ACT - DUYGU - DEGER iLiSKisSIi

Acin, Neyi
Sevdiginin
Haritasidir

“Ciuinku ayrihk da sevdaya dahil.”

— Attila ilhan, “Ayrilik Sevdaya Dahil”

8 calismayla, kabul ve kacinmanin bilimi.

Kaydir - 13 Slayt
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PARADOKS - KACMAK iISTEDIGIMIZ SEY

Neden bu kadar
aciyor?

Bir seyi kaybettigimizde ilk icgtidu, aciyi bir an 6nce dindirmek. Oysa yas bir ariza
degil.

Yas, bagin derinliginin kanitidir

Bilim yasi, “duygusal baglarimizin derinligine taniklik eden” bir deneyim olarak tanimlar. Bir
ariza degil, sevginin dogal izidir.

Ne kadar yakinsa, o kadar derin

Kayip 6ncesi yakinlik ne kadar glicliyse, yasin siddeti de o kadar yliksek oluyor. Acinin
baydklugu, bagin buyukligini gosterir.

Uziilmek de sevdaya dair.

Goveas et al., Neuropsychopharmacology, 2026 - Sekowski et al., Br J Clin Psychol, 2021
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KAVRAM - DENEYIMSEL KACINMA

Asil sorun aci degil,
acidan kacmak

Deneyimsel kagcinma nedir?

Aci verici dustince, duygu ve anilarin yaninda kalmama; onlari bastirma, uzaklastirma ya
da onlardan kagma egilimi.

Literatiuirdeki en saglam “ortak payda”lardan biri:

Tanilar Uistii (transdiagnostik) bir siiriici

Depresyon, kaygi, travma ve yeme bozukluklarinin gelisim ve siirmesinde ortak rol oynar.
Deneyimsel kacinma ylksekse, ilerideki sikintiyi boylamsal olarak 6ngorur.

Kiltirler Gsti

Yedi Avrupa ulkesinde, farkli dillerde ayni 6riinti: kaginma arttikga ruhsal belirtiler artiyor.

Chawla & Ostafin, J Clin Psychol, 2007 (destekleyen 25 - ¢elisen 0) - Spinhoven et al., 2014 - Monestés et al., 2018
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MEKANIZMA - BASTIRMA GERI TEPER

Duyguyu bastirmak
onu buyutur

21.150 kisilik meta-analiz

Duygu bastirma, olumsuz ruh saghgi gostergeleriyle pozitif; olumlu géstergelerle negatif
iliskili. Yeniden degerlendirme ise tam tersi.

“Kabul edilemez” damgasi

Duygularini kabul edilemez bulup bastiranlar, hem o an hem de sonrasinda daha ¢ok
olumsuz duygu yasiyor.

Uzun vadeli bedel
Kaygi ve depresyonda bastirmaya asiri yaslanmak; sosyal, duygusal ve fizyolojik maliyet

getiriyor.

Hu et al., Psychol Rep, 2014 (N=21.150) - Campbell-Sills et al., Emotion, 2006 - Dryman & Heimberg, 2018
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Kabul etmek,
aciy1 kucultur

6 ay

sonra daha iyi ruh saghgi

Duygularini yargilamadan kabul edenler, 6 ay sonra daha iyi bir ruh sagligina
sahip.

N=1.003 anket + laboratuvar + boylamsal tasarim. Mekanizma: kabul, olumsuz duyguya tepki
verip onu daha da biyutmeyi engelliyor.

Bedende de fark yaratir

Duyguyu kabul ederek isleyenlerde, strese giren kalp atisi daha hizli normale dénuyor;
suclayici degerlendirme ise iyilesmeyi geciktiriyor.

Kabul = duyguyu yargilamadan, oldugu gibi gormek. Bastirmak degil, teslim
olmak da degil.

Ford, Lam & John, J Pers Soc Psychol, 2017 (destekleyen 10 - celisen 0) - Low et al., Emotion, 2008
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CEKIRDEK FIKIR - MADALYONUN iKI YUzZU

Acl ile deger
ayni yerden dogar

Bir sey seni incitiyorsa, orada dnemsedigin bir deger vardir:

Ayrilik acitiyorsa - baglanmaya deger veriyorsun
Reddedilme yakiyorsa - aidiyet senin icin dnemli

Kayip ¢okertiyorsa - sevmeyi goze almissin

Psikolojik esneklik: acinin varliginda bile degerli hedeflerin pesinden gidebilme
kapasitesi. Aci, neyi sevdiginin pusulasidir.

Kashdan et al., Psychol Assess, 2020 - Hayes et al., ACT modeli
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Degerine gore
yasamak iyilestirir

Giini glintine olguldii

21 giin boyunca gunlik tutan katilimcilarda: degerlerine uygun davrandiklari glinler, ayni
gln daha dusik sikinti ve daha ylksek iyi olusla iliskiliydi.

Terapide degisimin motoru

ACT'de depresyon ve sikintidaki dizelme, dogrudan deger-temelli eylemin artmasiyla
baglantili. Duyguyu degil, yoni degistiriyoruz.

Acuy beklerken donup kalmak yerine, onemsedigin yonde tek bir kiiciik
adim.

Grégoire et al., ] Context Behav Sci, 2021 - Bramwell & Richardson, J Contemp Psychother, 2017
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DURUST NUANS - SINIRLAR

Kabul, teslimiyet
degildir

Duyguyu kabul et — durumu degil

Kanit, duygularini kabul etmenin ise yaradigini gosterir; degistirebilecegin kotu bir durumu pasifce
kabullenmeyi degil.

Kabul tek basina yetmez

Deger-temelli eylemle birlesmezse, salt kabul bazi durumlarda sikintiyr azaltmak yerine artirabilir.

Bastirmanin zarari kiiltiire gore degisir

Kolektivist kiiltlirlerde bastirmanin olumsuz etkisi daha zayif bulunmustur; kalip bir recete yoktur.

ACT etkili, ama sihir degil

ACT kontrol kosullarindan Gstiin (g=0.57); fakat KBT'den daha iyi degil ve galismalarin bir kismi
yontemsel olarak zayif.

A-Tjak et al., Psychother Psychosom, 2014 (g=0.57) - Ford et al., 2017 - Landi et al., 2020 - Hu et al., 2014
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YENIDEN CERCEVELEME - SORUYU DEGISTIR
Soruyu degistir,
cevap degissin

Eski soru Yeni soru

“Bu duygu neyi 6nemsedigimi

“Bu duygudan nasil kurtulurum?” . . ”
gosteriyor?

r{4 Y P V4
Neden hala aciyor? .
y ediyor?”

“Degerime uygun tek kii¢iik adim ne

“ o e ape . ”
Kendimi nasil uyusturabilirim? e
yus olabilir?”

v
I “Bu aci1 hangi degere, hangi baga isaret

I N D <

Kashdan et al., 2020 - Ford et al., 2017 - ACT ¢ercgevesi (Hayes et al.)
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Aciy1 pusulaya cevir

Adlandir

Duyguyu bastirmadan ismini koy: “Su an tzginim / 6fkeliyim.” Ayirt etmek, sikintiyi
azaltir.

Altindaki degeri bul

Sor: “Bu aci, neyi onemsedigimi soyliyor?” Acinin altinda hep bir deger yatar.

Yer a¢

Duyguyu iyi/kotl diye yargilamadan, bedeninde ona alan tani ve gegcmesine izin ver.

Degerine gore bir adim at

Duygu gecmeden, 6nemsedigin yonde tek kictk eylem. “Sadece 5 dakika” bile olur.

Gerekirse destek al

Aci gunluk hayatini fel¢ ediyorsa, bir uzmanla ¢alismak zayiflik degil, bilgeliktir.

Ford et al., 2017 - Grégoire et al., 2021 - Kashdan et al., 2020
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KLINIK UYARI - NE ZAMAN DESTEK?

Yas normaldir —
ama bazen tikanir

Yogun yas # hastalik

Yogun yas, sevginin dogal bir kanitidir ve ¢cogu insan zamanla uyum saglar. Ancak yas
aylarca sirtp gunlik islevi ciddi bicimde bozarsa (uzamis yas bozuklugu, ~%3-10), bu
tedavi edilebilir klinik bir tablodur.

Kabul-temelli yaklasimlar ise yarar

ACT ve kabul-temelli mtdahaleler, bu suire¢te kanita dayali segeneklerdir. Ama profesyonel
degerlendirmenin yerini tutmaz.

Not: Bu icerik egitim amachdir; bireysel tibbi ya da psikoterapotik degerlendirmenin yerini
tutmaz. Belirtiler stirliyorsa bir ruh saghgi uzmanina basvurun.

Goveas et al., Neuropsychopharmacology, 2026 - Hilberdink et al., 2023 - A-Tjak et al., 2014
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OZET - AKILDA KALSIN

Hatirla:

Kaginma buyiitiir Bastirma geri teper Kabul kiigliltiir
Deneyimsel kaginma, bircok Duyguyu bastirmak onu Duyguyu yargilamadan kabul =
ruhsal tablonun ortak surictsu. azaltmaz, cogu zaman 6 ay sonra daha iyi ruh saghgi.

siddetlendirir.

I, |
Aci = pusula Degere gore eylem Kabul # teslimiyet
Acinin siddeti, Gnemsedigin Duyguyu degil, yonu degistir: Duyguya yer a¢; ama
degerin blyuklGguna gosterir. kiclk, deger-temelli adimlar. degistirebilecegin durumu
degistir.

Bu bilgi bir isine yaradiysa, ihtiyact olan birine ulastirabilirsin.

Ford et al., 2017 - Chawla & Ostafin, 2007 - Grégoire et al., 2021 - Kashdan et al., 2020
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SON SOz

Acin sana ithanet
etmiyor —

neyl sevdigini
fisildiyor.

“Ciinkii ayrilik da sevdaya dahil.”

— Attila ilhan

Yalniz ytirtiimek zorunda degilsin.
Profesyonel destek, referanslar ve makale 6zetiicin - alisanburak.com
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