
A C T  ·  D U Y G U  – D E Ğ E R  İ L İ Ş K İ S İ

Acın, Neyi
Sevdiğinin
Haritasıdır

“Çünkü ayrılık da sevdaya dahil.”
— Attila İlhan, “Ayrılık Sevdaya Dahil”

8 çalışmayla, kabul ve kaçınmanın bilimi.

Kaydır  →  13 Slayt
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P A R A D O K S  ·  K A Ç M A K  İ S T E D I Ğ I M I Z  Ş E Y

Neden bu kadar
acıyor?

Bir şeyi kaybettiğimizde ilk içgüdü, acıyı bir an önce dindirmek. Oysa yas bir arıza 

değil.

Yas, bağın derinliğinin kanıtıdır

Bilim yası, “duygusal bağlarımızın derinliğine tanıklık eden” bir deneyim olarak tanımlar. Bir 

arıza değil, sevginin doğal izidir.

Ne kadar yakınsa, o kadar derin

Kayıp öncesi yakınlık ne kadar güçlüyse, yasın şiddeti de o kadar yüksek oluyor. Acının 

büyüklüğü, bağın büyüklüğünü gösterir.

Üzülmek de sevdaya dair.

Goveas et al., Neuropsychopharmacology, 2026 · Sękowski et al., Br J Clin Psychol, 2021
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K A V R A M  ·  D E N E Y I M S E L  K A Ç I N M A

Asıl sorun acı değil,
acıdan kaçmak

Deneyimsel kaçınma nedir?

Acı verici düşünce, duygu ve anıların yanında kalmama; onları bastırma, uzaklaştırma ya 

da onlardan kaçma eğilimi.

Literatürdeki en sağlam “ortak payda”lardan biri:

Tanılar üstü (transdiagnostik) bir sürücü

Depresyon, kaygı, travma ve yeme bozukluklarının gelişim ve sürmesinde ortak rol oynar. 
Deneyimsel kaçınma yüksekse, ilerideki sıkıntıyı boylamsal olarak öngörür.

Kültürler üstü

Yedi Avrupa ülkesinde, farklı dillerde aynı örüntü: kaçınma arttıkça ruhsal belirtiler artıyor.

Chawla & Ostafin, J Clin Psychol, 2007 (destekleyen 25 · çelişen 0) · Spinhoven et al., 2014 · Monestès et al., 2018
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M E K A N I Z M A  ·  B A S T I R M A  G E R I  T E P E R

Duyguyu bastırmak
onu büyütür

21.150 kişilik meta-analiz

Duygu bastırma, olumsuz ruh sağlığı göstergeleriyle pozitif; olumlu göstergelerle negatif 

ilişkili. Yeniden değerlendirme ise tam tersi.

“Kabul edilemez” damgası

Duygularını kabul edilemez bulup bastıranlar, hem o an hem de sonrasında daha çok 

olumsuz duygu yaşıyor.

Uzun vadeli bedel

Kaygı ve depresyonda bastırmaya aşırı 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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K A N I T  ·  K A B U L  P A R A D O K S U

Kabul etmek,
acıyı küçültür

6 ay
sonra daha iyi ruh sağlığı

Duygularını yargılamadan kabul edenler, 6 ay sonra daha iyi bir ruh sağlığına 

sahip.

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

Bedende de fark yaratır

Duyguyu kabul ederek işleyenlerde, strese giren kalp atışı daha hızlı normale dönüyor; 
suçlayıcı değerlendirme ise iyileşmeyi geciktiriyor.

Kabul = duyguyu yargılamadan, olduğu gibi görmek. Bastırmak değil, teslim 

olmak da değil.

Ford, Lam & John, J Pers Soc Psychol, 2017 (destekleyen 10 · çelişen 0) · Low et al., Emotion, 2008
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Ç E K I R D E K  F I K I R  ·  M A D A L Y O N U N  İ K I  Y Ü Z Ü

Acı ile değer
aynı yerden doğar

Bir şey seni incitiyorsa, orada önemsediğin bir değer vardır:

Ayrılık acıtıyorsa  →  bağlanmaya değer veriyorsun

Reddedilme yakıyorsa  →  aidiyet senin için önemli

Kayıp çökertiyorsa  →  sevmeyi göze almışsın

Psikolojik esneklik: acının varlığında bile değerli hedeflerin peşinden gidebilme 

kapasitesi. Acı, neyi sevdiğinin pusulasıdır.

Kashdan et al., Psychol Assess, 2020 · Hayes et al., ACT modeli
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K A N I T  ·  D E Ğ E R - T E M E L L I  E Y L E M

Değerine göre
yaşamak iyileştirir

Günü gününe ölçüldü

21 gün boyunca günlük tutan katılımcılarda: değerlerine uygun davrandıkları günler, aynı 

gün daha düşük sıkıntı ve daha yüksek iyi oluşla ilişkiliydi.

Terapide değişimin motoru

ACT'de depresyon ve sıkıntıdaki düzelme, doğrudan değer-temelli eylemin artmasıyla 

bağlantılı. Duyguyu değil, yönü değiştiriyoruz.

Acıyı beklerken donup kalmak yerine, önemsediğin yönde tek bir küçük 

adım.

Grégoire et al., J Context Behav Sci, 2021 · Bramwell & Richardson, J Contemp Psychother, 2017
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D Ü R Ü S T  N Ü A N S  ·  S I N I R L A R

Kabul, teslimiyet
değildir

Duyguyu kabul et — durumu değil

Kanıt, duygularını kabul etmenin işe yaradığını gösterir; değiştirebileceğin kötü bir durumu pasifçe 
kabullenmeyi değil.

Kabul tek başına yetmez

Değer-temelli eylemle birleşmezse, salt kabul bazı durumlarda sıkıntıyı azaltmak yerine artırabilir.

Bastırmanın zararı kültüre göre değişir

Kolektivist kültürlerde bastırmanın olumsuz etkisi daha zayıf bulunmuştur; kalıp bir reçete yoktur.

ACT etkili, ama sihir değil

ACT kontrol koşullarından üstün (g≈0.57); fakat KBT'den daha iyi değil ve çalışmaların bir kısmı 
yöntemsel olarak zayıf.

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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Y E N I D E N  Ç E R Ç E V E L E M E  ·  S O R U Y U  D E Ğ I Ş T I R

Soruyu değiştir,
cevap değişsin

✗ E s k i  s o r u ✓ Y e n i  s o r u

“Bu duygudan nasıl kurtulurum?” →
“Bu duygu neyi önemsediğimi 
gösteriyor?”

“Neden hâlâ acıyor?” →
“Bu acı hangi değere, hangi bağa işaret 
ediyor?”

“Kendimi nasıl uyuşturabilirim?” →
“Değerime uygun tek küçük adım ne 
olabilir?”

Kashdan et al., 2020 · Ford et al., 2017 · ACT çerçevesi (Hayes et al.)
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Y O L  H A R I T A S I  ·  5  A D I M

Acıyı pusulaya çevir

1
Adlandır

Duyguyu bastırmadan ismini koy: “Şu an üzgünüm / öfkeliyim.” Ayırt etmek, sıkıntıyı 
azaltır.

2
Altındaki değeri bul

Sor: “Bu acı, neyi önemsediğimi söylüyor?” Acının altında hep bir değer yatar.

3
Yer aç

Duyguyu iyi/kötü diye yargılamadan, bedeninde ona alan tanı ve geçmesine izin ver.

4
Değerine göre bir adım at

Duygu geçmeden, önemsediğin yönde tek küçük eylem. “Sadece 5 dakika” bile olur.

5
Gerekirse destek al

Acı günlük hayatını felç ediyorsa, bir uzmanla çalışmak zayıflık değil, bilgeliktir.

Ford et al., 2017 · Grégoire et al., 2021 · Kashdan et al., 2020
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K L I N I K  U Y A R I  ·  N E  Z A M A N  D E S T E K ?

Yas normaldir —
ama bazen tıkanır

Yoğun yas ≠ hastalık

Yoğun yas, sevginin doğal bir kanıtıdır ve çoğu insan zamanla uyum sağlar. Ancak yas 

aylarca sürüp günlük işlevi ciddi biçimde bozarsa (uzamış yas bozukluğu, ~%3–10), bu 

tedavi edilebilir klinik bir tablodur.

Kabul-temelli yaklaşımlar işe yarar

ACT ve kabul-temelli müdahaleler, bu süreçte kanıta dayalı seçeneklerdir. Ama profesyonel 
değerlendirmenin yerini tutmaz.

Not:  Bu içerik eğitim amaçlıdır; bireysel tıbbi ya da psikoterapötik değerlendirmenin yerini 

tutmaz. Belirtiler sürüyorsa bir ruh sağlığı uzmanına başvurun.

Goveas et al., Neuropsychopharmacology, 2026 · Hilberdink et al., 2023 · A-Tjak et al., 2014
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Ö Z E T  ·  A K I L D A  K A L S I N

Hatırla:

Kaçınma büyütür

Deneyimsel kaçınma, birçok 
ruhsal tablonun ortak sürücüsü.

Bastırma geri teper

Duyguyu bastırmak onu 
azaltmaz, çoğu zaman 
şiddetlendirir.

Kabul küçültür

Duyguyu yargılamadan kabul → 
6 ay sonra daha iyi ruh sağlığı.

Acı = pusula

Acının şiddeti, önemsediğin 
değerin büyüklüğünü gösterir.

Değere göre eylem

Duyguyu değil, yönü değiştir: 
küçük, değer-temelli adımlar.

Kabul ≠ teslimiyet

Duyguya yer aç; ama 
değiştirebileceğin durumu 
değiştir.

Bu bilgi bir işine yaradıysa, ihtiyacı olan birine ulaştırabilirsin.

Ford et al., 2017 · Chawla & Ostafin, 2007 · Grégoire et al., 2021 · Kashdan et al., 2020
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S O N  S Ö Z

Acın sana ihanet
etmiyor —
neyi sevdiğini
fısıldıyor.

“Çünkü ayrılık da sevdaya dahil.”
— Attila İlhan

Yalnız yürümek zorunda değilsin.
Profesyonel destek, referanslar ve makale özeti için  →  alisanburak.com

#ACT   #KabulveKararlılık   #Psikiyatri   #DuyguDüzenleme   #Yas
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