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KABUL VE KARARLILIK TERAPISI
(KURAMSAL CERCEVE)

irem YILDIRIM!

1. GIRIS

“’Ne Icindeyim Zamann
Ne i¢indeyim zamanin,

Ne de biisbiitiin disinda,
Yekpare, genis bir anin
Parcalanmaz akisinda.
Bir garip riya rengiyle
Uyusmus gibi her sekil,
Rizgarda ucan tiy bile
Benim kadar hafif degil.
Bagsim stikutu ogiiten
Ugsuz bucaksiz degirmen;
Icim muradina ermis
Abasiz, postsuz bir dervis.
Kokii bende bir sarmasik
Olmus diinya sezmekteyim,
Mavi, masmavi bir 1s1k

Ortasinda yiizmekteyim.’
Ahmet Hamdi TANPINAR

‘Ne Icindeyim Zamanmin’ adli eser, huzur duygusunun
arandig1 ve zaman kavraminin sorgulandigi bir eserdir. Bu tiirden
eserler, psikoloji bilimine ait bircok kuramin ana temalarimni

1 Uzman Psikolojik Damigman, Van Yiiziincii Y1l iiniversitesi, Egitim Fakiiltesi,
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik, irem_yldrm__@hotmail.com, ORCID:
0009-0002-5961-6291.
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iginde barmndirir. Ciinkii her kuram insandan yola ¢ikar ve her
edebi eser, i¢inde insani1 yasatir. Bu ikili etkilesimi temel alan ve
bir terapi modeli olarak ortaya atilan kuramlardan biri Kabul ve
Kararlilik Kurami’dir.

Kabul ve Kararlilik Kuramu iizerine temellendirilen Kabul
ve Kararlibik Terapisi (ACT), biyuk olcide metaforlara,
paradokslara, hikayelere, alistirmalara, deneyimsel sureglere ve
davranigsal gorevlere dayanan ve felsefik temelleri olan Ggtincl
kusak bir terapi yontemidir (Hayes ve Lillis, 2022). Bu baglamda
ele alindiginda, ACT’in gelistiricisi olan Steven C. Hayes’in,
kendi kuramini ele alirken Mevlana C. Rumi’nin Misafirhane siiri
gibi edebi bir esere ve farkli felsefi eserlere atif yapmasi sasirtici
degildir. Bu eserler, ACT’n anlasilmasinda farkli perspektifler
sunabilmektedir. Bu nedenle bu bolumde Ornek bir eser
incelemesi ile Kabul ve Kararlilik Kuramina giris yapilacaktir.

Usta bir sair olan Ahmet Hamdi Tanpinar, siirlerini
duygunun ve diisiincenin somut hali olarak karsimiza
cikarmaktadir. Imgeleme dilini sikga kullanarak, yillarca aradig
huzuru siirleriyle dile getirmistir Bir riiya hali olarak tanimladigi
huzuru, okuyuculara zaman boyutu ile biitiinlestirerek aktarmistir
(Asna, 2015).

“’Ne i¢cindeyim zamanin,
Ne de biisbiitiin disinda,

Yekpare, genis bir anin

1

Parcalanmaz akisinda.’

Tanpinar, siirinin ilk dortliigiinde zamani akig halinde
algilamaktadir. ‘Zaman’ karmasik bir yapiya sahiptir ve strekli
akmaktadir. ‘An’ ise basi ve sonu olmayan zamanin i¢indeki 6zel
bir bolimdir. Kendi i¢inde genis fakat tek bir pargadir. Onu
parcalarsaniz anlami ve sirlar1 yok olur. Giinliik hayatin
ayrintilart zamani bolen sekillerdir (Asna, 2015). Sair bu sekillere
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cok uzaklardan bakmak ve anin biitiinliigii iginde yeni bir hayat
yakalamak istemektedir. Bu gozlem ACT’in 6nemli temel
parcalarindan biri olan ‘an’da olmak’ kavramini agiklamaktadir.

“’Bir garip rlya rengiyle
Uyusmus gibi her sekil,
Rlzgarda ugan tiy bile
Benim kadar hafif degil.”’

Ikinci  dortliikte  riiya  imgesinin  kullamldig
gorulmektedir. Sair, anda kalarak bir riiya i¢cinde oldugunu ve bu
riyada nesnelerin goriinenden farkli oldugunu algilamaktadir.
Riiyanin garip bir rengi vardir ve bu renk i¢inde her sekil, yani dig
alem, farkli bir goriiniis kazanmustir. Bu riiya hali sairi dis alemin
agirhigindan kurtarip hafifletmektedir. Sair, burada tiiy kelimesini
ozellikle kullanmistir. Clinkii tily, hafiflemenin en iyi anlatimidir.
Tiyiin agirligi yok gibidir (Asna, 2015). Bu zihinsel hafifleme,
kendinden ge¢cmeyi, baska bir aleme gegisi sembolize etmektedir.
Bu dizelerdeki incelemelerde, ACT’a ait olan bir¢cok kavram
bulunmaktadir. Anda kalmanin aslhinda kolay olmayan bir
diisiinsel siire¢ oldugu ancak bu basarildiktan sonra, ge¢mis
olaylara ya da giindelik problemlere farkli acilardan
bakilabildigine, yasanan her olayin aslinda baglama gore
degistigine ve baglamin kiside farkli etkiler yarattigmma vurgu
yapan Islevsel Baglamsalcilik kavramiyla iliski kurulabilir. Sair
bagka bir diizlemden yani riiya imgesini kullanarak andaki
zamandan olaylara bakmakta ve nesnelerin anlaminin, bulundugu
anda farkli anlamlara geldigini algilamaktadir. Bunu, ¢evreyi ve
kendini gozlemleyen bir kisi olarak; ACT’1n kavramlarindan olan
‘baglamsal (gozlemsel) benligi’'ni ortaya ¢ikararak yapmaktadir.
Kendine disaridan bakarak diisiincelerinden ayrismakta (biligsel
ayrisma) ve bunu yaptiktan sonra tily gibi hafifledigini fark
etmektedir.
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“’Basim stikutu ogiiten
Ugsuz bucaksiz degirmen;
Icim muradina ermis
Abasiz, postsuz bir dervig.’’

Uclincii  dortliikte, degirmen imgesi Kkullamlmustir.
Degirmen, zamanin carklar1 arasinda tiiketilen, kendi icinde
yeniden var olan, derin bir zaman algisinin ifadesidir. Sair,
hafiflemeye farkli bir boyut kazandirarak kendini, abasiz,
postsuz, muradina ermis bir dervise benzetmektedir (Asna, 2015).
Bu kisimda ACT’in degerler ve hedefler kavramlarina atif
yapilabilir. Tanpinar, huzurun ve mutlulugun, bir dervisin
yolundan gidilerek kazanilabilecegini ifade etmektedir. Dervislik
bir amag gibi goriinse de; sairin pesinde oldugu sey aslinda huzur
ve mutluluktur. Huzuru ve mutlulugu kendine bir deger olarak
belirlemistir. Derviglik makami ise bu degerleri siirdiirebilme
yolunda bir aracidir. Ugsuz bucaksiz olan bu degerler, dervislik
makamina ulagmak i¢in sairi harekete ge¢irmektedir. ACT’in da
tarif ettigi gibi; kisi ancak kendi belirledigi ve kendisi i¢in 6nemli
olan degerlerini kullanarak anlamli bir hayat yasayabilir (Hayes
ve Smith, 2021). Bu anlam, kisiye hayatin1 nasil yasayacagi
konusunda kararli olma giicii verir.

“Kokii bende bir sarmasik
Olmus diinya sezmekteyim,

Mavi, masmavi bir 151k

’

Ortasinda yiizmekteyim.’

Son dortliikte kullanilan sarmasik imgesi ile sairin andaki
ruhsal durumu ve gegcmis yasami arasindaki bagi agiga
vurulmaktadir. Sairin sarmasik olarak beslendigi bu kok, gercek
hayatla bag kurmasini saglamaktadir (Asna, 2015). Baglantisallik
olarak bakildiginda, ACT da gergek hayattan kopmadan, gercek
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hayatin ve zorluklarin varligm1 kabul ederek, =zihinsel
hapishaneden ¢ikmay1 vurgulamaktadir (Harris, 2021).

Sair son dortliikte dis diinyanin agirligindan kurtulmus,
kendi kurdugu 06znel diinyada mutlu olan bir kisi olarak
gorilmektedir. Bu ruh hali, bir insanin yasayabilecegi bir tur
murakebe hali olarak disiiniilebilir. Murakabe hali, gozetlemek,
dikkatle izlemek, ilgilenmek anlamlar1 tasimaktadir. Bu satirlarda
da yine gozlemleyen ve diislinen kisinin yani benligin izlerinin
oldugu goriilmektedir. Olmus bir diinya sezmekteyim derken; her
zaman varligin1 bildigi bu diinyaya ait oldugu ve mavi renkten
faydalanarak verdigi sonsuzluk hissini simgeleyen ‘an’a kavugma
istegi goriilmektedir. Sonsuzluk olarak diisiiniilen ‘an’ bir deniz
olarak imgelenmis ve sairin o denizde kaybolma istegi siirde
orneklenmistir (Asna, 2015). Yizme eylemi ise; harekete gecmek
ve kendisini hedefine ulastiracak olan ‘eylemi deneyimlemek’
olarak yorumlanabilir. ACT’1n da nihai hedefi kisileri segtikleri
degerler dogrultusunda bugiinii kagirmadan, ge¢misle ve
degistirilemeyecek durumlarla ugrasmadan harekete gegmeleri
yoniinde tesvik etmektir (Dixon, Hayes ve Belisle, 2023).

Her nesnenin ya da canlinin kendini ifade etme bi¢imi
vardir. Siirin ve sairlerin kendini ifade etme bi¢iminin imge
olmasi gibi, insan denilen varligin da kendini ifade etme bi¢imi
diisiince, ifade etme araci ise dildir. Ornek siirde yer alan imge ve
imaj benzerligine yakin bir benzerlik dil ve diisiince arasinda da
vardir. Imge, zihinsel bir tasarim iken, imaj bu tasarimim dis
goriiniisiidiir (Asna, 2015). Imaj ne kadar zengin olursa, imgenin
de dogru bir sekilde aktarilma ve anlasilma olasilig1 o kadar
yiksek olmaktadir. Benzer sekilde, dil ne kadar giicli
kullanilirsa, zihinde bir tasar1 olarak var olan diisiincenin de
somutlastirilmasi, tanimlanmasi ve anlasilmas1 o kadar giiclii
olacaktir. Genel cerceveden bakildiginda, ACT, c¢ikis noktasi
olarak dil ve diisiince arasindaki etkilesimin sonuglarina
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odaklanmaktadir. Temel savi ise; ruhsal ac1 vardir ve bu aci dil ve
diisiince arasindaki etkilesimlerden dogmaktadir.

2. CALISMA iCERIiGi

Yukarida ACT bakis agisina gore analizi yapilan siir,
ACT’in kisa bir 6zetini vermektedir. ACT, 3. dalga terapiler
olarak adlandirilan, mindfulness (bilingli farkindalik) temelli
yaklagimlardan biridir ve iglevsel baglamsalcilik, iliskisel
cergeveleme, psikolojik katilik ve psikolojik esneklik kavramlari
uzerine kuruludur (Hayes, 2004).

2.1. Kabul ve Kararhhk Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy- ACT) Nedir?

Kabul ve kararlilik terapisi isminden de anlasilacagi lizere
bireyi, yasadig1 hayati1 kabul etmeyi ve daha anlamli bir hayat
yasama konusunda cesaretlendirmeyi amaclayan bir terapi
modelidir. Terapinin kabul noktasi, bireyin yasantisindaki ac1 ve
sikint1 veren durumlari ortadan kaldirma ugrasina son vererek, aci
ve sikinti veren durumlarin hayat akisinin bir parcasi oldugunu
anlamasin1  saglamaktir. Terapinin kararlilik noktast ise,
yasamdaki olumsuzluklar1 kabullenme asamasindan sonra
hayatini daha anlamli yasantilarla zenginlestirerek bir akis
halinde surdirmesidir (Harris, 2006).

ACT’in temel prensibi; kontrol etme, degistirme ve
ortadan kaldirma c¢abasindan vazgeg¢mektir. Terapiye gelen
hemen her birey, yasamindaki sorunlarin bir an 6nce ortadan
kalkmasini ister. Bu istek, ACT bakis agisina gore bireyi zorlayan
ve harekete ge¢cmesini engelleyen bir istektir. Problem tzerinde
ne kadar diisiiniiliir ve ortadan kaldirmak i¢in ne kadar ¢ok ¢aba
harcanirsa, birey bu olumsuz durumlara o kadar maruz kalir ve
kendi zihninden ¢ikamaz. Yasanmasi gereken hayati kagirir ve
bosa yasanmis bir hayata kucak acar. Bu diisiinceden hareketle



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Konulari

ACT, kontrol ¢abasinin ¢6ziim degil, problemin kendisi oldugunu
savunmakta ve gelistirdigi uygulamalarla bireylere yardimci
olmay1 amaglamaktadir (Hayes ve Smith, 2021).

ACT, bireylere yardimc1 olmay1 hedeflerken bazi ilkeleri
temel almaktadir. Anda olmak ve anda kalabilmek, kisinin
kendine 0zgli degerlerini fark etmesini saglamak, benlige
disaridan bir gézlemci olarak bakabilmeyi 6grenebilmek, benligi
ve cevreyi ayristirabilmek, yasamdan ka¢gmak ve kacinma
davranislar1 gelistirmek yerine kabul davranislari gelistirebilmeyi
Ogrenebilmek, degerler dogrultusunda hayati zenginlestirerek
yasamak ve bu konuda kararli olabilmeyi 6grenebilmek temel
ilkeler arasindadir. Bu ilkeler, diger bir ifade ile bu temel stiregler,
aym1 zamanda kabul ve kararlilik kuraminin bel kemigini
olusturmaktadir. Ilkelerin temel amaci, kisinin kendi yasamina
dair farkindalik gelistirebilmesini saglamaktir. Farkindalik
gelistirmenin yolu ise psikolojik esnekligi artirmaktir. ACT in
temelde tiim cabasi kisinin psikolojik olarak daha esnek hale
gelmesini saglamaktir. Bu esneklik hali, kiginin tim duygu,
diistince ve zihinsel imgeleri oldugu gibi ve yargilamadan
deneyimleme ve sectigi yasam degerleriyle tutarli sekillerde
davranmaya istekli olmasi halidir (Harris, 2019).

2.2. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Felsefi Kokenleri

ACT, Islevsel Baglamsalcilik ve Iliskisel Cergeve
Kuramina dayanmaktadir.

Islevsel baglamsalcilik kurama, davranigin
degerlendirilmesinde o davranisin ortaya ¢iktigi zamandaki
islevine ve baglamina odaklanmanin gerekliligine vurgu
yapmaktadir. Psikolojik olaylarin hem tarihsel arka plani hem de
amagsal islevi arasindaki etkilesimini incelemektedir. Bu kurama
gore, problemli olarak goriilen davranis ancak o davranisin hangi
sartlarda ortaya ¢iktig1 ve hangi amaca hizmet edilerek yapildig
bilinirse  anlasilir. Davranig, baglamindan ayr1  olarak
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degerlendirilirse nesnelligini yitirir ve ¢6ziim firsatlar1 kagirilir.
Bu bakis acisindan yola c¢ikarak bireylerin hastalik olarak
tanimladig1 davraniglarin anormal olmadigi, o anin sartlarinda
ortaya konmasi gereken ve islevsel olan en iyi davranig oldugu
seklinde agiklanmaktadir. Ornegin; bir OKB hastasinin, nesnelere
dokundugu zamanlarda ellerini siirekli yikama gereksinimi
hissetmesi anormal bir durum degil o an kirlenme hissine karst
verilen ve rahatlamaya yonelik yapilan bedensel bir tepki olarak
degerlendirilmektedir (Twoing, Hayes ve Masuda, 2006).

Islevsel baglamsalcihigmn, olaywn tiimiine yénelik odak,
olayin dogast ve islevini anlamaya yonelik baglamin roliiniin
vurgulanmasi ve pragmatik dogruluk kriterlerine baglhilik olmak
tizere 3 temel bileseni vardir. Bu bilesenler odaga alinarak
problemli olarak goriilen davranis, kisinin degerleri ve sectigi
eylemleri dogrultusunda yeniden degerlendirilir. Yapilan
degerlendirme sonucunda ele alinan davranig {lizerinde diisiinsel
ve duygusal olarak yeni baglar kurulur ve kisinin sorunlu olarak
gordiigii davranisina farkli bir perspektiften bakma firsati yaratilir
(Biglan ve Hayes, 2017; Yektas, 2020). Bu perspektif
degisikliginde dil ve diisiinceyi etkili kullanmak Onemlidir.
Clnkd birey, davramisinin farkina vardiktan sonra kendisinde
meydana gelen degisimleri ancak dil ve diisiincenin etkilesimi
araciligiyla algilayabilir.

Insan beyni dogumdan itibaren karsilastig1 her nesneyi,
olayi, rengi, kokuyu, sesi, kisiyi birbiriyle iliskilendirerek zihinsel
semalar olusturmaktadir. Zamanla dil gelisimi ile beraber bu
iliskilendirmeler sozel ifadelerle birlesmekte; daha karmasik ve
daha kalic1 hale gelmektedir. Bu iliskilendirmeler yoluyla birey
karsilastig1 her olaya bir davranis kiimesi atfetmekte ve atacagi
her adimi bu davranis kiimesine gore sekillendirmektedir.
Iliskisel gerceve kuramina gére problem tam olarak bu noktada
ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin olusturmus oldugu baglar islevsiz ise
kendisini slrekli bu baglara gore tanimlar ve islevsiz
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davraniglarda bulunur. Kisinin kurmus oldugu bu baglar
degistirmek zordur; ancak kurulmus olan baglarla kisinin yeni bir
iliski kurmasi saglanabilir. Bu iligki, kiginin dilini degistirmesiyle
gerceklesebilmektedir (Hayes, 2004). Ornegin, bir ¢ocuk ailesi ile
piknige gider. Her sey giizel giderken ¢ocugun topu uzaga kacar.
Cocuk topunu almaya giderken karsisina bir kdpek ¢ikar. Tam o
sirada cocugun annesi kopegi goriir ve cocuga ‘hemen buraya gel’
diye bagirir. Annesinin uyarisiyla bir anda irkilen ¢ocuk, kdpegin
herhangi bir hareketi olmamasina ragmen kosarak annesinin
yanina kacar. Ustelik topunu alamadig1 i¢in de annesinin yanina
gidince aglamaya baslar. O giinden itibaren ¢ocuk kopeklerden
korkmaya, evden disar1 ¢ikinca bir kdpekle karsilasma ihtimaline
karsilik daha dikkatli davranmaya baglamistir. Cocukta, herhangi
bir zarar gormemesine karsin kopek korkusu olugmustur.
Piknikte, topla oynarken, disar1 ¢ikinca kopegi hatirlatacak her
seye karst korku gelistirmistir. Yillar sonra yasadigi baska
sorunlar1 sebebiyle psikolojik yardim almig ve seanslar sirasinda
kopek korkusundan da bahsetmistir. Yillardir kopeklerden
korktugunu, disariya her c¢iktiginda kaygilandigini, 6zellikle
piknik gibi ortamlara gitmek istemedigini, ara sokaklara
girmemek i¢in yolda yiiriirken yolunu degistirip saatlerce yol
aradigini, arkadaslariyla bir araya geldiginde mutlaka bu korkusu
izerinde konustugunu ve bir korkak oldugunu sdylemistir. Terapi
sonunda ise damsanin simdiye kadar herhangi bir kopek
saldirisina ugramamasina ragmen bu duygular1 yasadigi ortaya
cikmustir. Iliskisel ¢er¢eve kuramina gore bu kisinin, cocuklukta
annesinin seslenmesinden kaynaklanan bir kopek korkusu
gelistirmesi ve ilerleyen donemlerde de bu korkuyu hatirlatacak
her ortam ve nesneden kaginma davraniglar1 gelistirmis olmasi
beklenen bir durumdur ve anormal degildir. Her durumda bu
korkusunu kendisine bilissel, s6zel ve davranissal olarak
hatirlatarak korkusunun kalicilagmasina sebep olmasi da dil ve
bilisin birbirini ne denli etkiledigini gostergesidir. Kisinin
korkusundan dolayr kagmmma yasantilar1 sergilemesi ise
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istenmeyen bir durumdur ve esas problemdir. Ek olarak bu kisinin
daha once hi¢ kopek saldirisina ugramadig: bilinmektedir.

[liskisel ¢er¢eve kuramindan yola ¢ikilarak, 6rneklenen bu
kisinin ‘ben korkagim’ gibi bir diislincesi varsa, ‘benim
kopeklerden korktuguma dair diisiincelerim var’ seklinde bir
degisiklik yapmasi ilk diisiincesini (ben korkagim) ortadan
kaldirmaz. Ancak diislincenin ifade edilis seklinde, dolayisiyla
diistinceyle kurulan iligkide daha uyumsal bir degisiklik yaratir ve
islevsiz ve dar olan iliskisel repertuvarin gelistirilmesine olanak
tanir. Sonug olarak, 6grenilen bilissel iligkiler unutulmaz ancak
yeni bir dil deneyimi yoluyla yaratilacak olan esneklik ile ilk
kurulan iliskisel baglar zayiflayabilir (Hayes, Strosahl ve Wilson,
2012; Yavuz, 2015; Yektas, 2020).

Iliskisel cerceve kurami Ozetle, dil ve bilisin karsilikl
etkilesimine bagli olarak bireyin olaylar, durumlar ve nesneler
arasinda iligkiler kurdugunu belirtmektedir. Kurulan bu iligkiler
bireyin sonraki hayatinda karsilastig1 ya da karsilasacagi olaylara
verecegi tepkileri Ongormektedir. Bu 0Ongoruler bireylerde
kaliplasmis davranis tepkilerinin sergilenmesine yol agmakta ve
farkina varilmadigi miiddetge olumsuz olaylar karsisinda kisir bir
dongii halinde yasanmaya devam etmektedir. Iliskisel cerceve
kurami, degisim i¢in dilin etkili ve anlaml1 kullanimina y6nelik
miidahaleler 6ne siirmektedir. Bu miidahalelerin amaci, bireyi
dilin islevsizliginden kurtarmak, olaylar ve durumlarla ilgili
olumlu ve islevsel baglar kurmasimi saglayarak yasantisal
kaginmalarini 6nlemektir (Biglan ve Hayes, 2017; Hayes, 2004;
Harris, 2006).

2.3. Kuramin Ana Hatlar

Kabul ve kararlilik terapisinin bireylerin degisim siireci
icin uyguladigi model psikolojik esneklik modelidir (Rolffs,
Rogge ve Wilson, 2018). Esnek altigen (hexagon) model olarak
da bilinen psikolojik esneklik modeli alti temel bilesenden

10
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olusmaktadir (Moran ve Ming, 2022). Bu alt1 bilesenin varligi
bireyin psikolojik esnekligine isaret ederken, bilesenlerin
eksikligi ya da yoklugu psikolojik katiliga isaret etmektedir.
ACT’1n amaci, bireyi psikolojik katiliktan, psikolojik esneklige
dogru ¢ekmektir (Harris, 2019; Hayes, 2016).

Psikolojik katilik uyumsal islevselligin olmayis1 ve ruhsal
sorunlarla iligkilidir. Psikolojik katiliga sahip olan bireyler
metaforik olarak sert bir cisme benzetilebilirler. Sert cisim
distigiinde kirilabilir, sikismislik hissedebilir, hareket etme
yetisi zayiflayabilir, disaridan gelen olumsuz etkilere karsi daha
hassas olabilir. Psikolojik katiliga sahip olan insanlarda da sert
cisimlerin maruz kaldigi benzer siirecler isleyebilmektedir
(Stoddard ve Affari, 2014).

Psikolojik katiliga sahip olan bireyler yasamlarinda
karsilastiklar1 zorluk, travma ve krizlere karsi islevsel olmayan
davranislar sergileyebilirler. Olaylar1 siirekli kontrol etme
cabasina girerek an ile temaslarmi kisitlayabilirler. Harekete
gecme guc ve cesaretini kendilerinde bulamayabilirler. Baska bir
ifade ile psikolojik katiliga sahiplik, davranis repertuvarinin
darlik diizeyi olarak kendini gostermektedir. Repertuvar darligi,
bireyin davranmiginin ¢esitli faktorler tarafindan pekistirilerek
sekillendirilmesi ve sonu¢ olarak da uyumsuz davranislarin
ortaya ¢ikmasi anlamma gelmektedir. Ornegin, asir1 kumar
oynama davranigt olan bir bireyin kumar ile iliskili bir gorsel
uyaranla her karsilagtiginda ya da zihnine kumar ile iliskili
diisiince geldiginde kumar oynamaya yonelmesi, davranis
repertuarinin daralmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu yonelme
davramis1  kisinin sosyal, psikolojik, ailevi ve mesleki
islevselliginin bozulmasina yol agacaktir (Yavuz, 2015). Bu
nedenle ACT, bireylere davranis repertuvarlarini genisletmek igin
uygun midahalelerde bulunarak psikolojik esnekliklerini
artirmak konusunda yardimci olmaktadir.
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2.3.1. Psikolojik Katihga Kars1 Psikolojik Esneklik

Bilissel Birlesmeye Karsi Bilissel Ayrisma: Bilissel
birlesme, bireyin kendi sahip oldugu diistincelerini ger¢ek olarak
kabul edip bu diislincelere gore hareket etmesi ile tanimlanan bir
kavramdir. Biligsel ayrisma ise bireyin kendi diisiincelerine
uzaktan bakarak yani kendisini diisiincelerinden ayristirarak,
diistinceleri ile kendisi arasina mesafe koymasi ve bu mesafeden
diisiincelerini gozlemlemesi anlamina gelmektedir. Baska bir
ifade ile biligsel birlesme ‘diislinceye ait olmak’, biligsel ayrigsma
ise ‘diisiinceye sahip olmak’tir (Nalbant ve Yavuz, 2019).

Bireyler gecmis 6grenme Oykiileri ve kiiltiirel kodlarindan
gelen iliskisel aglar1 birlestirerek bu yasantilar1 kurallara
donitistiirirler. Bu kurallar yasamsal siireglerle birlikte bireyin
zihninde kati diisiinceler olarak yer edinir. Kat1 diisiinceler
zamanla kural giidiimlii davraniglara doniislr ve birey i¢in aci
sonuglar ortaya cikar. Biligsel birlesme psikolojik katiliga
sebebiyet verirken, biligsel ayrisma psikolojik esnekligi
artirmaktadir.  Biligsel birlesme yasayan birey, ben=
diisiincelerim=gercekler seklinde bir bakis agis1 gelistirir
(Cankaya-Sahin, 2020). Bu bakis ac¢is1 bireyin olaylar ve
durumlar hakkinda farkli bakis agilar1 gelistirmesini engelleyerek
hareket alanim1 kisitlar. Birey, diislincesi islevsiz olsa bile bu
islevsizligin farkina varamaz ve islevsiz diisiincesinin sonucuna
bagl olarak uyumsuz davraniglar sergiler. Biligsel birlesmenin
varligi patolojik degildir ancak diisiincenin birey Uzerindeki
baskinliginin artmasi, iginde bulundugu ortamdaki diger uyanlari
fark etmesini engelleyerek kisinin bulundugu ortama uygun tepki
vermemesine neden olur (Yavuz, 2015).

ACT’ta istenilen sey biligsel ayrisma yapilabilmesidir.
Bilissel ayrigsma ayrica dil ve diisiincenin islevsel kullanilmasini

da gerektirir. Birey diistincelerini aktarirken dilini islevsel bir
sekilde kullanabilirse diisiincelerinin gergekler degil sadece sozel
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ifadeler oldugunun farkina varir. Bu durum bireyin kendi
diisiinceleri ile olan iligkisini degistirir, diiglincelerinin
davraniglar1  iizerindeki baskisini  zayiflatir, diislince ve
duygularin1 kontrol etme diirtiisiinii azaltarak anda olma
deneyimine kendini birakmasini saglar. Sonug olarak, diislincenin
hala orada oldugu ancak o diisiinceye farkli bir gozle bakabildigi
hissi bireye yerlesmis olur ve diisiincesinin, kendisini degerlerine
uygun olmayan davraniglara yonlendirme durumunu ortadan
kaldirir (Bilgen, 2021).

Yasantisal Kaginmaya Karst Kabul: Yasantisal kaginma,
bireyin duygu, diisiince, yasanti, his, bedensel duyumlar, rahatsiz
edici anilar, sorunlar ya da problemler gibi rahatsizlik verici
yasam olaylarinin siddet ve sikligini azaltma ¢abasinda olmasidir
(Harris, 2006).

Insanlar genellikle kendilerine rahatsizlik hissi veren
seylerden kagma egilimindedirler. Onlar1 yok sayma, kabul
etmeme, Oteleme, erteleme, kontrol etmeye calisma, baskilama
gibi yollara bagvururlar. Ancak kagma girisimi ne kadar fazla
olursa olsun bireyin kagmak istediklerinin kurmus oldugu
iliskisel g¢erceveler buna izin vermeyecektir. Bir siire ka¢inma
davranis1 sergilenmis olsa dahi, bir hatirlatici ile karsilasma
durumunda birey tekrar rahatsizlik hissi ile karsi karsiya
gelecektir. Bu nedenle kacinma hali bir siireligine bireye
rahatlamighik hissi verse bile tetikte bekleyen bir hatirlatict ile
birlikte rahatlamiglik hissi ortadan kaybolacak ve yerini tekrar
rahatsizlik hissi alacaktir. Bu dongii devam ettik¢e birey, uzun
vadede islev bozucu davraniglar gelistirecektir (Harris, 2019).

Insanlar genellikle olumsuz yasam olaylar1 karsisinda
daha az iiretken ve daha az uyumlu davraniglar sergilerler. Bu
davraniglar ya olumsuz yasam olaylarin1 diisiinmekten ya da
olumsuzluklar1 ortadan kaldirmak i¢in yapilacak girisimlerden
vazge¢me; ya da asir1 ruminasyon yoluyla onlar1 diizeltme
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egilimleri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sonug olarak kendine zarar
verme, madde kotiye kullanimi ve farkli zarar verici
davranislarda bulunabilmektedirler (Dixon ve diger., 2023). Bu
nedenle ACT, bireylerin rahatsiz edici duygu, diisiince ve
olaylardan ka¢inmasi yerine, kaginmanin karsiti olan kabul
mekanizmasinin kullanilmasini tesvik etmektedir.

Kabul, bireyin duygu, diisiince, yasanti, his, bedensel
duyumlar, rahatsiz edici anilar, sorunlar ya problemler gibi
rahatsizlik verici yasam olaylarinin siddet ve sikligini azaltma
cabasinda olmadan, onlar1 hayatin bir pargasi olarak gérmesi ve
tipkt bir misafir gibi gelip gitmelerine izin vermesidir. Kabul,
tartisilan bir kavramdir. Ciinkii ‘olumsuz yasam olaylariin kabul
edilmesi’, anlasilmasi zor bir meseledir (Hayes, 2004).

Kabul ile birlikte birey kendisini gozlemleme firsati
edinecektir.  Kagmndigt  durumlarin  kendisinde  neler
hissettirdigini, kaginma halindeyken hayatindaki hangi firsatlara
yiiz ¢evirdigini, aslinda kaginarak enerjisini fazlaca harcadigini
ve ¢ozlime yonelik bir harekette bulunmadigini fark edecektir.
Kabullenerek, simdiye kadar denemedigi bir alternatifi denemis
olacaktir. Boylece, sikismislik hissinden kurtularak istedigi yone
gitme konusunda bilingli ve istekli bir tercih yapma 6zgiirliigii
elde etmis olacaktir. Kabul, tiim sorunlarin pasif bir bi¢imde
kabul edilmesi gibi bir secenegi ifade etmemektedir. Bireyin,
acisin1 ortadan kaldirma girisimine harcadigi kaginma enerjisi,
degerlerini siirdiirmek i¢in harcadig enerjiden fazla ise o zaman
bireyin kabul asamasina ge¢cmesi onerilmektedir. Bu noktada ise
degistirilecek ve degistirilemeyecek durumlarin  ayirdinin
yapilmasit 6nemlidir. Birey degistirebilecegi olaylari, degerleri
dogrultusunda harekete gecerek ¢oziime kavusturacaktir.
Degistirilemeyecek durumlar i¢in ise baglamsal benligini ise
kosarak ve biligsel ayrigsma yollarini kullanarak kabul davranigini
sergilemesi icin harekete gececektir (Dixon ve diger., 2023;
Hayes ve Strosahl, 2011).
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An ile Temasin Kaybolmasina Karst An ile Esnek Temas:
An ile temas, psikolojik esneklik modelinin merkezi bilesenidir.
An ile temasin olmasi, esnek bir dikkatin ortaya g¢ikmasini
saglamakta, bilissel ayrisma ve kabul becerilerini artirmakta,
degerlere temas1 saglamakta ve degerler dogrultusunda amagh ve
anlaml1 yasam igin harekete gecilmesine izin vermektedir (Hayes
ve Strosahl, 2011). An ile temas, bes duyu organinin farkindaligi
ve baglamsal benligin yardimi ile zihni serbest birakma
durumudur. Yasama katilma ve yasanan her anin degerini bilme
ile ilgilidir. Olaylarin digina ¢ikarak zihni gegmis ve gelecegin
zincirlerinden kurtarmaktir. Problemlerle bogusurken kagirilan
bir hayat oldugunu fark etmek ve bu hayati deneyimlemek igin
deneyimsel zamanlar yaratmaktir. Anda kalmak, iliskisel
cercevelerin  digina ¢ikabilmek, zamandan ve baglamdan
uzaklagmak, kontrolii birakmaktir. Bdylece onem ve anlam
atfedilen degerleri géormek ve bu degerlere gore daha esnek
bicimde harekete gecebilmektir (Majumdar ve Morris, 2019;
Twohing ve Levin, 2017).

Kavramsal Benlige Karsi Baglamsal Benlik: Kavramsal
kendi benligiyle biitiinlestirmesi ve kendisini 6ykiisiinde yarattigi
kisi olarak tanimladig1 benliktir. Kavramsal benlik esnek degildir
ve her durumda ayni tepkileri sergilemektedir. Bu durum, kisiye
siirlt ve baski hissettigi bir alan birakmaktadir. Oysaki yagamin
her yeni giinlinde bir¢ok farkli duygu durumunun yagandig farkl
olaylarla karsilasilmaktadir. Yagsanan her farkli olaya karsi
sergilenen durusun ve verilen tepkilerin ya da diisiincelerin her
zaman ayni olmasi, kiside islevsizlige yol acabilmektedir. Bu
nedenle kavramsal benlik diizeyi ne kadar yiiksek olursa kisinin

uyuma yonelik davraniglarinin islevsizligi o kadar fazlalagacaktir
(Yavuz, 2015).

Baglamsal benlik ise kisinin 6z yasam Oykiislinden
bagimsiz olarak, baglama gore esnetebildigi, olaylara farklh
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perspektiflerden bakabilme becerisini gelistirdigi, ‘ben buyum’
demek yerine ‘boyle de olabilirim’ diyebildigi benligidir.
Baglamsal benlik gozlemleyen benliktir ve biligsel ayrigsma
becerisi kazanmustir. Dilsel siirecleri islevsel olarak kullanmakta,
kendisini bir kalibin i¢ine sokmamaktadir. Kendisine her zaman
bir goriis agis1 belirleyerek orada durmakta ve gelen her duygu,
diislince, olay ya da durumlar gézlemlemektedir (Harris, 2016;
Zhang, Leeming, Smith, Chung, Hagger ve Hayes, 2018).

Baglamsal benlik bir otobiis duragma benzetilebilir
(Zhang ve diger., 2018). Durak ayni yerdedir ve karsisindan gelip
gecen araglara taniklik eder. Buna benzer sekilde, insanlar da
farkli olaylar yasar ve tipki otobiis duragi gibi kendileri de sabit
bir sekilde dururlar. Otobiis duragi bir bekleme yeridir ve
araclarla bir biitiin degildir. Insanlar da &yledir; olaylar ile
kendileri bir biitiin degildir. Olaylar yasanmali ve insanlar bu
olaylar1  anlamlandirabilmek icin olaylardan uzaklasip,
gerceklesen olaylar ile bulunduklar1 baglam arasindaki etkilesimi
g6zlemlemelidir. Boylece psikolojik esneklige ulasmak igin bir
adim daha atilmis olunur.

Degerlerle Temasin Zayifligina Karsi Degerlerle Temas:
ACT’ta amag, kisinin anlamli, dolu ve zengin bir yasam i¢in
diisiinceleri ve gecmisi ile miicadele etmeyi birakip degerleri
dogrultusunda harekete ge¢mesidir (Harris, 2016). Degerler,
kisinin ACT altigenini isletebilmesi i¢in belki de en Onem
vermesi gereken surecidir. Nihayetinde insanlar her ne olursa
olsun bir sona varmak ya da sonu hayal edebilmek
istemektedirler. Bu sona varmak i¢in yiiriinecek yol kisi igin
anlamli olmalidir ki, yolun giidiileyici bir etkisi olsun. Degerler
kavrami tam da bu noktada 6nem kazanmaktadir. Deger denilen
sey, kisinin kisisel tarihinden ve su anki baglamindan edindigi
yasam deneyimleri tarafindan sekillenir.
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Yasam deneyimlerinin olumlu ya da olumsuz olmasi
onemli degildir. Ornegin kisi simdiye kadar bircok kisi tarafindan
aldatilmis olabilir. Kisi bu yasam deneyiminden yola ¢ikarak
diiriist olmak degerini kendi hayat yolculugunda on planda
tutmak isteyebilir. Ya da hosgorii ortaminda biiyiimiis olabilir ve
hayatinin geri kalanin1 hosgoriilii olma degeri iizerine insa etmek
isteyebilir. Degerler konusunda oOnemli olan kisinin sadece
kendisi i¢in Onemli olmasi ve kendisi tarafindan belirlenmis
olmasidir. Degerler, hayatin nasil siirdiiriilecegi ve nasil bir insan
olmak istenildigi ile ilgilidir; hayatta yol ve yon bulabilmek i¢in
bir pusula gorevi gorirler (Harris, 2019; Hayes ve diger., 2012;
Yavuz, 2015).

Ka¢ma, Kag¢inma ve Diirtiisellige Karsi Deger Odakli
Davranislarda Kararlilik: Deger odakli davraniglarda kararlilik
gostermek yani davranis konusunda ka¢ma, kaginma ya da
diirtiisel davraniglar gostermemek, ACT kuraminin harekete
gegmek adimini agiklamaktadir (Isik ve diger., 2021).

Harekete gecmek, bireyin kendi belirledigi degerler
dogrultusunda kararl bir sekilde eylemde bulunmasidir. Eylemde
bulunma halinin degerler ve atilacak adimlar belirlendikten sonra
yapilmast  bireyin  eylemleri  gergeklestirme  ihtimalini
artirmaktadir.  Birey belirledigi deger ve davranislan
gerceklestirdikce kendisine ve yapabilirligine olan inanci artacak
ve cesaretle bir sonraki adimi atmak i¢in motive olacaktir. Diger
taraftan eylemlerde kararlilik saglandikca yani kararli eylemlerde
bulundukga bireyin kabul, biligsel ayrisma, baglamsal kendilik,
anla temas gibi ACT bilesenlerini gelistirme durumu artacaktir.
Eyleme ge¢gmek ve diger ACT bilesenleri birbirlerini besleyecek
ve kisinin psikolojik esnekliginin artig1 baslamis olacaktir (Harris,
2016; 2019).

Harekete gecme asamasinin ACT’1n son asamasiymis gibi
goriinmesi yanilticidir. Harekete geg¢mek icin belli bash
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becerilerin  kazanilmasi gerekmektedir ancak bu becerileri
uygulamak  i¢in  beceri  kazanimimnin  tamamlanmasi
beklenmemektedir ya da beklenilmemelidir. Ornegin sosyal
olmak isteyen ancak evden disar1 ¢ikmaktan korkan bir kisi, bu
becerisini gelistirmek i¢in direkt olarak kalabalik bir arkadas
grubunun arasina katilmayr denerse, bir¢ok acidan sorun
yasayabilir. Ya da kabul, ayrigma, anda olma gibi tiim becerileri
kazandiktan sonra sosyallesmeyi denerse cesaret gosterme
konusunda gecikmis hissedebilir. Bu nedenle harekete gegcmek
icin degerler dogrultusunda kiiclik adimlarla baglamak yerinde
olacaktir. Ornegin ilk olarak evden disar1 ¢ikmay1 anlamli hale
getirecek bir deger belirlenerek, ilk ¢ikista tek basina bir seyler
yapma davranisi hedef olarak belirlenebilir. Boylece davranisin

hayata gecirilmesi ve sonraki adima gecis daha kolay ve anlaml
olabilecektir (Isik ve diger., 2021; Yavuz ve Nalbant, 2021).

Kararli eylemler konusunda 6nemli olan bir diger nokta
ise basarilamama duygusudur. Kisi her zaman vermis oldugu
karar1 uygulama noktasinda basarili olmayabilir. Basarisizlik
kiside olumsuz duygular yaratabilir. Bu durumun ortaya ¢ikmasi
da ACT agisindan 6nemlidir. Clinkli olumsuz duygularin ortaya
cikabileceklerini bilmek ve onlar1 kabul etmek de kararli
davranislar sergileme siirecinin bir parcasidir (Harris, 2018).

3. SONUC

Kabul ve Kararlilik terapisi liglincii dalga terapilerden biri
olarak son yillarda 6nemli bir yer edinmistir. Steven C. Hayes ile
birlikte ACT alaninda ¢alismalar yapan terapist Russ HARRIS,
son ¢ikan kitaplarindan biri olan Mutluluk Tuzag1 isimli eserinde
ACT’1 anlatmistir. Kitabin birinci boliimii ‘Hayat Zordur’ basligi
ile baglamaktadir. Asagida, bu boliimden bir kesit sunulmustur.
Bu satirlar Kabul ve Kararlilik Kuraminin yasama nasil baktigini
yansitmaktadir.
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Hayat Zordur

“Insan olmak cammizi acitir. Bu gezegende
gecirdigimiz kisa siirede pek c¢ok hayret, saskinlik ve
mutluluk aninmin yam sira, kaygt dehset ve caresizlik ani
da yagsariz. Sevginin, bag kurmanin ve arkadaslhigin en
muhtesem  hallerini  goriiriiz  ama  yalmizligin,
reddedilmenin ve kayiplar yasamanin da en kotii hallerini
goriiriiz. Basari, zafer ve kazamimlarin mutlulugunu
deneyimleriz ama bagarisizligin, yenilginin ve hayal
kartkhiginin da mutsuzlugunu yasariz.

Bir baska degisle hayat zordur. Yeteri kadar uzun
yvasarsak hepimiz bir¢ok farkli sekilde aci, stres ve istirabi
deneyimleriz. Sorun su ki; pek ¢cogumuz bu gergeklikle
nasil etkin bir gsekilde basa c¢ikacagimizi bilmiyoruz.
Mutlulugu bulabilmek icin ¢ok ¢aba harcariz ama ¢ogu
zaman basarisiz  olur;, basarili oldugumuzda bile
mutlulugumuz kisa omiirlii olur ve bu durum bizi tatmin
olmamis ve daha fazlasini ister bir halde birakir. Peki,
mutlu olmak neden bu kadar zor?

Hayatimizda mutlulukla ilgili bir¢ok faydal
olmayan inanca, sirf herkes bunlarin dogru olduguna
inantyor diye yaygin olarak kabul goren fikirlere siki stk
bagh kalarak yasariz. Ustelik bu inanglar mantikli da
gelir ki zaten bu yiizden bunlara bir¢ok kisisel geligim
kitabinda ve makalesinde rastlarsiniz. Ne yazik ki bu
yvaniltict fikirler mutlulugun pesinden kostuk¢a daha fazla
act ¢ekmemize yol acan kisir bir dongii ye neden olur.
Dahasi, bu psikolojik tuzak 6ylesine gizlenmistir ki bunun
bizi kapana kistirdigini bile fark etmeyiz.

Iste,  koti  haber  bu. fyi haber ise
hala bir umut olmas:..”” (Harris, 2021, s.15-16).
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KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSI
(TERAPI SURECI)

irem YILDIRIM!

1. GIRIS

Birinci dalga terapilerden olan Davranisg1 Terapiler,
gbzlemlenebilen davraniglar iizerine odaklanmis, edimsel ve
klasik  kosullanma  gibi yontemler ile davraniglarin
degistirilebilecegini savunmus ve sonug olarak basarili sonuclar
ortaya ¢cikmigstir. 1970’lere dogru gelindiginde sadece davranis
degisikliginin insan1 anlama noktasinda yeterli olmadigi, insanin
salt davranistan ibaret olmadig1 ve diisiincelerin de incelenmesi
gerektigi anlasilmistir. Bu anlayis ikinci dalga terapilerin
dogmasini saglamistir (Sivrioglu, 2020). ikinci dalga terapilerin
en ¢ok bilinen ikisi Albert Ellis’in Akilc1 Duygusal Davranisgi
Terapisi ve Aeron Beck’in Bilissel Terapisidir. ikinci dalga
terapiler, davranist ihmal etmeden ve davranisin daha iyi
anlagilmasina  olanak tanmidigin1  savunan  ‘diisiinceler’e
odaklanmustir. Insan davranisim anlamaya yonelik kanita dayali
modellerin gelistirilmesi i¢in c¢aba sarf edilmistir. Davranisi
incelemede daha sistematik ve ampirik ydntemler ortaya
cikarilmistir. Diislince ve diisiinceye dayali inanglarin insan
davraniglarini belirlemede etkili oldugu, bu inang ve diisiincelerin
degismesi durumunda davranislarin da degisebilecegi lizerine
odaklanilmistir (Lawson, 2020).

1 Uzman Psikolojik Damigman, Van Yiiziincii Y1l iiniversitesi, Egitim Fakiiltesi,

Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik, irem_yldrm__@hotmail.com, ORCID:
0009-0002-5961-6291.
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Ikinci dalga terapiler, hem davraniscilarin eksik biraktig
igsel yasantilari hem de hiimanistik/analitik terapilerin bilimsel
olmayan yontemlerine bir karsilik olarak bu alanlardaki agigi
kapatmay1 hedeflemistir. Ancak biligsel terapiler, bilissel
bilimlerin icerik ve kavramlarin1 kullanmada yetersiz kalmistir.
Biligsel Terapilerin kismen soyut siireglerle ¢alisiyor olmasi bu
alandaki biitiinlesmeyi ve anlagilmay1 zorlastiran bir etken
olmustur. ikinci dalganin bilimsellikle arasindaki bagin
zayiflamasinda; beyindeki nedensellige odaklanmasi, bu
nedenselligin terapi ile degistirilmesinin miimkiin olmamasi ve
BDT nin direkt klinik uygulamalarda gelistirilmis olmasi etkili
olmustur. Bu durumun bir sonucu olarak, bilissel terapilerin
yaklasimlart ile biligsel bilimin agikladigi zihin siiregleri arasinda
bir iliski kurulamamistir. Bu nedenle Bilissel Terapi
mudahalelerinin bilis ile nasil bir iligkisi olduguna dair ikna edici
bir nedensellik agiklamasi yapmak miimkiin olmamistir (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Hayes ve Strosahl, 2011).

Birinci dalga terapiler olan davranise1 terapiler, davranisa
odaklanmis, duygu ve diisiincelerle ¢alismak konusunda bir ¢aba
gostermemistir. ikinci dalga terapilerden olan bilissel davranisci
terapiler ise duygu-diisiince-davranis arasindaki nedensellige dair
tatmin edici bir agiklama getirmekte giigliik yasamigtir. TUm bu
eksik noktalar duygu, diisiince ve davranisin daha biitiinsel halde
ele alinmasi gerektigi diislincesini ortaya ¢ikarmis, insanin ancak
biitiin olarak ele alinmasiyla anlasilabilecegi, ¢evresel ve igsel
stireclerin tiimiiniin ige kosulmasi halinde psikolojik hizmetlerin
basarili olabilecegi fikri dogmustur. Bu biitiinselligin
saglanmasinda da ampirik stireclerden vazgecilmemesi lzerinde
yogunlasilmistir. Bu diisiinceler iigiincii dalga terapilerin ortaya
¢ikmasina zemin hazirlamistir (Hayes, Villatte, Levin ve
Hildebrandt, 2011).

Uclincii dalga terapiler siire¢ temellidir ve hem kanit hem
de birey merkezli terapileri birlestirerek daha genis bir perspektif
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sunmaktadir. Hem ¢evreyi, hem bireyin igsel yasantilarini
merkeze almakta ve kisinin kendisi ve ¢evresiyle olan iligkisini
nasil anlamlandirdig1 iizerine yogunlagsmakta; mindfulness,
benlik algisi, kabul, metakognisyon, bakis agis1 gelistirme,
psikolojik esneklik, psikolojik iyi olus gibi konulara
odaklanmaktadir (Hayes ve Hofmann, 2017; 2020). ACT
batincul Ggtncl dalga terapilerdendir. Biligsel davranisgt
terapiye dayanmakla birlikte aralarinda bir takim farkliliklar
bulunmaktadir. ACT ile BDT nin farkliligi, miidahale alanlarinda
ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin bilissel modelde, ruhsal
bozukluklarin tiimiinde islev bozucu diisilinceler, inanglar ya da
bozuk bilgi islemleme siireg¢leri bulunmaktadir. Tedavi ise bu
sireclerin bilissel yeniden yapilandirma ya da davranissal deney
gibi yontemlerle yeniden yapilandirilmasina odaklanmaktadir.
ACT kuramcilar1 ise bu yontemi tamamen elestirmekte ve
diisiinceleri yeniden yapilandirmaya c¢aligmanin kisi i¢in daha
biiyiik problemeler ortaya ¢ikaracagini ve yeniden yapilandirma
modelinin bilimsel yoniiniin zayif oldugunu hatta bazen de
olmadigini savunmaktadir. Bu nedenle ACT, diisiince, duygu,
durtd, imaj, halUsinasyon gibi herhangi bir ig¢sel yasantinin
degistirilmesi, sikli§inin ya da yogunlugunun azaltilmas1 gibi bir
amag tasimamaktadir (Yavuz, 2015).

2. CALISMA iCERIiGi

Felsefi ve teorik alt yapist deneysel caligmalarla
desteklenen ACT, psikolog Steven C. Hayes ve arkadaslari
tarafindan  gelistirilmistir.  Psikolojik  Esneklik  Modeli’ni
vurgulamaktadir. Psikolojik Katilik, Islevsel Baglamsalcilik ve
Iliskisel Cergeve Kuramlarina dayanmaktadir. Anda kalarak
hayatla temasi artirmayi, deneysel yasantt miidahaleleri sunarak
bireyleri iyilestirmeyi hedeflemektedir. BDT genel olarak ‘duygu
ve disiinceyi degistir hayatin degigsin’ goriisiinden yola

25



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Konulari

cikmaktadir. ACT ise, ‘anda kalarak duygu ve diistincelerini fark
et, baglamdan uzaklasarak duygu ve disiincelerini gdzlemle,
kendini ‘sey’lerden ayristir, degerlerini belirle, problemlerini
kabul et ve onlar1 kontrol etmeye ¢alisma, degerlerine uygun
davraniglar se¢ ve bu davraniglarii degerler dogrultusunda
uygula, tiim bunlar yaparken de davraniglarin konusunda kararl
ol’ demektedir.

2.1. Terapi Sureci
Nerede bir yikim varsa orada umut igin bir hazine vardir.
Mevlana

Kabul ve Kararlilik Terapisinde terapi siireci klasik
terapiler gibi yiiriitiilmemektedir. Genel ¢erceveden bakildiginda
klasik terapiler, problem-c¢6ziim-sonug seklinde ilerlemektedir.
ACT ise kabul et-se¢-harckete ge¢ mantigi ile ilerlemektedir.
Danisanlarin  problemlerini  ¢6zmeye odaklanmak yerine
danigsanlara farkli bir bakis agist kazandirarak onlarin
farkindaliklarint ~ artirmayr  hedeflemektedir. Bu  hedef
gerceklestirildiginde danisanin terapiye getirdigi probleminin
gergek problem olmadigi, esas problemin danisanin problem
dedigi olguyu ortadan kaldirmak i¢in harcadigi ¢aba oldugu fark
ettirilmektedir (Bilgen, 2021; Sivrioglu, 2020).

ACT‘ta danisanlara tani konmamakta ve semptomlar
tizerinde durulmamaktadir. Semptomlar iizerinde durmak
¢Oziime ulasgtirmamakla birlikte danisanin tedirgin olmasina ve
daha fazla diisinmesine sebep olaraksorunlari daha da
siddetlendirebilmektedir. Semptom olarak algilanan sey aslinda
danisanin kendi problemi ile kurdugu uyum bozucu iligski ve bu
iliski sonucu ortaya konan islevsiz davraniglardir (Hayes ve Lillis,
2022).

Terapide danisanin psikolojik esnekligin artirilmasi temel
amactir. Bu amag¢ dogrultusunda danisanda var olan islevsiz
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davranig kaliplar1 bulunmakta, bu islevsiz davranislar yerine
danigsanin hayatina anlam katan, degerleriyle uyumlu ve islevsel
olan davraniglar yerlestirilmektedir. Bu davramis degisiklikleri,
davranis¢1 yaklasimdan farkli olarak davraniglarin Kaliteli,
zengin, anlamli ve degerlerle uygun bir yasam siirmede ne denli
etkili oldugunun danisanlara fark ettirilmesiyle baslamaktadir
(Harris, 2006; 2019).

2.2. Terapotik Tliski

Danisanlar genellikle danigsman1 bir kurtarict ve bilgic
rolinde gormek istemekte, danismanlar ise bu durumun
gerginligi yasamaktadir. Ancak ACT’ta boyle bir iliski s6z
konusu degildir. Terapide danisan ile danisman arasinda esit bir
iliski vardir. Dikey bir terapotik iliskiyi kabul etmeyen ACT,
danigman ve danisanin birlikte yol aldigi, danismanin ACT
tekniklerini bilerek yol gosterici ve yol arkadasi konumunda
oldugu yatay bir iligkinin varligin1 benimsemektedir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2012).

Danisan ile danisman arasindaki esit iliskiyi anlatabilmek
icin, ‘iki dag’, ‘aym1 gemide yol alan iki yolcu’ gibi metaforlar
kullanilabilir. Ornegin iki dag metaforunda, ‘ikimiz de bir daga
tirmaniyoruz, sen kendi dagina tirmanirken ben de kendi dagima
tirmaniyorum ve ben ayni zamanda, senin daga tirmanist izliyor,
senin goriis alanin disinda kalanlar1 goriiyorum. Goriis acin
disinda kalanlara dikkat etmen i¢in sana yardimci oluyorum.
Bunu yaparken ben de yol aliyorum ve hatali tirmanislar yaptikca
durup kendimi gozlemliyor ve kendimi yeniden diizenlemeye
calisiyorum. Aslinda hepimiz benzer hayatlar yasiyor ve benzer
siireclerden gec¢iyoruz. Bu nedenle benzer seyleri 6grenerek
hayatimizi daha yasanilir hale getirebiliriz. Bu terapi siirecinde de
yasamdan keyif alabilmek i¢in yapacaklarimi birlikte
ogrenecegiz’ seklinde bir agiklama yapilarak siirece baslanabilir
(Harris, 2019).
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Terapotik iligki her iki taraf i¢in de psikolojik esneklige
dayanmaktadir. Psikolojik esneklik sadece danisanin ulagmasi
gereken bir nokta degil ayn1 zamanda siire¢ i¢inde danismanda
gerceklesmesi beklenen bir amactir. Danismanin yardim ve
destek konusunda kaygili hissetmesi, beklenen ve ACT’a gore
istenen bir tepkidir. Ciinkii danigsmanin da psikolojik esneklik
yolculugunda kendini anda hissetmesi ve danisanla birlikte anda
olmaya gayret etmesi, korku ve kaygilarin kabul edilmesi
yolculugu ve bu ortak amacin danigan-danigman arasindaki
empati ve anlayis giiciinii artirmasi, terapdtik iliskinin saglikli
kurulmasi agisindan 6nemlidir (Harris, 2006).

ACT’a gore terapi odasi danisanin kaygilarinin dahil
edilebilecegi ve kabullenilebilecegi giivenli bir ortam
saglamalidir. Bu ortam terapi sirasinda yapilacak olan deneylerin,
baska bir ifade ile yasamsal deneyimlerin bir galasidir. Danigan
bu odada deneyimledigi biiyiik kisisel doniisiimlere yol
acabilecek siiregleri Omriiniin geri kalani i¢in kullanacaktir. Bu
nedenle samimiyet, gliven ve cesaretin 6n planda oldugu odada
yasanan duygular, paylasilan iligskinin seffaflig, terapotik siirecin
kendisidir (Harris, 2019).

“’Hayatinizda gii¢lii, canlandirici, hareket ettirici,
destekleyici hatta belki de doniistiiriicii olan gercek bir iliski
diisiiniin. O iliski nasil bir sey? Kendinizi siirekli nesnelestirilmis
ve yargilanmis hissediyor musunuz? Yoksa derin bir kabuliin
oldugunu mu hissediyorsunuz? Bu kisi siirekli olarak hakli
olmaya mi1 calisiyor? Size ne kadar yanildiginizi mi1 gosteriyor
yoksa fikirlerinizi acgiklik ve merak duygusuyla mi dinliyor?
Fiziksel ve psikolojik olarak orada mi1 yoksa kendi ulasamadigi
diinyasinda mi1? Bu kisi sizin diinyamizin nasil oldugunu
hissedebilir mi? Onu derinden tanidiginiza dair bir his var mu,
yoksa bakis a¢inizin goriinmez veya Onemsiz oldugunu mu
hissediyorsunuz? Sizin i¢in neyin anlamli olduguna dair daha
derin meselelerden kopuk mu? Anlamli olan, irili ufakl
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eylemlerle dolu bir iliski mi yoksa tekrarlanan, otomatik, edilgen,
dartsel bir iliski mi?*> Bu sorularin cevabi, ACT’taki terapotik
iliskinin nasil olmasi gerektigine dair bir dngdrii sunmaktadir.
Sorularin ve sorulara verilen cevaplarin, terapi odasinda bulunan
iki kisi arasindaki iligkinin hayatiligini ortaya koyma giicti, ACT
terapisindeki terapotik iliskinin hayatiligi ile dogru orantilidir
(Hayes ve diger., 2012).

2.3. Damisanin Rolii

“ACT damgan merkezlidir. Aktif perspektifinden bakildiginda
damisanlar 6grenmek ve ilerleme kaydetmek icin ihtiyaglar
olan her geye sahip tam ve eksiksiz kisilerdir. Danisanin
degerleri, ACT terapisinde izlenecek yolu ve zarar gérmiis bir
seyi tamir etmekten daha ¢ok kendisini kucaklamayr ogrenmek
gibi psikolojik olarak gerceklestirilmesi gereken degisiklikleri
belirler. Damsanlar genellikle ¢ok giiclii duygular, tatsiz
hatiralar,  kendilerinin ve baska kisilerin yargi ve
degerlendirmelerinden dolay: ezilmis, hirpalanmis halde ve
kendilerine dair sorunlari, kusurlari, eksiklikleri ve istenmeyen
ozellikleri hakkinda mevcut inancglariyla terapiye gelirler.
Danisanlar psikolojik aci ¢ekerler ve tipik olarak terapiye
acilarimin  ortadan  kaybolmast ve boylece yasamaya
baslayabilmek amaciyla mantiksal bir giindemle gelirler. Ilk
hedefleri acyn yok etmek igin bir aragken ikinci hedefleri
yasamak bir sondur. Buradaki sorun aciyt ortadan kaldirmaya
calismanin onu daha da kotiilestirmesidir. Bu celiskili durum
yalnizca deneyimsel ka¢inma hakkinda literatiirde yapilan
arastirmalarm bulgular: degildir. Ayni zamanda danisanlarin
dogrudan da ulasabilecekleri bir deneyimdir. Sorun kiiltiiriin
ve insan dilinin kendisinin damsanin kendi yasanmisliklarina
ustiin gelmesidir. Danisanlar siklikla tecriibeleri tarafindan
sekillendirildikleri sonucuna varmak yerine, asil hatali olanin,
suglanmasi gereken kiginin kendileri oldugu sonucuna
ulasirlar. Ama gergekte bir nevi kiiltiirel baskinin sonuglarin
hissetmektedirler. ACT, damsanlardan simdiki ana kendi
degerlerini, bilinglerini ve kendi ge¢mislerinin yankilarin
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adim attik¢a gézle goriiliir dlgiide aktif katilim da bulunmalart
talebinde bulunmaktadwr. Danisandan, terapide hem fiziksel
hem de psikolojik olarak hazir bulunmast ve terapiye birbirine
denk iki insan  arasindaki  iliski  olarak  dahil
olmast istenmektedir’” (Hayes ve Lillis, 2021, s.101).

2.4. Terapistin Roll

ACT terapisinde terapistin roli, kendi igsel sureglerinin
farkinda olan, danigsanla ayn1 anda kalmayi1 basarabilen bir
gbozlemci olmaktir. Terapist danmisanla benzer yasam
deneyimlerine sahip ve benzer sorunlarla hayatini devam ettiren
bir kisi olarak kabul edilmektedir. Kendi tarafindan danisana
bakarak onun sikismiglhigini ve yardim arayisini gorebilen kisi
rolundedir. Bilgi ve tecriibe olarak uzman olsa da terapi odasinda
bir uzman olarak degil bir insan olarak bulunmaktadir. Bu
konumu ile birlikte danisana rol model olmak, onu katilim i¢in
tesvik etmek ve giliclendirmek i¢in ¢calismaktadir (Harris, 2018).

Terapistin  roli damisanin  psikolojik  esnekligini
artirmaktir. Bunu yaparken oncelikle kendisi psikolojik olarak
esnek olmak durumundadir. Ornegin terapi sirasinda danisan,
terapi ya da terapist ile ilgili bir hayal kirikligin1 dile getirmis
olsun. Ifade edilen hayal kirikligindan sonra danisan o an ne
hissettigini (anda olma), bu ise adadig1 degerlerini (deger) ve o an
terapi odasina disaridan baktiginda (bilissel ayrisma) nasil biri
olarak goriindiigiinii (baglamsal benlik) a¢ik yiireklilik ve samimi
bir bicimde danisana aktarabilir (kabul) ve buna uygun tepkiler
verebilirse (davranig), psikolojik esnekligin bircok asamasini
modellemis olacak ve damisani da ayni siirecleri yiiriitmesi
konusunda tesvik etmis olacaktir. Boylece terapist rollerine
uygun davraniglar sergilemis olacaktir (Harris, 2018; Hayes ve
Lillis, 2021). ACT’ta ‘iyi bir ACT terapisti asla bunu yapmaz’
denilecek bir durum s6z konusu degildir. Bu sekilde gergekei
olmayan bir tavir takinmanin kendisi ‘bir diisiinceye kapilmanin’
bir 6rnegidir. Burada sorun danisanin ara sira basarisiz olmasi
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degildir. Sorun damisanin basarisiz hissettikten sonra ne
yapacagidir. Bu nedenle terapist bu diislincelerinden dolay1 bir
siire sessizce oturup diislince akislarimi gozlemleyebilir. Bu
gozlemleri sirasinda bir¢ok diisiincesini yakalayabilir. Bunlar1 da
metaforlar aracilifiyla danisanina aktarabilir. Bu paylasim
terapdtik iliskiyi de destekleyebilir. (Harris, 2018).

Terapi siirecinde danigman, danisanin yagaminda onem
atfettigi alanlar arastirarak ve ortaya ¢ikan alanlarda deger odakli
calismalar yaparak danigsanin kendi degerlerini kesfetmesine ve
anlamasina yardimci olmaktadir. Danigman, danisan1 degerleri
dogrultusunda yasamast konusunda cesaretlendirir, onun
hayatinda kolaylastirict bir rol oynar ve higbir zaman danisanin
belirtilerini ortadan kaldirmaya c¢alismaz. Bunlar1 yaparken
bircok teknikten faydalanir. Bu teknikler ACT’a 06zgl ve
psikolojik esnekligi artiran tekniklerdir.

2.5. Strateji ve Teknikler

ACT terapisinde degerleri ortaya c¢ikarmaya ve
netlestirmeye yonelik alistirmalar, deneyimsel alistirmalar ve
farkindalik  teknikleri  kullanilmaktadir.  Bu  teknikler
olusturulurken bilissel davranis¢1 terapi, geleneksel davranisci
terapi, gestalt terapi, deneyimsel terapi ve gelencksel akil sagligi
paradigmasindan farkli olarak Zen Budizm felsefesinden
yararlanilmaktadir. Teknikler ve alistirmalar, danisanlarin
psikolojik esnekliklerini artirmayir amaglamaktadir (Kaya-
Akdemir, 2018).

ACT’ta uygulanan strateji ve teknikler belirli sinirlara
dayanmamaktadir. Kimi zaman damsanin getirdigi problem
tizerinden alistirmalar yapilirken kimi zaman anda ortaya c¢ikan
bir duygu, diisiince ya da davranisa bagli olarak alistirma
yapilmaktadir (Hayes ve diger., 2012). ACT terapisti her ne kadar
uzman olarak konumlandirilmasa da teknikleri ve alistirmalari
uygulayabilme becerisinin ve bilgisinin olmasi, egitimler almas,
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giincel kaynaklari takip ediyor olmasi ve miimkiinse kendisinin
de ACT terapisine katilarak terapinin felsefesini i¢sellestirmis
olmas1 gerekir. Bu sekilde uygulanan miidahalelerin yetkinligi ve
islevselligi istenilen seviyeye ¢ikabilir (Kaya- Akdemir, 2018).

ACT seanslar1 baslamadan o6nce terapist ACT’in ne
oldugunu anlatarak danisanin kendisini neyin bekledigine dair
soru igaretleri ortadan kaldirmalidir. Anlatim yapilirken;

- ‘ACT cok aktif bir terapi yaklagimidir. Sadece sizin
problemleriniz ve hisleriniz tizerinde konusmak degildir.

- Bir takim olarak ¢alisacagiz ve takim olma fikri, yagsamay1
istediginiz hayat1 insa etmede bize yardimci olacaktir.

- Bu terapinin biiylik bir pargasi, Sizi zor olan duygu ve
diisiincelerinizden kurtarma becerilerini 6grenmek ve bu
duygu ve diistincelerin izerinizdeki etkilerini ve guclerini
uzaklastirmaktir.

- Ayrica terapi, degerlerinizi netlestirmeyi icermektedir;
sizin i¢in neyin 6nemli oldugunu, hayatta neyi temsil
etmek istediginizi, giicli yanlarmizi, niteliklerinizi,
gelistirmek istediginiz taraflarimizi kesfetmek, kendinize
ve baskalarmma nasil davranmak istediginizi bulmak
amaclarimiz arasindadir. Ayrica problemlerinizi ¢ozmek
ve hayatimiz1 daha iyi hale getirmek igin harekete
gecmeniz de yapacaklarimiz arasinda olacaktir.

- Her seanstan sonra buradan giinlik hayatinizda aktif
olarak kullanacaginiz bir eylem plani ile ayrilmanizi
istiyorum.

- Zaman zaman sizi konfor alaninizdan ¢ikaracak yeni bir
seyler denemenizi isteyecegim; zor duygu ve diisiincelerle
basa ¢ikacak yeni beceriler 6grenmek gibi. Fakat bunlarin
higbirini yapmak zorunda degilsiniz. Onerdigim seyleri
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yapmama konusunda her zaman serbestsiniz’, seklinde
yapilabilir (Harris, 2019).

Danigana bilgiler verildikten sonra siirecin detaylarinin
daha iyi anlagilmasi i¢in metaforlar kullanilabilir. Metaforlarin
amact dilsel siiregleri aktif kilarak bireyin diisiinceleriyle
iletisime  gegmesini  saglamaktir. Kullanilan — metaforlar
araciligiyla anda kalarak akista olan diisiinceler izlenmekte, bu
deneyimle birlikte ortaya ¢ikan hisler gdzlemlenmekte ve bireyin
davranis repertuvarmin artirilmast hedeflenmektedir (Harris,
2018). Duraklata basma ve gitar metaforu bu amagcla kullanilan
yaygin iki mindfulness metaforudur.

Duraklata Basma Metaforu: Seanslar sirasinda hayatinizi
gelistirecek ve problemleriniz ile ilgili islevsel ve faydali bir
seyler buldugunuzu goérdiiglimde seanst yavaslatabilir ve
diisiincelerinizin sesine kulak vermenizi ve size ne soylediklerini
dinlemek isteyebilirim. Bunun i¢in zaman zaman duraklamaya
basmak icin izin isteyebilir miyim? Ornegin; sizden durmaniz1
isteyebilir, derin bir nefes alarak, sdylediginizi ya da yaptiginizi
ya da hissettiginizi ya da dislindiigiiniizii fark etmenizi
isteyebilirim. Bu yolla, siz ne yaptiginmizi1 daha agik bir sekilde
gorebilir ve bu oda disinda yaptiginiz seyi kullanabilmeniz i¢in
farklt yollar kesfedebiliriz. Ne dersiniz? Sunu da belirtmek
istiyorum ki siz de ne zaman dilerseniz duraklatmayir benim
uzerimde kullanabilirsiniz (Harris, 2019).

Gitar Metaforu: ACT gitar calmaya benzer. Gitar calmay1
onun hakkinda diislinerek, okumalar yaparak ya da onun
hakkinda konusarak 6grenemeyiz. Ogrenmemizin tek yolu onu
elimize almak ve tingirdatmaya baslamaktir. Yeni beceriler
edinmek de bu yolla olur. Seanslarimiz araciligiyla birlikte yeni
beceriler deneyimleyecegiz. Ama fark: yaratan sey senin bunlari
bu oda disinda uygulaman olacak. Eger iyi seylerin olmasini
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istiyorsan pratik yapmalisin. Bu nedenle seanslarimiz arasindaki
pratikleri evde yapmani istiyorum (Harris, 2019).

Baslangic asamasi bittikten sonra danisanin siiphelerine
yonelik konusulur. Danisanin detayli hikayesi alinir ve seanslarin
asamalar1 konusulur. Asamalar degerleri siniflandirma, amaglari
olusturma, eylem plan1 olusturma, problem ¢06zimuU Uzerine
odaklanma, beceri egitimi ve becerileri deneyimleme seklindedir.
Bu asamalar sirayla gitmek zorunda degildir (Harris, 2019).
Asamalar planlandiktan sonra, danisanin hedefleri 6zellestirilir.
Hedefler &zellestirilirken ‘Olii insan’ metaforu yaygim olarak
kullanilmaktadir.

Olii Insamin Hedefleri Metaforu: Damsan hedef olarak
‘sigara icmek istemiyorum, ila¢ kullanmak istemiyorum, hicbir
panik ataga sahip olmak istemiyorum, depresif hissetmek
istemiyorum’ gibi hedefler belirlemis olsun. Bu hedeflerin ¢ok
genel oldugu, biraz daha somutlastirmak ve adimlar belirlemek
icin ‘Canli bir insan Olii bir insandan her zaman daha iyisini
yapabilir. Ornegin bir ceset asla sigara i¢gmez, asla depresif
hissetmez, asla panik atak gecirmez ya da higbir seyi sorun etmez.
Sen bir cesetten farkli olarak neler yapabilirisin?” metaforu
kullanilarak hedefler 6zellestirilebilir (Harris, 2018).

ACT seanslarinin genel yapisi su sekilde ilerlemektedir:
Midnfulness egzersizi, 6nceki oturumun gbdzden gecirilmesi,
gundem belirleme, ana mudahale ve 6dev (Harris, 2019). Seanslar
belirlendikten sonra c¢esitli miidahale yontemleri kullanilarak
seanslar strdirdlur. Bu midahaleler psikolojik esneklik modelini
olusturan an ile temas, kabul, baglamsal benlik, biligsel ayrisma,
degerler ve deger odakli davranis olmak iizere alt1 miidahale
boyutu ile ¢caligmaktadir.

An ile Temas Miudahaleleri: Bilingli farkindalik
egzersizleri kapsaminda uygulanmaktadir. Bu uygulamalar nefesi
fark etme, beden tzerine odaklanma veya secilen bir durumun
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zihinde canlandirilmasi  seklinde gergeklesmektedir. Bu
egzersizleri uygularken danisana dikkatinin dagilabilecegi,
odaklanmakta zorluk yasayabilecegi ya da zihninden farkli
diisiincelerin gegebilecegi sdylenmeli ve bunlar olurken dikkatini
dagitan her ne ise onu gézlemlemesi ve egzersize odaklanmaya
gayret etmesi sOylenmelidir. Bu egzersizler ile danisanin o anin
vermis oldugu farkindaligr tecrilbbe etmesi saglanmaktadir
(Walser ve Westrup, 2007). Kuru tzim yeme egzersizi ve
meditasyon en sik kullanilan an ile temas teknikleridir.

Kuru Uziim Yeme Egzersizi: Simdi senden bir kuru {iziim
hayal etmeni istiyorum. Bu kuru tiziimii daha 6nce hig yememis
gibi eline almani, seklini, yapisini, rengini, kokusunu, ylizeyini
fark etmeni istiyorum. Simdi de iiziimden bir parca isirmani,
cignemeni, tadinin nasil oldugunu ve nasil bir his biraktigina
dikkat etmeni istiyorum (Demirci-Seyrek, 2017).

Meditasyon Egzersizi: ‘Oturdugunuz yerde ayaklariniz
yere degsin. Miimkiinse gozlerinizi kapatin, kapatmak
istemiyorsaniz karsiya sabit bir yere baksin. Simdi derin bir nefes
alin. Oturdugunuz koltuk ya da sandalyede, tam orada, rahat,
sakin ve dik bir sekilde oturun. Simdi, bugiin burada, kendi istek
ve arzunuzla, kendiniz i¢in belirlediginiz bir deger Ol¢iisiinde,
onu yerine getirmek adina buradasiniz. Rahat ve sakin bir sekilde
derin bir nefes alin ve tam simdi suanda dikkatinizi nefesinize
odaklayin. Derin nefesler almaniza gerek yok, sadece dikkatiniz
nefesinizde olsun. Bu esnada diisiinceler zihninizden gelebilir ve
gecebilir. Diisiincelerinizin gelmesine ve ge¢mesine firsat
verin...” seklinde devam edebilir (Burgak, 2022).

Bilissel Ayrisma ve Baglamsal Benlik Miidahaleleri: Isim
takma, diisiinceleri etiketlemek, evdeki esyalar, diislinceye isim
verme, diislinceyi sarki  olarak  sdyleme, diisiinceyi
fiziksellestirme, satrang tahtasi, eller metaforu, helikopter goriisii,
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ic gorii, en sik kullanilan ayrisma ve baglamsal benlik
teknikleridir.

Eller ~ Metaforu:  Elleriniz  olumsuz  duygu ve
diisiincelerinizi temsil etmektedir. Simdi ellerinizi yavasca
yliziiniize yaklastirn ve etrafa bakmaya calisin. Neler
goriiyorsunuz? Simdi ellerinizi yiiziiniizden biraz uzaklastirin ve
etrafa tekrar bakin. Simdi neler goriiyorsunuz? Ellerinizi
yiiziiniizden uzaklastirirken ortaya ¢ikan bosluk sizin duygu ve
diistinceleriniz ile kendiniz arasina koydugunuz mesafeyi temsil
etmektedir. Nasil ki ellerinizi yiiziinlizden uzaklastirdik¢a goriis
alaniniz genisliyor ve etrafi daha detayli goriiyorsaniz, duygu ve
diisiinceleriniz ile kendiniz arasina koydugunuz mesafe de sizin
olaylar ve durumlar1 daha genis bir perspektiften bakmanizi
saglayacaktir (Harris, 2019).

Helikopter Goriigii: Hayalinizde bir orman ve ormanin
icinde bir helikopter canlandirmanizi istiyorum. Helikopter
sizsiniz ve i¢inde bulundugunuz orman ise hayatinizdaki
problemler. Yerde duruyorsunuz ve gordiigiiniiz tek sey agaclar.
Bu size ne hissettiriyor, hangi tepkileri veriyorsunuz, neler
diistinliyorsunuz? Bu durumla ilgili en kot sey nedir? Sizin
yerinizde bir bagkasi olsa o ne diisiiniirdii, neler hissederdi? Sizi
uzaktan seyreden birini hayal edin, o size uzaktan bakarken neler
diisiiniiyor olabilir? Simdi derin bir nefes alin ve iginde
bulundugunuz durumda kendiniz, sizi yerinizde oldugunu hayal
ettiginiz ve sizi uzaktan izleyen kisi i¢in yapabileceginiz en iyi
seyin ne oldugunu diisiiniin. Helikopter havalandik¢a neler
goriiyorsunuz, neler diislinliyor ve neler hissediyorsunuz?
(Yalniz, 2019).

Ic Gorii: Suanda sizi rahatsiz eden bir diisiincenizi
bulmanizi istiyorum. Bu diisiince size ne hissettiriyor? Hangi
davraniglarda  bulunmaniza neden oluyor? Cevrenizdeki
insanlardan bu diisiince ve davraniglariniza yonelik hangi
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tepkileri aliyorsunuz? Simdi bu diisiinceyi tersine gevirmenizi
istiyorum. Bu disiincenin tersini diisiindiigiiniizde neler
hissediyorsunuz? Sizi hangi davraniglar1 yapmaya iletiyor? Ya da
sizi neler yapmaktan alikoyuyor? Simdi de her iki diisiincenin sizi
kontrol altina aldigini ve sizi yonlendirdigini diisiiniin? Bu sizde
ne gibi duygular ortaya ¢ikariyor? (Harris, 2019).

Kelime Tekrari: Sizin i¢in olumsuz anlam ¢agristiran bir
kelime bulmanizi ve bu kelimeyi 20 saniye boyunca {ist {iste
tekrar etmenizi istiyorum. Kelimeyi tekrar ederken ve tekrari
bittikten sonra sizde ne hissettirdigini sdylemenizi istiyorum. Bir
kelimenin surekli tekrar edilmesi, o kelimeyi siradan hale getirir
ve kisinin o kelimeye ylikledigi anlam1 degistirebilir. Sizde nasil
bir anlam degisikligi olacak gorelim (Hayes, 2016).

Kabul Midahaleleri: Parti metaforu, hayatin otobiisii,
Asya maymunu tuzagi, Cin parmak kapani en sik kullanilan kabul
teknikleridir.

Cin Parmak Kapani: Elimde gérmiis oldugun seyin ismi
¢cin parmak kapanidir. Gordiigiin gibi iki tarafinda da bir
parmagin girecegi kadar genislikte bosluklari olan esnek bir
yapisi vardir. Simdi ikimiz de kapanin bir tarafina parmaklarimizi
yerlestirip kapanin hareketini izleyecegiz. Gordiigiin gibi ikimiz
de parmaklarimizi ayni anda ¢ikarmak istedigimizde, basarili
olamadik. Parmaklarimizi biraz daha zorlasaydik ya kapan
kopacakti ya da parmaklarimiz zarar gorecekti. Ama
parmaklarimizi birbirine yaklastirdigimizda ikimiz de rahat bir
sekilde kapandan kurtulabildik. Bu kapan bize hayat karsisinda
her zaman miicadele etmenin fayda saglamayacagini, sorunlar
karsisinda farklt ¢oziim yollar1 bulunmasi  gerektigini
gostermektedir (Harris, 2019).

Degerler Miidahaleleri: Mutsuz canavar (halat gekme) ve
mezar tas1 en sik kullanilan deger teknikleridir.
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Mezar Tast: Size bir yazi tahtasi verecegim ve bir mezar
tas1 ¢izmenizi isteyecegim. Bu mezar tasi sizin mezar tasiniz
olacak. Siz oldikten bu mezar tasimin tizerine ne/neler
yazilmasini isterdiniz, bunlari yazmanizi istiyorum. Mezar taginin
sekli ve yazacaklariniz konusunda serbestsiniz. Nasil dilerseniz o
sekilde yazip ¢izebilirsiniz. Yazdiginiz bu seyler sizin yasamdaki
degerlerinizin neler oldugu konusunda yol gostericimiz olacaktir
(Harris, 2017).

3. SONUC

ACT, kayg1 bozukluklarindan, depresyon ve sizofreniye
kadar bir¢cok ruhsal problemin tedavisinde kullanilan ve esas
olarak mindfulnessa dayali olan post modern bir terapi
yaklagimidir. Terapinin temelinde dil ve diislince arasindaki
etkilesimsel siire¢lerin yeniden diizenlenmesi yatmaktadir.
ACT’a gore, kisilerin hayat karsisinda zorluk yasamalarinin
sebebi, olaylar karsisinda kendi kisisel dykiilerinden getirdikleri
diisiince sistemlerinin disina ¢ikamamalar1 ve daralan diislince
repertuvarlart ile hareket etmeleridir. Yasanilan zorluklarin
siirekli hale gelmesinin ve hastalik olarak isimlendirilmesinin
sebebi ise kisilerin sahip olduklar1 diisiinceleri sadece bir diigiince
degil kendi gerceklikleri olarak kabul etmeleri ve diisiincelerinin
gercek olduguna kendilerini ikna etmeleridir. Kisi bu iliskinin
farkina varmadig: siirece hayat dongiisii benzer sekilde devam
etmekte, anormal psikolojide semptom olarak isimlendirilen
belirtiler gostermekte ve psikolojik hastalik ya da hastaliklara
sahip oldugu kanisina varmaktadir. Sonrasinda rahatsizlik
duydugu ya da ac1 cektigi durumlar her ne ise -takinti, kaygi,
depresyon, cesitli bagimliliklar vb- bunlar1 atlatmak i¢in bir
micadeleye girmektedir. Bu mucadelenin sonucu Kimi insanlar
i¢in kismen i¢ acict olurken kimileri i¢in basarisizlik, timitsizlik,
dibe ¢okiis ile sonu¢lanmaktadir.
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ACT bu noktada klasik terapilerden ayrigmaktadir.
‘Hayatta ac1 vardir ve bu kaginilmaz bir gercektir. Hayatimiz
boyunca yasadigimiz acilar1 yok etmeye c¢alisarak ya da
yasayabilecegimiz acilara karst Onlemler alarak yasamak,
kendimize yapacagimiz en biiylik haksizliktir. Biz acilar1 yok
etmeye ya da engellemeye calisirken, yan1 basimizda akan bir
hayatin oldugunu ¢ogu zaman gozden kaciririz. Bunu fark
ettigimizde ise ¢ok gec¢ kalmis olabiliriz, ¢linkii muhtemelen
hayatin son demlerini yasiyor oluruz’ (Harris, 2021) diislincesiyle
hareket etmektedir. Bu felsefeden yola ¢ikarak gelistirilen kuram,
kisinin ancak kendisine gosterecegi sevgi ve sefkatle
tyilesebilecegini ve hayati yasama sansi elde edebilecegini
savunmaktadir.

Budizm ve Zen felsefesinden biyuk oranda etkilenen
ACT, kisinin kendisine gosterecegi sevgi, sefkat ve merhametin,
kisinin psikolojik esnekligini artiracagini  sdylemektedir.
Psikolojik esnekligi yiiksek olan bireyler ise zorluklara ve acilara
ragmen hayatin yasanmaya deger oldugunu, hayatin sadece bir
kez yasama hakk1 verdigini ve tek seferlik olan bu dmrii en dolu,
en zengin ve en anlamli sekilde yasamak icin g¢abalanmasi
gerektigini bilmektedir. ACT 1in tiim cabasi bu gaye i¢indir;
psikolojik esnekligi artirmak.

Ekonomik olmasi, kolay uygulanabilir olmasi, g¢oklu
mudahalelere yer vermesi, klinik semptomlari ortadan kaldirmay1
degil problem ve acilar1 azaltmayi hedeflemesi ve yasamdan
alman zevk ve anlamin artirilmasina odaklanmasi ACT’in
avantajlart arasindadir. ACT danisan ile danisman arasindaki
sozel etkilesimin dinamik bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir.
Bu dinamiklik hal, terapide kullanilan miidahalelerin prosediirel
olarak acgiklanmasimi zorlastirabilmektedir. ACT daha ¢ok
metafor mudahaleleri iizerinden ilerledigi igin terapistin tedavi
stiresi boyunca farkli metaforlar bulmasini gerektirebilir. Tedavi
stiresi uzadik¢a miidahale metaforlari da bulmak zorlasabilir. Bu
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durumun terapi ortamina yansimasi terapiyi ve terapisti bir
noktada c¢ikmaza sokabilir. Bunlar da kabul ve kararlilik
terapisinin dezavantajlar1 arasindadir. Agir vakalarda ve
psikolojik esneklik kavraminin uygulanmasinda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Tiim bunlara ragmen yapilan
birgok arastirma ACT’1n liglincii dalga terapiler arasinda yiikselen
bir ivmeye sahip oldugunu gostermektedir (Safak, 2023).
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