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Gencligini

nerde harcadin?

Kabul ve Kararhhk Terapisi (ACT) perspektifinden
zaman, dikkat ve degerlerinizin bilima.

Kaydir - 13 Slayt
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Geriye donup baktiginizda,
gecen yillarin buyuk kismini
ne icin harcadiginizi
soyleyebilir misiniz?

Bu soru bir suclama degil — bir farkindalik cagrisa.

Cogumuzun fark ettigi sey su:
Yillarca kostuk, cok sey yaptik —

ama bunlarin ne kadari bizim icin gergcekten 6nemliydi’?

Zaman geri gelmiyor. Ama bundan sonrasini,

neye deger verdigimizi netlestirerek yonlendirebiliriz.

2/13 Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



KAVRAM | KABUL VE KARARLILIK TERAPISI

Zaman, Sizin
en kwymeth kaynagimz.

Para gibi tasarruf edilemez. Geri kazanilamaz. Sadece yonlendirilebilir.

Kabul

Gecen zamana karsi savasmiyoruz. Olani kabul edip, kalani yonlendiriyoruz.

Hangi alanda kim olmak istiyorsunuz? Degerler, eylemin pusulasidir.

Kararlilik

Degerlerle uyumlu kiguk, tutarl eylemler — duygudan degil, yonden gelir.

Hayes et al., Acceptance and Commitment Therapy (3rd ed., 2024) - Kashdan & Rottenberg, Clin Psychol Rev (2010)

3/13 Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



BUYUK VERI | ANLAM, YASAMI UZATIR MI1?

Anlaml yasam,
olum rmskimi azaltwyor.

EN DUSUK EN YUKSEK
anlam puani olanlar anlam puani olanlar
8,5 yillik takipte yasamini yitirdi ayni sirede yasamini yitirdi

Hayatin anlanm duygusu — purpose in life — yas, cinsiyet,

fiziksel hastalik ve psikiyatrik oykiiden bagimsiz olarak

sag kalvm ongoriiyor.

Steptoe A, Deaton A, Stone AA. The Lancet (2015) - ingiltere Yaslanma Calismasi (ELSA), n>9.000
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MEKANIiZMA | DIKKAT, SiZiN GERGCEK PARANIZDIR

Zaman akiyor.

Dikkat, onu fark etmemizi saglar.

3 hafta

ekran siiresini giinde <2 saate diisiirmek:

depresif belirtilerde iyilik halinde uyku kalitesinde
l anlamli azalma T artis (well-being) T iyilesme

Dikkatinizin nereye gittigi — hayatinmizin nereye gittigidir.

Dijital ortam dikkatimizi pargaliyor: sirekli akan icerik dikkati bélmeye zorluyor, yogun medya coklu gorevi

dikkat kontrolinU zayiflatiyor ve dikkat dagitici uyaranlara karsi duyarlilik artiyor.

Pieh et al., BMC Medlicine (2025), RCT - Firth et al., World Psychiatry (2019) - Moisala et al., Neurolmage (2016)
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KLINIK BULGU | TAMAMLANMAMIS iISLER

Gec kalmanin
yast mevcut.

Geride kalanlarin verisi, yeni baslayanlara dersini veriyor.

O Sevilen birini kaybeden ailelerin
/O 2 6 %26's1 geride tamamlanmamis

bir is' kaldigim bildiriyor.

Bu kisilerde yas reaksiyonu ve depresif belirtiler anlamli sekilde daha siddetli.

Eksik kalan is cogunlukla 'sdylenmemis s6z' ya da 'tamir edilmemis iliski'.

Yasli bireylerde 'gerceklesmemis arzular' — yasam amaci hissini de azaltiyor.

Yamashita et al., ] Pain Symptom Manage (2017), n=706 aile - Holland et al., ] Gerontol B (2013) - Sharma et al., Innov Aging (2022)
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Mesgul olmak,
yasami yasamak

PASIF MESGULIYET AKTiF, DEGER-ODAKLI

Sosyal medya, sonsuz akis Beceri, iliski, anlam Ureten eylem

Dikkat pargali

Dikkat odakli

Hatirlanmiyor Hafizaya yazilir

Depresif belirtilerle iliskili

lyilik haliyle iliskili

Anlam Gretmiyor Eudaimonik anlam uretir

Zamamm nereye gitti?'

Yamashita et al., The Gerontologist (2018) - Hallgren et al., Exerc Sport Sci Rev (2019) - Fancourtet al., Lancet Psychiatry (2021)
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ANAHTAR KAVRAM | DEGER BERRAKLIGI

Degerleriniz,
zamamn pusulasidrr.

Degerler = kim olmak istediginize, hangi alanda nasil davranmak istediginize dair

secilmis yonelimler. Hedef degildir — yonddir. Bitmez, tasinir.

Iliskiler

Sevdiklerimle nasil bir bag kurmak istiyorum? Hangi katkiyi vermek bana anlamli geliyor?
Saghik & Beden Kisisel Gelisim

Bedenime nasil bakmak benim icin dogru? Hangi alanda biiyiimek hayatima deger katar?

Kashdan & Rottenberg, Clin Psychol Rev (2010) - Macri et al., Clin Psychol Rev (2024), 67 ¢alisma meta-analizi
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BULGU

| DEGER-TEMELLI EYLEM NE KAZANDIRIYOR?

Degere gore yasamak

olculebilir bir fark: var.

META-ANALIzZ

5

RCT

s

0,57

0,67

SISTEMATIK INCELEME

29 RCT

9/13

ACT (n=1.821 hasta, 39 RCT), bekleme listesi ve standart bakima Gstlin — orta
etki buyukluga.

A-Tjak et al., Psychother Psychosom (2014)

ACT bazl dijital midahale: anksiyete belirtilerinde anlamli azalma — etkiyi

taslyan mekanizma: deger-temelli eylemdeki artis.

Lu et al., ] Med Internet Res (2023)

Anlam-odakli psikolojik miidahaleler, kanser hastalarinda yasam memnuniyeti ve

anlam algisinda kicguk-orta etki yaratiyor.

Park et al., Cancer (2019)
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YOL HARITASI | ADIM 1

Degerlerinizi
1simlendirin.

Bilinmeyen bir hedefe dogru zaman harcamak — zamamin bosa gitmesidir.

Q1

Hangi cenazede 'keske daha ¢ok beraberdik' diyeceginiz biri var?

Q2

Hangi alanda gelismek size kendinizi daha ¢ok 'siz' hissettiriyor?

Q3

Para, statl ve onay konusu olmasa, hangi eylem sizi besliyor?

Q4

5 yil sonra geriye baktiginizda — ne yapmamis olmaktan pisman olursunuz?

Hayes et al., 2024 - Macri et al., Clin Psychol Rev (2024) - Han et al., ] Med Internet Res (2022)
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YOL HARITASI | ADIM 2

Dikkatinizi
degere dogru cevirin.

Dikkatinizi yonlendirmediginiz her saniye, baska biri onu yonlendiriyor.

1 hafta boyunca telefon ekran siiresini ve icerigi gozlemleyin. Bilingli izleme, bilingsiz kullanimi

kirar.

AL Gunde 2 'deger saati' belirleyin — sevdiklerinizle, beceri/projeyle, bedeninizle gegirilen. Bildirim
yok, ekran yok.

Pasif izleme (kaydirma, otomatik akan icerik) ve aktif kullanim (6grenme, lretme, iletisim)

arasindaki farki her giin fark edin.

Sosyal medya yerine — degerlerinizle uyumlu bir 'mikro-eylem’ yerlestirin: kisa bir yiruyus, kisa

DOLDUR

bir mesaj, kisa bir okuma.

Pieh et al., BMC Medicine (2025) - Galante et al., PLoS Medicine (2021), MBP meta-analizi
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Kiuciuk, tutarh,

Irade degil — yon. Siddet degil — tutarlhilbik. Miikemmel degil — yapwjor olmak.

Hedef = Bitince yok olur. Deger = Her giin tasinr.

Degerleri bitirmek igin yarismiyoruz. Onlara dogru, kiiclik adimlarla yiiriiyoruz.

iILISKI

Buglin, sevdigin birine 3 ciimlelik bir mesaj. Sadece.

GELiSIM

0 BEDEN
10 dakikalk yurayts. Ayakkabi giyildiginde mesele biter.

20 dakika — kaydirilan degil, Giretilen ya da okunan bir sey.

Bailey, Am J Lifestyle Med (2019) - Knittle et al., Health Psychol Rev (2018) - Fledderus et al., Am J Public Health (2010)
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KAPANIS | 0z

Zaman, sizin

en cok harcanan kaynaginiz.

Sorulmasi gereken soru nereye gitti?' degil,

'bundan sonrasim neye verecegim?’' olmal.

Bilimsel kaynaklar ve makale 6zetleri igin:

alisanburak.com

Bu dosyayi licretsiz indirip paylasabilirsiniz. Birinin bu hatirlatmaya bugtin ihtiyaci olabilir.
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