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34Poliklinikte Kullanılabilecek Bazı  
ACT Terapi Teknikleri

GIRIŞ
Kabul ve Kararlılık Terapisi’nin orijinal adı “Acceptance and Commitment 
Therapy” şeklindedir. Kabul ve kararlılık terapisi literatürde ACT olarak kısal-
tılmaktadır ve temel olarak üç süreçten oluşmaktadır(1).

A= Düşünce ve duygularını kabul et, anda ol (Acceptance of your thoughts 
and feelings and be present)

C= Değer odaklı bir eylem seç (Choose a valued direction)

T= Harekete geç (Take action)

ACT davranışçı yaklaşımdan gelen üçüncü kuşak terapilerden olup etkin-
liği kanıtlanmış bir psikoterapi yöntemidir(2). Model olarak ilişkisel çerçeve 
teorisi ve işlevsel bağlamcılık temeline dayanmaktadır(2). ACT genel olarak 
insan yaşamında zorlukların, olumsuz duyguların, hastalık veya kaygının ka-
çınılmaz olduğunu savunur. ACT’in amacı bu acıyı kabul ederek kaçınılmaz 
olan belirtilerin azaltılması yerine bu belirtiler ile kurulan ilişkiyi değiştirmek 
ve ana odaklı değerler doğrultusunda anlamlı bir yaşama ulaşılmasını sağla-
maktır(3). ACT’in öncelikli hedefi doğrudan semptomların azaltılması değil-
dir; kişinin semptomları ile kurduğu ilişkiyi değiştirerek değerleri ile uyumlu 
davranışların geliştirilmesini hedefler(1). ACT temelli müdahale kabul ve far-
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Değer Odaklı Hedefleri Belirleme Formu

1.Aşama: Üzerinde çalışılması düşünülen bir yaşam alanı seçilmelidir: aile ha-
yatı, iş, eğitim, maneviyat, hobiler, kişisel gelişim vs. alanlarından bir veya iki 
tanesi belirlenmelidir.

2.Aşama: Belirlenen yaşam alanı için bu alanın altında yatan değerler be-
lirlenir. Değerler doğrultusundaki hedefler belirlenirken bazı noktalar göz 
önünde bulundurulmalıdır. Eylemin ayrıntıları, nasıl ve nerede gerçekleşeceği 
somut bir şekilde planlanmalıdır. Örneğin “Salı günü sabah bir saat yürüyüş 
yapacağım” ifadesi net ve somut bir ifadedir. Hedefler katı kurallar yerine an-
lamlı ve amaçlar doğrultusunda, değerlerin rehberliğinde seçilmelidir. Ge-
rektiğinde farklı koşullara göre değiştirilebilmeli, yaşamı zenginleştirmeye ve 
hayat kalitesini artırmaya yönelik olmalıdır. Aynı zamanda gerçekleştirilmesi 
mümkün olan, kişinin sahip olduğu beceriler doğrultusunda seçilmeli ve tari-
hi, günü, saati planlanarak kesinleştirilmelidir.

3.Aşama: Değer odaklı hedefler öncelikli hedefler, kısa vadeli orta vadeli ve 
uzun vadeli hedefler olarak ayrılarak yapılabilecekler planlanmalıdır(1).

Sonuç

Kabul ve kararlılık terapisi farkındalık ve kabul müdahaleleri ile bilişsel ayrış-
ma ve an da olmayı sağlayarak değerler doğrultusunda davranışların gelişti-
rilmesini amaçlayan bir terapi yaklaşımıdır. ACT müdahalelerinde öncelikli 
amaç psikolojik esnekliği artırmaktır. İnsan hayatında kaçınılmaz olarak bu-
lunan acıların kabul edilmesini sağlayarak, bunların hayatımızı etkileme biçi-
mini değiştirmeyi hedefler. ACT ile öğrenilen psikolojik beceriler; değerlerin 
netleştirilmesi ve bu değerlerin kılavuzluğunda hayatın nasıl daha anlamlı ve 
zengin yaşanacağı konusunda yardımcı olmaktadır.
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