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Poliklinikte Kullanilabilecek Bazi
ACT Terapi Teknikleri

Kubra DURAN!

GIRiS
Kabul ve Kararlilik Terapisinin orijinal ad1 “Acceptance and Commitment

Therapy” seklindedir. Kabul ve kararlilik terapisi literatiirde ACT olarak kisal-
tilmaktadir ve temel olarak {i¢ siirecten olusmaktadir(1).

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

C= Deger odakl1 bir eylem se¢ (Choose a valued direction)
T= Harekete ge¢ (Take action)

ACT davraniser yaklasimdan gelen tigtincii kusak terapilerden olup etkin-
ligi kanitlanmig bir psikoterapi yontemidir(2). Model olarak iliskisel cerceve
teorisi ve islevsel baglamcilik temeline dayanmaktadir(2). ACT genel olarak
insan yasaminda zorluklarin, olumsuz duygularin, hastalik veya kayginin ka-
¢inilmaz oldugunu savunur. ACT’in amaci bu aciy1 kabul ederek kaginilmaz
olan belirtilerin azaltilmasi yerine bu belirtiler ile kurulan iliskiyi degistirmek
ve ana odakli degerler dogrultusunda anlaml bir yasama ulagilmasini sagla-
maktir(3). ACT’in 6ncelikli hedefi dogrudan semptomlarin azaltilmas: degil-
dir; kisinin semptomlari ile kurdugu iliskiyi degistirerek degerleri ile uyumlu
davranislarin gelistirilmesini hedefler(1). ACT temelli miidahale kabul ve far-
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1.Asama: Uzerinde ¢alisilmasi diisiiniilen bir yasam alani secilmelidir: aile ha-
yaty, is, egitim, maneviyat, hobiler, kisisel gelisim vs. alanlarindan bir veya iki

tanesi belirlenmelidir.

2.Asama: Belirlenen yagam alani i¢in bu alanin altinda yatan degerler be-
lirlenir. Degerler dogrultusundaki hedefler belirlenirken bazi noktalar goz
ontinde bulundurulmalidir. Eylemin ayrintilari, nasil ve nerede gergeklesecegi
somut bir sekilde planlanmalidir. Ornegin “Sali giinii sabah bir saat yiiriiyiis
yapacagim” ifadesi net ve somut bir ifadedir. Hedefler kat1 kurallar yerine an-
lamli ve amaglar dogrultusunda, degerlerin rehberliginde secilmelidir. Ge-
rektiginde farkli kosullara gore degistirilebilmeli, yasami zenginlestirmeye ve
hayat kalitesini artirmaya yonelik olmalidir. Ayn1 zamanda gergeklestirilmesi
miimkiin olan, kisinin sahip oldugu beceriler dogrultusunda segilmeli ve tari-
hi, giini, saati planlanarak kesinlestirilmelidir.

3.Asama: Deger odakli hedefler 6ncelikli hedefler, kisa vadeli orta vadeli ve
uzun vadeli hedefler olarak ayrilarak yapilabilecekler planlanmalidir(1).

Sonug

Kabul ve kararlilik terapisi farkindalik ve kabul miidahaleleri ile biligsel ayris-
ma ve an da olmay: saglayarak degerler dogrultusunda davraniglarin gelisti-
rilmesini amaglayan bir terapi yaklagimidir. ACT miidahalelerinde 6ncelikli
amag psikolojik esnekligi artirmaktir. Insan hayatinda kaginilmaz olarak bu-
lunan acilarin kabul edilmesini saglayarak, bunlarin hayatimiz: etkileme bigi-
mini degistirmeyi hedefler. ACT ile 6grenilen psikolojik beceriler; degerlerin
netlestirilmesi ve bu degerlerin kilavuzlugunda hayatin nasil daha anlamli ve
zengin yasanacagi konusunda yardimci olmaktadir.
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