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DUYGU KABULU - ACT REHBERI

Bastirmak Ise

Yaramaz.
Peki Ya Kabul?

Duygular: kontrol etmeye calismak neden ters teper —
ve bilimin onerdigi alternatif.

Kaydir - 13 Slayt
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PARADOKS
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“Bu duyguyu diisiinme” dedigin
an, zihnin tam da onu dusunir.

Beyaz ayi deneyi: bir distinceyi zorla bastirmaya calismak, cogu zaman
onun geri dondus sikligini artirir — buna geri tepme (rebound) etkisi denir.
Duygulari da zorla susturmaya calismak benzer bicimde ters tepebilir: kisa

vadede rahatlatir, ama yuku cogu zaman buyatur.

Not: Geri tepme etkisi kliclik—orta diizeydedir ve kosula gére degisir (slayt 9).

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

Wegner et al., J Pers Soc Psychol, 1987 - Abramowitz et al., Clin Psychol Rev, 2001

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



KAVRAM - iKi TEMEL TERIM

Kacinma mi, Kabul miui?

DENEYIMSEL KACINMA

istenmeyen duygu, diisiince ve bedensel duyumlari kontrol etme, bastirma ya
da onlardan kagma ¢abasi. Kisa vadeli rahatlama saglar; uzun vadede sorunu
besler.

DUYGU KABULU (ACT)
Duyguyu onaylamak ya da sevmek degil — ona direnmeden yer agmak, oldugu

gibi kalmasina izin vermek. Amac¢ duyguyu yok etmek degil, onunla birlikte
degerli yonde ilerleyebilmek.

Kabul, ACT'in alti temel psikolojik esneklik siirecinden biridir.

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

Hayes et al., ACT kurami - Macri et al., Clin Psychol Rev, 2024
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MEKANIZMA - KONTROL TUZAGI

Disarida Ise Yarayan
Iceride Ters Teper

Dis diinyada kontrol ise yarar: bir sorunu c¢ozersin, bir engeli kaldirirsin.
Ogrenilmis refleksimiz “rahatsiz edici olani kaldir”dir.

ic yasantida (duygu, diisiince) ayni refleks tersine doner: bastirdikca yiik
artar, kactikca yasamin alani daralir. Kontrol cabasinin kendisi sorunun bir

parcasi haline gelir.

Deneysel calismalar, bastirmanin fizyolojik uyarilmayi diisiirmek yerine artirabildigini gésterir.

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

Campbell-Sills et al., Behav Res Ther, 2006
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KANIT - DENEYSEL

Kabul, Bedeni Sakinlestirir

Kaygi ve duygudurum bozuklugu olan bireylerde, duygu-yukli bir film sonrasi:

BASTIRMA KABUL

Kalp hizi artti Kalp hizi diistii

Olumsuz duygu daha uzun strdd; Film sonrasi olumsuz duygu daha hizli
fizyolojik uyarilma yukseldi. geriledi.

Atif dengesi (Scite): 37 destekleyen / 6 celisen - ~6:1 — saglam ama kosula duyarl bir
bulgu.

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

Campbell-Sills, Barlow & Brown, Behav Res Ther, 2006
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KANIT - KLiNIiK

Kacinma: Bozukluklar
Arasi Ortak Payda

Bir calismada, deneyimsel kagcinma tek basina

psikolojik belirtilerdeki degisimin bu kadarini agikladi.

Deneyimsel kacinma; depresyon, anksiyete ve kronik distresin ortaya cikisini ve
sirmesini ongoren transdiagnostik bir risk faktori. 15 yillik NESDA kohortunda

tanilar arasi ortak bir mekanizma olarak 6ne cikti.

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

Struijs et al., J Affect Disord, 2021 (NESDA) - Sairanen et al., PLoS ONE, 2018
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KANIT - META-ANALIz

Kabul Temelli Yaklasim Etkili

g =0.57 BDT =~ ACT

39 RKC - 1.821 hasta
ACT, kontrol kosullarina Gstiin

Yerlesik terapilerle karsilastirildiginda anlamli fark yok.

Etkinin motoru: psikolojik esneklik. 9.123 katilimcilik mekanizma meta-analizinde
ACT, kacinma ve bilissel fuzyonu azaltip kabul, deflizyon ve deger temelli eylemi
artirdi; bu degisimler distres dususuyle iliskiliydi.

Atif dengesi (Scite): 20 destekleyen / 0 celisen — guicli destek.

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

A-Tjak et al., Psychother Psychosom, 2014 - Macri et al., Clin Psychol Rev, 2024
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ANA iLKE

Degistirebildiginle miicadele et.
Degistiremediginin duygusunu
cek.

KONTROL EDILEBILEN KONTROL EDILEMEYEN

Davranis - secim - degerli eylem Gelen duygu - i¢sel yasanti

— Degistir. Enerjini buraya ver: kiguk, — Bastirma, ona yer ag. Duyguyla
somut, degerli adimlar. savasmak onu buyutuir; kabul alan acar.

Bas etme stratejisini durumun kontrol edilebilirliGine gére eslestirmek (uyum hipotezi) uyum saglamayi
destekler.

Park et al., Pers Soc Psychol Bull, 2004 - Folkman, 1984
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Kabul # Teslimiyet

Kabul pasif boyun egme degil
Aclyl sevmek ya da caresizce razi olmak degil; degerli eyleme alan agmaktir.

Kanit tek yonlii degil
Kontrol edilebilirlik—bas etme eslesmesi calismalari karisik sonug verir; bazi bulgular “su an ne
kontrol edilebiliyorsa ona odaklan”i 6ne ¢ikarir.

Kabul tek basina yetmez
Bir calismada kabul sireci tek basina olumsuz sonuglari artirirken, deflizyon + degerli eylemle
birlikte koruyucu oldu.

Bastirma her zaman zararh degil
Yeni bulgular, yapilandirilmis bastirma egitiminin bazi kisilerde kaygiyi azaltabildigini gosteriyor.

Person et al., Anxiety Stress Coping, 2023 - Landiet al., Front Psychol, 2020 - Mamat & Anderson, Sci Adv, 2023
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COzZUM CERCEVESI

Duygu Kabulu Pratikte

NE DEGIL NE

Duyguyu gormezden gelmek Fark edip adlandirmak

Duyguya gore savrulmak Degerlerine gore davranmak

Duyguyu yok etmeye calismak Onunla birlikte ilerleyebilmek

X v
| “Sakin ol” diye kendini zorlamak | Duygunun gelip gegmesine izin vermek

Hayes et al., ACT kurami - Bramwell et al., 2017
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YOL HARITASI - 5 ADIM

Duyguya Yer Acmak

Adlandir

“Su an kaygi var.” Duyguyu etiketlemek, yogunlugunu disirmeye yardimci olur.

izin ver
Duyguyu itmeden, bedeninde nerede hissettigini merakla gozlemle.

Defiizyon
“Ben yetersizim” degil - “Yetersizim dislincesi geldi.” Dislinceyle arani ac.

Degere don
Bu zor duyguyla birlikte, senin icin dnemli olan hangi adimi atabilirsin?

Kiglik eylem
Duygunun gecmesini beklemeden degerli, klicik bir davranista bulun.

Fledderus et al., Am J Public Health, 2010 - Stockton et al., Behav Cogn Psychother, 2018
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KLINIK NOT

Ne Zaman Uzman Destegi?

Bu icerik egitim amachdir; profesyonel degerlendirmenin yerini tutmaz.
Surekli cokuntd, islevsellikte belirgin bozulma ya da kendine/baskasina zarar
distinceleri varsa gecikmeden bir ruh saghgi uzmanina basvur. Deneyimsel
kacinma belirginse ACT temelli bir terapi uygun olabilir.

UC CUMLEDE OZET

Bastirma ters teper Kaginma ortak risk Esneklik korur
Duyguyu zorla susturmak yuiku Tanilar arasi distresi besleyen Kabul + degerli eylem = psikolojik
blyutebilir. transdiagnostik faktor. esneklik.

Makale 6zetini ve referanslari alisanburak.com'dan licretsiz indirebilirsiniz.

Kohl et al., ] Behav Ther Exp Psychiatry, 2012 - Ferreira et al., J Affect Disord, 2022
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HATIRLA

Degistiremedigin duygu
senl tanimlamaz.

Ona acilabilmen, esnekligini
gosterir.

Makalenin tam ozeti ve tiim referanslar:

alisanburak.com - lcretsiz indirilebilir - DM her zaman agik

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmam

#ACT #DuyguKabulG #Psikiyatri #PsikolojikEsneklik #RuhSaglig



