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Oz

Kabul ve Adanmghk Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) davramsg terapilerin
iigiincii dalga yaklagimlar: arasinda yer alan, felsefi temelleri Islevsel Baglamsalcilik kuramuna, ku-
ramsal temeli ise dil-bilis iligkisi iizerine temellendirilen Iliskisel Cerceve kuranuna dayanan, radikal
davranisct ve siireg temelli bir psikoterapi modelidir. ACT, bireylerin kontrolii disinda gerceklesen ve
onlart olumsuz etkileyen olay ya da durumlar: oldugu gibi kabul etmeleri ve yasamlarini daha anlaml
ve zengin kilacak davramslart siirdiirmelerine yardimct olmay: hedeflemektedir. Bu derleme
calismasinin amact ACT"1 genel hatlartyla ele almak ve tamtmaktir. Bu baglamda, 6ncelikle Davranisc:
Terapilerin ti¢ kusag1 incelenecek ve Kabul ve Adanmuglik Terapisinin ortaya ¢ikis siireci ele alinacaktir.
Ardindan ACT in kurucusu olan Steven C. Hayes’in hayatina yer verilecek, bu kissmdan sonra ACT n
felsefi temelini olusturan Islevsel Baglamsalcilik ve kuramsal zeminini olusturan Iliskisel Cerceve Ku-
ram tizerinde durulacaktir. Ardindan kuramin insan dogasina bakigi, temel kavramlar1 ve terapi siireci
incelenecek sonrasinda ise ACT 't etkilili§ine dair yapilan calismalarin sonuglar: incelenecek ve son
olarak ACT’a yapilan elestirilere yer verilerek ¢alisma sonlandirilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve Adanmgslik Terapisi, Psikolojik Esneklik, fligkisel Cerceve Kuram,
Davranms¢ilik
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A Review on Acceptance and Commitment Therapy
(ACT)

Abstract

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) is a radical behavioral and process-based psychotherapy
model, which is among the third wave approaches of behavioral therapies, whose philosophical founda-
tions are based on the Functional Contextualism theory, and its theoretical basis on the Relational Frame
Theory based on the language-cognition relationship. ACT aims to help individuals accept the events or
situations that occur out of their control and affect them negatively, and to maintain behaviors that will
make their lives more meaningful. The purpose of this review is to discuss and present ACT in general
terms. In this context, first, three generations of Behavioral Therapies will be examined and the emer-
gence process of Acceptance and Commitment Therapy will be discussed. Then, the life of Steven C.
Hayes, the founder of ACT, will be included, and this section will focus on the Functional Contextualism
and the Relational Frame Theory that forms the theoretical basis of ACT. Then, the approach of the
theory to human nature, its basic concepts and the process of therapy will be examined. Afterwards, the
results of the studies on the effectiveness of ACT will be examined and finally the study will be termi-
nated by including the criticisms made on ACT.

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Psychological Flexibility, Relational Frame
Theory, Behaviorism
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Giris

“lyi hissetmek”, her daim mutlulugun pesinde olmak, siirekli olumlu duy-
gular1 deneyimleme arzusu ve olumsuz duygulardan kaginmak giintimiizde
insanlarin en temel yasam hedeflerinden biri haline gelmis durumdadir. An-
cak insanin hayatinda yalnizca olumlu duygulara sahip olmas: pek miimkiin
goriinmemekle birlikte aci, insan hayatinin kagimilmaz bir parcasidir. Bu nok-
tada Kabul ve Adanmiglik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT), isminden de anlasilabilecegi tizere bireyi kisisel kontrolii disindakileri
kabul etmesi ve hayatini zenginlestirecek davranuslar stirdiirmede kararli ol-
mast konusunda cesaretlendirerek onun anlaml ve dolu bir yasam stirdiir-
mesine yardimci olmaya ¢alismaktadr.

Bu agidan bakildiginda Kabul ve Adanmiglik Terapisi, bireylere olumsuz
duygu ve diisiincelerin zihinlerini mesgul etmesini ve hatta bedenlerini etki-
lemesini anormal olarak gérmemeyi; bu duygu ve diisiincelerle savasmak
yerine bu deneyimlerini oldugu gibi kabul ederek, tabiri caizse onlar1 “bir mi-
safir” gibi algilayarak, onlarla farkli, yeni yollarla iligki kurmay1 6gretmeyi ve
simdiki ana odakli yasamalarina yardimci olmay1 hedeflemektedir (Eifert ve
Forsyth, 2005). Birey biitiin bunlar1 gerceklestirebildiginde ise psikolojik es-
neklige ulagabilecektir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Bu ¢alismanin amaci Kabul ve Adanmiglik Terapisi'ni ana hatlar ile ele
almak ve incelemektir. Bu baglamda, oncelikle Davranisct Terapilerin ti¢ ku-
sag1 incelenecek ve Kabul ve Adanmiglik Terapisinin ortaya cikis siireci ele
aliacaktir. Ardindan ACT"m kurucusu olan Steven C. Hayes'in hayatina yer
verilecek, bu kistmdan sonra ACT’1n felsefi temelini olusturan Islevsel Bag-
lamsalcilik ve kuramsal zeminini olusturan Iliskisel Cerceve Kuramu iize-
rinde durulacaktir. Ardindan kuramin insan dogasina bakisi, temel kavram-
lar1 ve terapi siireci incelenecek sonrasinda ise ACT"1n etkililigine dair yapilan
calismalarin sonuglar1 incelenecek ve son olarak ACT’a yapilan elestirilere
yer verilerek ¢alisma sonlandirilacaktir.

Tarihsel Siirec: Davranisci Terapilerin Uc Kusag1 ve ACT
Watson (1925) ile temellerinin atilmasimn tizerinden neredeyse bir asir gegen

Davranisg1 Terapi yaklagimlarmin tarihgesi icerisinde ti¢ kusagin (dalganin)
yer aldig1 ifade edilmektedir (Hayes, 2004).

3775 ¢ OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalar Dergisi



Aykut Kul - Fulya Tiirk

Birinci dalga Davranisgi Terapiler, donemin hakim psikoterapi akimi olan
ve ig-gori, bilingalti vb. kavramlarla 6ne ¢ikan psikanalitik kurama tepki ola-
rak ortaya ¢ikan davranisgi yaklasimdir. Birinci dalga davrams terapilerin-
deki uygulamalara bakildiginda gozlemlenebilen davrarslar tizerine odak-
lanilmis ve bu davranuslar tizerinde klasik kosullama ve edimsel 6grenme
gibi yontemler kullanilarak degisiklikler gerceklestirilmesi hedeflenmistir
(Vatan, 2016).

1960'larin sonlarma dogru gelindiginde yeni davranisgt kuramcilar yal-
nizca gozlenebilen davraniglara odaklanmanin yeterli olmadigm, uyarici ile
tepki arasindaki iliskide bilislerin de 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Birinci
dalganin sonlarma dogru ikinci dalganin mimarlar1 olan arastirmacilar islev-
selligi bozan davraniglarin ortaya gikmasinda ve stirdiirtilmesinde islevsel ol-
mayan olumsuz diistincelerin etkili olduklarini ifade etmislerdir (Hayes,
2004). Boylece ikinci dalga Davramgc Terapiler ortaya ¢ikmustir. Albert El-
lis'in (1962) Akila Duygusal Davranisc Terapisi ve Beck'in (1964) Bilissel Te-
rapisi en bilinen ikinci dalga davramsc terapi akimlarmdandir. Bu iki kura-
min yani sira, Meichenbaum'un (1977) Biligsel-Davramigsal Degisme Terapisi
ve Lazarus'un (1997) Cok Boyutlu Terapisi de ikinci dalga yaklasimlar ara-
sinda yer almaktadir (Vatan, 2016).

Ikinci dalga davranisc terapiler, (6zellikle bilissel davranisai terapi) dii-
stince ve inanglar1 daha gok kontrol etme tizerine yogunlastig1 icin duygular:
g6z ardi etmesi bakimindan elestirilmektedir (Izgiman, 2014). Bilissel davra-
nsq1 yaklasimda islevsel olmayan diistince ve davranslar arasmndaki dogru-
dan ve dolaylh tiim iligkilerde aslinda bireyin i¢sel yasantilarimn g6z ard1 edil-
digi diistiniilmektedir (Vatan, 2016). Biitiin bu elestiriler dogrultusunda bire-
yin igsel yasantilarina 6nem veren, i¢gorii, farkindalik ve kabul gibi kavram-
lara odaklanan tigtincii dalga yaklasimlar ortaya ¢ikmaya baglamistir. Burada
dalga metaforunun kullanilmasi manidardir ve 6nemli tartismalara yol ag-
mistir. Kimileri bu “dalga” metaforunu daha onceki jenerasyonda gergekles-
tirilen calismalarin (BDT) yikanip gegecegi seklinde algiladi fakat niyet ve so-
nug olarak bu sekilde olmadi. Kiyiya ¢arpan dalgalar 6ziimseyicidir ve bir
onceki dalgalar1 da igerisinde barmdirir fakat garptiktan sonra arkasinda
farkl bir kiy1 birakir. Bundan sonras icin asil degerlendirilmesi gereken
tigiincii dalga yaklagimlardan geriye kalanlardir (Hayes ve Hofmann, 2017).

Ugiincii dalga yaklagimlar arasinda diyalektik davrars terapisi (Linehan,
1993), metakognitif terapi (Wells, 2000), farkindalik temelli biligsel terapi
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(Segal, Williams ve Teasdale, 2002), kabul ve Adanmuslik terapisi (Hayes ve
Strosahl, 2004) ve duygu diizenleme terapisi (Berking ve Whitley, 2014) gibi
yaklagimlar yer almaktadir.

S6z konusu bu tigtincii dalga yaklasimlarin ana temasimni igsel deneyimlere
dair farkindalik ve bu farkindalik ile birlikte kabul siireci olusturmaktadir.
Ugiincii dalga yaklagimlarda igsel yasantilarin getirdigi biligleri degistirmek
yerine kabul etme vurgulanmaktadir. Bu yaklagimlar, psikolojik bir problem
yasandiginda davranisi hemen patolojik olarak etiketlemek yerine bireyin
gliclenmesine ve davranis repertuarmin zenginlestirilmesine odaklanmakta-
dir. Ote yandan iigiincii dalga yaklagimlarda terapi siirecinde kullarulan tek-
niklerin (6rnegin, mindfulness alistirmalari) etkili olabilmesinin 6n kosulu
olarak danismamn da bu teknikleri deneyimlemis olmasi gerektigi, uygula-
madig bir seyi 6gretmesinin de zor olacag: ifade edilmektedir. Boylelikle
tiglincii dalga yaklasimlarinda danisman-darmisan iliskisinde herhangi bir hi-
yerarsik yapinin s6z konusu olmadig1 soylenebilmektedir (Hayes, 2004).

Ugiincii dalga davraris terapileri arasinda hem yayginlik hem de bilimsel
veriler bakimindan en 6nde gelen yaklagimm ise Kabul ve Adanmighk Tera-
pisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) oldugu ifade edilmektedir
(Hayes, 2004). Kabul ve Adanmuslik Terapisi, radikal davramsct ekolden ge-
len, bilimsel verilerle etkililigi kanitlanmus, felsefesini dil ve bilis arasindaki
iliski {izerine temellendiren (Iliskisel Cerceve Kurami-RFT) simdiki ana
odakls, farkindalik temelli bir yaklasimdir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).
Kabul ve Adanmiglik Terapisinin temel amaci, bireyin, zorlayic diistinceler
veya duygular ile arasindaki iliskinin doniistiiriilerek yeni bir yap1 kazanma-
sidir. Burada ACT, Bilissel Davranusgi Terapiden farkli olarak bireyi zorlayan,
hayatmi olumsuz yonde etkileyen diistinceyi degistirmek yerine o diistin-
ceyle kurduguiliskiyi degistirmeyi hedefler. Olusturulan yeni yapida, soruna
yol actig1 diistiniilen diisiince veya duygulardan uzaklagsmak yerine onlara
daha yakindan bakmak ve anlamaya ¢alismak asil amactir. Sonug olarak be-
lirtilerin azalmast ACT"in ana amaci olmaktan ziyade diisiince ve duygulara
odaklanmann ikincil getirisidir (Harris, 2006).

BDT ile ACT arasindaki farki ortaya koyarken deginilmesi gereken 6nemli
bir nokta da BDT nin kamita dayal1 ve semptom odakli bir terapiyken ACT"mn
daha ¢ok stireg temelli bir terapi olusudur. Ozellikle ticiincii dalga yaklagim-
larla birlikte terapide siirece ve baglama yapilan vurgu artmistir. Davranisgi
terapi hareketinin ilk yillarinda Paul (1969; Akt. Hofmann ve Hayes, 2018)
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kanita dayali tedavilerin asil hedefi hakkinda o meshur klinik sorusunu sor-
mustur: “Bu 6zel sorunla bu birey i¢in kim tarafindan en etkili tedavi hangi
kosullar altinda ve nasil ortaya gikiyor?” Bu soru aslinda baglamsal olarak
spesifik kanita dayali uygulamalari, sorunlar1 ¢dzen ve insanlarmn refahim
ytiikselten kanita dayali siireclere baglayan bir terap6tik miidahale olan Stireg
Temelli BDT'nin kapisini aralamigtir. Kanita dayali terapiler semptomlar tize-
rinde dururlar ve semptomlar iizerinden protokoller olustururlar. Kanita da-
yali terapiler, semptomlarm altindan neler yattigin, etiyolojisi ve bozuklu-
gun mekanizmasi anlamaya galisir. Boylece degisimin nasil olacagin anla-
maya ¢alismaktadir. Siireg temelli terapiler ise, hastaliga 6zgii belirtilere farkli
yollarla neden olan islevsel siireg tizerinde dururlar. Islevsel bir siirecin bir-
cok farkli bulguya yol agabilecegini ve klinik bir belirtinin bircok farkl islev-
sel stirecten kaynaklanabilecegini vurgulamaktadir. Bu nedenle de en etkili
ve islevsel degisimin nasil olacagina odaklanirlar. Siire¢ temelli terapinin te-
mel sorusu sudur: “Bu durumda bu amaglar goz ontine alindiginda bu dan-
sanla hangi temel biyopsikososyal siirecler hedeflenmelidir ve en etkili ve
etkin bicimde nasil degistirilebilir?” Hayes, bu noktada psikolojik esneklik
modelinin bunu saglayabilecegine vurgu yapmaktadir. Buna bir 6rnek ver-
mek gerekirse siire¢ temelli bir terapide, travma magdurlarinda goriilen dep-
resyon i¢in en iyi tedavi yontemini bulmak yerine ugradig; fiziksel saldiridan
sonra ruminatif dikkat katilig1 ve duygusal kaginma kaliplar1 gelistiren bir
danisanda sosyal geri cekilmeyi azaltmaya, daha anlaml ve samimi iligkiler
gelistirmeye odaklanilabilir (Hayes ve ark., 2019).

Tamamen sendroma odaklanma zayifladikca ve stirece odaklanma giig-
lendikge; sadece psikopatoloji degil, insanin psikolojik refah1 ve biitiin insan-
larin gelismesi de daha merkezi hale gelmektedir. Sonug olarak insanlarmn
davranigsal ve zihinsel saglig1 yalnizca psikolojik bozukluklarin olmamasin-
dan ibaret degildir. Biitiin bu degisiklikler, kanita dayal1 tedavide, tiim psi-
kososyal ve baglamsal biyolojik siiregleri biitiinlestirmeyi amaglayan, stireg
temelli bir alana gegisi hizlandirmaktadir. Bireylerin davranigsal ve zihinsel
sagliklarinda bir fark yaratabilen degisebilir stireclere odaklanmak, kamita
dayali terapilerin ve birey merkezli terapilerin siireg temelli terapinin tek bir
catis1 altinda birlesmesi i¢in bir yol saglamaktadir. Alanin bu yonde yonlen-
dirilmesi, sonugta BDT'nin tigiincii dalgasi tarafindan tiretilen en 6nemli “de-
gistirilmis kiy1” olabilir (Hayes ve Hofmann, 2017).
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BDT yaklasimiyla ACT arasindaki fark her ne kadar miidahale alanlari
hususunda goriinse de daha ¢ok felsefi ve bilimsel yontem bakimindan bu
iki kuram farkhlasmaktadir. Bu durumu bir ornekle agiklamak gerekirse,
BDT yaklasiminda her psikolojik probleme 6zgii islevsel olmayan anahtar
kognisyonlar (bilisler) oldugu diisiintiliir ve tedavi bu kognisyonlarin islev-
sel olanlarla gesitli teknikler (bilissel yeniden yapilandirma, alishirma tedavi-
leri, yonlendirilmis kesif vb.) vasitasiyla degistirilmesine odaklanmaktadir
(Beck, 1970). ACT"in ise bilissel modelden farkl olarak duygu, diisiince, imaj,
diirtii vb. herhangi bir icsel yasantiy1 degistirme, siklik ya da yogunlugunu
azaltma gibi bir amac1 bulunmamaktadir. Bu yoniiyle ACT, geleneksel BDT
yaklasimlarindan miidahale bakimindan farklilasmaktadir (Yavuz, 2015).

Kabul ve Adannmighk Terapisinin Ingilizce’deki kargilig1 olan “Accep-
tance and Commitment Therapy” nin bas harfleri birlestirilerek ACT kisalt-
masi elde edilir. “ACT” kelimesi Ingilizcede harekete gegmek anlam tagir ve
kurami benimseyen kisiler kuramin temel ilkelerinden biri olan eyleme gec-
meyi vurguladig: icin harfleri teker teker okumak yerine kelime olarak soy-
lemeyi tercih etmektedirler. Kabul ve Adanmighk Terapisi temel olarak tig
stiregten olusmaktadir (Harris, 2016; Terzi ve Tekinalp, 2013):

A= Diislince ve duygularimni kabul et, anda ol (Acceptance of your tho-
ughts and feelings and be present)

C=Deger odakl bir eylem se¢ (Choose a valued direction)

T=Harekete ge¢ (Take action)

Steven C. Hayes

Steven C. Hayes Nevada Universitesi Psikoloji Béliimiinde Davranis Analizi
programinda profesordiir. 44 kitap ve 600’e yakin makalesi bulunan Hayes’in
calismalari insan dilinin ve bilisinin dogasini anlamaya ve bu yolla insan 1st1-
rabmin anlasilmas ve hafifletilmesine odaklanmustir. Hayes, fliskisel Cerceve
dayal1 yontemleri kullanan, kanita dayal1 popiiler bir psikoterapi bicimi olan
Kabul ve Adanmuslik Terapisinin (ACT) de kurucularindandir. Dr. Hayes,
Amerikan Uygulamali ve Onleyici Psikoloji Dernegi, Baglamsal Davranis Bi-
limleri Dernegi ile Davranisci ve Biligsel Terapi Dernegi baskanhigim da yii-
ritmiistiir. Bircok kuramin ortaya ¢ikis hikayesinde kurami gelistiren kisi ya
bir arayis igindedir ya da bir bakima garesiz kalmistir. Kabul ve Adanmislik
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Terapisinin de ortaya ¢ikist hemen hemen bu sekilde olmustur. Kuramin ku-
rucularindan olan Steven Hayes'i belki de kuramin gelistirme yolunda en
¢ok etkileyen durumlardan birisi de kendisinin aslinda panik bozukluktan
muzdarip olmasi ve yillarca bu soruna bir ¢6ztim arayip bulamamasidar.

Kabul ve Adanmighk Terapisinin felsefi temelini Islevsel Baglamsalcilik
(Functional Contextualism), kuramsal temelini ise Iliskisel Cerceve Kurami
(Relational Frame Theory) olusturmaktadir. Bir sonraki boliimde bu iki ku-
ram detayli bir sekilde incelenecektir.

Kabul ve Adanmislik Terapisinin Felsefi Temeli: Islevsel Baglamsalcilik

ACT'in temel felsefesini dayandirdigi Islevsel Baglamsalailik yaklagimina
gore psikolojik olaylar, birey ile hem tarihsel (6grenme ge¢misi) hem de du-
rumsal (6nciiller, sonuglar) baglam arasindaki etkilesimler olarak ifade edil-
mektedir. Dolayisiyla bir olayin analiz edilebilmesi ancak o olaym tarihsel
arka planinin ve gerceklesme amacinin incelenmesiyle miimkiin olabilmek-
tedir. Bir davranisin dngoriilebilmesi ve yonlendirilebilmesi ise ancak bag-
lamsal degiskenlerin netlegtirilmesi ile miimkiin olabilmektedir (Hayes,
2015). Islevsel baglamsalcilik perspektifine gore danisanin davramglarinin
faydali ve islevsel olarak kabul edilebilmesi eylemleri ile degerlerinin
uyumlu igeriklerde olmasina baghdir (Hayes vd, 2004).

Islevsel baglamsalciligi mekanistik yaklagimlardan 6zellikle ayiran sey ise
cevre-davranis iligkisini ele alis bi¢cimidir. Bu yaklasima gore, cevre ve davra-
mug birbirinden bagimsiz degil birbirini tamamlayan degiskenler olarak ele
alinmaktadir. Bu sebeple islevsel baglamsalcilikta nasil canli bir varlik olmak-
s1zin gevreyi incelemek anlamsizsa baglamdan ayr1 davrarus: incelemek de o
denli anlamsiz goriilmektedir (Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson, 2012).

Diistince ve davranis arasindaki iliski gibi iki psikolojik olayimn etkilesimi
tizerine kurulan modeller (6rnegin; biligsel model) baglamsal degiskenleri
tam olarak ortaya koyma konusunda giigliik cekmektedirler. Her ne kadar
diistince belirli bir davranisla iliskili olsa da bu diistince ve davranigsal olayin
birlikte ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayan belirli bir tarihsel ve durumsal
baglamdir (Yavuz, 2015).

Kabul ve Adanmuslik Terapisi ise psikolojik olaylari, canlilar ile tarihsel ve
durumsal olarak tanimlanmis baglamlar arasinda meydana gelen ve siirekli
olan etkilesimler olarak tanimlamaktadir. ACT"a gore danisann problematik
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davranisini olaym bulundugu baglamdan ayirmanin, problemin dogasin
anlayabilme ve ona ¢oziim bulma olanagim kagirmaya sebep olacag: diisi-
niilmektedir (Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson, 2012).

Kabul ve Adanmishik Terapisinin Kuramsal Temeli: iliskisel Cerceve
Kuram

ACT1in kuramsal zeminini islevsel baglamsalci felsefe temelinde, insan dili
ve bilisinin dogasi lizerine gelistirilmis ve bir davranis analizi dali olan Tliski-
sel Cerceve Kurami (Relational Frame Theory) olusturmaktadir. Hem insan
hem de diger hayvan tiirleri, olaylar ve seyleri renk, sekil gibi fiziksel 6zellik-
leri {izerinden karsilikli ve kombinasyonel bir bi¢cimde iliskilendirebilme ye-
tenegine sahiptir. Fakat insan, diger tiirlerden farkl olarak fiziksel 6zellikle-
rin yaru sira soyut ¢ikarimsal (iyi, kotii, kiymetli vb.) 6zellikler araciligiyla da
kargilikli ve kombinasyonel iliskilendirme davramgi sergileyebilme yetene-
gine sahiptir (Hayes, 2004).

Insanlar dil becerisini edinmeye bebeklikten itibaren baglamakta ve keli-
meler ile nesneler arasinda baglantilar kurmaktadir. Bu baglanti nesneleri
isimlendirme ile baslar ve dogas1 geregi nesneler ile kelimeler arasindaki bu
ogrenilmis iligki ¢ift yonliidiir. Yani 6grenilen kelime duyuldugunda veya
distiniildiigiinde zihinde o nesne canlanmakta, nesne goriildiigtinde ise akla
o kelime gelmektedir. Ornegin bir gocuk kedi kelimesini 6grendigi zaman ar-
tik kedi kelimesini isittiginde kedi resmi zihninde canlanabilecek ve kedi gor-
diigiinde kelime olarak da soyleyebilecektir. Cocuk biiyiidiikce ve bilissel ge-
lisimi arttikca sdzel imgelemler daha karmasik bir hal alacaktir. Dolayisiyla
kisinin kurdugu bu iligkiyi zihninden silmesi miimkiin degildir. Buna bir
bagka 6rnek ise bir cocugun annesini ilk etapta adi ve soyadi ile tanimamasi
fakat zaman gectikce cevresindekiler annesine ismiyle ve soy ismiyle seslen-
dikge artik ¢ocuk icin bu diger kelimelerin de annesini temsil ediyor olmasi-
dir (Pearson, Heffner ve Follette, 2010).

Tliskisel 6grenmenin {i¢ temel 6zelligi oldugu ifade edilmektedir. Bunlarm
ilki olaylarm gift yonliiliik gostermesidir. Ornegin A'nin, B ile ayni oldugunu
ogrenirsek; B'nin de A ile ayn1 oldugu sonucuna variriz. Bagka bir 6rnekte,
“Ali, Ahmet’ten biiytiktiir” bilgisi kisiye verildiginde Ahmet'in Ali’den kii-
ciik oldugu bilgisi de o kisi tarafindan tiiretilir. Ikinci ozellik ise farkl iliskile-
rin birlestirilebilmesidir. Omegin X, Yile; Y de Zile ayni ise; Z'nin X, X'in de
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Z ile aym oldugu sonucuna varilir. Bir ¢ocuk tamin yarimdan biiytik oldu-
gunu ve geyregin de yarimdan kiiciik oldugunu 6grenirse, tamin geyrekten
biiyiik oldugu sonucuna varacaktir. Ugiincii ve son olarak, bazi iligkiler uya-
ran iglevlerinin ilgili diger uyaranlar arasinda da doniistiiriilmesine olanak
saglamaktadir. Ornegin bir cocuk markete seker almaya gittiginde sekerin fi-
yatina gore elindeki paralardan segerek ticreti ddeyecektir. Bu ti¢ 6zellik bag-
laminda ele alinan iligkisel tepkiler, iligkisel cer¢evelendirme olarak tanimlan-
maktadir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001; Hayes, 2004).

Tiskisel gerceveyi insan davramslarinin ele alinmasi ve anlamlandirilmasi
hususunda anlamli kilan sey ise mevcut bir durum ya da olaym bir 6gesine
atfedilmis bir islevin diger 6gelerin islevlerini de etkileme egilimi gosterme-
sidir. Ornegin bir ay 6ncesinde Reyyan kopegini gezdirirken kopegi birden
yola firlamis ve hizla gelen bir araba korna calarak son anda frenlemis ve dur-
mustur. Képegine az kalsin araba carpacak olan Reyyan ve kopegi bu du-
rumdan son derece etkilenmis ve ¢ok korkmustur. Reyyan'm kopegi i¢in o
arabaya fiziksel olarak benzeyen seyler ya da benzer sesler aym korkuyu te-
tikleyebilecekken, Reyyan tamamen giivenli evinde otururken veya okulda
ders dinlerken bile ayn1 korkuyu yeniden deneyimleyebilir. Reyyan'in duy-
dugu ya da gordiigii herhangi bir sey, o andan bagka birine bahsetmesi veya
o ani1 diisiinmesi; ayn1 duygu ve fiziksel duyumlar1 yasamasina yol agabil-
mektedir. Bu 6rnekten hareketle su sonuca varilabilir: “dil araciligiyla her sey
ac1 kaynagi haline gelebilir” ve dahasi yagsanilan acinin siddeti yine dil araci-
ligryla arttirilabilir (Torneke, 2010).

Dil araciligiyla deneyimlenen igsel yasantilara hosa giden veya gitmeyen
islevler eklenebilir, bu yasantilarla ilgili birtakim kurallar gelistirilebilir:
“Kayg kotiidiir.”, “Kayg kurtulunmasi gereken bir duygudur.” vb. Bu bag-
lamda bakildiginda bireyler hoglarma giden duygularin pesinden kosarken,
gitmeyenlerden kurtulmaya calisir. Her ne kadar dis diinyadaki istenmeyen
seylerden kagip kurtulmak miimkiin olsa da bu strateji i¢ diinya icin ise ya-
ramayabilir. Clinkii dil aracihigryla kurulan iliskiler 6grenilir ve 6grenilen bir
seyin 6grenilmemis hale gelmesi miimkiin degildir. Aksine bu i¢sel sembolik
tehditlerden kaginma ¢abasi paradoksal etkilere yol acabilmekte, acidan kag-
mak i¢in kullanilan yontem bir stire sonra acinin kaynagi haline gelebilmek-
tedir (Terzioglu ve Yavuz, t.y.)
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Kabul ve Adanmislik Terapisinin insan Dogasina Bakis1

Insanlar yasam igerisinde kagimilmaz bir sekilde pek ¢ok aci, kay1ip, basarisiz-
lik, ve hayal kirikliklari ile karsilasmaktadir. Dogast geregi 6fke, pismanlik,
nefret, sucluluk gibi pek ¢ok ac1 veren duyguyu tekrar tekrar deneyimleye-
bilmektedir. Bunun yan sira insan zihni tiim bu aci verici olay ve durumlari
herhangi bir zaman diliminde hatirlayarak etkilenebilmekte ve gelecege ka-
ramsar bakabilmektedir. Kabul ve Adanmighk Terapisi, insanin boylesine
biiytik bir ac1 icindeyken dahi bir anlam, amag ve dayanma giicti bulma fir-
satinin olabilecegini dne siirmektedir (Harris, 2016). Insanlar herhangi bir so-
runla kars1 karstya kaldiklarinda onu ¢dzmeye, iistesinden gelmeye ve sorun-
dan kurtulmaya meyillidirler. Arabas1 bozuldugunda, hastalandiginda veya
smavdan kotii bir not aldiginda insanlar bu sorunlar karsisinda gesitli yon-
temler deneyerek sorunu ¢oziime kavusturabilmektedir. Ancak “diizelt-
onar-kurtul” mantigim i¢sel deneyimlerinde de kullanmaya galistiklarinda
bireyin i¢ diinyasinda yasadiklari ile dis diinyadakiler benzerlik gostermedi-
ginden s6z konusu strateji pek ise yaramamaktadir. Insan, ileriye dogru yii-
ridiigii yolda beraberinde ge¢misini, yasadig1 psikolojik acilar1 ve igsel tec-
riibelerini de gotiirmektedir. ACT’a gore bu icsel deneyimler bireyin kisisel
tarihinin bir parcasidir, bundan dolayr kurtulunmasi gereken seyler degildir
(Hayes ve Smith, 2005).

Klasik bat1 psikolojisini benimseyen ve bireyin psikolojik belirtilerinin
azaltilmasma odaklanan pek ¢ok terapi yaklagiminin aksine ACT, simdiki
ana dayal1 ve degerler dogrultusunda bir yasam stirdiirmesi konusunda bi-
reyi desteklemektedir. Insanin ana odakh ve degerleri dogrultusunda ey-
lemde bulunma durumu, psikolojik belirtilerinden bagimsiz bir sekilde ger-
ceklesebilmektedir. Bu sebeple, bireyin potansiyeline giivenen bir perspektife
sahip olan ACT, bireyin s6z konusu belirtilerini azaltmak yerine bu belirti-
lerle kurdugu iliskiyi degistirmeye odaklanarak sonuca ulasmak tizerine kur-
gulanmustir. Terapi siirecinde danisanin bu belirtilerle kurdugu iliski degisti-
ginde dolayli olarak belirtilerinde bir azalma meydana gelecegi diistiniilmek-
tedir (Harris, 2016).
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Kabul ve Adanmishk Terapisindeki Temel Kavramlar
Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik, bireyin icsel yasantilarina dikkat ve agiklikla yaklasarak
anla temas halinde ve degerleri dogrultusunda davranuslar sergilemekte ka-
rarli olmasi durumu olarak tanimlanmaktadir. Bir diger ifadeyle, anlaml1 ve
dolu dolu bir hayat icin bireyin 6niinde engel gibi duran duygu, diisiince ve
anularmu fark ederek; onlar1 degistirmeye, kontrol etmeye veya yogunlukla-
rin1 ya da sikliklarmi azaltmaya ¢alismaksizin davranislar tizerindeki bas-
kinliklarim zayiflatmak ve boylece deger verdigi alanlardaki davranislarinda
Adanmislhik gostermesi temel amagtir. Danisma siirecinde de asil amag, dani-
sanin psikolojik esneklik diizeyinin arttirilmasidir. Psikolojik esneklik diizeyi
yiiksek birey, yasaminda karsilasti$1 zorluk, kriz ve travmatik yasantilara
karst daha islevsel bas etme davrarnislari sergileyebilmektedir (Strosahl, 2004;
Harris, 2016). Psikolojik esneklik modeli bir diger adiyla “esnek altigen mo-
deli” alt1 temel terapotik siirecten meydana gelmektedir: an ile esnek temas,
kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve deger odakl
davranislarda adanmislik. Bir sonraki boliimde bu alt1 siireg ana hatlariyla ele
almacaktir.
An'da Olmak

Kabul / ! \ ) Degerler

Aynsma ¢ ; t f ¥ Degerler
Dogrultusunda
Davransslar

Baglamsal Benlik

Sekil 1. Kabul ve Adanmslik Terapisinin Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2016)
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An’da Olmak

Insanlar genellikle zamanlarinin biiyiik bir kismini gegmisi diisiinerek, geg-
miste yasadiklar1 olaylar1 ve olaylarin nasil daha farkh olabilecegine iliskin
degerlendirmeler yaparak gecirmektedir. Insan zihni bu anilarin {izerinden
tekrar tekrar gegerek nelerin yasandigl ve aslinda ne olmasi gerektigi tize-
rinde gesitli kurgular ve hikayeler olusturarak tekrar benzer sorunlarin, ben-
zer acilarin yasanmamasi igin nelerden kaginmak gerektigini planlamaktadar.
Bu senaryolar zaman gectikge artmakta, yayginlasmakta ve bireyin yasamin-
daki islevselligini de kisitlayabilmektedir (Bolderston, 2013). Ote yandan in-
san zihni gelecege odaklandiginda bu kez de kaygilarla birlikte felaket senar-
yolar1 olusturabilmekte ve bireyi umutsuzluga siiriikleyebilmektedir. Sonug
olarak gelecek bilinemez ve kontrol edilemez oldugundan insanlar yasadik-
lar1 kotii deneyimlerin gelecekte de siirecegini diisiinerek endiseye kapil-
makta ve i¢cinde bulundugu ani ve yasadiklarini kagirmaktadir. Simdiki za-
manla temas halinde olma, diisiinceler arasinda kaybolmadan su anda tec-
riibe edilen seyin farkinda ve bilincinde olarak simdi ve burada olmak de-
mektir. Kabul ve Adanmiglik Terapisi igin danisanin i¢inde bulunulan ana
iliskin farkindaliginin saglanmasi ¢ok énemlidir. Zira damsamn ge¢misle il-
gili yorumlar1 ve gelecege dair varsayimlarindan ziyade an igerisinde dene-
yimledigi seylere odaklanmanm ACT"in diger bes temel siirecinin de daha iyi
islemesine fayda saglayacag: diistiniilmektedir (Hayes vd. 2004).

Kabul

Kabul, ACT"m en temel siireclerinden biridir. Kabul, kisinin kendisine ac1 ve-
ren duygulara, yasantilara, anilara ve diirtiilere zihninde bir alan olusturmasi
ve olusturdugu alanda biitiin bunlara bir hareket alan1 saglayarak onlarla
miicadele etmeden orada bulunmalarimi saglamaktir. Buradan bu olumsuz,
ac1 veren yasantilari sevmek ya da onlar1 istemek anlami ¢ikarilmamalidir.
Bu nedenle kabullenmenin, degerlerle uyumlu bir bigimde eylemde bu-
lunma adina kaginilan uyaranlara yaklasma davrarus: olarak ifade edilmesi-
nin daha isabetli olacag1 diisiintilmektedir (Blackledge ve Barnes-Holmes,
2009). Biitiin bu istenmeyen duygu, diisiince, duyum ve anilar1 adeta birer
misafir gibi gormek ve gelip gitmelerine izin vermek kabul siirecinde dikkat
edilmesi gereken noktadir. Bu i¢sel yasantilardan kaginmaya ¢alismak bireyi
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daha ¢ok sorunun icine sokarak bir ¢itkmaza siiriiklemekte; bu diiglince ve
duygularin zihinde belirip kaybolmalarina izin vermek bireye istedigi hayat:
yasayabilme, secimler yaparak harekete gecebilme 6zgiirliigiinii saglamak-
tadir (Walser ve Westrup, 2007).

Ayrisma

Bir kisi evinde oturmus bir kitap okurken kitabin ana karakterinin yasamis
oldugu tiziintii verici bir olay ona kendi yasantilarim hatirlatabilmekte ve
gecmiste yasamis oldugu olumsuz duygu ve diistinceleri tekrar yasamasina
sebep olabilmektedir. Boyle bir durumun insan zihninin kompleks yapisi ve
ozellikle dil yetisi ile baglantil oldugu diistintilmektedir. Herhangi bir fiziki
ac1 olmasa da o actya dair herhangi bir diistince bireyin canim yakabilmekte-
dir. Birisi icin siradan denebilecek bir kelime bagka bir kisi i¢in o kisinin zih-
ninde yagantilari ile iligkilendirildiginden kaygi, korku, {iziintii, hayal kirik-
l1ig1 vb. duygular hissetmesine neden olabilmektedir.

Ayrigsma, bireylerin duygu, diistince ve hatiralari, kendileri ve cevrelerine
iliskin gergekler olarak gormeyip, onlar1 yalmzca igsel yasantilar gibi bir fe-
nomen olarak tanimlayabilme yetisini ifade etmektedir. Bir bagka ifadeyle
diisiince ile o diistinceyi diisiinen kisi arasma mesafe konulmasidir (Walser
ve Westrup, 2007). ACT tedavi stiresince sik¢a metaforlardan faydalanmak-
tadir. Bilissel ayrismay1 daha iyi anlayabilmek adina “Eller Metaforu” (Har-
ris, 2016) kullanilan metaforlardan birisidir. Eller metaforunda, bireye elleri-
nin olumsuz duygu ve diistincelerini temsil ettigi soylenir ve ardindan elle-
rini avug igleri yukar1 bakacak sekilde tutarak yavasga yiiziine yaklastirmasi
istenir. Ellerini tam olarak yiiziiniin karsisina getirdiginde danisandan etrafa
bakmasi ve ne gordiigiine dikkat etmesi sdylenir. Yiiztiniin hemen 6niinde
duran ellerinden (yani olumsuz diisiince ve duygulari) otiirti danisan her-
hangi bir sey goremez ve danisman ona neyi ne kadar gorebildigini, neyi ne
kadar kacirdigini ve bu sekilde giine baslay1p yataktan kalktigini, araba kul-
landigim, partiye gittigini diistinmesini ister. Daha sonra yavasga ellerini yii-
ziinden asagiya dogru indirmesini ister, elleri yiiziinden uzaklastik¢a yani
diistinceleri ile arasina mesafe koydukga ne deneyimledigini sorar ve elleri-
nin (yani diistincelerinin) hala orada oldugunu vurgular. Béylece biligsel ay-
rismanin ashinda olumsuz diistinceleri ve duygular1 yok saymadan, onlardan
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kurtulmaya ¢alismadan yalmzca bu diistinceler ile danisanin kendisi arasia
mesafe koymasini saglamak oldugunu ifade etmektedir.

Biligsel birlesme kavramu ise, diisiincelerin yalnizca diistince olmaktan ¢i-
kip gergekten kisiyi tanimlayan ifadeler olarak kabul edilmesi durumunu
ifade etmektedir. Ornegin “beceriksizin tekiyim” diisiincesi ile birlesen bir
danusan igin artik bu sadece bir diistince degil, onun gergegi olmustur. Bun-
dan dolay1 da herhangi bir ise baslayacagi esnada “beceriksizin tekiyim”
perspektifinden bakarak belki de aslinda becerebilecegi, tistesinden gelebile-
cegi bir ise bile baslamak istemeyerek kag¢mabilmektedir (Bolderston, 2013).

Baglamsal Benlik

Insan, yasantilarii duyu organlari vasitastyla algiladig fiziksel bir benlige;
diisiinme, hatirlama, yargilama gibi zihinsel yetiler araciligiyla algiladig: dii-
stinsel bir benlige ve bu iki benligi izleyen bir gbzlemleyen (baglamsal) ben-
lige sahiptir (Harris, 2016). Baglamsal benlik kisinin yargisiz bir bigimde ka-
bul deneyimi yasamasi, simdi ve buraday1 oldugu gibi tecriibe edebilmesidir.
Baglamsal benligin gozlem halinde olmasi “saf farkindalik” olarak nitelendi-
rilmektedir (Harris, 2016). S6z konusu gozlem hem igsel-psikolojik duyum-
lar1 hem de dis diinyada meydana gelen olaylar biitiinciil bir perspektifle
ayni anda fark edebilmeyi ifade etmektedir. Kisilerin duygulari, diistinceleri,
degerleri ve algilar1 zamanla degisime ugrasa da baglamsal benlik icerisinde
yer alan gozlemleyen “ben” degismemektedir (Harris, 2016). Baglamsal ben-
lik, kisinin anlik yasantilarmin 6tesine gegerek benligini algilamasidir. Baska
bir ifadeyle kisinin kendisi ile dis diinya arasina bir smir ¢izerek buradan ken-
disini gozlemesidir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Baglamsal benlik bir tren istas-
yonuna benzetilebilir. Istasyon, her zaman ayni yerde sabit durur ve gelen
giden trenlere tanik olur. Aym burada oldugu gibi, insan da basindan tiirlii
tiirlii olaylar gecse de, tren istasyonu gibi aslinda benligi/kendisi oldugu
yerde sabit bir bicimde durmakta ve kendisini yasadig: olaylarla bir biitiin
olarak degerlendirmemelidir.

Degerler

Degerler, kisinin hayatta ne yapmak, neyi temsil etmek ve nasil biri olmak
istedigini ve bu dogrultuda nasil davranmak istedigini ifade etmektedir (Ha-
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yes, Strosahl ve Wilson, 1999). Birey hayatinin sonunda nasil biri olarak ha-
tirlanmak istiyorsa, degerleri de bu dogrultuda olacak (Ogel, 2015). Degerler,
hayat1 boyunca bireye harekete gegme konusunda motivasyon kaynag olan
ve ona rehberlik eden ilkelerdir. Kabul ve Adanmislik Terapisinde danisana
sik sik “Nasil bir hayat istersin?” “Bu hayatta senin i¢in 6nemli ve anlaml
olan seyler nelerdir?” gibi sorular sorularak bireyin degerlerini kesfedebilme-
sine yardimar olunmaktadir (Bach ve Moran, 2008). Degerler ve hedefler sik-
likla karigtirllmaktadir. Degerler ve hedefler 6zii itibariyle farklilik goster-
mektedirler. Degerler daha ¢ok siire¢ temellidir ve genellikle bir sonu yoktur.
Ote yandan hedefler gergeklestirilebilir ve gerceklestirildiginde hedef liste-
sinde tistii gizilir. Bu minvalde bakildiginda degerler varilacak bir menzilden
ziyade yolda olma anlamina gelmektedir (Walser ve Westrup, 2007). Ornegin
kilo vermek bir hedeftir, gerceklestirilir ve biter. Saglikli bir yasam siirmek ise
bir degerdir ve yasam boyu siirebilir. Davranuslar deger odakli oldugunda
verimi artmakta ve kisinin iyi olusuna fayda saglamaktadir (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 1999). Kisinin nereye gidecegini segmesi nereye gitmeyecegini sec-
mesine nazaran daha islevseldir. Tipki pusulast yardimiyla rotasimi belirle-
mis bir kaptan gibi bireyin gidecegi yonii belirlemis olmasi, ne tiir segimler
yapacagin ve ne sekilde ilerleyecegini kolaylastirmaktadir. Tam tersine bire-
yin nereye gitmeyecegi ile meggul olmasi daima bir seylerden kagmaya calis-
masi ve kendisini siirekli sinirlandirmasi ile sonuglanmaktadir (Bach ve Mo-
ran, 2008). Kabul ve Adanmuiglik terapisi bireyin giiglii ve kendinden emin bir
sekilde, aktif olarak degerlerinin pesinden gitmesi fakat degerlerini eyleme
dokerken kat1 kurallar olusturmamasi gerektigini vurgulamaktadir. Degerle-
rin eyleme gegirilmesi noktasinda sergilenecek kat1 bir tutum, bireyin deger-
leriyle birlesme yasamasina, bu degerlerin uyulmasi gereken emirler gibi al-
gilanarak kisinin kendisini baski altinda ve simirlandirilmis hissetmesine yol
acabilmektedir (Harris, 2016).

Degerler Dogrultusunda Davramslar

Deger odakli eylemler, kisinin degerleri tarafindan yonlendirilen etkili ey-
lemlerdir. Terapi siirecinde darusanin buldugu degerleri kiymetlidir fakat sa-
dece bu degerlerin farkinda olmak yasamim daha anlamli, zengin ve dolu
kilmaya yeterli degildir. Bir kaptanin yalmzca elindeki pusulaya bakmasi
onun tam anlamiyla yolculuk yaptig1 anlamina gelmez. Kararl eylem, zor
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durumlara kolayca uyum saglayabilme, davranisi siirdiirebilme ya da gerek-
tigi zaman uygun degisiklikler yapabilme ve degerleri dogrultusunda dav-
ranma gibi esnek eylemleri icermektedir. Tedavi siirecinde degerlerin stirdii-
riilebilir ve deger yonelimli davraruslara dontistiiriilmesi hedeflenmektedir
(Harris, 2016). ACT siirecinde 6ncelikle birey degerleri dogrultusunda hare-
ket edecegini sozel olarak ifade etmektedir. Daha sonra bu dogrultuda ger-
ceklestirecegi davranigsal siiregler belirlenmekte ve agik bir sekilde ortaya
konmaktadir. Boylece netlik kazandirilan davranissal siireglerin gerceklesti-
rilme olasilig1 artmaktadir (Bolderston, 2013).

Kabul ve Adanmislik Terapisi'nde Danisma Siireci ve Kullanilan
Teknikler

ACT'nin terapideki amaci kisilerde psikolojik esneklik gelistirmek bagka bir
ifadeyle, kisilerin psikolojik katilik diizeylerini azaltmaya yardim etmektir.
Psikolojik esneklik, bireylerin degerleri dogrultusunda eylemler gerceklesti-
rirken simdiki anda ortaya ¢ikan yasantilarin farkinda ve onlar1 kabul etmeye
acik olmasi durumu olarak ifade edilmektedir (Harris, 2016). Terapi siirecinin
sonunda da danisanin simdiki ana odakli ve degerler dogrultusunda siirdii-
riilmeye kararl bir hayata sahip olmasi hedeflenmektedir. ACT, her seansta
damisann psikolojik esnekligini arttirmay1 hedeflemektedir. Danisanin an ile
temas ederek, deger odakli islevsel eylemlerde bulunmasi onu canlilifa
dogru yoneltmektedir. Kabul ve Adanmighk Terapisindeki canlilik (zinde-
lik), herhangi bir duygudan 6te ve ziyade hayati kimi zaman aci verici de olsa
biitiiniiyle kucaklamak seklinde ortaya gikmaktadir. ACT ta terapi siirecinde
darisanin aci (1stirap) gekme tarafindan canlilik tarafina gegisine yardimc ol-
mak hedeflenmektedir (Harris, 2016).

ACT, danisma siirecinde bir¢ok farkh teknikten faydalanmaktadir. Bun-
lardan biri de metaforlardir. Her ne kadar felsefi ve kuramsal baglami ACT"1
anlasilmas giig bir yaklasim olarak gosterse de bu karmasik siiregleri anlat-
mak i¢in danisman metaforlardan yararlanmaktadir. Bunlardan biri de “Parti
Metaforu”dur (izgiman, 2014). Danisman danisana parti metaforunu su se-
kilde ifade edebilmektedir: “Biiytik bir parti verdiginizi diistiniin. Bu parti
herkese agik bir parti, herkes gelebilir. Arkadaglarimizi artyor ¢evrenize haber
veriyorsunuz ve partiniz i¢in biiyiik hazirliklar yapryorsunuz. Beklenen giin
geliyor ve arkadaslarimizin gelmesiyle eviniz yavas yavas dolmaya baslyor.
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Her sey harika giderken birden kap ¢aliyor ve siz bu kez gelenin kim oldu-
gunu tahmin etmeye ¢alisarak kapiy1 agiyorsunuz. Kapiy: actiginizda gelenin
kaba saba, bakimsiz ve sevmediginiz bir komsunuz oldugunu goriiyorsu-
nuz. Onu igeri almak istemiyorsunuz fakat o bir merhaba bile demeden igeri
daliyor ve partiye arkadaslarizin arasina katiliyor, kaba bir sekilde yiyip
i¢ip konusuyor. Cok utanmis ve de kizgin hissediyorsunuz. Dayanamayip bu
kadar yeter diyerek onu evden kovuyorsunuz. O gidince kendinizi rahat his-
sediyorsunuz ve partinize donerek kaldigimiz yerden devam ediyorsunuz.
Aradan bir siire gectikten sonra yeniden kap1 caliyor ve actigimzda yine o
kaba komsunuz oldugunu goriiyorsunuz daha siz dur diyemeden o direkt
igeri daliyor ve partiye katiliyor. Onu tekrar kovuyorsunuz. Bu sefer isi ga-
rantiye almak icin kapmin oniinde bekliyorsunuz ve bu sorunu ¢oziiyor.
Komsunuz artik partide degil. Ama asil sorun su ki siz de kendi partinizi ka-
cirtyorsunuz. Komsunuzun partiye tekrar gelmesini riske atmak istemiyor ve
ne yapacaginizi bilemiyorsunuz. Partiye dontiip eglenmek istiyorsunuz ama
komsunuzun orada olacag: diistincesi sizi oldukga rahatsiz ediyor. Bir siire
sonra bu partinin sizin i¢in 6nemli oldugunu diistinerek igeri gegiyor ve kal-
digimiz yerden devam ediyorsunuz. Diisiindiigiiniiz sey gergeklesiyor ve
komsunuz geri geliyor ve yine rahatsiz edici oluyor. Fakat bu sefer durum
farkli. Oncelikle komsunuz orada duruyor ve onu gormezden gelmeniz
miimkiin degil. Ama yine de siz arkadaglarmizla vakit gegirmeye onlarla soh-
bet etmeye devam ediyorsunuz. Tuhaf bir sekilde komsunuz orada olmasina
ragmen partinizde iyi vakit gecirebildiginizin farkina varryorsunuz. {lk ola-
rak en azindan kendi partinizi kagirmiyorsunuz. Ikinci olarak ondan kurtul-
maya ¢alismadiginiz icin o da daha sakin, hala rahatsiz edici olsa da eskisi
kadar kotii degil. Daha sonra komsunuzun daha 6nce hig fark etmediginiz
ozelliklerini goriiyorsunuz. Ornegin keskin de olsa kendine zgii bir mizah
anlayist var ve bu birkag arkadasimizin hosuna bile gitti.” Burada danisana
davetsiz misafirin kendi olumsuz duygu ve diistinceleri oldugunu, onlarla
miicadele ettigi zaman aslinda kendi hayatin1 kagirdigimi ve miicadele etmek
yerine onlar1 oldugu gibi kabul ettigi zaman etkisinin zamanla azalacag1 me-
saj1 verilmektedir.

Darusma stirecinde kullanilan bir diger teknik kullanilan dilin farkinda ol-
maktir. Bu teknik biligsel ayrisma icin kullanilan tekniklerden biridir. Bu tek-
nigin kullanim 6rneklerinden biri “Su diisiinceye sahibim...” ifadesini kul-
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lanmaktir (Izgiman, 2014). “Ben suyum...” demek yerine “Su diisiinceye sa-
hibim...” demek daha dogru ve calisilabilir bir ifadedir. Ornegin “Degersi-
zim” demek yerine “Degersiz oldugum diisiincesine sahibim” veya “Zih-
nimden degersiz olduguma dair bir diistince gecti” gibi ifadelerin kullanimi
onerilmektedir. Boylece birey diistinceleri ile kendisi arasina bir mesafe ko-
yabilir ve biligsel birlesmenin 6niine gegilmis olur.

Bir diger yontem ise kelime tekraridir. Birka¢ dakika boyunca bir kelime-
nin {ist {iste tekrarlanmasi o kelimenin anlamini yitirmesine sebep olabilmek-
tedir. Ornegin “kotiiyiim” ya da “yagmur” kelimelerinin defalarca tekrarlan-
masi yoluyla bu anlamini kaybetme siireci deneyimlenebilmektedir (Ogel,
2012).

Danigma siirecinden kullanilan bagka bir yontem ise olumsuz duygu ve
diisiincelere isim takmaktir. Bu yontemin amaci olumsuz duygu ve diisiin-
celere Ali, Ayse, misafir gibi isimler takilarak bunlar1 somutlagtirmaktir. Boy-
lelikle sorun digsallagtirldig igin miicadele edilebilirligi artmaktadir (Izgi-
man, 2014).

Damsman-Damsan Iliskisi ve Damismanin Siirecteki Rolii

ACT'ta terapi stirecinde bir diger onemli husus ise danisman-danisan iligki-
sidir. Her terapi ekoliinde damigsman ile danisan arasinda kurulan terapotik
iliski onemlidir. ACT’ta ise bu iligki danisma stirecinin olmazsa olmazidir.
Uciincii dalga davrams terapilerinin, 6nceki kusak terapilere gore psikolojik
degisim icin danigsan ile damisman arasindaki iliskinin hayati bir rol oynadi-
gmin daha ¢ok ayirdinda oldugu belirtilmektedir (Hayes, 2004). Danisman
ile danisan arasmdaki esit iliskiyi ifade edebilmek adma “iki dag metaforu”
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999) kullanilmaktadir. 56z konusu metafor kul-
lanilirken danisana “Tehlikeli yerlerle dolu yiiksek bir dag: tirmanmak tize-
resin. Benim gorevim seni izlemek ve ayaginin kayabilecegi ya da seni incite-
bilecek noktalar1 gordiigiim kadariyla sana bagirarak iletmek. Fakat bunu ya-
pamam, ¢linkii senin daginn tizerinde dikilmis duruyor, asagiya sana dogru
bakiyorum. Dagina tirmanmana yardim edebilmem ancak vadinin karsi-
sinda kendi dagima tirmanmam ile miimkiin olabilir. Nereye adimin basar-
san bunun senin i¢in daha iyi bir yol olabilecegini anlamak igin senin dagina
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tirmanmanin tam olarak nasil bir sey oldugunu bilmek zorunda degilim” de-
nilerek danisana kendisi ile esit bir iliski kuruldugu mesaj1 iletilmeye ¢alisil-
maktadir.

Terapi stirecinde danisman, danisamin yasaminda onem atfettigi alanlari
aragtirarak ve ortaya ¢ikan alanlarda deger odakl calismalar yaparak danisa-
nin degerlerini kesfetmesine ve anlamasina yardimei olmaktadir. Danisman,
darnisan1 degerleri dogrultusunda yasamasi konusunda cesaretlendirir, onun
hayatinda kolaylastirici bir rol oynar ve hicbir zaman darnisanin belirtilerini
ortadan kaldirmaya ¢alismaz (Harris, 2016; Batten, 2011).

Danigma Siirecinin Asamalari

ACT"1n terapi siirecinin asamalarina genel yapilandirilmis bir gergeveden ba-
kilacak olursa s6z konusu gergeve; kendindelik egzersizleri, bir 6nceki sean-
sin gozden gegirilmesi, temel miidahaleler ve ev 6devi seklindeki dort yapi-
dan olusmaktadir (Harris, 2016). Kendindelik egzersizleri danisanin simdiki
ana dair farkindaligim artirmaya yoneliktir ve damsanlar1 duyussal olarak
seansa hazirlamaya yardimar olmaktadir. Bir 6nceki seansin gozden gegiril-
mesi ise verilen ev 6devlerinin gozden gecirilmesine olanak saglamann yani
sira damiganin odakta kalmasina yardim etmesi bakimimdan 6nemlidir. Te-
mel miidahaleler ise danismanin herhangi bir protokol takip edip etmeme-
sine gore sekillenmektedir. Bunun yan sira danismanin protokoliinii uygu-
lama konusunda kat1 olmamasi ve seanslarda ortaya ¢ikabilecek durumlara
kars1 esnek bir tutum sergilemesi oldukga 6nemlidir. Ev 6devi, terapi siireci-
nin en onemli bilesenlerinden biridir. Ev 6devi verilmeden 6nce, verilecek
odevin mantig1, nasil yapilacagi konusunda danisan bilgilendirilmeli; heniiz
igsellestirilmedigi diistiniilen degerler ile ilgili 6devler verme konusunda da-
mgman 1srarci bir tutum takinmamalhdir (Terzi ve Tekinalp, 2013; Harris,
2016).

Kabul ve Adanmislik Terapisinde Kullanilan Degerlendirme Araclar
Kabul ve Adanmislik Terapisi yaklagimimin psikopatolojiye belirtilerden zi-

yade siiregler iizerinden bakmasi, degerlendirme araglarmin daha gok stireg-
ler tizerinden gelistirilmesini saglamaktadir (Yavuz, 2015). ACT siirecinde en
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sik kullanilan degerlendirme araglarindan biri gegerlik ve giivenirlik ¢alis-
masl Yavuz ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gergeklestirilen Kabul ve Eylem
Formu (The Acceptance and Action Questionnaire, AAQ) II'dir. 7’li likert
tipte 7 maddeden olusan Kabul ve Eylem Formu yasantisal kaginma ve psi-
kolojik katihgin degerlendirilmesinde kullanilmaktadr.

ACT siirecinde kullarulan bir diger degerlendirme araci ise Biligsel Bir-
lesme (Cognitive Fusion) Olgegidir. Biligsel Birlesme Olgegi 7'li likert tipte 7
maddeden olusmakta ve bireyin biligsel birlesme siirecinin degerlendirilme-
sinde kullanilmaktadir (Gillanders vd. 2014).

Bir baska degerlendirme araci ise Smout ve arkadaslar1 (2014) tarafindan
gelistirilen ve Tiirk kiiltiirtine uyarlama ¢alismasi Aydin ve Aydin (2017) ta-
rafindan gergeklestirilen Deger Verme Olgegi (Valuing Questionnaire) dir.
Toplam 10 madde ve “ilerleme” ve “tikanma” olmak {izere iki alt boyuttan
olugsmaktadr.

Kabul ve Adanmislik Terapisine dayal gelistirilen degerlendirme aracla-
rindan bir digeri olan Deger Odakh Yagam Olgegi (Valued Living Question-
naire) ise, ACT stirecinde bireyin yasamlarin1 deger odakli yasayip yasama-
diklarim belirlemek {izere Wilson ve Groom (2002) tarafindan gelistirilen ve
Tiirk kiiltiirtine uyarlama ¢alismast Cekici ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
gerceklestirilen bir 6z-bildirim 6lgegidir. DOYO, yasamin 10 temel alaninda
deger odakli yagsamu 6lgen iki boliimlii bir 6lgektir.

Kabul ve Adanmislik Terapisinin Etkililigi

Kabul ve Adanmislik Terapisi tiglincii dalga davranisci terapiler iginde en gok
etkililik caligmalar ytiriitiilen yaklagimdir.

Powers ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan ACT " etkililigine iligkin
meta-analiz ¢alismasma gore ACT; kontrol grubu, bekleme listesi, plasebo
gruplarma ve standart tedaviye acik bir tistiinliik saglarken koklii tedavilere
(BDT vb.) herhangi bir tistiinliik saglayamamustir. ACT ile tedavi edilen da-
niganlar, kontrol grubundakilerin %66’sindan daha iyi bir ilerleme gostermis-
tir.

Ost (2014) tarafindan gergeklestirilen ve ACT"1n psikiyatrik bozukluklar,
somatik bozukluklar ve is stresi tizerindeki etkililigini arastiran bir meta-ana-
liz calismasmin sonuglarina gore ACT"in s6z konusu problem alanlari tize-
rinde diisiik diizeyde bir etkiye sahip oldugu bulgusuna ulasilmistir. Ayrica
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ACT, bilissel veya davranissal tedavilerin bir¢ok farkh tiirtiyle kiyaslanmis
ve aralarinda diisiik diizeyde ve anlamli olmayan bir farkin oldugu ifade
edilmistir.

A-Tjak ve arkadaslar1 (2015) tarafindan gerceklestirilen ve 39 kontrollii et-
kililik ¢alismasinin dahil edildigi bir baska meta-analiz calismasinin sonugla-
rina gore ACT, tedavi sonrasi ve izleme ¢alismalarinda kontrol gruplarina,
bekleme listesine, psikolojik plasebo grubuna ve standart tedaviye tisttinliik
saglamistir. Ayrica ACT, ikincil kazanimlar, yasam doyumu/kalitesi ve siireg
olctimleri bakimindan da kontrol grubuna gore daha {istiindiir. Bunun yam
sira ACT, BDT gibi diger koklii tedavi yaklasimlar ile kiyaslandiginda arala-
rinda anlamli bir fark olmadig; tespit edilmis; kaygi bozukluklari, depresyon,
bagimlilik ve somatik saglik problemlerinin tedavisinde ACT"m bu koklii te-
daviler kadar etkili oldugu sonucuna varilmusgtr.

Bai ve arkadaglar1 (2019) tarafindan ACT"in depresyon tizerindeki etkisini
aragtirmak {izere gerceklestirilen, 18 kontrollii etkililik ¢alismasinin dahil
edildigi meta-analizi ¢calismasinda, ACT"mn kontrol grubuna gore depresyo-
nun anlamh diizeyde azaltilmasin sagladig1 bulgusuna yer vermistir.

Yildiz (2019) tarafindan ACT"1n psikoz tedavisindeki etkililigi {izerine ger-
ceklestirilen meta-analiz ¢alismasinin sonuglarma gore ACT'mn, psikotik bo-
zukluklarda goriilen depresyon, kayg: ve haliisinasyonlar iizerinde etkili ol-
dugu sonucuna varilmigtir.

Kang, Hwang ve Jun (2019) tarafindan ACT'in kronik agr1 hastalari tize-
rindeki etkililigini arastirmak tizere gergeklestirilen ¢alismada, ACT'1n ac,
acmin kabulii, kaygi, depresyon ve yasam kalitesi tizerinde etkili olabilecegi
belirtilmistir.

Biitiin bu arastirmalar dogrultusunda Kabul ve Adanmislik Terapisi'nin
depresyon, kaygi, bagimlilik, kronik agri, psikotik bozukluklar vb. gesitli
problem alanlari {izerinde etkili oldugu sdylenebilmektedir. Ote yandan te-
rapinin giiciiniin ve bilimselliginin arttirilmasi baglaminda yapilacak kont-
rollii etkililik calismalarina ihtiya¢ duyuldugu sdylenebilmektedir.

Kabul ve Adanmislik Terapisi Egitimi

Kabul ve Adanmishik Terapisi egitimleri basta kuramm kurucularmdan olan
Steven C. Hayes'in (https://act.courses/course-closed/) kendisi olmak iizere
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diinyanin bir¢ok yerinde bir¢ok egitimci tarafindan online veya yiiz ytize ol-
mak iizere verilebilmektedir. Ulkemizde ise ACT egitimleri, Baglamsal Dav-
ranus Bilimleri Dernegi (http://www.baglamsalbilimler.org) ve Kognitif Dav-
ranisgl Terapileri Dernegi (https://kdtd.org.tr/) gibi dernekler {izerinden yii-
riitiilmektedir. Oncelikle katilimcilara temel egitim verilmekte sonrasinda
ileri egitimler ve stipervizyonlar ile siire¢ devam etmektedir.

Kabul ve Adanmishk Terapisine Yoneltilen Elestiriler

Kabul ve Adanmuslik Terapisi, diger liclincii dalga terapiler gibi ortaya gikti:
giinden bu yana birtakim elestirilere maruz kalmaktadir. Bu béliimde ACT’a
yoneltilen elestirilere yer verilecektir.

ACT a ilk sert elestiri Corrigan (2001) tarafindan yapilmustir. 56z konusu
calismasida Corrigan, tiglincii dalga davramsct yaklasimlarmi bilimsel ya-
yin sayilarmin yetersiz olmasi bakimimndan elestirerek s6z konusu yaklagim-
larm ellerindeki bilimsel verinin 6tesinde yorumlarda bulunduklarini ifade
etmistir. Bu makale yayimlandiktan sonra uzun yillar boyunca Corrigan, ge-
sitli konularda ACT arastirmacilarina yardimcr olmustur (Hayes, t.y.)

Hofmann ve Asmundson (2008) tarafindan yitiriitiilen ¢calismada ACT'm
ve diger farkindalik temelli terapilerin Bilissel Davranisci Terapiyle aym sey
oldugunu ifade etmis ve duygudurum bozukluklarimin tedavisinde BDT'den
daha etkili oldugu iddiasmi yalanlamistir. Ugiincii dalga yaklagimlarin ger-
cekten “tiglincii dalga” denebilecek kadar ellerinde veri olmadigim vurgula-
yan makalede Metakognitif Terapinin kurucusu Adrian Wells ve Diyalektik
Davranisgi Terapinin kurucusu Marsha Linehan ile kisisel gortismeler yapil-
digindan ve bu goriismelerde Wells ve Linehan'in kendi yaklagimlarim
tigtincii kusak davranis terapileri arasinda gormediklerini aksine BDT'nin bir
uzantis1 veya BDT'nin kabul stratejilerini iceren bir formu oldugunu ifade et-
tiklerinden bahsedilmistir.

Hofmann (2008) bir bagska makalesinde Hayes’in (2004) “tictinci dalga”
tabirini elestirmis ve ACT"in BDT'nin yerini alacak bir terapi olmadigin ifade
etmistir. ACT"1in “duygusal kaginma, bilissel icerige asir1 gercek tepki ve dav-
ranis degisikligi icin taahhiitte bulunma ve stirdiirememe” gibi temel amag-
larimin Gestalt yaklasimi gibi birgok eski insancil terapi ve biitlinciil yakla-
simla benzer oldugunu sdylemistir. Bunun yan1 sira ACT'in 1928 yilinda
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Shoma Morita isimli Japon bir psikiyatrist tarafindan gelistirilen Morita Te-
rapi ile ¢ok fazla benzerlige sahip oldugunu ve kavramlarimin neredeyse bi-
rebir ayn1 oldugunu vurgulamis ve bu benzerlikleri makalesinde ele almustir.

Kabul ve Adanmislik Terapisi'ne en sert elestirilerde bulunan Hofmann,
giintimiizde Steven C. Hayes ile birlikte siire¢ temelli terapiler tizerine aka-
demik calismalar yapmakta ve egitimler vermektedir.

Tartisma ve Sonug

Insan, dogasi geregi acidan kagma ve kendisine iyi hissettiren, onu mutlu
eden seylerin pesinde kosma egilimi gostermektedir. Bu egilim giintimiizde
her tiirlii kanalla beslenerek adeta insanlar1 mutlulugun kolesi haline getir-
mektedir. Halbuki insamin hayatinda yalmzca olumlu duygularin olmasi
miimkiin degildir ve ac1 insan hayatimin kagmilmaz bir unsurudur. Iste bu
noktada 6nemli olan insanin bu ac1 verici olay ya da durumlar karsisinda na-
sil bir tutum sergiledigidir. Aciy1 reddetme, ondan kaginma fiziksel durumlar
veya olaylar igin ise yarar goriinse de psikolojik, igsel durumlarda bu strate-
jiler ne yazik ki ise yaramamaktadir. Zira insan, nereye giderse gitsin, ne ka-
dar uzaklasmaya calisirsa galigsin zihni beraberinde o aciy1 da gotiirecektir.
Ustelik kagmaya galistig1 o ac1 verici duygu ve diisiinceler o kagmaya calig-
tikca artacak ve paradoksal bir etki gosterecektir. Kabul ve Adanmiglik Tera-
pisi iste tam da bu noktada bireyi kontrolii disinda gerceklesen ac1 verici
duygu, diisiince ve yasantilar1 kabul etmeye; degerlerinin farkina varmaya
ve degerleri dogrultusunda hayatin1 zenginlestirecek davranislar: stirdiir-
meye adanmis olmaya davet etmekte ve anlamli, dolu dolu bir yasam siirme-
sinde ona yardimci olmaya ¢alismaktadir.

Giinegin Dogu’dan dogdugunun ve yiiziinii Dogu’ya donmenin ne kadar
onemli oldugunun son yillarda farkima varan tigincii dalga davrarus terapi-
lerinden biri olan ACT, mensup oldugu tigiincii kusagin diger terapilerinde
de oldugu gibi farkindalik temelli ve baglamsal bir terapi yaklagtmudir. Tkinci
dalga davranis tedavilerinin (6rnegin BDT) kacirdig1 en 6nemli noktalardan
biri bireyi bulundugu tarihsel ve durumsal baglamindan ayr1 degerlendire-
rek belli semptomlara sahip bireylere anahtar kognisyonlar tizerinden belirli
tedaviler uygulayarak sagaltimi gerceklestirmeye calismasidir. Zira hicbir in-
san kendi baglamimdan bagimsiz degerlendirilemez. Bireyin sahip oldugu
olumsuz duygu ve diisiinceler ele alimirken o kisinin tarihsel ve durumsal
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baglami mutlaka dikkate alinmali ve buna gore bir tedavi plani olusturulma-
lidir. ACT’ta miidahalenin amaci bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerini
degistirmek degil, bireyin bu duygu ve diistincelerle arasindaki iliskiyi de-
gistirmektir. Migki degistiginde belirtilerin azalmasi olas1 bir sonugtur ve bu
durum ACT tedavisinin ikincil bir getirisidir.

ACT'm insamn dil ve bilisine yaptig1 vurgu da son derece degerlidir. Zira
insan, diger tiim canlilardan farkli olarak fiziksel iliskilendirmenin yan sira
soyut iliskilendirme yetenegine de sahiptir. Boylece insan zihni kurdugu kar-
silikli ve kombinasyonel iligkilendirmeler vasitasiyla en giizel bir anin1 bile
act dolu bir hale getirebilmektedir. Insanlarin kullandiklari dili onlarin acila-
rinin kaynag olarak goren ACT, danisma siirecinde damisann kullandig dile
gesitli yontemlerle miidahale ederek daha yapic1 ve olumlu bir dil kullanma-
larma yardima olur.

Insamin kendine dair farkindalik kazanmasi son derece 6nemlidir. Ozel-
likle bireyin kendi degerlerini kesfetmesi, bu degerler dogrultusunda stirdii-
recegi yasaminin ilk basamagidir. Nasil ki pusulasi olmayan bir gemi kaptan
acik sularda yoniinti tayin etmede zorlanir ve yolunu kaybederse degerleri-
nin farkinda olmayan birey de yasam yolcugunda zorluklarla karsilasacaktir.
ACT, bireyin gikacagl bu uzun yasam yolculugunda pusulasim bulmasina
yardimcr olmaktadir.

Kayg1, depresyon, kronik agri, somatik bozukluklar, is stresi vb. bir¢ok
alanda etkili oldugu kanitlanan ACT, ¢ocukluktan yaslhilifa kadar tiim geli-
sim donemlerine uygulanabilmekte ve yeri geldiginde onleyici bir hizmet is-
levi de gormektedir. Ulkemizde heniiz yeni yeni yaygimnlasmakta olan
ACT'm ozellikle okul psikolojik damigsmanlar tarafindan okullarda kullar-
minin 6énemli oldugu diisiintilmektedir. Bireysel veya grup formatinda ger-
ceklestirilecek ACT temelli kontrollii etkililik ¢calismalarinin ve betimsel ¢alis-
malarin ulusal alan yazina katki saglayacag: diisiintilmektedir.
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“Feeling good”, always pursuing happiness, the desire to experience positive
emotions and avoiding negative emotions have become one of the most basic
life goals of people today. However, although it is unlikely to have only po-
sitive emotions in a person's life, pain is an inevitable part of human life. At
this point, Acceptance and Commitment Therapy (ACT), as can be unders-
tood from its name, tries to help them live a meaningful and full life by enco-
uraging individuals to accept things beyond their personal control and to be
determined to continue their life-enriching behavior.

From this point of view, Acceptance and Commitment Therapy means not
to see the negative emotions and thoughts on individuals occupying their
minds and even affecting their bodies; instead of fighting these feelings and
thoughts, it aims to teach them how to deal with different and new ways and
to help them live in the current main focus by accepting these experiences as
they are, so to speak, by perceiving them as “guests” (Eifert & Forsyth, 2005).
When the individual can accomplish all this, he / she will be able to reach
psychological flexibility (Hayes, Strosahl and Wilson, 1999). The aim of this
study is to analyze Acceptance and Commitment Therapy from a general
perspective.

With Watson (1925), it is stated that three generations (waves) are inclu-
ded in the history of Behavioral Therapy approaches, which have passed al-
most a century since their foundations were laid (Hayes, 2004). When we look
at the applications in the first wave behavioral therapies, the focus is on the
behaviors that can be observed, and it is aimed to make changes on these be-
haviors using methods such as classical conditioning and operant learning
(Vatan, 2016). By the late 1960s, new behaviorist theorists stated that it was
not enough to focus only on observable behaviors, and that cognitions were
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important in the relationship between stimulus and response. Thus, the se-
cond wave of Behavioral Therapies emerged. Rational Emotive Behavioral
Therapy of Albert Ellis (1962) and Cognitive Therapy of Beck (1964) are the
most known second wave of behavioral therapy. Second-wave behavioral
therapies (especially cognitive behavioral therapy) are criticized for ignoring
emotions as they focus more on controlling thoughts and beliefs (Izgiman,
2014). In line with these criticisms, third wave approaches, which attach im-
portance to the individual's inner lives and focus on concepts such as insight,
awareness and acceptance, have begun to emerge. Among the third wave
approaches are Dialectical Behavior Therapy (Linehan, 1993), Metacognitive
Therapy (Wells, 2000), Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Wil-
liams and Teasdale, 2002), Acceptance and Commitment Therapy (Hayes
and Strosahl, 2004) and Emotion Regulation Therapy (Berking and Whitley,
2014).

It is stated that among the third wave behavioral therapies, the most pro-
minent approach in terms of both prevalence and scientific data is Acceptance
and Commitment Therapy (ACT) (Hayes, 2004). Acceptance and Commit-
ment Therapy is a present focused, mindfulness-based approach that comes
from a radical behavioral school, whose effectiveness is proven with scientific
data, and its philosophy is based on the relationship between language and
cognition (Hayes, Strosahl, and Wilson, 1999). The main purpose of Accep-
tance and Commitment Therapy is to transform the relationship between the
individual and compulsive thoughts or emotions into a new structure. Unlike
Cognitive Behavioral Therapy, ACT aims to change the relationship it has
with that thought, rather than changing the thought that forces the individual
and negatively affects his life. In the new structure, it is the main purpose to
look at and understand them more than to get away from the thoughts or
feelings that are thought to cause problems. Consequently, the reduction of
symptoms is a secondary benefit of focusing on thoughts and emotions rather
than ACT's main purpose (Harris, 2006).

Acceptance and Commitment Therapy basically consists of three proces-
ses (Harris, 2016; Terzi and Tekinalp, 2013):

A= Acceptance of your thoughts and feelings and be present

C=Choose a valued direction

T=Take action
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Psychological flexibility is defined as the situation where the individual is
determined to behave in contact with the moment and behave in line with
their values by approaching their inner lives with attention and clarity. The
main purpose of the ACT process is to increase the client's psychological flexi-
bility.There are six basic concepts that provide the psychological flexibility of
the individual. These are: being in the moment, acceptance, cognitive defu-
sion, self as a context, values and value-oriented actions.

Being in the moment means being in contact with the present time, being
here and now, being aware and conscious of what is currently being expe-
rienced, without being lost between thoughts. For Acceptance and Commit-
ment Therapy, it is very important to raise awareness of the client regarding
the current moment.

Acceptance is one of the main processes of ACT. Acceptance is to create a
space in the mind of the person, his painful feelings, experiences, memories
and impulses, and to ensure that they are there without struggling with them
by providing a space for all of them in the area he creates. The meaning of
loving these negative, painful experiences or asking them should not be de-
ducted from this.

Cognitive defusion refers to individuals' ability to define emotions, tho-
ughts and memories as facts about themselves and their environment, and to
define them only as a phenomenon like inner life. In other words, it is the
distance between thought and the person who thinks that thought (Walser &
Westrup, 2007).

Self as a context is the experience of acceptance without judgment, and the
experience of being here and now as it is. Observing the contextual self is
described as "pure awareness" (Harris, 2016).

Values represent what a person wants to do in life, to represent and how
to be one, and how he wants to behave accordingly (Hayes, Strosahl and Wil-
son, 1999). Just as the individual wants to be remembered as the end of his
life, his values will be in this direction (Ogel, 2015).

Value-oriented actions are effective actions driven by the values of the per-
son. In the treatment process, it is aimed to transform values into sustainable
and value-oriented behaviors (Harris, 2016).

ACT utilizes many different techniques in the counseling process such as
metaphors, awareness of the language used, word repetition and naming ne-
gative emotions and thoughts. Metaphor is an important treatment tool in the
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ACT process. Among the most commonly used metaphors are metaphors
such as “hands metaphor” and “party metaphor”. Another important tech-
nique is to be aware of the language used. This technique is one of the tech-
niques used for cognitive defusion. For example, instead of saying "I am
worthless", it is suggested to use expressions such as "I have the idea that I
am worthless" or "I have thought that I am worthless". Another method is
word repetition. Repeating a word for several minutes may cause that word
to lose its meaning. For example, the process of losing this meaning can be
experienced by repeatedly repeating the words "I am bad" or "rain" (Ogel,
2012).

ACT is an approach among third wave behavioral therapies which has the
most effectiveness studies When these effectiveness studies are examined,
ACT's depression, anxiety disorders, psychotic disorders, chronic pain, so-
matic disorders, work stress, acceptance of pain, quality of life etc. appears to
be effective in many areas (Powers et al., 2009; Ost, 2014; A-Tjak et al., 2015;
Bai et al., 2019; Kang, Hwang and Jun, 2019; Yildiz, 2019).

As a result, ACT, which has proven to be effective in many areas such as
anxiety, depression, chronic pain, somatic disorders, work stress, etc., can be
applied to all developmental periods from childhood to old age and also acts
as a preventive service when it is appropriate. It is considered that the use of
ACT, which has just become widespread in Turkey, is particularly important
in school psychological counselors. It is thought that ACT-based controlled
effectiveness studies and descriptive studies to be carried out in individual or
group format will contribute to the national literature.
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