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Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Narrative Terapi’nin

Karsilastirilmasi
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0z

Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) ve Narrative Terapi, postmodern Ugclincli dalga terapiler arasinda yer
almaktadir. Cagdasliklari, bu iki terapi yaklasiminin bireye, psikolojik soruna, saglik anlayisina ve psikolojik iyi
olusa giden siirece bakislarinda 6nemli ortakliklar saglamistir. Ancak bu iki terapi yaklagsimi, ortaya giktiklari
cografyalar, kultirler, gelistiricilerinin kisisel tarihleri, beslendikleri entelektiiel kaynaklar ve dayandiklari
kuramsal temellerin sonucu olarak farkli sorun formilasyonlari ve farkli terapotik uygulamalar
gelistirmislerdir. Bu derleme, iki terapi yaklagiminin felsefi ve kuramsal temelleri, insan dogasi gorisu,
psikolojik problemlerin nedenlerine yonelik aciklamalari, terapi stirecindeki temel amaclari, terapist-danisan
iliskisi ve kullandiklari terapotik teknikler agisindan bir karsilastirmasini sunmaktadir. Calismanin amaci iki
terapi yaklasiminin gesitli acilardan benzerlik ve farkliliklarina isik tutmaktir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, act, narrative terapi, karsilastirma.

A Comparison of Acceptance and Commitment Therapy (Act) and
Narrative Therapy

Abstract

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) and Narrative Therapy are among postmodern and third wave
therapies. Their contemporaneity has provided important commonalities in the way these two therapy
approaches look at the individual, the psychological problem, the understanding of health and the process
leading to psychological well-being. However, these two therapy approaches have developed different
problem formulations and different therapeutic practices as a result of the geographies and cultures in
which they emerged, the personal history of their developers, the intellectual resources they feed on, and
the theoretical foundations they rely on. This review presents a comparison of the two therapy approaches
in terms of their philosophical and theoretical foundations, their view of human nature, their explanations
of the causes of psychological problems, their main goals in the therapy process, the therapist-client
relationship and the therapeutic techniques they use. The aim of this study is to shed light on the
similarities and differences of the two therapy approaches in various aspects.
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GIRIS

Uclincii dalga psikoterapi ekolleri arasinda kabul
edilen Kabul ve Kararliik Terapisi (ACT) ile
Narrative Terapi yaklasimlari birinci ve ikinci dalga
psikoterapi ekollerine oranla gorece daha az
akademik calismaya konu olmustur. Her iki terapi
ekollnln temelleri de 20. yuzyilin son geyregine
dogru atilsa da 21. yy. da daha sistemli hale

gelmislerdir.

Uclincii dalga psikoterapi ekollerinden olan ACT ve
Narrative Terapi ayri ayri pek ¢ok arastirmaya
konu olsa da bu iki terapi yaklasimini teorik ve
pratik acidan birlikte ele alan, karsilastirma yapan
bir calisma literatirde yok denecek kadar azdir
(Esfahani vd., 2015; Sevilla-Liu, 2022). Bu nedenle
gelismekte olan ve her gecen giin uygulama
alanlari  artan bu psikoterapi  ekollerinin
karsilastirmali  olarak  incelenmesinin ilgili
literatlire katki saglayabilecegi diisinilmektedir.
S6z konusu terapi yaklasimlarinin 6nce kisa
tarihine deginilecek daha sonra da

karsilastirmasina gegcilecektir.

Steven Hayes’in, bir terapi modeli olarak ACT’i
gelistirmesi bireysel hikayesine dayanir. Uzun siire
panik bozukluktan mustarip olan Hayes, hastaligin
hayatini ciddi bir sekilde etkiledigini ancak tedavi
icin denedigi hicbir seyin sorunu c¢6zmedigini
aktarir. Ardindan deneyimleri yargilamadan
oldugu gibi kabul etmeyi 6neren dogu distinceleri
ile karsilasan Hayes, ACT’ in teorik ve teknik
alanina dair kesiflere baslar. 1990l vyillarin
sonunda ACT’in ilk kaynak kitabi yazilir ancak ACT
cahismalari 2000’li yillarda hiz kazanir (Karatas ve
Tlrkgapar, 2021).
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Narrative Terapinin kuruculari  Avustralya’da
taninan aile terapisti ve sosyal calismaci Michael
White ile Yeni Zelanda da taninan aile terapisti ve
antropolog David Epston’dir. 1981 vyilinda
Avustralya’da gerceklesen Aile Terapisi
Konferansinda tanisan terapistler yeni bir ekol
olusturma endisesine kapilmadan yeni seyler
kesfetme arzusu ile yola ¢ikmislardir. Yaklasik alti

yil  sonrasinda yeni bir terapi ekoli

olusturmuslardir (Ding ve Dinger, 2021).

Bu derleme, iki terapi yaklasiminin felsefi ve
kuramsal temelleri, insan dogasi goriisi, psikolojik
problemlerin nedenlerine yoénelik aciklamalari,
terapi slrecindeki temel amacglarn, terapist-
danisan iliskisi ve kullandiklari terapotik teknikler
acisindan karsilastirmasini sunmaktadir. Boylece
iki terapi yaklasiminin gesitli agilardan benzerlik ve
farkhliklarina isik tutulmasi amaglanmistir.

1. Felsefi ve Kuramsal Temelleri Acisindan
Karsilagtiriimasi

Psikoterapi tekniklerinin ardinda yogun bir zihinsel
¢aba, bilimsel arastirma ve vyillarin getirdigi
tecribeler vardir. Nietzsche’nin “Yaptiginiz isin
felsefesini  bilmezseniz/yapmazsaniz, yalnizca
teknisyen olarak kalirsiniz (Saydam ve Kiziltan,
2018)” so6zii oOnemli bir gercekligi ortaya
koymaktadir. Bu nedenle ACT ile Narrative
Terapinin felsefi ve kuramsal temellerine kisaca
deginip ardindan karsilastirmaya gecilecektir.

1.1. Kabul ve Kararlihk Terapisinin Felsefi

Temelleri: islevsel Baglamsalcilik

ACT'in  dayandigi temel felsefe islevsel
baglamsalcilik (Functional Contextualism) olarak

adlandirilir (Harris, 2018). Baglamsalcilik, ilkelerini
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ontolojik bir ifade olarak ortaya koymayip son
derce faydaci ve islevsel zemin temeline yerlestirir
(Hayes, 1993). islevsel Baglamsalcilik, psikoloji
temelli varsayimlarin sinanmasinda temel 6lgit
olarak islevselligin goz 6nlinde bulundurulmasi
gerekliligini vurgular. Organizmanin zamansal ve
durumsal bir baglamda etkilesim i¢cinde oldugunu
varsayar. Davranigin yordanmasi ve
yonlendirilmesi bu etkilesimin incelenmesi ile
gerceklesebilir. Bir davranisi analiz ederken iginde
bulundugu baglamdan ayrilamayacagini ve

baglam slrecinde amaca odaklanarak analiz

yapilabilecegini savunur (Yavuz, 2018).

islevsel Baglamsalcilik davranisin sadece sonucuna
bakarak analizlerini yapmak yerine davranisin
gergeklestigi baglamsal zemine odaklanir. Ornegin
trafikte alkol kullanan her sirici hayati ve yasal
sorunlar ile karsilasacagini bilir. Yasal promil
seviyesinin lzerinde alkol alan siriiclilerin sonug
olarak hepsi sug islemistir. Ancak bu davranisa
neden olan birgok farkli durum olabilir. Alkoll
kotliye kullanan bu stricilerin trafikte alkol
kullanma davraniglari bagimlilik ile
iliskilendirilecegi gibi durtusellik, keyifarayisi,
stresten uzaklasma, hayir diyememe, o6fke
kontroll vb. farkl degiskenlerle de aciklanabilir.

Clnkd davranislarin baglamlari, islevsel amaglari

ve nedenleri birbirinden farkhdir.

islevsel  Baglamsalcilik,  davranisin islevsel
baglamina ve analizin islevsel faydasina birlikte
odaklanmasi  nedeniyle bu adi almistir.
Davranislarin gergeklestigi baglamin bilinmesi ile
davranisin bir anlam ve islev kazanabilecegini
savunur (Hayes ve Biglan, 1996). Bodylece,
davranislar

disaridan goruldugi sekliyle
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(topografik) degil, neyi amagladiklarina gore (islev)
siniflandiriir.  Kavramlar “ne olduklarina gore”
degil “ne ise yaradiklarina” gore degerlendirilir

(Karatas ve Tirkgapar, 2021).

1.2.Kabul ve Kararlilik Terapisinin Temel Aldigi

Teori: iliskisel Cergeve Kurami

ACT bir dil ve bilis teorisi olan iliskisel Cerceve
Kuramina (Relational Frame Theory) dayanir
(Harris, 2018). iliskisel Cerceve Kurami (RFT) dilin
insan davraniglarini belirlemede baskin oldugunu
savunan pragmatik bir teoridir (Turneke, 2010).
RFT, insan dili ve bilisinin davranissal bir
aciklamasidir. Temelde "sozli olaylara sonug
olarak degil aktivite olarak yaklagsmasi" agisindan
dile yonelik ¢ogu bilissel ve dilsel yaklasimdan

farkhdir (Hayes, vd., 2001 s. 22).

insanlar herhangi bir seyi diger bir seyle
iliskilendirebilmek igin dili kullanir. Bu yetenek,
bunu izleyen ve neredeyse farkina varmadan
yaptigimiz iliski olusturma egilimi, insan dilinin
merkezinde yer alir. iliskisel Cerceve terimi, iki
kavramin birbiri ile nasil iliskili oldugunu
tanimlamakta ve iliskinin dogasini belirlemektedir

(Bennett ve Oliver, 2023).

iliskisel Cerceve Kurami, insanlarin ¢ogunun bir
talimat olmaksizin uyarici olaylar arasinda keyfi
iliskiler kurabilme yeteneginin oldugunu savunur.
Ornegin bir kisiye her bir harfin bir uyaran
oldugunu ifade edip A = B ve A = C bilgisi verilirse
bu kisi muhtemelen B = C sonucunu da
cikaracaktir. Oysa B ve C arasindaki bu iliski
keyfidir. Clnki uyaranlar fiziksel olarak benzer ve
esdeger degildir. Dogrudan egitiimedigi icin de

tiretilmistir. Karsilastirma ve karsithk iliskileri gibi
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esdegerlik disindaki bircok iliski de bu sekilde

turetilebilir (Gross ve Fox, 2009).

1.3.Narrative Terapinin Felsefi Temelleri:

Postyapisalcilik, Postmodernizm

Narrative Terapi kuramsal agidan postmodern ve
postyapisalct  bir  yaklasimi  benimsemistir
(Madigan, 2016). Postyapisalcilik, yapisalciligin
bazi varsayimlarini sorgulayan bir disinme
bicimidir. Michel Foucault, Lyotard, Jacques
Derrida, Deleuze ve Baudrillard postyapisalciligin
onemli dusUndrleridir.  Yapisalcllik  her seyi
yoneten, degismeyen vyapilarin  oldugunu
varsayarak bilimin nesnel kesifler ile evrensel bilgi
saglanabilecegini savunur. Oysa postyapisalcilik
kesin  kabul edilen her seye elestirel
yaklasmaktadir. Postyapisalciliga gore fikirler,
problemler ve nitelikler tamamiyla kaltir ve
tarihin Grinleridir. Zaman icinde belli baglamlarda
sekillenmistir.  Ayrica dil ve dilin kullaniminin
hayati sekillendirmede kritik bir rol oynar.(Russel

ve Carrey, 2020).

Narrative Terapi felsefe, dil bilim, antropoloji,
psikoloji, sosyoloji ve edebiyat teorisi gibi farkh
bircok disiplinden faydalanmistir.  Foucault,
Derrida, Lev Vygtosky, Gregory Beteson, Clifford
Geertz .. vd. bircok dusliniriin ¢alismalari
Narrative  Terapinin  sekillenmesine  katki
saglamistir. Ornegin; Sembolik Antropolog Geertz
‘in “yerel bilgi” kavrami Narrative Terapistler
tarafindan kullanilmistir (Ding ve Dinger, 2021).
Yerel bilgi; topluluga 0zgl, baglama bagh ve
sistematik olmayan bilgi tlirin ifade eder. Clnki
glnlik yasamdaki sosyal uygulamalari temel alir

(Canagarajah, 2002). Narrative Terapi Geertz’ in

ifade ettigi yerel bilgi kavramini psikoterapiye
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uyarlayarak danisan bilgisinin (yerel bilinin)
psikoterapist bilgisi (uzman bilgisi) kadar saygiya

deger oldugunu vurgulamaktadir.

Postyapisalciliga goére anlam dilin sonucunda
olusmamaktadir. Anlami olusturan sey dilin
kullanimini kisitlayan ve sekillendiren alternatif
kullanimlari  ve  anlamlari  gegersiz  kilan
kurumsallasmis séylemlerdir. Dolayisiyla soylem,
glic ve sosyal iliskilerin yapisini yansitmaktadir

(Madigan, 2016).

ACT ile Narrative Terapinin felsefi temelleri
karsilastirildiginda bircok benzerlik ve farklihk
gorilmektedir. Her iki terapi ekoli de
postyapisalcl soylemden etkilenerek dil ve anlam
Uzerinde durmustur. Deterministik sebep sonug
iliskilerinin olmayacagini aktararak yerele veya
O0zneye dair ayrintili bilgi elde etme amacglanmistir.
Her iki kuram da Uclincli dalga psikoterapi veya
yeni kusak terapiler sinifina girmektedir. Mevcut
psikoterapi ekollerine her iki terapi ekoli de
elestiri getirmistir. Ancak ACT davranisgl bir ekol
olan islevsel Baglamsalcilik teorisini temel alirken
Narrative Terapi postyapisalcilig temel
almaktadir. Narrative Terapi ile ACT’ in felsefi
temelleri kiyaslandiginda Narrative Terapinin daha
fazla farkl disiplinden beslendigi goriilmektedir.
Bu durum bazi bilim felsefecilerine gére avantaj
kabul edilecegi gibi dezavantajl olarak da kabul
edilebilir. ClinkGi  kuramsal 06zginlige zarar

verebilecegi distnulebilir.

2. insan Dogasina Bakis Agilarinin
Karsilastiriimasi

ACT, insan dogasi goruslni Skinner’in “Radikal

Davraniscilik” prensipleri Gzerine kurar. Buna gére

insanin yaptigl tim seyler birer davranistir. Bu
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nedenle disaridan gézlenmiyor olsa da distince,
duygu, dirtil, gibi icsel deneyimler de davranis
kabul edilir (Ringen, 1998). ACT’e gbre insan ¢evre
ile karsilikl etkilesim igerisinde bir canlidir, i¢ ve dis
baglam davranis (izerinde etkiye sahiptir (Biglan,
2015). icinde bulunulan baglam ne kadar zorlayici
olsa da insan yasami icin anlamli adimlar atabilme
kapasitesine daima sahiptir (Hayes, 2004). Her
insan hayati boyunca zorlanmalar yasayabilir,
bunlar onun bozuk, hasta vb. sekilde
etiketlenmesine sebep olmamalidir. Ruhsal aci
normal insan tecriibelerinden biridir. insan
olmakla aci cekmek i¢ icedir ve aci icerisindeyken
de insan kendisi i¢cin kiymetli olana yonelmede
Ozglirdiir (Hayes ve Smith, 2021).

Narrative Terapi'ye gore insan anlam Uretici bir
varliktir (Ding ve Dinger, 2021). Bireyler
deneyimledikleri olaylar arasinda baglar kurar
bunlardan anlam ¢ikarici hikayeler olusturur. Bu
anlamlar bireylerin eylemleri ve hayati lizerinde
sekillendirici bir nitelik gosterir (Ding ve Dinger,
2021). Hikayelerden sik tekrarlananlari zamanla
“baskin hikaye” halini alir ve bireylerin terapiye
getirdikleri aslinda onlara problem yasatan bir
baskin hikayedir (Payne, 2000). Boyle olsa da
bireyler yasamlarinin uzmanidirlar, problemler
karsisinda daima harekete gecerler, birtakim
tepkiler verirler (Ding ve Dinger, 2021 s. 22).
Problemlerin  (istesinden gelmede birtakim
kaynaklara yani bilgi, beceri, yetkinlik, deger ve
inang gibi alanlardaki gerekliliklere zaten
sahiptirler (Freedman ve Combs, 1996).

Terapi yaklasimlari insan dogasi gorisleri
bakimindan degerlendirildiginde cesitli
benzerliklerden ve farkliliklardan s6z edilebilir. Her

iki terapi ekolliniin baglamin bireyin tutum ve
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davranislari lizerindeki etkisine ve insanin sorun
karsisinda bir sekilde eyleme gecisine yaptiklari
vurgu itibariyle ortak yaklasimlara sahip oldugu
soylenebilir (Ding ve Dinger, 2021 s. 22; Yavuz ve
Alptekin 2017). Bununla birlikte ACT, kavramlarini
uyaran, oncll, 6grenme gibi laboratuvar ciktilarina
dayandirirken (Hayes vd., 2006), Narrative Terapi
hikayeler (anlatilara), kiltirel soylemler, gig
iliskileri gibi sosyolojik, felsefi ve politik terimleri
kullanir (White ve Epston, 1990). Narrative
terapide sorunun tek kaynagi birey olarak kabul
edilmez ve problemin bir sekilde muhakkak
toplumsal sireglerin de bir Grinid oldugu
savunulur (White & Epston, 2004). Ek olarak ACT
toplumsalligi dislamamakla birlikte kisiyi daha ¢ok
birey olarak gérme ve bireysel degerlerini 6n plana
¢ikaracak sekilde destekleme egilimindeyken
(Dahl, 2015), Narrative Terapi bireyi daha fazla
sosyal baglamla birlikte gorme, iliskilendirme ve

destekleme egilimindedir (Madigan, 2016 s. 260).

3. Psikolojik Problemlerin Nedenlerine Yonelik

Bakis Agilarinin Karsilastirilmasi

ACT insanlarin psikolojik zorluk yasamalarinin
nedenlerini dil ve bilisin normal siregleri ile
iliskilendirir.  Psikolojik zorluk yasayan kisiler
temelde bozulmus veya hasta olarak gorilmez;
daha c¢ok, sikismis ve ayaklarini farkl sekillerde
yere basmalarina yardimci olunacak kisiler olarak
gorulir (Bennett ve Oliver, 2023). ACT’e gore
problem psikolojik  katihktir.  Saglikhlik ise
psikolojik esneklik olarak adlandirilir (Hayes vd.,
2006). S6z konusu katilk ve esneklik bireyin alti
alandaki davranisiyla agiga cikar. 1-gecmis ve
gelecegin baskinhgi (an ile temasin kaybolmasi), 2-

yasantisal kacinma, 3-bilissel birlesme, 4-
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kavramsal benlige baglanma 4-kagma, kagcinma ve
dirtisellik, 6-degerlere temasin zayifligi ve kural
glidumlilik psikolojik katiligi olusturur. Buna
karsilik ayni alanlarda 1-anla esnek temas, 2-kabul,
3-bilissel ayrisma, 4-baglamsal benlik, 5-
degerlerle temas, 6-deger odakl davranislarda
kararlilk psikolojik esneklige gotiiren eylemlerdir.

(Harris, 2018).

Narrative Terapi yaklasimina gore ise insan
problemin kaynagl degildir. Yani kisi problem
degildir, problemin kendisi problemdir (White,
2007). Problem yasatan sey baskin hikayelerdir.
Bireyler becerileri, degerleri, Gmitleri ve hayalleri
ile etkilesim halindeki pek ¢ok alternatif hikayeye
sahipken, tek bir hikayenin baskinlasip bireyi
tamamiyle tanimlar bir hale gelmesi problemin
yasanmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla
problemlerin ¢o6zimi bireyin alternatif
hikayelerinin belirginlestirilmesiyle

gerceklesecektir (White ve Epston, 1990).

ACT ile Narrative terapi psikolojik problem
yasayan bireyleri ele alirken hasta olarak gérmez.
Her iki terapi ekoli de problemin baglamini
onemsemektedir. Ayrica iki terapi ekolii de
transdiagnostik (tanilar Ustd) bir yaklagimi
benimser (White, 2007; Harris, 2018). Ancak
problemi ele alis bigimleri felsefi ve kuramsal
temellerindeki farkhlasmadan dolayi
degismektedir. ACT problemin nedenini dil, bilis ve
psikolojik katilik ile iliskilendirirken Narrative
Terapi kiltlr ve sosyal insa ile iliskilendirmektedir.

Ek olarak Narrative Terapi problemi insanin

disinda konumlandirmaktadir (White, 2007).

4. Terapi Siirecindeki Temel Amaglar Agisindan

Karsilagtiriimasi
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ACT, bireylerin yasadiklari psikolojik belirtileri
azaltmayr (Orn Uzintlylu azaltmak, kaygiy
azaltmak, obsesyonlari azaltmak...) hedeflemez.
Bunun vyerine anlamli, zengin ve dolu dolu
yasanacak bir hayati terapinin merkezine alir
(Hayes ve Ciarrochi, 2022). S6z konusu belirtiyle
birlikte hayatinda hangi 6nemli seylerin azaldigina
dikkat kesilir. Bunun icin de danisanlarin
yasamlarinda nelerin gercekten énemli oldugunu
belirginlestirmede onlara yardimci olur (Bennett
ve Oliver, 2023). ACT bireyin zihinsel olarak
gecmise veya gelecege siriklenmesi, icinde
bulundugu baglama otomatik tepkiler vermesi
yerine o anda Oniinde olana yanit verebilecegi bir
esnekligi gelistirmek ister. Bilissel birlesme ve
yasantisal kacinma, s6z konusu otomatik tepki
bicimleri olarak ele alinip islevsel acidan danisan
icin yararli olmadigi belirginlestiginde ACT igin
miidahale alanlari haline gelir (Bennett ve Oliver,

2023).

Narrative Terapide amag bireylerin hikayelerini
onlari daha glgli kilacak sekilde yeniden
konusmaktir  (White, 2009). Terapi slreci
kalinlagsmig baskin hikayeden alternatif hikayelerin
kesfine ve yazilmasina dogru ilerler. Problem yukli
oykdileri yikmak ve istenen sonuglara ulasmak icin
yeni hikayeler olusturmak amaclanir (West ve
Bubenzer, 2002). Bu siirecte danisanin kaynaklari
yani niyetleri, yetenekleri, degerleri, umutlar,
bagliliklari ve hayalleri 6n plana alinir. Baskin
hikaye yapisokiimiine ugratilir ve sonra danisanin
s6z konusu kaynaklari ile yeni alternatif hikayenin
insasl slirecine gegilir. Ayrica Narrative Terapi
problemlere bagli olarak yalnizlasan bireyin ortak

deger, umut ve hayaller etrafinda yeni iliski ve
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bagliliklarini insa etmeyi de 6nemser ve hedefler

(Russel ve Carrey, 2020).

Terapi slirecindeki temel amacglar agisindan
degerlendirildiginde, iki  yaklasimin  ortak
noktalarindan biri belirti azaltmaya
odaklanmamaktir. Yine bireylerin hayatlarini
kiymet verdikleri seyler dogrultusunda
zenginlestirmek  ortak  bir hedef olarak
degerlendirilebilir. ACT’te terapi hedefi psikolojik
katiliktan psikolojik esneklige dogru ilerleme
olarak formile edilir. Narrative Terapide ise bu
sire¢ baskin hikdyeden alternatif hikayeye
ilerleme seklinde formile elimektedir. Her iki
formilasyonda baslangic noktalari (psikolojik
katilik, baskin hikayeyi tekrarlamak) ve hedef
noktalari (psikolojik esneklik, alternatif hikayeye
gecme) birbirine benzetilebilir. Bununla birlikte
ACT postmodern bir yaklasim olsa da danisan ile
yaptigi uygulamalari “mildahale”  olarak
isimlendirmekten ¢ekinmez ama Narrative Terapi
bu kavrami Ustenci bulur bunun yerine “harita” ve
“uygulama” gibi isimlendirmeleri tercih eder
(White, 2007). ACT biligsel ayrismanin kendisini
amagladigl icin sadece olumsuz dislince ve benlik
kavramlarindan degil telkin ve yasantisal kacinma
islevi gordiginde olumlu olanlardan da
ayrisabilme esnekligini gelistirmek ister. Buna
karsilik Narrative Terapi bireyde olumlu ve
hosnutluk verici anisal ve iliskisel baglantilari
onemser bunlarli yeniden yazma ve sahitlik gibi
uygulamalarla 6zellikle yapmayi amaclar (Carrey
ve Russel, 2020). Yine ACT sosyal iliskileri
dislamamakla birlikte bireyin hayatindaki iliskileri

gelistirmeyi sofistike olarak amaglamaz bunu

bireye daha fazla birakir, buna karsilik Narrative
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“nu

Terapi “yasam kuliibi”, “tanimsal térenler”, “dis
sahitlik” gibi uygulamalarla bu iliskileri ozellikle

¢alisma konusu eder (Carrey ve Russel, 2020).

5. Terapist-Danisan iliskisi, Terapist islevi ve

Rolleri Agisindan Karsilastiriimasi

ACT Terapisti danisanlarini  patolojik olarak
damgalamayip “hasta” olarak gérmez. Bu nedenle
terapi silirecinde bir asimetrik iliski kurulmaz.
Hasta ve hekim, bilen ve bilmeyen seklinde bir
hiyerarsik iliskiden ziyade terapist ve danisanin
esitligi Gzerine kuruludur. Terapist de yasamin
getirdigi acilardan muaf degildir. Terapist hayatin
getirdigi acilardan kurtulmayi “bilen” biri degil
onlarla birlikte esnek sekilde yolunda ilerlemeye
devam eden biridir. ACT terapisti danisanla
kurdugu iliskide danisana karsi saygili, agik, yargisiz
ve sefkati olmayl 6nemser (Karatas ve Tiirkcapar,

2021).

Narrative Terapi, insanlari kendi hayatlarinin
uzmani olarak merkeze alan ve danisana saygi
duyan bir vyaklasimdir. Ayrica psikoterapi
hizmetine ve topluluk c¢ahsmalarina suglayici
olmayan bir yaklasim kazandirir. Narrative terapi,
problemleri insanlardan ayri olarak gorir.
insanlarin hayatlarindaki problemlerin etkisini
azaltmalarina yardimci olacak bircok yetenege,
beceriye, yetkinlige, inanca, degere ve baghliga

sahip oldugunu disiinir (Morgan, 2002).

Narrative terapi, terapistin danisan ile hiyerarsik
bir iliski icerisinde olmasina karsidir. Hiyerarsik bir
iliskiye girmekten ziyade danisan odakh esit bir
iliski srecini kabul etmektedir. Terapiste uzman
veya bilen rolii yiiklemeyerek danisan ile isbirlikgi

bir sekilde danismanlik slreci yurGtalar.
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Geleneksel yaklasimlarla kiyaslandiginda Narrative
terapide danisan ve terapist arasindaki iligskinin
esit dlzeyde oldugu, hiyerarsinin s6z konusu
olmadigl ve genel itibar ile terapistin merkezde
olmadigi ama etkili bir pozisyonda oldugu bir iligki

tarzi s6z konusudur (Celik, 2017).

Narrative Terapide terapistler danisani, problemi
ve ona karsi verdigi tepkileri danisanin géziinden
anlamaya, bir teori ya da metodun goziinden
anlamaktan daha ¢ok kiymet verir. Bagka bir ifade
ile uzman bilgisi deneyimsel bilginin ©6niine

gecemez (Ding ve Dinger, 2021).

ACT ve Narrative Terapi terapist -danisan iliskisi
baglaminda birlikte ele alindiginda her iki terapi
ekoli de danisan odakh olup asimetrik ve
hiyerarsik iliskiyi elestirmistir. ACT ve Narrative
Terapi danisanlarini hasta olarak veya herhangi bir
psikopatolojik  kavramsal cerceve ile ele
almamaktadir. iki esit iliski Gzerinde
durulmaktadir. Ayrica terapistin uzman bilgisi 6n

plana gikarilmayarak danisana karsi saygili ve agik

bir iliski vurgulanmaktadir.

6. Kullanilan Teknikler Agisindan

Karsilagtiriimasi

Bu baslhk altinda sirasiyla ACT’te ve Narrative

Terapide  vyararlanilan baslica tekniklere
deginilecek ve daha sonra bu teknikler arasindaki

benzerlik ve farkliliklar ele alinacaktir.
6.1.ACT’te kullanilan baslica teknikler

ACT’te yararlanilan bir¢ok terapotik teknik vardir.
Bu teknikler cesitlilik gbsterse de daima temel bir
amaca hizmet ederler o da bireylerin davranis

repertuarini deger odakl olarak

Psikoloji Arastirmalari, 2024; Cilt 1(1): 10-24

zenginlestirmektir (Hayes ve Smith, 2021).

Asagida bunlara sirasiyla deginilmistir.

a. Davranisin islevsel analizi:
A-B-C analizi olarak da adlandirilan bu uygulamada
danisan ile birlikte spesifik bir davranis ele alinir. B
s6z konusu davranigi ifade ederken A o davranisin
oncillerini, C ise kisa ve uzun vadeli sonuclarini
temsil eder. Bu uygulama ile davranisin baglami,
amaci ve islevi netlestirilmis olur. Davranis analizi
degisimi icin hedeflenecek unsurlarin
belirlenmesinde ilk ve en temel adimi olusturur
(Ramnero ve Térneke, 2020)

b. Yaratici umutsuzluk miidahalesi:
Danisan icin vyasantisal kacinma ve dirtusel
davranislarda bulunmanin  kisa vadeli bir
rahatlamayi sagladiginin alti cizilir ve danisanin
¢abasi takdir edilir. Sonraki asamada ise danisan
ile s6z konusu davraniglarinin kisa vadede ise
yarasa da uzun vadede deger odakli ve anlamli bir
hayat yasamasina olan etkileri tizerine konusulur.
Amag danisanin mevcut davranislarinin faturasiyla
karsi karsiya gelmesini saglamak, bdylece deger
odakli davranislar igin bir motivasyon bulmasina
destek olmaktir (Bennet ve Oliver, 2023).

c. Kendindelik (mindfullness) uygulamalari:
Bu uygulamalarin pek cok tdrevi bulunmaktadir.
Meditasyon, imajinasyon gibi yontemlerden
yararlanilabildigi gibi olagan aktiviteleri bilingli
farkinda olarak  gerceklestirmeye donik
egzersizlerden de yararlanilir (Hayes ve Smith,
2021). Bu uygulamalarin temel ¢ amacindan
bahsedilebilir. 1-Anla temasi gelistirmek yani
dikkatin  anbean  gergeklesen  uyaranlara

yoneltilebilmesi ve sirdirilebilmesidir. 2-Bilissel

iceriklerden ayrisma, dislincelere ve kendine
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perspektif almayi gelistirme boylece dislincelerin
davranis Uzerindeki baskisini azaltmadir. 3-
Rahatsiz edici i¢sel deneyimlere, duygu ve beden
duyumlarina kabul gelistirme, onlarla miicadeleye
girismeden bir yer agma boylece s6z konusu icsel
deneyimlerin  davranis  (zerindeki  baskisini
azaltmadir (Harris, 2018; Hayes ve Smith, 2021).
d. Degerleri belirginlestirmeye déniik
uygulamalar:

Degerler davranisa rehberlik eden ve davranisi
pekistiren unsurlardir. Hangi davranisi ne ugruna
gerceklestirmek istedigimiz, hayatimizi neye
adamak nasil yasamak istedigimiz gibi sorularin
cevabini verirler (Bennett ve Oliver, 2023). Bu
uygulamalarin da birden cok versiyonu vardir. En
bilindik olanlardan biri mezar tasi metaforudur.
Amac bireyin geriye donlip baktiginda hayatinda
nelerin gortnir olmasini istedigi, hayatini hangi
kiymetli amaglara adamak istedigi, davraniglarinin
en derinindeki kiymetli unsurlarin neler olugunu
belirginlestirmektir. Degerler pozitif pekistireg
islevi gorlr ve davranis repertuarini genisletme
ozelligine sahiptir. ACT’ gore degerler hedeflerden
ve kurallardan farklidir, kisinin bizzat icinden
caglayip gelir ve kisinin kendisi tarafindan secilmis
icsel motivasyon unsurlar olma 6zelligi tasirlar
(Harris, 2018).

e. Yasantisal teknikler ve metafor kullanimi:
Yasantisal tekniklerin en sik kullanilanlari arasinda
halat cekme, pano itme, ¢in parmak tuzaklari yer
almaktadir. Bunlar seans icinde yasantisal olarak
uygulanir ve danisanin davranisinin islevi hakkinda
icgdorii  edinmesini  kolaylastirmasi  amaclanir
(Harris, 2018). ACT’te metaforlarin kullanimi da
cok degerlidir. Davranissal degisim olusturmak igin

dilin gliciini kullanma firsati sunar. Metaforlar
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elde edilmek istenen terapétik etkiyi (Orn. kabul,
ayrisma, deger odakl davranis gelistirme, yaratici
umutsuzluk) olusturmak icin  mecazlardan,
deyislerden, cesitli Ogretilerden, inang
geleneklerinden, tarihi, edebi ve kiltirel
kaynaklardan bizzat alinabilecegi gibi, bireyin
asina oldugu 0ogeleri icerecek sekilde seans

esnasinda spontan olarak da kurgulanabilirler

(Torneke, 2017).

6.2.Narrative terapide kullanilan  bagslica

teknikler

Narrative terapide kullanilan pek ¢ok teknik ve

“harita” bulunur. Bunlardan baslicalari
dissallastirma, yeniden yazma uygulamalari,
yeniden dahil etme uygulamalari, dis sahit
uygulamalari, dokiiman kullanimidir (Karacabey ve
Tuzcuoglu, 2023; Russel ve Carrey, 2020). Asagida
bu tekniklere sirasiyla deginilmistir.
a. Dissallastirma:
Bu teknik problemi bireyden ayri bir olgu haline
getirmeyi amaglar. Problemi cesitli
perspektiflerden ele almaya c¢alisan sorular
esliginde yapilir. Dissallastirma ile problem
kisilestirilerek, analojik betimlemelerle imgesel ya
da cansiz bir varlik haline getirilerek
konusturulabilir. Boylece bireyin kendini problem
ile etiketlemesinin 6niine gegilmis olur, problemin
bireyin dislince, duygu ve davranislari Gzerindeki
goreceli baskinhigr azaltilir (White ve Epston,
1990).
b. Yeniden yazma uygulamalari:

Karsilasilan olaylar ve yasanan deneyimler birey
tarafindan nasil bir hikaye orglistine
oturtulduklarina bagh olarak farkh etkiler

meydana getirirler. Sorun, bir hikayenin baskin
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hale gelmesiyle ilgilidir. Oysa insanlar aslinda ¢ok
hikayeli varliklardir. Baskin hikaye nasil ki gegmis
olaylarin belirli bir sekilde anlamlandiriimis bir
temayla iligkilendirilmesiyle olusuyorsa yeniden
yazma uygulamalari da benzer sekilde gecmiste,
simdide ve gelecek imgelerinde yer alan olaylarin
yeniden anlamlandiriimis baska bir temayla iligkili
hale getirilmesi stirecidir (White ve Epston, 1990).
c. Yeniden dahil etme uygulamalari:
Bireylerin  etkilesimde  bulundugu kisilere
mesafesini ve onlarin kendi diinyasindaki degerini
gbzden gecirmesine ve bilingli olarak yeniden
diizenlemesine firsat veren bir uygulamadir. Bu
uygulama bireye gorislerine en fazla 6nem verdigi
ve kimligine olumlu katkilar saglayan kisileri
belirlemek ve onlara kendi diinyasinda verdigi
degeri yukseltme imkani saglarken, zarar verici
kisilerin  Uyeliklerini askiya alma ve kendi
dinyasindaki degerini dislirme olanag sunar
(White, 1997).
d. Dis sahit uygulamalari:

Bu uygulamada terapi odasinin
kalabaliklastirilmasi amaclanir (Ding ve Dinger,
2021). Danisanin tercih ettigi kimligini ve
hikayesini dinleyerek, bununla ilgili destekleyici
geribildirimler vermesi icin davet edilen kisi(ler)
dis sahitlerdir. Danisan tarafindan tercih edilerek
davet edilen bir aile ferdi, bir arkadas olabilecegi
gibi benzer zorluklardan ge¢mis biri ya da ruh
saghg profesyonelleri de olabilir. Dis sahitler bir
kereligine ya da birden fazla kez terapi seansina
katilabilirler. Dis sahit uygulamalariyla bireylerin
terapi odasindaki gelismelerle hayatinin geri kalani
arasinda baglanti kurmasi saglanmaya c¢alisilir
(Russel ve Carrey, 2020).

e. Dokiiman kullanimi:
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Narrative terapide mektup, not, sertifika ve
kontratlardan da vyararlanilir. Bu dokimanlar
terapist tarafindan da danisan tarafindan da
olusturulabilir. Bunlarin kullanilmasinda birden
fazla amagtan soz edilebilir. En temelde danisanin
ilerlemelerinin betimlenmesi, kesif ve
farkindaliklarinin ~ Ozetlenerek  kalici hale
getirilmesi amaclanir. Ayrica bu dokiimanlar
gelecekte hatirlatici bir referans olarak kullanilmak
Uzere saklanabilir, danisan tarafindan -eger tercih
ediyorsa- baskalariyla paylasilabilir (Celik, 2017).

Terapi yaklasimlari  yararlandiklari  teknikler
acisindan degerlendirildiginde cesitli
benzerliklerden ve farkhliklardan s6z edilebilir.
ACT’deki bilissel ayrismaya doniik uygulamalarin
(Orn. duslinceyi etiketleme, otobdsteki
canavarlar, zihne tesekkiir etme vb.) (Hayes ve
Smith, 2021, s.134) Narrative Terapideki
dissallastirma uygulamasiyla benzerliginden s6z
edilebilir, her iki uygulamada da giincel davranis
alternatifleri Gzerinde baskisi olan bilissel, dilsel ve
algisal unsurlarla kurulan iliskinin degistirilmesi,
onlara perspektif ve mesafe alinmasi s0z
konusudur.  Ayrica danisanin  degerlerinin
kesfedilmesi, belirginlestiriimesi  ve  yeni
davranislara motivasyon kaynagi haline
getirilmesine yonelik uygulamalar her iki yaklasim
icin ortak noktalar olabilir (Dahl, 2015; Morgan,
2002). Bununla birlikte ACT teknikleri anla temasi
gelistirmeyi amaglarken (Harris, 2018), Narative
Terapi teknikleri deneyimleri gecmise, gelecege ve
iliskilere dogru genisleterek butunlikli anlati
orgileri olusturmayi hedefler (Russel ve Carrey,
2020). ACT perspektif alan, gézlemleyen bir benlik

oryantasyonunu gelistirmeyi arzu ederken (Hayes

ve Smith, 2021) Narative Terapi hosnut olunan,
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onaylanan ve degerlerle iliskili gorilen benlik
tanimlamalari olusturmayi ve bunlari
glclendirmeyi hedefler (Ding ve Dinger, 2021).
Yine ACT kendindelik uygulamalarina ve yasantisal
tekniklere sikgca basvurur (Harris, 2018). Narrative
Terapide bu uygulamalara benzeyebilecek
imgeleme ve imajinasyon uygulamalariyer alsa da;
yeniden yazma, adimi ve gelismeyi
gorindrlestirme, gerektiginde terapi odasini
kalabaliklastirma (dis sahit davet etme) ve
gelismeleri belgelendirme gibi uygulamalarin
benzerlerini ACT'de bulmak pek mimkin

gorinmemektedir (Ding ve Dinger, 2021; Russel ve

Carrey, 2020).

3. SONUC

Uglincii dalga psikoterapi ekolleri arasinda kabul
edilen ACT ile Narrative Terapinin bircok alanda
benzer yaklasimlari oldugu gibi farklilastigi da
gorilmektedir. Her iki terapi ekolinin felsefi ve
teorik temelleri birbirinden ¢ok uzak teorilere
dayanmaktadir. ACT felsefi dayanak olarak Radikal
Davraniscihigl kabul ederek islevsel Baglamsalcilik
ve lliskisel Cerceve Kuramini temel almaktadir.
Narrative Terapi ise postmodern dislinceden
cokca etkilenip felsefi temellerini postyapisalcilik

ile iliskilendirmektedir.

ACT insan dogasini en temelde davranisgi ilkelerle
aciklar, dis ve i¢ baglamlarin davranis Uzerindeki
etkisine dikkat c¢eker ve davranisi bunlarin
etkisinden bagimsizlastirmada insanin
ozgurligline dikkat ceker. Narrative terapi de
insanin kimliginin sosyal baski, hakim séylem ve

anlatilarla insa edilisine dikkat ceker, bireyin

yasamindaki baskin anlatiya mahkum olmadigini,
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hikayelerini cesitlendirebilecek ve
zenginlestirebilecek beceriye sahip oldugunu

ortaya koyar.

ACT problemin nedenlerini psikolojik katilik ile
iliskilendirirken Narrative terapi problemleri
zaman igerisinde toplumsal olarak insa edilmis ve
yaratilmis olarak degerlendirir. Her iki terapi ekoli
de psikolojik problemler yasayan bireyleri hasta
olarak gormeyerek problemin ortaya ¢iktigi

baglama dikkat cekmektedir.

ACT’de terapinin amaci danisanin psikolojik

esneklikligini gelistirmek, yasamini
zenginlestirecegi ve anlamli  kilacagi deger
kaynaklariyla  bulusturmaktir. Bu amacg¢ iyi
hissetmekten daha 6nceliklidir. Narrative terapide
danisant  iyi  hissettiren anilari  bulmaya
yonlendirmek, bu anilari genisletmek,
goriandrlestirmek, birbirine baglamak ve bdylece

danisanin giiclenmesine katki saglamak arzu edilir.

ACT ve Narrative Terapi yaklasimlarinin her
ikisinde de terapist ile danisan arasinda asimetrik
bir iliski bicimi yoktur. Her iki terapi ekolii de
birinci ve ikinci dalga terapi yaklasimlarinca kabul
goren hiyerarsik iliskiyi elestirerek danisan odakl
bir terapi yaklasimini savunmaktadir. iki esit
iliskiye vurgu yapan her iki ekol danisana karsi

saygili ve acik bir iliskiyi 5Shemsemektedir.

ACT’te kullanilan terapétik teknikler anla esnek
temasi saglayarak deger odakhligi artirmaya
donuktir. Zorlayici olan distnsel icerikler ve
hislerle iliski yendiden yapilandirilir. Narrative
terapide de danisanin kendine ait gordugi
kabullerle iliskisi degistirilmek istenir. Bunlar
ugratilarak

dissallastirilarak,  yapisokiimiine
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birlikte yaniden insa edilmeye calisilir. Bilinenden
bilinebilir olana dogru daima bir yapisokimi ve
yeniden insa s6z konusudur. Ek olarak Narrative
Terapi teknikleri danisaninin  dikkatini iliski
kaynaklarina yoneltmeyi onlari gliclendirici olacak
sekilde yapilandirmayi daima tesvik eder. Ayrica
dokiimanlardan da ¢okga yararlanir.

Son donemlerde ruh saghg profesyonellerinin
ilgisini ceken iki 6nemli terapi yaklasimi olmasina
ragmen ulusal literatirde ACT ve Narrative
Terapi’nin karsilastirmasini yapmayi amaclayan bir
calismaya rastlanmamustir. iki yaklasim arasinda ilk
bakista ayni ya da benzer oldugu distnulebilecek
bircok kavram ve fikrin aslinda dikkatle ele
alinmasi teori ve uygulama diizeyinde olasi
hatalarin 6niine gecilmesini saglayacaktir. Mevcut
calismanin  bu anlamda literatire katki
saglayabilecegi duslintlmektedir. Gelecek
calismalarda bu karsilastirmanin daha da kapsamli
bir sekilde yapilmasi, daha fazla niiansa yer
verilmesi, vaka calismalari lzerinden daha da

somut hale getirilmesi amaglanabilir.
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