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Psikoterapilerde diisiincelerin dogrudan ele alinmasi, Biligsel Terapiler'in gelisimine kadar ihmal
edilen bir konu olmustur. Psikopatolojiye katki sundugu 6ne siiriilen ve carpitilmig ya da irrasyonel
oldugu ifade edilen bazi diisiinceler, Biligsel Terapi icerisinde dogrudan ele alinarak degistirilmeye
caligilir ya da bu disiincelerin alternatiflerinin  bulunmasi hedeflenir. Psikoloji tarihindeki
cesitli gelismeler, diistincelerin degistirilerek dogrudan ele alinmasi gibi yontemleri tartismaya
acmustir. Biligsel Terapiler’in gelisimini takip eden yillarda ortaya ¢ikmaya baslayan iiciincii dalga
psikoterapiler, diisiincelerin psikoterapilerde farkli sekillerde ele alinmasini miimkiin kilmistr.
Diisiincelerin iceriklerine odaklanmak yerine, diisiincelere mesafe alma ve diisiincelere bakma gibi
becerilerin gelismesinin hedeflendigi bu psikoterapilerden kuramsal ve bilimsel destegi en 6nde gelen
psikoterapi ekolu olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), diisiinceleri hatali ya da ¢arpitilmis olarak
degerlendirmez. Kokenlerini aldigs felsefi yaklasim olan ‘Islevsel Baglamsalcilik'tan hareketle ACT,
diisiinceleri bagli bulunduklari baglamda ne islevleri olduguna gére degerlendirir. Bu bakis acisiyla
ACT, kisinin takip etmesinin ¢esitli baglamlarda ise yaramadigy diisiincelerine mesafe almasini
kolaylastirmak adina ‘ayrigma’ tekniklerini kullanir. Bu yazida ACT’te kullanilan bu ayrisma
tekniklerinin kuramsal arka plani, klinik kullanimi ve ampirik desteklerine dair bilgileri 6zetlemeye
calisacagiz.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve Kararlilik Terapisi, Ayrisma, 1§levsel Baglamsalcilik

Getting Out of Language Cocoon: Cognitive Defusion

Treating thoughts directly in psychotherapies was disregarded until development of Cognitive
Therapies. So-called distorted or irrational thoughts that are claimed to contribute psychopathology
are subjected to Cognitive Therapies. In sessions, cognitive therapists try to help clients to change
those thoughts or help them to find alternatives. Various advancements in psychotherapy field
started discussions about trying to change thoughts directly in psychotherapy. After development of
Cognitive Therapies, recent years have witnessed development of ‘third wave’ psychotherapies and
those psychotherapies made it possible to treat thoughts in different ways. Rather than focusing on
content, these psychotherapies aim to help clients to develop skills for distancing from thoughts or
for looking at those thoughts. Acceptance and Commitment Therapy (ACT), is a third wave therapy
and ACT does not treat thoughts as distorted or wrong. ACT has its roots from philosophical
background called “Functional Contextualism” and according to this, one needs to understand the
function of a thought in a given context. From this point of view, ACT uses ‘defusion’ techniques
to help clients distancing from thoughts that following them is not workable in various contexts. In
this paper, we tried to summarize defusion techniques with their theoretical background and we also
gave examples of how to use them in therapy room and mentioned about their scientific support.

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Defusion, Functional Contextualism
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GIRIS

Insanin diger canlilarla kiyaslandiginda en ayirt edici
ozelliklerinden olan dil ve bilis, giincel bir¢ok psikoterapi
yaklasiminin da cesitli sekillerde ele aldigi ve faydalandigt
zihinsel siireclerdir. Bununla birlikte ‘bilissel devrim’i taki-
ben Biligsel Davranisci Terapiler’in (BDT) yayginlasmasina
kadar gegen siirede, anaakim psikoterapi yaklagimlarindan
psikanalitik ve davranisci gelenekler psikoterapi kuram ve
uygulamalarinda bilis ve distincelere belirgin bir 6nem
atfermemiglerdir (Térneke, 2010). Ozellikle 1950’lerden
itibaren biligsel yaklagimlarin ortaya cikmastyla birlikte ise
nihayet diisiincelerin terapide dogrudan ele alinmast ve mii-
dahale edilecek hedefler olarak kabul edilmesi s6z konusu
olmustur (Tiirkcapar, 2018a). Bilissel terapilerin bu siirecte
one cikmast ile distinceler -en azindan BDT diinyasinda-
psikopatolojinin agitklanmasinda ve psikoterapide merkezi
oneme sahip bir unsur haline gelmistir. Bu yaklasimin bir
sonucu olarak da psikopatolojilerle iliskili oldugu saptanan
diisiince icerikleri etiyolojik bir etken olarak ele alinmus,
‘carprulmis’ veya ‘irrasyonel’ olarak tanimlanmis ve bilissel
psikoterapi siirecinin dogrudan hedefi olarak belirlenmistir.
Dolayistyla da bu diisiincelerin daha ‘islevsel’ ve ‘rasyonel’
olanlarla ‘degistirilmesi’ ile ilgili cok sayida ‘bilissel yeniden
yapilandirma’ veya ‘rasyonel diisinme’ teknikleri gelistiril-
meye baslanmistr (Tiirkcapar, 2018b).

Bununla birlikte, yukarida kisaca dzetlenen siireg igerisin-
de bazt gelismeler de ortaya gikmaya baslamustir. Ornegin,
Rachman ve de Silva (1978) yiiriitciikleri ¢alismalariyla
diisiince-psikopatoloji iliskisine dair mihenk tasi olarak
ele alinabilecek veriler ortaya koymuslardir. Aragtrmacilar,
klinik ve klinik olmayan érneklemlerde obsesyonel diisiin-
celere dair kapsamli bir ¢alisma yiirtiemisler ve gruplar
arasinda obsesyonel icerik agisindan belirgin bir benzerlik
bulundugunu, farkin ise icerikten ziyade siklik, kalicilik,
yogunluk ve sonuglarla iligkili oldugunu saptamuglardir
(Rachman & de Silva, 1978). Yine A. Ellis belirli bir du-
rumda ilk ortaya ¢ikan ‘otomatik’ diisiincelerden ziyade o
distincelerle ilgili ‘cikarimsal’ (inferencial) bilis, inang ve
kurallara daha fazla vurgu yapmus, diisiince igeriklerine yo-
nelik miidahalelerde bir sinirlamaya giderek bazi diisiince
iceriklerine miidahale edilmesini gereksiz bulmustur (Ellis,
1994). Ugiincii bir gelisme olarak, yine Bilissel Terapi'nin
onde gelen kuramcilarindan A.T. Beck, ‘biligsel mesafele-
me (cognitive distancing) kavramuni ileri siirmiis ve kisinin
diisiincelerini objektif olarak ele alma tutumuna vurgu
yapmustir (Beck, 1976). Bu dogrultuda kisi eger diisiince-
lerine gercek olarak degil gerceklige dair bir hipotez olarak
bakmay1 6grenebilirse, diisiincelerine yonelik bir mesafe
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almus olur. Bu yaklasim diisiincelerin degistirilmesi icin bir
on hazirlik gibi goriinse de stiphesiz diistincelere yonelik
baska bir bakisin habercisi olarak da ele alinabilir. Nitekim,
‘liglincii kugak’ veya ‘igiincii dalga’ olarak adlandirilan yeni
kugak BDT yaklasimlari ile birlikte diisiince-psikopatolo-
ji iligkisi 6nemini korurken, psikoterapi miidahalelerinde
‘diistincelere mesafe alarak onlara bakabilme’ gibi beceriler
onemsenmeye baslanmistir (Blackledge, 2007). Kabul ve
Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy,
ACT) Kendindelik Temelli Biligsel Terapi (Mindfilness
Based Cognitive Therapy) ve Meta-Kognitif Terapi (Meta-
Cognitive Therapy) gibi terapi modelleri bu yeni kusak yak-
lasimlara 6rnek olarak verilebilir. Ugiincii kusak BDT ler
arasinda ampirik destegi ve kanit birikimi ile en 6nde gelen
yaklagim olan ACT’in gelistirilmeye baslandig: yillarda is-
minin ‘Kapsamli Mesafeleme’ (Comprehensive Distancing)
olmasi da, diisiincelere yonelik miidahalelerdeki bu gorece
yeni yaklagimin énemine dair ipuglar1 vermektedir (Zettle,
2005).

ACT yaklagiminda, yukarida da vurgulanan diisiincelere
bir perspektif alarak bakabilme siireci ‘biligsel ayrigma’ ola-
rak tanimlanmakta ve iligkili psikoterapi miidahalelerinde
danisanlarda bu siirece dair becerilerin gelistirilmesi amag-
lanmaktadir. Bu yazida, ACT te kullanilan ayrisma miida-
halelerinin kuramsal arka plani, bilimsel destegi ve uygu-
lamadaki 6zellikleri tizerine genel bir ¢erceve olusturmaya
calisacagiz. Ancak bunu yapmadan 6nce ACT’in kuramsal
zemini hakkinda bir mikear bilgi vermek, konunun daha
anlasilir olmasi acisindan faydali olacakur.

ACT ve Diisiince iliskisi: Kuramsal Arka Plan

Davranisci gelenege bagli bir BDT yaklagimi olan ACT,
neden psikopatoloji ile iligkili diigiinceleri degistirmeyi
degil de onlara ‘olduklari gibi bakabilme’yi 6nermekte-
dir? Bu sorunun cevabini verebilmek icin ACT’in ku-
ramsal ve felsefi arka planina bakmamiz gerekir. ACT, bir
felsefi yontem olarak ‘Islevsel Baglamsalcilik’ (Functional
Contextualism) gorisiine baglidir ve kékenlerini pragma-
tik felsefeden alan bu goriis, organizmaya dair unsurlari
ontolojik ozelliklerine gére degil islevlerine gore deger-
lendirmeyi onerir. Bir unsurun islevini anlamak icin ise
o unsurun icinde ortaya ¢ikugi baglama dair bilgilerin
edinilmesi zorunludur (Biglan & Hayes 1996). Ornegin,
psikoterapi siirecinde bir bireyde “basaramayacagim” dii-
stincesi ortaya citkuginda, bu distince -baglamdan bagim-
siz bir sekilde- terapist tarafindan kategorik olarak carpi-
ulmis veya irrasyonel bir disiince olarak tanimlanabilir.
Bu tiir bir yaklasim da —bu diisiince toplumsal kabuller



60

dogrultusunda olumsuzluk yiikiine sahip oldugundan-
ilgili disiincenin gecersizlestirilmesini veya —“basarabili-
rim” vb. seklinde- daha olumlu haliyle ‘degistirilmesi’ni
onerir. [slevsel Baglamsalct yaklagim ise “basaramayaca-
gum” distincesi ele alinacagi zaman; iceriginden ziyade
bu diisiincenin hangi i¢ ve dis baglamda ortaya ¢iktgina,
bu disiincenin kiside hangi ‘iliskisel aglar'in (relational
networks)' bir parcast olduguna yani kisiye kendisiyle ilgili
ne ‘sdyledigine’ ve bu diisiincenin o baglamda kisinin ser-
gileyebilecegi hangi eylem ile iligkili olduguna odaklanir.
Bu dogrultuda Islevsel Baglamsalcilik, diisiince igeriginin
gegersizlestirilmesi veya alternatifinin gelistirilmesinden
ziyade, kisinin bu diistinceye dogru bir mesafe alip onunla
iligkisini kendisi i¢in yararli olacak sekilde yeniden diizen-
lemesini amaglar. Mesela, kisi bu perspektiften yaklast-
ginda bazi baglamlarda “basaramayacagim” diisiincesinin
o baglamda kendisi icin yararli oldugunu fark edip yar-
dim almayr segebilir veya diger bazi baglamlarda bu dii-
stincenin kaygisiyla ilgili oldugunu fark edip o anda bu
diisiinceye herhangi bir yanit vermeden, sergiledigi eyleme
devam edebilir. Dolayisiyla Islevsel Baglamsalcr yaklasima
gore bir diisiince iceriginin nasil ele alinacagy, iginde bu-
lunan baglamin kiside karsiligi bulunan isleviyle iliskilidir.

Bu kuramsal perspektiften degerlendirildiginde ACT
de distincelere igeriklerinden ziyade iglevleri tizerinden
yaklagir ve psikolojik acinin olugmasinda diisiincelerin
iceriklerinden ziyade kisinin olanlarla kurdugu iliskinin
etkili oldugunu ileri siirer. Buna gore ACT, psikopato-
lojiye diisiince boyutunda katkida bulunabilen ‘Biligsel
Birlesme’ (Cognitive Fusion) kavramini 6ne stirmekeedir.
Biligsel birlesme, bireyin, diistincelerini mutlak gercekler
gibi gorerek onlarin lugiti (/iteral) anlamlarina gore ha-
reket etmesidir (Gillanders et al., 2014). Buna 6érnek ola-
rak, sosyal bir ortama girme baglaminda bulunan kisinin
zihninde “gidersen rezil olursun” seklinde bir diisiincenin
belirmesi ve bu diisiince ile birlesme halinde olan kisinin o
ortama girmekten vazge¢mesi verilebilir. Bunun sonucun-
da kisi hayatunda amaglar1 ve ilkeleri dogrultusunda degil
distince igeriginin yonlendirdigi sekilde hareket eder. Bu
ornekee de belirtildigi gibi ACT acisindan énemli olan ve

Yliskisel Ag: ACT’in dil kurami olan Iliskisel Cergeve Kuramr'na gére
insan dilinin gelisiminde nesneler, olaylar ya da kavramlar iligkilen-
dirme becerisi 6n plandadir. Bu kurama gére nesneler insan dili tize-
rinden, igsel 6zelliklerinden bagimsiz, tamamen keyfi (arbitrarily) bir
sekilde iliskilendirilebilir ve bir kez kurulan bu iliski bir daha bozul-
maz. Béylece insan dili tizerinde iligki kurulan nesneler, olaylar ya da
kavramlar birbirleriyle bu “iliskisel aglar” icerisinde baglanuli olmaya
devam eder. Daha ayrinuli bilgi i¢in bkn. Ramneré J., Torneke N.
(2017). Insan Davranslarinin ABC’si (7he ABCs of Human Behavior),
(K. E Yavuz & H. T. Karatepe, Cev. Ed.). Istanbul: Litera Yayincilik.
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hedeflenen unsur, kisinin zihnine belirtilen diisiincenin
gelmesi degil; kisinin o diisiincesiyle olan iligkisiyle alaka-
l1 olarak ortama girmekten vazge¢mesidir. Bu da davranis
dagarciginda daralmaya, islevsellik dizeyinde ve yasam
kalitesinde diisiise yol agmaktadir.

Bilissel Birlesmeye Karsi Bilissel Ayrisma

ACT terapistleri danisanlarina birlestikleri diistince-
lerden ayrigmalart noktasinda yardimci olur. Bilissel
Ayrisma, ACT’in psikolojik iyilik halini vurgulayan
‘Psikolojik Esneklik’ (Psychological Flexibility) modelin-
deki alt1 siirecten biridir (Yavuz, 2015). Klinik bir ta-
nim ile biligsel ayrisma, kisinin sahip oldugu ve takip
ettigi takdirde hayatta 6nemsedigi yollarda ytiriimesine
yardimer olmayacak diistincelere mesafe alip bir adim
geriden bakmasi ve o diistincelerin lugéti anlamlarindan
uzaklagsmasidir. Daha teknik bir tanimlama ise; dil ve bi-
lislerin insan davranisi tizerindeki belirleyici etkilerinin
azalulmasi seklinde yapilabilir (Yavuz, 2015). Bu etki-
nin azalulmasinin ampirik temeli ise, ACT’in de altya-
pisint olusturan ve ‘Iliskisel Cergeve Kuram1’ (Relational
Frame Theory, RFT) olarak adlandirilan dil kuramina
dayanmaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis
20006). RFT aragurmalart tizerinden gelistirilen ayrisma
yontemleri, kiginin dusiincelerin igeriklerine yonelik
perspektif alabilmesini, diistincelerinin gerceklerle ayni
olmadigin: ve diisiincelerinin zihninin triint oldugunu
tecriibe edebilmesini saglayabilmektedir (Blackledge,
2007). Ozet olarak, biligsel ayrisma becerisiyle kisi, dii-
stincelerin iceriklerini degistirmeye calismadan, onlarla
miicadele etmeden, o diisiincelerle birlikte olarak ancak
onlarin kendisine dnerdigi eylemleri sergilemeden haya-
tnda istedigi yonde ilerlemeye devam edebilir.

DPsikolojik esneklik modelinin bir parcast olan ayrzgma-
nin psikoterapilerdeki etkilerini inceleyen birgok klinik ve
deneysel (6rn. Masuda, Hayes, Sackett & Twohig, 2004;
Melia, Roche & Blackledge, 2006) calisma mevcuttur.
Cogunlukla bir terapi modelinin etkinliginin degerlendiril-
mesinin tesinde tek tek miidahale alanlarinin incelendigi
bilesen (component) analizi ¢alismalarinda da ayrinali bir se-
kilde incelenen biligsel ayrigmaya dair verilere bakildiginda,
ayrisma miidahalelerinin psikolojik iyilik halini 6ngérmede
oldukga etkili oldugu goriilmektedir (Hayes et al., 2006).

Klinik Uygulamada Bilissel Ayrisma

ACT ayrigsma miidahaleleri agisindan oldukea genis bir re-
pertuara sahip bulunmaktadir. Bununla birlikte bu yazinin
sinirlarini dikkate alarak sadece birkag ayrigma yontemine
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dair 8rnekler vermeye ¢alisacagiz. Bu konuda daha ayrint-
11 bilgi icin ¢esitli kaynaklara bagvurabilirsiniz (6rn. Harris,
2017; Strosahl, Robinson & Gustavsson, 2017). Ayrisma
miidahalelerine ait 6rneklere gegmeden 6nce dnemli bir
konuyu vurgulamak faydali olacakur. Kelimelerin ve di-
stincelerin ligati (/iteral) anlamlarini mutlak gereek olarak
ele almayan, kisilerin diisiinceleriyle olan iliskilerini degis-
tirmeyi amaglayan ayrisma miidahaleleri; danisanlarin bu
distincelere yonelik sarsilmasi zor inanglari, onlari tart-
silmayacak gercekler gibi gormeleri ve hayatlarini diizen-
leyen ¢esidli kurallar olarak ele almalart gibi nedenlerden
dolay: danisanlarda bu disiincelerin degersizlestirildigi,
terapist tarafindan anlagilmadig gibi hisleri tetikleyebilir.
ACT terapisti, terapotik iliskide danisanla birlikte hare-
ket etmeyi, danisani yargilayict bir tutum sergilemeden
oldugu gibi kabul etmeyi ve danisana her seyiyle degerver-
meyi (validation) tim terapi siirecinin merkezinde tutar.
Dolayisiyla distincelerin dis diinyada gereek bir karsili-
g1 olup olmamasini dikkate almadan danisanlarin sahip
oldugu distinceler tizerine tarugmaya girmekten ziyade,
danisanin sahip oldugu diisiincelere degerverir ve ardin-
dan danisana bu disiinceyi takip etmesinin sahip olmak
istedigi hayat acisindan islerligine bakmayi teklif eder. Bu
duruma asagidaki orneklerde de yer verilecekeir.

Siz ve Zihniniz

ACT terapistleri, seanslarin ilk asamalarinda itibaren ay-
rigmayt tesvik edici bir dil kullanmaya 6zen gosterirler.
Ayrisma miidahalelerinde temel amag, kisinin o anda sahip
oldugu diisiincelere uzaktan bakabilme becerisini artirma
oldugu icin klinisyenler goriisme esnasinda diisiinceler ile
o diisiinceleri gozlemleyen kisi arasinda ayrimi vurgularlar.

Danisan: Boyle durumlarda basima bir sey gelmesinden
korkuyorum.

Terapist: Peki, bu korku belirdiginde zihniniz size tam
olarak ne soylityor?

Danisan: Bircok sey. Mesela, “deprem olacak, otobiis
kaza yapacak” diyor.

Terapist: Bunlar duymasi zor ciimleler olmals (degerver-
me). Peki zihninizin size bu ciimleleri soyledigi durum-
larda siz ne yapryorsunuz? (zihin ve kisi ayrimina vurgu)

Danisan: Eger evdeysem disar: ¢thmaktan vazgeciyorum.
Orobiisteysem hemen ilk durakta iniyorum. Zaman za-
man kendimi rahatlatmaya ¢alisryorum “bir sey olmaya-
cak” diye, ancak bu beni rahatlatmuyor.

Terapist: Anladigim kadarwyla gittiginiz hemen her yerde
gihniniz ortaya ¢ikip o ortamla ilgili olavak “bir sey ola-
cak” seklinde ciimleler kuruyor ve bunu yaparken o kadar
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inandirict oluyor ki; siz ya zibninizin wyarilarin: dikkate
alacak sekilde davraniyorsunuz ya da onu ikna etmeye
calisyorsunuz. Peki, tiim bunlar olurken hayatiniz nasil
etkileniyor? (degerverme, zihin ve kisi ayrimi, bilissel
birlesmenin islevsellikle iliskisine vurgu)

Danisan: Cok dogru. Hayatim berbat. Artik hi¢ disar:

ctkamuyorum. Kimseyle goriismityorum.

Terapist: Bunun sizi ne kadar etkiledigini gorebiliyorum.
Zibninizin soylediklerinin sizin hayatiniz iizerindeki et-
kisini azaltmak adina size bir yontem gostermek istiyo-
rum. Ne dersiniz?

Danzisan: Ise yarayacaksa neden olmasin.

Terapist: Tamam, bakalim nasil olacak. Simdi boyle du-
rumlarda zibninizin soyledigi seylere bir adim geriden
bakip ‘Zibnimin bana su dnda ... olacak dedigini fark
ediyorum” seklinde tekrar soyleyebilir misiniz?

Danigan: Zibnimin bana su dnda deprem olacak dedigi-
ni fark ediyorum.

Terapist: Tesekkiirler! Simdi ne tecriibe ettiginizi paylasir
misiniz?

Danigan: Kulagima biraz tubaf geldi. Daba siradan bir
seymis gibi.

Diisiince iceriginin Etkisizlestirilmesi

Ayrisma miidahalelerinde sik kullanilan tekniklerden bir di-
geri ise kelime tekraridir. Ilk kez Titchener (1916) tarafindan
vurgulanan kelime tekrari, danisanin zihnine gelen diisiin-
ceyi en az 30 saniye boyunca hizli bir sekilde tekrar etmesi
sonucunda o diisiincenin sadece bir diisiince olarak gorilme-
sini ve diistinceyle iligkili otomatik duygusal reaksiyonlarda

degisikligin ortaya ¢ikmasini saglar (Titchener, 1916).
Danisan:  Boyle  durumlarda  kendimi  yetersiz

hissediyorum.

Terapist: Bu, tecriibe etmesi agir bir diisiince olmalz. (de-
gerverme) Peki boyle durumlarda ne yapryorsunuz?

Danisan: Kendimi geri cekiyorum. Insanlardan, hayat-
tan, her seyden...

Terapist: Bunun sizi oldukea zorladigini goriiyorum. Bu
Yetersizim” diigiincesinin hayatinizdaki etkisini azalt-
mak ve boyle durumlarda geri cekilmek yerine ileri dogru
bir adim atmak icin kullanabileceginiz bir yontem dene-
mek ister misiniz?

Danisan: Isterim. Nasil bir sey?

Terapist: Simdi sizden otuz saniye boyunca yiiksek sesle ve
hizly bir sekilde “yetersizim” kelimesini soylemenizi rica
ediyorum. Ben de sizinle beraber soyleyecegim ve egzersi-
zin sonunda size neler tecriibe ettiginizi soracagim.
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(Danigsan ve terapist 30 saniye boyunca egzersizi
uygularlar)

Terapist: Tamam bitirebiliriz. Neler tecriibe ettiniz?
Danisan: llgingti. Ozellikle sonlara dogru giilmeye basla-
dim siz de farkermigsinizdir. Anlamsiz bir sey haline geldi
Yetersizim”.

Terapist: Evet. Ben de bu egzersizi wyguladigim zaman-
larda benzer tecriibeler yasiyorum. Peki bundan sonra
Yetersizim” diisiincenizle ve hatta sizi etkileyen diger dii-
siincelerinizle ilgili bu yontemi wygularsaniz size nasil bir
etkisi olur?

Danigan: Evet sanirzm beni biraz daha izgiirlestirir.
Yapacagim.

Terapist: Anlastzk. Unutmayin, daha once de konustugu-
muz gibi, amacimiz bu diisiincenizle dalga gecmek veya
onu degersizlestirmek degil. Sadece sizin de belirttiginiz
gibi dzgiirlesmenizi ve onemsediginiz seyleri yapmanizi
desteklemesi icin bunu yapryorsunuz.

Danisan: Kesinlikle. Bunu anladim.

Benzer etkilere sahip tekniklerden bazilari da daniganin
zihnine gelen diistinceyi ¢ok yavas bir sekilde sdylemesidir.

Terapist: Simdi sizden bu “yetersizim” diigiincesini yakla-
stk on saniyeye yayarak soylemenizi rica ediyorum. Soyle

..... p

giiiiimmmm.”

Danisanin davraniglari iizerinde etkili olan diisiinceleri
renkli kalemlerle boyama, farkli boyutlarda yazma, sark:
olarak sdyleme, bir ¢izgi film karakterinin agzindan sdyleme

gibi teknikler yukarida bahsedildigi sekillerde dilin etkisinin

azaltilmasi agisindan yaygin kullanilan yéntemlerdir.

SONUC

Biligsel Davranisci Terapiler (BDT), genel ilkeleri itibari
ile deneysel ve klinik aragtirmalara dayanan ve siirekli ola-
rak kendilerini yenileyen psikoterapi yaklagimlaridir. Yiiz
yildan fazla bir siiredir gelisme icerisinde olan davranigci
yaklagimlarin son halkalarindan birisi olarak ele alinabile-
cek ACT de, BDT uygulamalarinin gelismesine ¢ok farkli
alanlarda katkilarda bulunmus ve halen bulunmaya devam
etmekreedir. Bilissel ayrisma yontemi ve teknikleri bun-
lardan yalnizca bir tanesidir. B.F. Skinner’e kadar insan
davransglarinin analizinde distincelere dnem vermeyen
davranisciligin halihazirda dil ve diistince tizerine en kap-
saml aragtirmalari ortaya koyabilen bir gelenege dogru ev-
rilebilmesi, hem bilimsel yaklagimin kaybedilmemesinin
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onemini, hem de biliglerin psikoterapideki seyrini goster-
mesi agisindan ilgi cekici bir drneklige sahiptir. Dil, bilis
ve insan davranislari arasindaki iliskilerin kesfedilme siire-
cinde yiiriinecek hala uzun bir yolumuz bulunmakradir.
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