Actigi Yaralar: Iyilestirmek,
ebeveyn iliskisiyle miicadele eden herhangi bir yetiskinin ve
elbette danisanlarina en iyi yasami olusturmalari i¢in ustaca
rehberlik yapmak isteyen terapistlerin okumast gereken bir
kitaptr. Lindsay Gibson’in ustalikla yazdig kitabini okurken
yetenekli, gercekei ve sefkat dolu bir psikologun gozetimi al-
tinda vakit gecirdiginizi hissediyorsunuz. Kitap araciligiyla her
okurun, benlik kavrami zenginlesecek ve 6zgiiveni artacakur.
Kitap, bastan sona ger¢ek deneyimlerle ilgili tedavi edici kav-
ramlarin mitkemmel agiklamalari ve uygulamalariyla doludur.

-Dr. Gretchem LeFever Watson, Klinik Psikolog



“Ne biiytik bir armagan! Lindsay Gibson, bu olaganiistii
kitabinda ele aldig sorunlar ve ¢oziimlerle ilgili danisanlariyla
gecirdigi kirk yildan sonra nihayet her danisanin bilmesi gere-
ken konulart tam ve derinlemesine bir bakis agisiyla sunan son
derece okunabilir bir kaynak olusturdu. Cok faydal: egzersiz-
lerin yanu sira acik ve 6z agiklamalarin olmasi, olgunlasmamug
ebeveynlerle zorluk yasayan ¢ok sayida insan icin bu kitab: bir
zorunluluk haline getiriyor. Sadece duygusal yonden olgunlas-
mamis ebeveynlerin ¢ocuklari i¢in degil, ayni zamanda yetis-
kin iligkilerimizde miicadele ettigimiz birgok temel sorunla bag
etmeye calisan herkes icin harika bir kaynak.”

-Dr. David Gordon, Klinik Psikolog

“Olgunlasmamis Ebeveynlerin Actigi Yaralar: Ilyilestirmek,
duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynle biyliyen kisiler
icin bir nimettir. Gibson, konuyu etraflica ele almaktadir ve
ailenizle birlikteyken hissedemediginiz seyleri gorebilmenize
ve yasananlari daha iyi anlamaniza yardimer olacakur. Acinizt
sozciiklerle ifade edebileceksiniz, boylece onu anlayabilecek,
tizerinde calisabilecek ve sonunda hem kendinizle hem de
baskalariyla duygusal agidan daha tatmin edici bir iliski
kuracak sekilde acinizla baginizi koparacaksiniz. Gibson'in
danisan ve okurlarina ne kadar ¢ok 6nem verdigi, onlar
yolculuklarinda ne kadar ¢ok desteklemek istedigi gergekten
cok acik.”

-Dr. Kathy Nguyen Li, Uzman Psikolog
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Onsoz

Bir giin bir danisanim bana babasini anlaturken adamin,
yalnizca miinasebetsiz ve kiiftirbaz olmadigini, ayn: zamanda
patolojik olarak da olgunlasamadigini fark ettim. Babasi,
kiigiik bir ¢ocuk gibi tez canli ve benmerkezciydi. Bunun
kizi Gzerindeki etkisine dair en ufak bir fikri dahi yoktu.
Duygusal agidan yiiriimeye yeni baglayan -olsa olsa on dort
yasinda- dev bir ¢ocuk gibiydi. Cocukluklari, bunun gibi
ebeveyn ongoriilemezligi ve asiri duygusal tepkilerle gélgede
kalan ka¢ danisanim oldugunu diisiindiim. Duygusal yonden
olgunlasmamis -giiclii bir yetigkin viicudu olsa da psikolojik
actdan bebek kalmig- ebeveynlerin tutsagr olarak biiytidiiler.
Iste o giin daniganim babasi hakkinda konusurken bu aileleri,
farkli bir agidan gérdiim. Tim sahte otoritelerinden styrilmug
ve zorbaliklar ortaya ¢ikmugt1.

Diger danisanlarimin da duygusal yoénden olgunlagmamis
ebeveynleri vardi. Ebeveynleri o kadar kétii olmasa da Gylesine
ilgisizlerdi ki -aslinda cocuklarini siirekli reddeden insanlardi-
cocuklarint duygusal yalnizlik ve samimi iligkiden yoksun bir
bicimde biylitmiislerdi. Olgunlasmamis ebeveynler her ne
kadar disaridan yetkin ve giivenilir kisiler gibi goriinseler de
daha ¢ok kendileriyle mesguldiirler ve sinirli empati becerisi
nedeniyle ¢ocuklariyla yakin iligki kuramazlar. Daniganlarimin
ebeveynleri, tatli insanlar olsalar da cocuklari ne zaman
ciddi bir problem yasasa ya da korunmaya ihtiya¢ duysa
yokluklariyla onlara ihanet ederler.



Bireysel davranislardaki farkliliklar her ne olursa olsun da-
nisanlarimin duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerinin
hepsinde temelde ayni 6zellik goriilityordu. Empatiden yok-
sun, bencil ve ¢ocuklariyla tatmin edici duygusal bir bag siir-
diiremiyorlardi. Danisanlarimin birgogu, ¢atisma ve alay edil-
menin hakim oldugu, duygusal yakinligin var olmadig; bir aile
ortaminda bitytimuslerdi.

Duygusal yonden olgunlasmamis bircok ebeveyn, celigkili
bir bi¢cimde bagka ortamlarda, isyerinde veya sosyal gruplarda
diizgiin hareket ederek gercek bir yetigkin gibi davranabilir.
Disaridan bakildiginda evde ¢ocuklari icin béylesi bir 1zdiraba
sebep olabildiklerine inanmak zordur.

Olgunlasmamis ebeveynlerin yetiskin ¢ocuklart durumun-
daki daniganlarimin zihinleri, ebeveynlerinin celigkili kisilikle-
rinden dolay1 son derece karigikti. Anlamli gelen tek sey, ken-
dilerini suglamakt. Cocukluk déneminde goz ardi edildigini
hisseden daniganlarim, sevimli ya da yeterince ilgi ¢ekici ol-
mamalarinin tamamen kendi suglar1 oldugunu disiiniiyorlar-
di. Duygusal ihtiyaglarini gayrimesru goriiyor ve anne baba-
larina kizgin olduklar: i¢in kendilerini su¢lu hissediyorlard:.
Ebeveynlerinin davraniglarini ya bir mantga oturtmaya ¢ali-
styorlar ya da kendilerince bir mazeret buluyorlardi. (Ornek:
O zamanlar diger bir¢ok ailenin de yapug: gibi elbette bana
vuruyorlardi.)

Duygusal Yonden Olgunlasmamais
Ebeveynlerle Yasanilan Problemler

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerle gegen bir
cocukluk, uzun siireli duygusal yalnizlikla birlikte iligkilerde
duygu karmagasina yol agabilir. Siz her ne kadar iletigim ve
bag kurmaya caligsaniz da duygusal yalnizlik, goriilmemenin
ve kargilik alamamanin bir sonucudur. Bu ¢ocuklar, yetiskin-



likte genellikle tatmin etmeyen ve hayal kirikligina ugratan
partnerlerle kendileriyle benzer durumda ve derin duygusal
bag kurmayi reddeden arkadaslara yonelirler.

Danisanlarima duygusal yonden olgunlasmamis ebeveyn-
leri anlatugimda, bircogu kendi hikayesini fark etti. Adeta
bir aydinlanma yasadilar. Olgunlasamamis ebeveyn, sevgiyi
bencilce yasayan ve ¢ocugunun duygusal bag kurma cabasini
reddeden kisidir. Cocuklar, ebeveynlerinin duygusal yonden
olgunlagmadigini anladiklarinda, ¢ocukluklarindaki o anlar,
nihayet bir anlam kazanir. Ebeveynlerinin sinirlamalarini daha
nesnel bir sekilde gordiikten sonra artik onlarin olgun olmayi-
sinin tutsagl olmak zorunda degildirler.

Cocuklara zarar veren sey, sadece istismar da degildir. Ol-
gunlasmamis anne babalarin ebeveynlik yaklagimi, duygusal
agidan tamamen sagliksizdir, ebeveynle ¢ocuk arasinda endige
ve glivensizlik yaratir. Bu ebeveynler dyle yiizeysel, zorlayict ve
yargilayict davranirlar ki ¢ocuklarinin kendi duygu ve diisiin-
celerine giivenme becerilerini bastirirlar. Ayrica sezgili, 6z-de-
netimli, etkili ve 6zerk olma becerilerinin gelisimini kisitlarlar.

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin gocugu olarak
onlarin duygusal dengesini bozmamak icin kendinizi disariya
kapatmay 6grenmis olabilirsiniz. Kendiniz gibi olmaniz, kirilgan
ebeveyninizi kolayca incitebilir. Olgunlasmamis ebeveynlerin
verdigi asirt tepkiler cocuklarina, kendi bireyselliklerini gelistirmeyi
ve bagkalarina giivenmeyi degil; utangag, pasif ve itaatkir olmay:
ogretir. Olgunlasmamis ebeveynlerle iyi gecinebilmek icin
gergek kimliginiz ve gercekte ne istediginizden vazge¢mek,
kisa vadede daha kolay bir yol olsa da uzun vadede kendinizi
mecburiyet, sugluluk, utang yiikiiniin altinda bulur ve ailedeki
roliiniize hapsolmus hissedersiniz. Iyi haber su ki anne babanizt
ve onlarin sizin tizerinizdeki etkisini bir kez anladiginizda
hayatiniz, yine sizin kontroliintizde olacak.



Elinizdeki Kitapla
Ulasilmak Istenen Amac

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin sizi nasil
etkiledigini anlamak, bu kitabin igerigini olusturmakeadir.
Ebeveyninizin psikolojik sinirlarini  tamamen anlaymncaya
kadar kendinizi haksiz yere suglayabilir veya onlar yapmayacak
olsalar da degismelerini umut etmeye devam edebilirsiniz.
Bu kitap, ebeveyninizi miimkiin oldugunca en iyi sekilde
anlamaniza ve nelerle karsi karsiya oldugunuzu gérmenize
yardimci olacakur.

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin daha dnce-
den tanimlanmamus kisisel 6zelliklerini ve davraniglarini ad-
landirmay1 ve agiklamay: 6greneceksiniz. Béyle bir kitabi yaz-
maktaki amacim, duygusal yonden olgunlasmamus iligkilerde
siiregiden her seyi (hem kendinizle aileniz arasinda hem de
onlarla basa ¢ikmaya calisirken kendi i¢inizde olanlart) anlama-
niz icin size bir kaynak sunmakur. Halihazirda var olan seyi,
bir kez adlandirdiniz m1 onunla basa ¢ikabileceksiniz. Duy-
gusal yonden olgunlasmamis kisilerin neden oldugu etkilerin,
hayatiniza hitkmetmesine izin vermek zorunda degilsiniz. On-
larin tizerinizdeki etkisini anlayabilir ve nétr hale getirebilirsi-
niz.

Kitap boyunca oz-farkindaliginizi giiclendirecek yazma
egzersizleri bulacaksiniz ve duygusal yonden olgunlasmamig
ebeveynler ve diger kisilerle yasadiginiz deneyimlerinizin i¢
yliziini anlayacaksiniz. Kitaptaki etkilesimli egzersizleri hem
aydinlatict hem de eglenceli bulacaginizi umut ediyorum.

Duygusal Yonden Olgunlasamamayi
Anlamanin Vakti

Duygusal yonden olgunlagsma konusu hi¢ bu kadar 6nemli
olmamisti. Giiniimiizde ¢ok yaygin olarak karsilasilan duygu-



sal yonden olgunlasmamus kisiler, hayatun her alaninda muaz-
zam bir actya neden olmaktadir. Bu kisiler, bulunduklart or-
tamda baskin ve odak noktasi olmakta israrct olduklarindan
diger bireylere kendileri olabilmeleri igin agik bir kap: ya da
firsat birakmazlar. “Once ben” goriisii ve kendilerini hakli ¢i-
karma durumu, diger insanlarin haklarini yok sayarak suisti-
mal, taciz, 6nyarg, istismar ve yolsuzlugun her tiirii i¢in onla-
ra Ozglirliik verir.

Duygusal yonden olgunlasmamis liderlerin  kendileri-
ni sorgulama yetisinden yoksun olmalari, maalesef giiclii ve
kendinden emin goriinmelerine neden olur. Bu liderler, ta-
kipgilerinin ¢ikarlarini en uygun sekilde karsilamak igin
degil, sadece kendi menfaatleri ugruna caligirlar. Benmerkezci
otoriteye zafiyetimiz, duygusal yonden olgunlasmamus
ebeveynlerin  ¢ocuklugumuzda diisiincelerimizin onlarinki
kadar degerli olmadigini ve ne sdylerlerse soylesinler kabul
etmemiz gerektigini ogrettikleri an baglar. Bu tiir ebeveynlerin
cocuklarini ileride asiricilik, istismar ve hatta tapinmanin
tutsagl haline nasil getirdiklerini anlamak zor degildir.

Duygusal yonden olgunlasmamanin ne oldugunu 6gren-
mek, kaynagina bakilmaksizin bu davranigin her tiiriinii an-
lamaniza ve bunlarla basa ¢ikmaniza yardimer olacakur. Yaga-
minizdaki duygusal yonden olgunlasmamis kisi; ebeveyniniz,
hayat arkadasiniz, cocugunuz, kardesiniz, isvereniniz, misteri-
niz veya baska herhangi biri olabilir. Ister aileden ister disari-
dan biri olsun, kisileraras: dinamikler ayni olacaktir. Duygusal
yonden olgunlasmamis ebeveynlerde ise yarayan tiim metotlar,
duygusal yonden olgunlagsmamus diger kisilerde de ayni sekilde
ise yarayacakur.



Konulara Genel Bir Bakis

Kitabin birinci kisminda nelerle miicadele ettiginize, duy-
gusal yonden olgunlasmamis ebeveynle bityiimenin -ya da bu
tiir kisilerle iliski icinde olmanin- nasil bir sey oldugunu anla-
maniza ve bdyle bir durumda neler yapabileceginize odaklani-
lacak.

Birinci bolimde duygusal yonden olgunlasmamis anne
veya babayla kurulan iligkinin nasil bir sey oldugunu incele-
yecegiz. Onlarin kendilerine 6zgii niteligini Duygusal Yonden
Olgunlasmamags lliski Sistemi araciligtyla ve kendi 6zsaygilariyla
duygusal duraganliklarindan sizi nasil sorumlu tutmaya calis-
tiklarini 6greneceksiniz. Ayni zamanda neden béyle olduklari-
nin muhtemel sebeplerini de kesfedeceksiniz.

Ikinci boliimde duygusal yonden olgunlasmamis bireyle-
rin kisilik ozellikleri detayl: bir sekilde tanimlanacakur. Ayrica
duygusal tehdidi ve duygusal kontrolii tespit etmeyi, duygusal
yonden olgunlasmamis kisilerin iliskideki odak noktalarini ko-
rumak icin i¢inizdeki siiphe, korku, utang ve sucluluk duygu-
larini nasil kullandiklarini 8greneceksiniz.

Ugiincii  bolimde  duygusal yonden  olgunlagmamis
ebeveyninizle duygusal agidan tatmin edici bir iliski kurmaya
calismanin nasil bir sey oldugunu kesfedecegiz. Farkli tiirdeki
ebeveynlere ve neden yakin iligki kurmaktan kagindiklarina
deginecegiz. Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveyninizi
nasil daha nesnel goreceginizi, yasayamadiginiz seylerin yasini
nasil tuttugunuzu, hem kendinizle hem de diger insanlarla
nasil daha sefkatli ve sadik bir iliskiye gecis yapabileceginizi
ogreneceksiniz.

Dérdiincti béliimde duygusal yénden olgunlasmamis ki-
silerin gercegi carpitmalarini ve duygusal aciliyetlerini sor-
gulayarak tizerinizde duygusal kontrol kurmalarindan nasil



sakinacaginizi goreceksiniz. Gerekli sinirlari nasil belirleyebile-
ceginizle birlikte onlarin yardim taleplerine ne zaman ve na-
sil kargilik vereceginizi 6greneceksiniz. Kisilerarasi kurduklari
baskinin, sizi kendinizden nasil kopardigini ve nasil mutlu ola-
caklarini bilmelerine ragmen sorumlulugu nasil size yiikledik-
lerini anlayacaksiniz.

Besinci béliimde duygusal yonden olgunlagsmamuis kisilerin
tipik davranislarina en etkili sekilde nasil yanit vereceginizi ve
bunu nasil yapacaginizi 6greneceksiniz. Kurduklari baskidan
nasil kaginacaginizi, etkilesime nasil 6nciilitk edeceginizi ve
iligkinin kontroliinii ele gecirmelerine izin vermemeyi dgrene-
ceksiniz.

Alunci boliimde duygusal yonden olgunlasmamus ebeveynlerin
ve kigilerin 6zgiiveninizi ve sezgilerinize inancinizi zayiflatmak icin
kullandiklar1 sayisiz kiigiik yol gosterilecek. Bu kisiler; alginiz,
distinceleriniz ve duygularinizla dalga gegerek ve onlari yok
sayarak size diigmanca davranirlar. Bu bolimde, kendi igsel
deneyimlerinize sadik kalarak, bu mahcup edici davranislara
karst nasil bagisiklik kazanacaginizi 6greneceksiniz.

Kitabin ikinci kisminda bakis aginizi, duygusal yénden
olgunlasmamis kisilerden ve onlarla miicadelenizden ¢ekip,
onlara ragmen kendi bireyselliginizi giiclendirmeye yonlendi-
recegiz. Kendi gelisiminize daha fazla odaklandik¢a olgunlas-
mamis ebeveyninizle bitytimenin etkilerini tersine ¢evireceksi-
niz.

Yedinci béliimde i¢ diinyaniza deger vermenin, kendiniz-
le yeniden saglam bir iliski kurmaniz i¢in neden ¢ok 6nemli
oldugunu goreceksiniz. I¢ benliginizle kuracaginiz yeni bagla
kendinize giivenecek ve duygularinizi 6zen gostermeniz gere-

ken paha bi¢ilemez bir bilgi kaynag: olarak karsilayacaksiniz.



Sekizinci boliimde zihninizde yer agmak icin duygusal yon-
den olgunlagsmamis ideolojik diistincelerden nasil feragat ede-
bileceginiz gosterilecek. Kendi bakis agilarindan farkls her di-
stinceyi yok sayan olgunlasmamis ebeveynlerin neden oldugu
kendinden siiphe duyma durumundan kurtulmay1 6grenecek-
siniz. Karmagik zihninizi, ebeveyninizin etkilerinden temiz-
ledikce daha az takintili ve endiseli olacak, kendinizi daha az
elestireceksiniz.

Dokuzuncu béliimde benlik kavraminizi giincelleyecek
ve zenginlestireceksiniz. Duygusal yonden olgunlasmamis
ebeveynlerin kendinizden emin bir imaj olusturmaniza yardim
etmesi olast degildir. Tam aksine biiyiik bir ihtimalle size itaat-
kir olmay 6greteceklerdir ve bu durum, bagkalarinin ihtiyag
ve duygularinin sizinkinden daha 6nemli oldugunu disiin-
menize neden olur. Benlik kavraminizi giincelledikge diinyaya
getirdiginiz gesitliligi takdir etmeye baslayacaksiniz. Ayni za-
manda bozuk ya da kéhne benlik kavraminizdan da nasil kur-
tulacaginizi 6greneceksiniz.

Son bolimdeyse o6nceki boliimlerde 6grendiginiz her
seyi Dbirlestireceksiniz. Ebeveyninizle aranizdaki ortiik iligki
sozlesmesinin gizli sartlarini gozden gegirecek ve iligkinizi
esit temeller {izerine inga etmeye hazir olacaksiniz. Iyilesmek
icin nihai hedefiniz, benliginiz ve refahiniz icin sadakat,
karsiliklt sayg1 ve diriistliige dayali bir iligki kurmakur. Ayrica
buttanligiiniizden 6diin vermeden ve onlart suglamadan
olgunlasmamus iligkinizi olabildigince en iyi hale getirmeyi
ogreneceksiniz.

Son olarak duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin
yetiskin gocuklart olarak sizlere haklar bildirgesi verilecek. Bu
haklarla kitabin anafikri agiklanmaktadir ve 6grendiklerinizin
hizli bir hatrlaticist olarak kullanilabilir.



Sizin I¢in Dilegim

Umarim bu kitabi, kendinizle yeni bir bag kurarak ve ken-
dinize dair yeni bir anlayis gelistirerek elinizden birakirsiniz.
Ebeveyniniz size bir yasam ve sevgi vermis olsalar da bunu, sa-
dece kendi bildikleri sekilde yaptilar. Bunun i¢in onlara sayg:
gostermelisiniz ancak duygusal saghiginiz tizerinde haksiz bir
glic kurmalarina izin vermeyi birakin. Aruk sizin goreviniz
kendi gelisiminiz! Hem kendinizle hem de diger insanlarla ta-
mamen yakin bir iligki kurabilen bir birey olmay1 hedeflemeli-
siniz. Iyilesme yolculugunda, elinizdeki kitab1 faydali bulursa-
niz hayalim gerceklesmis olacak.






I. Kisim

Neyle Miicadele

Ediyorsunuz?

Duygusal Yonden
Olgunlasamamayla Basa Cikmak

Kitabin birinci kisminda duygusal yonden olgunlagma-
mis ebeveynlerle iliski icinde olmanin nasil hissettirdigi-
ni, bu hile nasil geldiklerini, kisilik ozelliklerini ve onlarla
tatmin edici, yakin bir iligki kurmanin neden zor oldugunu
ogreneceksiniz. Ebeveyninizin duygusal bozukluklarina ve
hitkmetme girisimlerine ragmen sagliginizi korumak igin
kullanabileceginiz ~araglar1 ve stratejileri  ogreneceksiniz.
Onlarin yanindayken kendinize sadik kalmanin neden ¢ok
onemli oldugunu ve acil talepleriyle duygusal tehditlerine nasil
karst koyacaginizi 6greneceksiniz.
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1. Bolum

Duygusal Yonden
Olgunlasmamis Ebeveynler

Onlarla Tliski I¢inde Olmak
Nasil Bir Sey ve Bu Hale
Nasil Geldiler?

Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynler, hem sinir
hem de moral bozucudur. Hem sizden sayg: ve 6zel ilgi bekle-
yip hem de sizi kontrol etmeye ve baslarindan savmaya calisan
duygusal agidan bloke edilmis anne babalari sevmek zordur.

Boyle anne babayla kurulan iliski, duygusal ihtiyaglarini-
zin kargilanmamasi olarak nitelendirilir. Duygusal y6nden ol-
gunlagmamis ebeveynler, iki insanin birbirini derinlemesine
tantyacagt ve anlayacagi duygusal yakinligi deneyimlemekle
pek ilgilenmezler. En derin duygularin boylesine karsilikls
paylagimi; tatmin edici ve derin bir bag olusturur. Bireyleri
birbiri i¢in degerli kilar. Duygusal yakinlik, duygusal yonden
olgunlasmamis ebeveynlerin kendilerini rahat hissettikleri bir
durum degildir.

Bazen onlarla gergek bir bag kurmak icin kigiik bir istek
duyarsiniz ve yardim eli uzatmaya devam edersiniz ancak ne
yazik ki siz ne kadar adim atarsaniz atin, onlar ger¢ek bir ya-
kinlik kurmaktan bir o kadar uzak dururlar. Bu durum, ya-
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Duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynle biiytimek; ken-
dinizi yalniz, saskin ve ihmal edilmis hissetmenize neden
olabilir. Bir yetiskin olarak iliskilerde sinirlari belirlemekee,
duygularinizi ifade etmekte ve bagkalariyla saglikli iligkiler
kurmakta zorlanabilirsiniz.

Duygularinizla alay edilmesi ve asagilandiginizi hissetmeniz
ozerklik ve yeterlilik alginizi olumsuz yonde etkileyebilir.
Ebeveyninizin bu davranglarinin etkisinden nasil 6zgiirlese-
bilir ve hayatinizin kontroliinii hangi yontemlerle geri kaza-
nabilirsiniz? Olgunlasmamis ve incitici davraniglara maruz
kalmaya son vermek ve korkunun tstesinden gelmek ancak
sizin saglam bir adim atmanizla miimkiin olabilir.

Psikiyatrist Dr. Lindsay C. Gibson, Olgunlasmamas Ebeveyn-
lerin Yetiskin Cocuklar: kitabiyla Amazon’'un en c¢ok satan
yazari haline gelmis ve kitaplar1 14 dile ¢evrilmistir. Kitapla-
riyla yiizbinlerce insanin zararli psikolojik mirasini tersine
cevirmesine ve hayatnin kontroliinii geri almasina yardimci
olmustur. Dr. Gibson’in psikoloji alanina katkisi; daniganla-
rinin yasadigi kaygi, takinti ve depresyonun genellikle duy-
gusal yonden olgunlasmamis ebeveynler tarafindan uyarilan
carptk inanglar ve duygusal zorlamalardan kaynaklandigini
ileri stirmesi ve fikrini kanitlarla desteklemis olmasidir.
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