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Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) alaninda oncii isimlerden biri olan Russ Harris, psikoterapist ve
egitmen kimliginin yani sira genis kitlelere ulagan eserleriyle de diinya ¢capinda taninmaktadir. Harris 'in
“Gerg¢egin Tokadi: Hayatin Zorluklar: Karsisinda Ayakta Kalabilmek” adli kitabt da 6nceki eserlerinde
oldugu gibi, ACT’in temel ilkelerini giindelik yasam deneyimleriyle bulusturan pratik bir rehber niteligi
tasimaktadir. Kitapta yazar “beklenti agigi” kavrami iizerinden kayip, travma ve krizlerle baga ¢ikma
stireglerini agiklarken dz-gefkat, deger odakli yasam ve farkindalik temalarimi ézellikle vurgular. Bes
ana kisimda ele alinan igerik, okura hem kuramsal bir ¢cer¢ceve hem de ¢eyitli egzersizler araciligiyla
uygulamaya doniik bir yol haritasi sunar. Genel olarak eser, anlam arayisi, stikran duygusu ve psikolojik
esneklik iizerine gelistirdigi perspektifle yalnizca klinik alan icin degil, sosyal bilimlerde dayaniklilik,
travma ve iyi olug arastirmalart agisindan da ufuk agict bir kaynak olarak degerlendirilebilir.

Anahtar kelimeler: kabul ve kararlilik terapisi, bilin¢li farkindalik, oz-sefkat, psikolojik esneklik
ABSTRACT

Russ Harris, one of the leading figures in the field of Acceptance and Commitment Therapy (ACT), is
recognized worldwide for his identity as a clinical psychologist and trainer, as well as for his books
that have reached broad audiences. Harris s book “The Reality Slap: How to Survive and Thrive When
Life Hits Hard”, like his previous works, serves as a practical guide that brings the core principles of
ACT into everyday life experiences. In this work, Harris explains coping processes with loss, trauma,
and crises through the concept of the “reality gap,” while particularly emphasizing themes of self-
compassion, values-based living, and mindfulness. Structured into five main sections, the book provides
readers with both a theoretical framework and a roadmap for practical application through various
exercises. Overall, the work can be regarded as an insightful resource not only for clinical practice but
also for research in the social sciences on resilience, trauma, and well-being, owing to the perspective
it develops on meaning-making, gratitude, and psychological flexibility.
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1. Giris

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy — ACT), {igiincii dalga
biligsel-davranisci terapiler arasinda 6ne ¢ikan ve son yirmi yilda hizla yayginlagan bir yaklasim
olarak psikoterapi literatiiriinde giiglii bir konum edinmistir (Gloster vd., 2020; Hayes & King,
2024; Hayes vd., 2006). ACT, en temelde, bireyin ruhsal aciy1 ya da zorlayici duygulari ortadan
kaldirmaya c¢alismak yerine onlarla yeni bir iligki kurmasini, deger odakli bir yagam siirmesini
ve psikolojik esneklik gelistirmesini amaglamaktadir. Bu yoniiyle hem klinik-sosyal bilimde
hem de uygulamada dikkat c¢ekici bir paradigma sunmaktadir (Hayes, 2025).

ACT alaninda uluslararasi diizeyde taninan isimlerden biri olan Russ Harris, psikoterapist ve
egitmen kimliginin yani sira kaleme aldig1 eserlerle de genis bir okur kitlesine ulagsmistir. Daha
once yayimladigi Mutluluk Tuzag: (Harris, 2008/2022) ve Ozgiiven Boslugu (Harris, 2011/2017)
gibi kitaplarla ACT’i akademik cevrelerin disina tasiyarak genel okurla bulusturan Harris,
terapotik kavramlart sade bir dille aktarma konusundaki basarisiyla taninmaktadir. Tiirkge’ye
Gergegin Tokadi: Hayatin Zorluklar: Karsisinda Ayakta Kalabilmek (Harris, 2012/2024) adiyla
cevrilen kitabinda ise yazar; kayiplar, hastaliklar ve travmalar gibi yagamin kirilma anlarinda
bireylerin anlam, dayaniklilik ve 6z-sefkat gelistirmelerine ydnelik pratik bir yol haritasi
sunmaktadir.

2. Kitabin I¢erigi ve Boliimleri

Gergegin Tokadi: Hayatin Zorluklar: Karsisinda Ayakta Kalabilmek, bes ana bolim ve yirmi
iki alt basliktan olusur. Ik béliim olan Tokattan Sonra’da Harris, yasamdaki ani krizleri ve
kayiplart “gercegin tokadi” metaforu iizerinden ele alarak okuyucuyu kitabin merkezinde yer
alan “beklenti ag181” kavramiyla tanistirir. Yazara gore bireyin i¢inde bulundugu mevcut durum
ile ulasmay1 arzuladig1 ideal arasindaki mesafe biiyiidiikce, 6znel olarak deneyimlenen acinin
siddeti de artmaktadir. Harris bu diisiinceyi, ogluna konan otizm tanisi sonrasinda yasadiklarini
aktararak somutlastirir ve bu tiir sarsici yasantilarin kaginilmazligina dikkat ¢eker. Bu boliimde
yazar, ayn1 zamanda okuyucuyu bir iyilesme siirecine davet etmekte ve ilerleyen boliimlerde
ayrintilandiracagi modelin dort temel basamagini —kendine sefkat, duygusal olarak sabitlenme,
deger temelli bir durus belirleme ve acinin iginden anlamli bir hazine ¢ikarma— genel hatlariyla

tanitmaktadir.

fkinci boliim olan Kendinize Nazik Davranmin, 5z-sefkatin aciyla basa ¢ikmadaki kritik roliine
odaklanir. Boliimde, 6zellikle kay1p, hastalik ya da kriz donemlerinde yogunlagan “giiclii olma”
beklentisinin, bireyin duygusal gereksinimlerini ihmal etmesine yol acabildigi; buna karsilik
kendisine daha miisfik bir tutumla yaklasmasinin psikolojik iyilesme siirecini destekledigi
vurgulanir. Bu ¢er¢cevede okur, giin i¢inde kisa 6z-sefkat molalar1 vermeye; elini kalbine koyma,
kotrollii nefes egzersizleri yapma ya da kendine destekleyici sozler sdyleme gibi uygulamalari
diizenli bi¢imde siirdiirmeye tesvik edilir. Buna ek olarak, zorlayict yasam olaylar1 sirasinda
otomatik olarak ortaya ¢ikan 6z-elestirel i¢ konugmalarin, suglayici diisiince oriintiilerinin ve bu
diisiinceleri bastirmaya yonelik ¢abalarin, aciy1 azaltmaktan ¢ok siirdiirme islevi gorebilecegi
ifade edilir. Bu yaklasim dogrultusunda ise diislincenin sarki soyler gibi tekrarlanmasi, bir
nesneye yazilarak zihinsel olarak dissallagtirilmasi ya da diislince belirdiginde “Tesekkiirler
zihnim” diyerek mesafe alinmasi gibi giinlilk yasamda dogrudan uygulanabilecek biligsel
ayrigma alistirmalarina yer verilir. Bu kisa fakat islevsel egzersizler araciligiryla okuyucunun,
ac1 verici diisiincelerle 6zdeslesme diizeyini azaltmasi ve bu diisiinceleri zihinsel siire¢lerin
gecici Uiriinleri olarak degerlendirebilmesi amaglanir.
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Ugiincii béliim olan Demir Atin’da Harris, yogun duygusal dalgalanmalar karsisinda bireyin
kendini duygusal olarak sabitleyebilmesinin, baska bir ifadeyle regiile edebilmesinin yollarin
tartisir. Boliimde, duygusal acinin tamamen yok edilmesinin ¢ogu zaman miimkiin olmadig;
ancak anda kalma, bedensel farkindalik ve duygu diizenleme temelli teknikler yoluyla rahatsiz
edici icsel yasantilara biitiiniiyle kapilmadan islevsel bir yasam siirdiiriilebilecegi vurgulanur.
Bu baglamda, dikkatin bedensel duyumlara yoneltilmesine (6rnegin ayak tabanlarmin yere
temasina odaklanma, nefesin ritmini izleme) ve ¢evredeki somut uyaranlarin fark edilmesine
(6rnegin ¢evrede goriilen bes nesnenin sayilmasi) dayali kisa alistirmalar, yogun duygulanim
anlarinda uygulanabilirligi yiiksek diizenleyici miidahaleler olarak okura sunulmaktadir.

Dordiincii boliim olan Durusunuzu Belirleyin, yasam amaglart ve kisisel degerler iizerine
yogunlagir. Bu bdliimde bireyin yasam yoniinii belirleyen temel degerlerini kesfetmesi ve
zorlayici yasam kosullar altinda dahi bu degerlere uygun davranabilme kapasitesini gelistirmesi
tesvik edilir. Viktor Frankl’m anlam arayisi yaklagimini ¢agristiran bir perspektifle; kayip,
travma ve psikososyal krizler karsisinda benimsenen deger temelli tutumun, acinin salt yikici bir
yasant1 olmasinin dtesine gecerek dontistiiriicii bir deneyim alanina evrilebilmesinde belirleyici
bir rol oynadigi belirtilir (Frankl, 1984; Hayes vd., 2012). Bu noktada ac1, degerlerle uyumlu
bir yagamin dniinde asilmas1 gereken bir engel olarak degil, aksine bu yasamin daha goriiniir ve
anlamli hale gelmesine olanak taniyan bir baglam olarak kavramsallastirilir. Harris, okuyucuyu
ac1 karsisinda nasil bir tutum takinacagina bilingli bi¢imde karar vermeye davet ederken;
yasam amacini dissal beklentilerden ziyade kisisel deger sistemi dogrultusunda tanimlamasini
ve siireklilik duygusu saglayan hedefler belirlemesini 6nerir. Bu siirecin yapilandirilabilmesi
amaciyla okur, ek béliimlerde sunulan ve kriz donemlerinde yonelimini korumasina yardimci
olacak deger belirleme ve hedef planlama listelerine yonlendirilir.

Eserin son boliimii olan Hazineyi Bulun’da Harris, dnceki boliimlerde ele alinan tiim psikolojik
becerileri biitiinciil bir ¢ergevede bir araya getirerek “acinin i¢inden anlam {iretme” temasini
merkeze alir. Yazara gore kisisel kayiplar, bireyin yasaminda beklenmedik bi¢imde yeni anlam
alanlarinin olusmasina ve siikran duygusunun gelisimine zemin hazirlayabilir. Bu g¢ercevede
hayatta kalabilmenin, nefes almanin ve kisiler arasi iliskiler kurabilmenin dahi bash basina
birer varolugsal deger tasidigi vurgulanir. “Hazine” metaforu ise aci deneyiminin ig¢inden
filizlenebilecek degerli yasantilarin —sevgi, tiretkenlik, derinlik ve bilgelik gibi— goriiniir hale
gelmesini simgeler. Bu metafor araciligiyla okur, yasadigi sarsintilarin bir travma Oykiisiiyle
siirlt kalmayabilecegini, yeni bir varolus anlatisinin baslangici olarak da yorumlanabilecegini
fark etmeye davet edilir.

3. One Cikan Yonler, Katkilar ve Stmrhihklar

Karmagik terapotik kavramlarin okuyucunun gilindelik yasamina uyarlayabilecegi yalin bir
tarzda agiklanmasi, eserin en giiglii yonleri arasinda yer alir. Harris, ACT’in kanita dayali
tekniklerini ve bu cergevede gelistirdigi Onerileri okur dostu bir iislupla aktarirken, aym
zamanda kisisel anlatilar ve metaforlar araciligiyla anlatimini zenginlestirir. Ozellikle yazarin
ogluna konan otizm tanis1 sonrasinda yasadig1 deneyimleri samimi bigimde paylasmasi, siradan
bir 6z-yardim kaynaginin 6tesine tastyarak kitaba insani ve sahici bir boyut kazandirir. Eserin
bir diger giiclii yonii, pratik ve deneyimsel niteligidir. Metin boyunca yer verilen egzersizler,
okuyucunun edindigi kuramsal bilgileri dogrudan kendi yagaminda uygulamasini miimkiin kilar.
Bu acidan kitap, zorlu yasam olaylariyla bas etmeye calisan bireyler i¢in erisilebilir bir rehber
olmanin yani sira terapistlerin daniganlarina 6nerebilecegi destekleyici bir yardimer materyal
niteligi tagir. Ayrica kitabin sefkat ve deger temelli yaklasimi, pozitif psikoloji ve liglincii dalga
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biligsel-davranisc1 terapilerin gilincel yonelimleriyle de biiyiik 6l¢tide ortiismektedir (Hayes &
Hofmann, 2021; Seligman & Csikszentmihalyi, 2014). Aciya dogrudan miidahale etmekten
ziyade onu doniistirmeye ve anlamli hale getirmeye odaklanan bu perspektifin, ¢agdas
psikoterapi literatiiriinde giderek artan bir 6nem kazandig1 goriilmektedir (Aslan & Kabasakal,
2024; McLeod & Sundet, 2022; Rim vd., 2024). Bunun yaninda kitabin anlam yaratma, amag
belirleme ve siikran gibi temalar1 merkeze almasi, bireylerin patoloji odaginin 6tesinde gelisim
ve giiclenme potansiyelleri lizerinden ele alinmasina da olanak tanir. Eserde one ¢ikan “beklenti
ac1g1” kavrami ise bireylerin travma ve kayiplar1 anlamlandirma siireglerine iliskin 6zgiin bir
kavramsal ¢ergeve sunmakta; bas etme stratejileri ile uyum siire¢lerinin anlagilmasina yonelik
literatiire anlaml bir katki saglamaktadir.

Bununla birlikte kitabin bazi smirliliklar1 da gz ardi edilmemelidir. Oncelikle, akademik
bir monografiden ziyade popiiler psikoloji tiirline yakin bir iisluba sahip olmasi ve Harris’in
sundugu Onerilerin kanit temellerinin kitapta ayrintili ve sistematik bicimde ele alinmamasi,
daha fazla bilimsel derinlik arayan okuyucular agisindan bir eksiklik olarak degerlendirilebilir.
Literatiir desteginin ve atif sayisinin siirli olusu da eseri akademik bir bagvuru kaynagindan
cok uygulamaya doniik bir kilavuz konumuna yerlestirir. Ayrica, eserde yer verilen 6rneklerin
ve anlatilarin biiyiik 6l¢iide Bati merkezli yasam deneyimlerine dayanmasi, farklh kiiltiirel
baglamlar acisindan evrensel uygulanabilirlik konusunda bazi soru isaretleri dogurmaktadir.
Ozellikle kolektivist toplumlarda duygusal ifade bigimleri, aile igi roller ve toplumsal
beklentilerin farklilik gosterebilecegi dikkate alindiginda, sunulan 6nerilerin kiiltiirel uyarlama
gereksinimi daha goriiniir hale gelmektedir (Anusuya & Gayatridevi, 2025). Tiirkge ¢eviri genel
olarak akici olmakla birlikte, “mindfulness” kavraminin “kendindelik” olarak karsilanmasi gibi
baz1 terminolojik tercihler, alanyazinla uyum agisindan tartigmaya agik goriinmektedir. Son
olarak, kitapta onerilen bazi tekniklerin 6zellikle agir travma ya da kronik psikolojik sorunlar
s6z konusu oldugunda hangi kosullarda profesyonel destek gerektirdigi yeterince acik bigimde
belirtilmemektedir. Bu durum, okuyucunun kendi kendine uygulama siirecinde riskli alanlarini
veya ne zaman uzman yardimina bagvurmasi gerektigini net olarak ayirt etmesini gii¢lestirebilir.
(Georgescu & Nedelcea, 2023).

4. Sonug¢

Genel olarak degerlendirildiginde Gergegin Tokadi: Hayatin Zorluklart Karsisinda Ayakta
Kalabilmek, modern psikoterapi yaklasimlarini giindelik yasam deneyimleriyle harmanlayan,
akademik derinlikten ziyade uygulamaya doniik ve deneyimsel yoniiyle one ¢ikan 6zgiin
bir eserdir. Kitabin genel yapist géz onilinde bulunduruldugunda, psikolojik miidahalelerin
yalnizca klinik ortama 6zgli olmadigini, bireyin gilindelik yasami i¢inde de islevsel bicimde
kullanilabilecegini gdsteren nitelikli bir bibliyoterapi 6rnegi oldugu sdylenebilir. Ozellikle
“beklenti ac1g1” kavrami ile dayaniklilik ve anlam arayisi vurgularinin birlikte ele alinmasi,
sosyal bilimler acisindan da dikkate deger tartisma alanlar1 agmaktadir. Bu yonleriyle eser,
psikoterapistlerin yan1 sira dayaniklilik, travma ve iyi olus konularma ilgi duyan sosyal
bilimciler i¢in de yararli bir kaynak niteligi tasimaktadir. Sonug olarak kitabin, kuramsal bilgi
ile terapotik uygulamalar1 dengeli bicimde biitiinlestirerek ACT temelli psikolojik esneklik
yaklasiminin yayginlagsmasina ve toplumsal diizeyde daha genis bir karsilik bulmasina anlaml
bir katki sundugu ifade edilebilir.
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Yazarlarin Katki Orani

Tek yazarli bir calismadir. Tek yazar ¢alismanin tiim asamalaria %100 katki saglamistir.
Etik Onay

Bu calisma i¢in etik kurul iznine gerek yoktur.

Cikar Catismasi1 Beyam

Caligsma ile ilgili herhangi bir kurum veya kisi ile ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Kaynak¢a

Anusuya, S. P., & Gayatridevi, S. (2025). Acceptance and commitment therapy and psychological
well-being: A narrative review. Cureus, 17(1), €77705. https://doi.org/10.7759/cureus.77705

Aslan, M. M., & Kabasakal, H. Z. (2024). Travma odakli kabul ve kararlilik terapisi. International
Social Sciences Studies Journal, 10(6), 1102-1109. https://doi.org/10.5281/zenodo.125 92858

Frankl, V. E. (1985). Man s search for meaning. Simon and Schuster.

Georgescu, T., & Nedelcea, C. (2023). Pretrauma risk factors and posttraumatic stress disorder
symptoms following subsequent exposure: Multilevel and univariate meta-analytical approaches.
Clinical Psychology & Psychotherapy, 31(1), €2912. https://doi.org/10.1002/cpp.2912

Harris, R. (2022). Mutluluk tuzag: (B. S. Haktanir, Cev.). Diyojen Yayincilik. (Orijinal eserin
yayim tarihi 2008)

Harris, R. (2017). Ozgiiven boslugu (C. Balkanli, Cev.). Diyojen Yayincilik. (Orijinal eserin
yayim tarihi 2011)

Harris, R. (2024). Gergegin tokadi: Hayatin zorluklari karsisinda ayakta kalabilmek (U. Mehter,
Cev.). Litera Yaymcilik. (Orijinal eserin yayim tarihi 2012)

Hayes S. C. (2025). Idionomic analysis, a process-based approach, and the ultimate purpose of
acceptance and commitment therapy. The Psychiatric Clinics of North America, 48(3), 605—
618. https://doi.org/10.1016/j.psc.2025.02.015

Hayes, S. C., & Hofmann, S. G. (2021). “Third-wave” cognitive and behavioral therapies and the
emergence of a process-based approach to intervention in psychiatry. World Psychiatry, 20(3),
363-375. https://doi.org/10.1002/wps.20884

Hayes, S. C., & King, G. A. (2024). Acceptance and commitment therapy: What the history of

ACT and the first 1,000 randomized controlled trials reveal. Journal of Contextual Behavioral
Science, 33(5), 100809. https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2024.100809

190



Ozan KAYAR

Hayes, S. C., Luoma, J. B., Bond, F. W., Masuda, A., & Lillis, J. (2006). Acceptance and
commitment therapy: Model, processes and outcomes. Behaviour Research and Therapy, 44(1),
1-25. https://doi.org/10.1016/j.brat.2005.06.006

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2011). Acceptance and commitment therapy:
The process and practice of mindful change. Guilford press.

Gloster, A. T., Walder, N., Levin, M. E., Twohig, M. P., & Karekla, M. (2020). The empirical
status of acceptance and commitment therapy: A review of meta-analyses. Journal of Contextual
Behavioral Science, 18, 181-192. https://doi.org/10.1016/;.jcbs.2020.09.009

McLeod, J., & Sundet, R. (2022). Psychotherapy as making. Frontiers in Psychology, 13,
1048665. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.1048665

Rim, K. L., Hill, C. E., An, M., Pesme, M., Lin, S., Topaltzas, E., Cygrymus, E., Clarke, W.,
& Ahamed, A. (2024). Meaning-making in psychotherapy after traumatic loss: Therapists’
perspectives. Counselling Psychology Quarterly, 38(3), 404—430. https://doi.org/10.1080/0951
5070.2024.2400929

Seligman, M. E., & Csikszentmihalyi, M. (2014). Positive psychology: An introduction. In M.

E. Seligman & M. Csikszentmihalyi (Eds.), Flow and the foundations of positive psychology:
The collected works of Mihaly Csikszentmihalyi (pp. 279-298). Springer Netherlands.

191





