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Ozet 624
Bu arastirmanin amaci hizlandirilmis kabul ve kararlilik terapisinde danisanin degerlerini
gormesini ve bu degerlere uygun yagsamasi hedeflenmektedir. Danisanin yasadigi acilarla yiizlesip
onlarla birlikte hayat1 anlamlandirmasi ve oldugu gibi kabullenmesi amaglanmaktadir. Fact terapisi
kisinin elinde olmayan sebeplerden yasadigi negatif duygu durumlarini kabullenip degerlerine
uygun davraniglarla hayatina devam etmesini 6n gormektedir. Bu derleme c¢aligmasinin amaci
Fact’1 tiim yonleri ile ele almak ve agikliga kavusturmaktir. Bu c¢alismada, oncelikle Davranisct
Terapilerin ii¢ nesli incelenecek ve Hizlandirilmis Kabul ve Kararlilik Terapisinin ortaya ¢ikis
stireci degerlendirilecektir. Daha sonrasinda Fact nedir, varsayimlar1 nelerdir, Fact’in temel
kavramlar1 nelerdir bunlara yer verilecek en sonda ise terapi siirecinde kullanilan teknikler, danisan
ve terapist iligkisi, Fact’in etkililigi konusularak derleme ¢alismasi sonlandirilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Hizlandirilmig Kabul ve Kararlilik Terapisi, Temel Kavramlar, Terapide
Kullanilan Teknikler, Fact Etkililigi.
Abstract

The aim of this research is to see the values of the client in accelerated acceptance and commitment
therapy and to live in accordance with these values. It is aimed for the client to face the pain they
experience, to make sense of life with them and to accept them as they are. Fact therapy foresees
that the person accepts the negative emotional states that he experiences for reasons beyond his
control and continues his life with behaviors in accordance with his values. The purpose of this
review is to address and clarify Fact in all its aspects. In this study, first of all, three generations of
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Behavioral Therapies will be examined and the emergence process of Accelerated Acceptance and
Commitment Therapy will be evaluated. Then, what is Fact, what are its assumptions, what are the
basic concepts of Fact, and finally, the techniques used in the therapy process, the relationship
between the client and the therapist, and the effectiveness of Fact will be discussed and the
compilation study will be concluded.

Keywords: Accelerated Acceptance and Commitment Therapy, Basic Concepts, Techniques Used
in Therapy, Fact Effectiveness

Giris

Giliniimlizde insanlarin mutlak hedefi daimi mutluluga ulagsmaktir. Yasamimizin her aninda
olumluyu yasamak istememiz ¢ok normaldir fakat ac1 ve kotii deneyimlerde mutluluk kadar normal
duygulardir. Hizlandirilmis Kabul ve Kararlilik Terapisi (Focused Acceptance and Commitment
Therapy, F-ACT) bireyi yiireklendirerek engel olamayacagi yasam deneyimlerine hazirlayarak,
yasadiklarina farkli bir bakis agis1 ile bakmasina yardimeir olmaktadir. Yasadigimiz koti
deneyimlerden kacamay1z fakat onlar1 doniistiiriip onlarla basa ¢ikma yontemleri gelistirebiliriz.
Hizlandirilmis kabul ve kararlilik terapisi zihnimizden gegen, bizi ruhen ve hatta fiziksel olarak
rahatsiz eden kotii diisiinceleri olduklar1 gibi kabul gorerek, onlarla olumlu yonde bir bag kurup
icinde bulundugumuz ana yogunlasarak yasamayi gayeler. Kabul ve Kararlilik Terapisinde dilin
onemi ¢ok fazladir. Dil, algiladigimiz durumlar1 ve bu durumlara verdigimiz tepkileri etkileyen bir
degiskendir. Kabul ve Kararlilik Terapisinde asil amag acinin hafifletilmesi degil kisinin psikolojik
anlamda esneklik gostermesine yardimei olmaktir. Psikolojik esneklik bireyin kendi degerlerini 625
tamamen gdz ardi etmeden iginde bulundugu olay ve deneyimlere intibak saglamalaridir. Insanlik
olarak yasadiklarimizi kontrol etmeye meyilliyizdir. Biz ne kadar duygularimizi ve
diisiincelerimizi kontrol etmeye calissak da bu pek miimkiinati olan bir sey degildir. Bu tarz
durumlarda psikolojik esneklik bize i¢sel deneyimlerimizi kontrol etmek yerine ig¢sel duygu ve
diisiinceleri yargilamadan onlar1 kontrol etmeden direkt olarak gozlemlemeyi amaglamaktadir.
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999)

Kotii deneyimler yasayan bireylerin bu olaylarin {istesinden gelme caligmalarinin gelistirilmesi
onemlidir. Bu ¢aligsma da Hizlandirilmis Kabul ve Kararlilik terapisini nasil bir yaklasim oldugunu
incelenecek ve c¢ikis siirecine bakilacaktir.

Tarihsel Siirec, Davramis¢i Terapiler

Davranigct terapi yontemleri zamanla farklilasarak gelismistir. Watson (1925) ile temellerinin
atilmasinin {izerinden neredeyse bir asir gegen Davranigc1 Terapi yaklasimlarmin tarihgesi
icerisinde ii¢ kusagin (dalganin) yer aldigi ifade edilmektedir (Hayes, 2004). Birinci dalga olan
davranisci terapi yontemleri davranig iizerine yogunlasarak klinik olarak normal karsilanmayacak
davraniglart degistirmeye yonelik olup edimsel ve klasik kosullanmalarin degistirilmesi igin
calisilir. Davranig¢1 yaklagimlarin birinci dalgasi psikanalitik kurama reaksiyon olarak ¢ikmustir.
Bu terapi yonteminde uygulamalar gézlemlendiginde odak noktasi bireyin davranislari olmustur
(Vatan, 2016).
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Belli bir zaman sonra davranisci terapilerin sadece gozlemlenerek yapildiginda yeterli olmayacagi,
biliglerinde davraniglar kadar 6nemli oldugu vurgulamislardir. Davranislari etkileyen, bozulmasina
neden olan islevselligi olumsuz etkileyen diisiincelerin oldugu sdylenmistir. Bu diisiincelerin
sonucunda ikinci dalga Davranisc1 Terapiler ortaya ¢ikmustir. Ikinci dalga terapiler diisiincelerin
iizerine yogunlasarak duygular1 ikinci plana atmistir. Semptom ve sonuglar1 {izerine yogunlasarak
islevselligi bozan pargayr bulmak amaglanmistir (Vatan, 2016).

Ikinci dalga terapiler sadece islevselligin bozulmasina odaklandig: diisiiniilmiis, kisinin i¢sel olarak
neler yasadigi ile ilgilenilmedigi ¢ok fazla elestirilmis ve biitiin bu elestirilerin ardindan tigiinctii
dalga terapiler ortaya ¢ikmistir (Vatan, 2016).

Uciincii dalga terapiler i¢inde Diyalektik Davranis Terapisi (Linehan, 1993), Metakognitif Terapi
(Wells, 2000), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Segal, Williams ve Teasdale, 2002), Kabul ve
KararlilikTterapisi (Hayes ve Strosahl, 2004) ve Duygu Diizenleme Terapisi (Berking ve Whitley,
2014) gibi yaklagimlar bulunmaktadir.

Bu terapi yontemlerinin asil amaci duygusal olarak hissettiklerimizin farkinda olup onlar1 kabul
gormedir. Ikinci dalga terapilerde olan bilisi degistirmenin aksine onlar1 kabul gormek temel
esastir. Ugiincii dalga terapileri arasinda en ¢ok tercih edilen terapi yontemi ise Kabul ve Kararlilik
Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) oldugunu sdylenmistir (Vatan, 2016).

Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) ve Hizlandirilmis Kabul ve Kararhhik Terapisi (F-ACT)

626
Klinik problemlerin tedavilerinde kullanilan ¢ogu terapi yontemlerinin aksine Kabul ve Kararlilik
Terapisi patolojik durumlara baska bakis acilari ile bakmayr sunmustur bizlere. I¢sel olarak
hepimiz acidan, kotli deneyimlerden, olumsuz duygulardan kagmaya ya da onlar1 bastirmaya
meyilliyizdir. Kabul ve kararlilik terapisinde amag kotli olan duygu ile kurdugumuz iligkiyi
degistirmektir. Su ana odaklanip yasanilan deneyimi anlayabilmemiz Hizlandirilmig Kabul ve
Kararlilik Terapisinin temelidir. Yasadigimiz kotii deneyimlere isyan etmeden, psikolojik
esnekligimizi gelistirerek olani kabul etmek ACT i¢in onemlidir. Depresyon, ¢esitli bagimlilik
tiirleri, anksiyete bozukluklari, obsessif bozukluklar, psikoz gibi problemlerin tedavisine ek olarak
fibromiyalji, stres kaynakli problemler, kronik fiziksel hastalikla iligkili problemler ve diyabet gibi
alanlarin iyilesmesinde etkili bir terapi tiiriidiir. Aci, acinin kabulii, yas ve yasam kalitesi ilizerinde
etkili oldugu gozlemlenmistir. Kabul ve Kararlilik terapisi iki temel kurama sahiptir. Birincisi
islevsel baglamsalcilik ikincisi ise iliskisel ¢cer¢ceve kuramidir (Hayes,2005).

Islevsel Baglamsalcilik (Functional Contextualism)

Felsefi bir bakis agis1 iizerine kurulmustur. Bu bakis agisi durumlarin iligkisini belirtir ve
birbirleriyle uyum igerisinde olup olmadiklarina odaklanir. Diisiince, duygu ve davranig gibi
psikolojik etmenleri bir biitiin olarak kabul edip ge¢gmis deneyimlerimiz ve durumsal dnciiler olarak
baglamsal etkiler olarak tanimlanir. Islevsel baglamsalcilikta temel olaymn tiimii ile ilgilenmektir.
Genel bir bakisla benzer olaylarin farkli anlam ve islevleri olabilir. Burada asil amag rahatsizlik
veren davranist degistirmek degil sozel baglamimi degistirmektir. Bizi rahatsiz eden
diistincelerimizin gercekligini sorgulamak yerine bu diisiincelerin hayattaki deger yargilarimiza
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uygunlugunu degerlendirir. Terapideki dogruluk yasam kosullarimiz, inanglarimiz, ekonomik
kosullarimiz gibi bir¢ok etmen ile olusan bir degiskendir. Bu nedenle her bireyde farklilik gosterir,
kisiye faydali olabilmesi temel esas olarak alinir (Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson, 2012).

Iliskisel Cerceve Kuram (Relational Frame Theory)

Kabul ve kararlilik terapisinde dilin davranislarimiz iizerindeki etkisini temel alinmustir. Iliskisel
Cerceve Kuraminda ise dilin 6grenme siireclerimiz ve diisiincelerimiz {izerindeki etkisi
gbzlemlenmistir. Iki veya daha fazla iliskilendirilme yetenegine dayanir. Bir durum veyahut olaya
yiiklenmis bir islevin diger durumlarin islevlerini de etkileme egilimde oldugunu gostermesidir.
Dilimiz ile yasadiklarimizi igsel deneyimlerimizde zihnimize durumlar1 iyi ya da koti olarak
kodlayabiliriz. Bunun sonucunda bize iyi olarak adlandirdigimiz durumlar1 yagsamaya meyilli olup,
kotii  olarak adlandirdigimiz  durumlardan kagmaya meyilliyizdir. Dis diinyamizda
yasadiklarimizdan bir yere kadar kagabilsek de i¢ diinyamizda durum maalesef bu kadar kolay
degildir. Bunun sebebi ise dilimiz ile 6grendigimiz bilgileri yok sayamayiz. Aksine acidan kagmak
icin bagvurduklarimiz aci hissimizin kaynagina doniisebilir. Dil ile &grendiklerimizi farkl
kaliplarla igsel olarak degistirebiliriz. Ornegin ‘ben sevilmeyi hak etmiyorum’ diye bir diisiincesi
olan bireyde ‘benim sevilmeyecegime dair diisiincelerim var’ olarak degistirilebilir. Diislincelerde
olumlu bir islevsellik kurulabilir (Pearson, Heffner ve Follette, 2010).

Kabul ve Kararhilik Terapisini Insan Dogasina Bakisi

Hayatimiz boyunca bize 1iyi hissettiren bir¢ok olay ve deneyim yasadigimiz gibi, bizlere ac1 veren, 627
kotii hissettiren, hayal kirikligma ugratan pek ¢ok olay da yasariz. Ofke, pismanlik, nefret gibi
olumsuz duygular1 da deneyimleriz. Dogamiz geregi bizde kotii etki birakan durumlari tizerinden
cok zaman ge¢mis olsada tekrar hatirlaylp ayni duygulari hissetmemiz normaldir. Kabul ve
Adanmiglik Terapisi, insanin bdylesine biiyiik bir ac1 i¢indeyken dahi bir anlam, amag ve dayanma
giicii bulma firsatinin olabilecegini 6ne slirmektedir (Harris, 2016). Herhangi bir problemle
karsilagtigimizda onu ¢ozmeye ya da ondan kurtulmaya meyilliyizdir. Fakat bu sekilde igsel olarak
yasadiklarimiz ile dis diinyamizda yasadiklarimiz farkliliklar gostermektedir ¢linkii hayatin
akisinda deneyimlerimizde bizimle gelirler. Kabul ve Kararlilik Terapisine gére deneyimlerimiz
yok etmemiz gereken seyler degildir. ACT bireyi anda kalmaya yoneltir. Bu sebeple ACT
deneyimlerin etkilerini ortadan kaldirmak yerine onlarla bu deneyimlerle kurdugu iliskiyi
degistirmeye yoneliktir. Olumsuz iligkilerle olumlu iliskilerin yerleri degistirildiginde koti
deneyimlerin belirtilerinde bir degisim olacag: diislintilmiistiir (Hayes ve Smith, 2005).

Hizlandirilmis Kabul ve Kararhhk Terapisi ((Focused Acceptance and Commitment
Therapy, F-ACT)

Kisaltilmis yeni bir terapi siirecidir. ACT nin daha fazla yogunlastirilmis halidir.

F-ACT Nedir?

Fact yani olgu, var oldugu veya dogru oldugu kabul edilen, yalan olmayan, hakikat olarak

tanimlayabiliriz. Bir gergegin gecerliligini test etmenin en sik yapilan yoludur. Aciyla bas etmek
yerine onu kabullenip onunla yagamay1 6grenmemizi hedefler bu yontem. Kisisel degerlerimize
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sahip ¢ikmay1 6grenir ve acidan kagmak yerine onlara sarilmayi tercih ederiz. Terapide danisanin
bize geldigi sorunlara olan goriisleri, bizim terapide dogrudan izlememiz gereken amaci belirler.
Danisanin bize geldigi sikayet bicimine odaklanmaliy1z 6rnegin depresyon belirtisi i¢in sdylenilen
yorgunluk olabilir. Anlatilan hastalik ve yasanan semptomlar arasinda neden- sonug iligkisi
oldugunu varsaymaliyiz. Sosyal smiflanma, gelen danisanlarin kendilerine olan saygisini
yitirmekle birlikte yasam kalitesinide diigiirdigii bilinmektedir. Bu baglamda fact bize hizli bir
degisim konusunda yardime1 olacaktir. Acil servisler, okullar, tip klinikleri, kriz birimleri gibi ¢ok
yonlii sekilde uygulanan bu yontem kisa miidahaleler konusunda oldukga ise yariyor. Bagladigimiz
her seansin son seans oldugunu varsayarak devam etmeliyiz. Bize gelen danisana giiglii degisimin
tek seansta miimkiin olabilecegini anlatmaliyiz. Danisanin degerlerini 68renip onlara bir model
cizmeliyiz. Ve bu model lizerinden degerlerine sahip ¢ikip ¢cikmadigini gostermeliyiz. Sikint1 veren
durumlarda yasadigi stresle basa ¢ikma dengesini yeniden gézden gecirmesi gerekebilir. Fact
insanlarin nizami kurallar dogrultusunda ise yaramayan sonucu bulmay1 hedefler. Gegmisimiz bize
ac1 vermek yerine bizimle gelecege yiirimelidir. Kendimizi degisimin ellerine birakmaliy1z.
Ornegin yasadigimiz bir baba kaybinin bize ac1 verip hayattan koparmasi yerine onunla yasanan
en giizel anlar1 hatirlayip gelecekte anlatilacak bir siirii konu olarak gérmeliyiz. insanlar olumsuz
duygu ve diislincelerin hayatimizdan ¢ikip gitmesini ister. Fact'ta bunun yerine anilarimizi ve
duygularimizi kontrol edip sistemi degistirmek hedeflenir. Dil uygulamalar1 sayesinde daniganin
problemleri tizerindeki yargisini hizli bir sekilde degistiririz. Fact miidahalelerinin hepsi daniganin
zihnindeki inandig1 tiim diistinceleri degistirmek i¢in planlanmistir (Strosahl,Robinson,Gustavsson
2019).

Yogunlastirilmis F-ACT Nedir? 628

Temeli Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) olan yogunlastirilmis F-ACT aslinda Kabul ve
Kararlilik Terapisine gére daha kisa siirede sonuca ulasmayi1 hedefler. FACT terapiye gelen
daniganin hissettigi hos olmayan diisiinceleri, kotii hissettiren duygulari, akla geldiginde rahatsizlik
veren anilar1 ya da fiziksel belirtiler gibi istemeyecegimiz tecriibelerimizi yeniden degerlendirme
ve yapilandirmay1 amagclar. Yasanilan tecriibeyi tamamen ortadan kaldirmak, yok saymak, olan
degistirmek FACT i¢in olmamasi gereken yanlis goriilmektedir. FACT terapiye gelen danisanin
yasadig1 rahatsizlik veren tecriibeyi oldugu gibi kabul edip hislerimizi ve diisiincelerimizi
gozlemlememizi ister. FACT a gore asil onemli olan hayat boyu edindigimiz degerlerimize gore
yasamak, yasadiklarimizi degerlerimize gore degerlendirmektir (Strosahl, Robinson,Gustavsson
2019).

F-ACT Temel Varsayimlar

Fact'm temel varsayimlar1 3 baslik iizerinde incelenir. Bunlar; sosyokiiltiirel baglam, zihnin
stiregiden stirecleri ve gézlemleyen benliktir. Bu ii¢

Baslik birbiriyle iliskili oldugu zaman davranislarda gozle goriiliir bir esneme yasanir ama bu
durumun tam zitt1 yasandiginda davranigin sonucu siki ve faydasiz olur. Sosyokiiltiirel baglam bize
bireyin disinda oldugu yasami anlatir. Psikoloji, dis uyaricilarin farkli cinsten insanlarin zihinsel
stirecleri iizerindeki etkisini anlamak ig¢in sosyokiiltiirel baglami kullanir. Zihnin siiregiden
siirecinde ise zihnimizin devamlilik gosteren davraniglari mevcuttur. Bir bilgisayarin igletim
sistemi gibi siireklilik gosterir. Gozlemleyen benlik, benligimizin duygu ve diislincelerimizden
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haberdar olma kismudir. Yani anilarimiz birer ani, hislerimiz birer his ve diisiincelerimizde sadece
bir diistinceden ibarettir (Strosahl, Robinson,Gustavsson 2019).

F-ACT Temel Kavramlar
Psikolojik Esneklik

Giinliik hayatimizda ge¢misimizi, gelecegi, yasamumizda hissettiklerimizi, sevdigimiz insanlari,
sevmedigimiz insanlari, sinirlendigimiz durumlari, mutlu oldugumuz anlarn diisiinmeye
meyilliyizdir. Psikolojik esneklik ise kisinin yasadig1 anda olabilmesidir. O an yasanilan durum
veyahut kosullar ne olursa olsun onlar1 olduklar1 gibi kabul gérmektir. Yasanilan durumu degerleri
dogrultusunda tutumlu bir seklide eylemlerde bulunmasidir. Psikolojik esneklik iyi ya da kotii tiim
durumlar su an da deneyimlemeyi hedefledigi i¢in kisinin hayata olan bagliliginda da olumlu
gelismelere yol agabilir. Hayatta olumlu deneyimler kadar olumsuz deneyimlerde oldukca
normaldir. Bu yiizden psikolojik esnekligimiz ne kadar gelismisse yasam standartlarimiz da o kadar
yiiksek olacaktir (Harris, 2016; Strosahl, 2004).

Simdiki An ile Temas
Kabul Degerler
629
P olo
Bilissel Adanmis
Ayrisma Eylem
Baglam Olarak Kendilik

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

Yasadigimiz tecriibeleri siirekli olarak diigiiniiriiz. Neler yasadik, nasil olmaliydi, orda neden dyle
davrandik, onu neden dyle yaptik. Bu diisiineler zamanla yasam kalitemizi diisiiriip islevselligimizi
bozabilir (Bolderston, 2013). Hizlandirilmis Kabul ve Kararlilik Terapisinde bireye yasanilan ana
dair farkindalik kazanmasi ¢ok 6nemlidir (Hayes vd. 2004).

Bilissel Ayrisma

Ayrismayr agiklamanin en kolay yontemi biligsel birlesmeyi aciklayarak olacaktir. Biligsel
birlesme, diisiincelerin eylemlere dokiilmesi olarak tanimlanir. Kisi i¢in diislinceler anlik olarak
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degerlendirilmekten ¢ok genellestirilmis olur. Yasanilan, karsilasilan diger durumlar i¢cinde o anda
zihne yerlesilen diisiinceler gercek kabul edilir (Bolderston, 2013).

Hizlandirilmis Kabul ve Kararlilik terapisine gore bilissel ayrisma kisinin yasadigi durumu, olay1
uzaktan seyredip degerlendirebilmesidir. Diislinceler sorgulanmadan olduklari gibi kabul edilirse
onlarla iliski kurmak oldukc¢a zor olacaktir (Twohig ve Hayes, 2008). Bilissel ayrismada
hedeflenen bize rahatsizlik veren diisiinceleri yok etmek degil zihnimizdeki bu diisiincelerin bizim
hayatimizdaki etkilerini azaltmak olanlara degerlerimiz dogrultusunda yeni anlamlar katmaktir
(Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Kendindelik

Kisinin rahatsizlik veren duygu ve diisiincelerini yok etmek onlarla savagmak yerine olduklar1 gibi
kabul gormesi olarak adlandirilir. Hepimiz yasadigimiz olumsuz duygular sonucu kendimizi
yargilamaya meyilliyizdir. Tecriibelerimizden kagmadan olumsuz deneyimlerimize karsi agik
olmay1 ifade eder (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008). Olaylarin farkinda olma, kendimize agik olmay1
iceren zihinsel siire¢ler kendindelik olarak adlandirilir. Bu siireclerden sonra diigiincelerin
degerlendirilmesi ve degerlerimize yonelik davramslar gosterilmesidir (Izgiman, 2014).
Kendindelik i¢sel olarak hissettiklerimiz ve dissal uyaranlar1 farkinda olunan uyanma halidir. Kisi
kendindeliginin farkinda olursa degerleri dogrultusunda davranmayi1 6grenebilir bu durumda
yasanilan olumsuz durumun tizerindei etkilerini azaltabilir (Kara, 2013).

Baglamsal Benlik- Saf Farkindahk 630

Kisinin benliginin farkinda olmasidir. Kendisini oldugu gibi goriip yargilamadan kabul etmesi,
yasanilan tecriibeyi degistirmeden oldugu gibi yargilamadan, degistirmeden yasamsi, an1 oldugu
gibi kabul gormesidir. Baglamsal benligimizi gozlemlememiz saf farkindalik olarak
adlandirilmistir. Hizlandirilmis Kabul ve Kararlilik Terapisine gére durumlart degerlendirme
seklimiz zamanla degisiklik gosterse de baglamsal benlik olan gézlemleyen ben degismez (Harris,
2016). Yasanilan tecriibelerin disina ¢ikarak benligin algilanmasi baglamsal benlik olarak
adlandirilir. Yasanilan duruma dis bir goz olarak bakabilmek kisinin anda kalmasini saglar. Bu
sekilde kisi kendine koydugu net ¢izgilerin disinda da olanlar1 diistinme ve degerlendirme sansi
yakalar (Hayes, 2011).

Kabul (Acceptance)

En temel stireclerden biri oldugu sdylenilebilir. Kisinin yasanilan tecriibeleri olduklart gibi kabul
edip zihinlerinde yer verip onlart yargilamadan yasanilip gitmelerine izin vermesidir.
Hizlandirilmis kabul ve kararlilik terapisinde yasanilan aci verici rahatsiz duygularin bize
hissettirdiklerini hafifletmek i¢in onlar1 kabul etmek 6nemlidir (Hayes, Masuda, Bissett, Luoma ve
Guerrero, 2005). Kisinin kontrolii disinda olan olaylarla karsilastiginda olan1 degistirme ¢abasinin
yersiz oldugunu anlatmaktadir. Kisinin otokontroliinii saglayip yasadigi durumun sorumlulugunu
istlenme, olumlu yaklagimlarda bulunma durumudur (Hamarta, 2009; Troy, Shallcross ve Mauss,
2013).
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Kisi yasanilan ko6tii durumu reddedip, onlardan kurtulmaya ¢alistikga yasanilan olumsuz durumun
daha ¢ok icerisine girecek olaylari ¢ok daha zor atlatacaktir. Kabul yasanilan duruma takili
kalmadan hayatimiza devam edebilme sansida tanimaktadir (Harris, 2016).

Kavramsal Benlik

Her bireyin olaylar1 anlama ve tanimlama yontemleri farklidir. Herhangi bir olay A ve B kisileri
icin ayn1 olsada farkli gozlemlenip farkli yorumlanir. Diisiincelerimiz, anilarimiz, duygularimiz ve
tecriibelerimiz benligimizi olusturmaktadir. Kavramsal benlik kisinin kendisine yaptig1 6znel bir
degerlendirmedir. Kisi kendisi ile bagdastirdigi olumsuz diisiincelerle bir oldugunu diisiinmeye
baslarsa psikolojik sorunlar ortaya c¢ikabilir (Harris, 2016). Diisiincelerimiz zamanla degisip
doniisse bile temelleri genelde kiigiik yaslarda atilmis olur. Yasanilan psikolojik sorunlarin temeli
de bunlara dayanir. Kavramsal benligimizle birlestigimizde i¢ ve dis diinya arasinda ¢atismalar
yasayabiliriz. Kavramsal benligimizde edindigimiz yargilar bizleri bazi sinirlar icerisinde kalmaya
itecektir. Bu durum ise psikolojik esnekligi olumsuz yonde etkileyecektir (Terzi ve Tekinalp,
2013).

Degerler

Nasil biri olmak istiyor, nasil bir yasam siirdiirmek istiyor, dogru veya yanlis olarak kendimizce
ayirdiklarrmiz neler ise degerlerimiz de bu yonde olacaktir (Ogel, 2015). Degerlerimiz daha
anlamli bir hayat i¢in kendi dogrularimizla edindigimiz seylerdir. Kisinin diislinceleri, degerleri
yoniinde hareket etmeye tesvik ediyorsa kisi degerleri dogrultusunde hareket ediyorsa 631
diisiincelerinin dogrulugu ve islevselligi sorgulanmaz. Asil olan var olan diisiincelerin kisiyi
degerlerine ne kadar yaklastirdigina bakilir (Luoma, Hayes ve Walser, 2004).

F-ACT Damisma Siirecinde Kullanilan Teknikler

Fact danigma siirecinde terapistin Oncelikle danisana olumlu hissiyat olusturmasi asilanmalidir.
Terapist danisanin hayatindaki degerleri gormesi i¢in ona yollar acar ve degerlerine uygun yasayip
yagsamadigini gérmesini saglar. Terapist, danisanin degerlerine uygun davranislar sergilemesi adina
ona destek olur ve onu cesaretlendirir. Danisanin degerlerini olumlu sekilde davranisa dokmedigi
takdirde danisana daha ¢ok zarar verebilir. Daha sonra terapist daniganindan hayatinda kiigiik
degisimler yapmasiin etkili olabilecegini anlatmalidir. Bazen kiigiik degisimler yapacagimiz
biiylik degisimlerden daha etkili olabilir. Danisan dnce kiigiik degisimlerle baslayarak daha biiyiik
degisimler i¢in kendinde gii¢ toplar. Ornegin evde oturmak yerine disar1 ¢ikip bisiklet siirebilir. Bu
hem zihinsel hem bedensel anlamda onu giiclendirecek bir davranis olabilir. Bir diger konu olarak
terapist danisanina gelecegin bu an oldugunu anlatmalidir. ilk terapi son terapi mantigiyla ilerleyip
ilk terapinin en 6nemli seans oldugunu diisiinerek davranmaliyiz. Yasadigimiz anin kiymetini
anlayarak yasantisinin kokli degisimi i¢in an1 yasamaya Ozen gostermesini saglamaliyiz. Bu
danisanin gelecegini de etkileyecektir. Davraniglar1 degistirerek kendileri {izerinde bir deney
yapmalarini saglamaliy1z. Onlara stratejiler sunarak kendi deger ve yargilarina uyan davranislar
sergilemelerinde yardimci olmaliyiz ve son olarak harekete gecirmeyi ve Oziimsemeyi ele
almaliy1z. Deneyimledigi durumlardan ne 6grendi? neler hissetti? bu davranis onlara yeni ve daha
fonksiyonel tavirlar almay1 6gretecektir (Strosahl, Robinson,Gustavsson 2019).
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Damisan ve Terapist Iliskisi

Karsimiza ¢ikan tiim ekollerde danisan ve terapist arasindaki iliski oldukc¢a énemlidir. Ugiincii
kusak terapiler de yapilan arastirmalara gore terapist ve danisan arasindaki iliski onceki donem
terapilerine gére daha dnemli bir rol oynadig: tespit edilmistir (Hayes, 2004). Hizlandirilmis Kabul
ve Kararlilik terapisinde terapist ve danisan ayn1 konumdadirlar. Bu durum ‘iki dag metaforu’
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999) olarak adlandirilmistir. Bu metafor “Tehlikeli yerlerle dolu
yiiksek bir dag1 tirmanmak iizeresin. Benim gorevim seni izlemek ve ayaginin kayabilecegi ya da
seni incitebilecek noktalar1 gordiigiim kadariyla sana bagirarak iletmek. Fakat bunu yapamam,
¢linkii senin daginin lizerinde dikilmis duruyor, asagiya sana dogru bakiyorum. Dagina tirmanmana
yardim edebilmem ancak vadinin karsisinda kendi dagima tirmanmam ile miimkiin olabilir. Nereye
adimimi basarsan bunun senin i¢in daha iyi bir yol olabilecegini anlamak i¢in senin dagina
tirmanmanin tam olarak nasil bir sey oldugunu bilmek zorunda degilim” seklinde ifade edilip
terapist ve danisanin ayni ve esit oldugu vurgulanmak istenmistir. Terapi siirecinde terapist
danisanin hayat boyunca edindigi 6énemli anlarin iizerine diiserek danisanin degerlerini ortaya
cikarmasina olanak saglamaktir. Terapist danisana degerleri dogrultusunda yasamasi konusunda
yardimci olup onun hayatini1 yagamasi konusunda yardimci olur fakat olanlar1 yok etmeye ¢alismaz
(Harris, 2016; Batten, 2011).

F-ACT Etkililigi

Fact terapisi iiclincii dalga davranisci terapiler en etkili yontemlerden biridir. Fact tedavisi hizli ve 632
giizel sonuglar veren bir terapi yontemidir. Fact ile tedavi olan danisanlarin yiiksek bir gogunlugu

iyl bir ilerleme gostermistir. Davranigsal ve bilissel terapilerle kiyaslandiginda aralarinda
aciklanamayan az bir fark oldugu gorilmiistiir. Sonradan olan kazanimlar, yasama olan doyum
acisindan kontrol grubundan istiin oldugu gozlemlenmistir. Depresyon, kaygi bozuklugu,
bagimlilik ve somatik saglik problemlerinde Fact tedavisi bize biiylik anlamda yardime1 olarak bir

terapi yontemidir. Tiim aragtirmalar sonucunda Fact, kronik agr1, psikotik bozukluk, bagimlilik

gibi birgok cesitli problemlerde etkili bir yontem oldugu bilinir. Bu terapinin bilimselliginin
arttirlmast  adina  etkililik ¢alismalarininda  yapilmasmma  ihtiyag  vardir  (Strosahl,
Robinson,Gustavsson 2019).

Tartisma ve Sonug

Insanoglu dogas1 geregi kendine ac1 veren tiim duygu durumundan kurtulup kendini rahat ve iyi
hissettigi bir yagam siirdiirmek ister. Ac1 kaginilmasi gereken bir duygu olarak bilinir ve tizeri hep
farkli bahanelerle ortiiliir. Oysaki yasam bazen olumlu ilerlerken bazen olumsuzluklariyla da
gelebilir tipk dalgali bir deniz gibi. Tam bu nokta da bireyin aciya verdigi tepki ele alinir ve yeni
stratejiler gelistirilerek tutum degistirilir. Aciya ket vurmak kisa vadede insan psikolojisini
rahatlatsa da uzun vadede zararlar1 yasanmaktadir. Yani yasadigimiz duygulara sert bir yaklasimda
bulunmak ancak acinin siirecini uzatip yasanilan olumsuz duygu durumu dahada zorlastirir.
Yasanan acidan ne kadar kagarsak kagalim hayatin bir kisminda zihin onlar1 yeniden dniimiize
koyacaktir. Hizlandirilmig kabul ve kararlilik terapisi tam bu kisimda bireye kontrolii disinda zarar
veren o duyguyu kabul edip, degerlerine uygun sekilde yasamasina yardimci olur. Bireyler
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degerleri dogrultusunda davranislar sergileyerek yasam kalitelerini zenginlestirirler. Fact bireylere
davramgsal temelli farkindalik terapi yaklasimidir. Onemi son zamanlarda fark edilen iigiincii nesil
davranis terapilerinden biri olan Fact, bu terapi kusaklarina gére daha farkli olup farkindalik ile
ilerleyen baglamsal bir terapidir. Kisinin sahip oldugu negatif duygu durumlar1 {izerinde
durulurken o bireyin hayat sartlari, kiiltiirel degerleri de ele alinmalidir ve siire¢ bu kosullar
beraberinde ilerlemelidir. Fact’ta kisinin negatif duygularimi degistirmek amacglanmaz bu
diisiinceler arasinda iligki kurabilmek aslolandir. Kurulan yanhs iligkiler degisime ugradiginda
yasanilan belirtiler de azalmasi da miimkiindiir (Kul, Tiirk 2020).
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