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OZET

Biligsel-Davranisci terapiler arasinda “ii¢iincii kusak™ olarak ifade edilen Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance
and Commitment Therapy-ACT) 1981 yilinda Steven Hayes’in laboratuvar ¢aligmalarinda ortaya ¢ikmistir. ACT;
Islevsel Baglamcilik (functional contextualism), iliskisel Cer¢eve Kurami (relational frame theory) ve Uygulamali
Davranis Analizine dayanmaktadir. ACT, zamanla biiyliyen ampirik veri birikimine sahiptir. Bu makale de
ACT’nin kuramsal alt yapisina, bireylerin yasadiklar1 zorlayic1 durumlarin etkilerini reddetmeden tiim yonleri ile
kabul etmelerinin, psikolojik esnekligini arttirmalarina yardimer olarak degerleri dogrultusunda hareket
etmelerinin niteliginden bahsedilecektir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, davranis¢i terapi, davranisgilik, deger.
ABSTRACT

Acceptance and Commitment Therapy (ACT), which is referred to as the "third generation" among Cognitive-
Behavioral therapies, began to emerge in 1981 in the laboratory studies of Steven Hayes. ACT; It is based on
Functional Contextualism, Relational Frame Theory and Applied Behavior Analysis. ACT has a body of empirical
data that grows over time. In this article, the theoretical infrastructure of ACT will be discussed, and the nature of
individuals accepting all aspects of the challenging situations they experience without denying them, and acting in
line with their values by helping them increase their psychological flexibility.
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GIRIS

Insan varolusu boyunca sorgulayan, arayan ve kendi yasamindaki neden-sonuglari
merak eden bir varlik olarak var olmustur. Bu arayis, insanin yasadigi duygusal siirecleri de
merak edip sorgulamasina yol agmistir. Gegmisten giiniimiize insanin hayatin1 anlamlandirma
ihtiyaci, olumsuz duygular1 deneyimlemeden mutlulugu bulma istegi bir¢ok psikolojik sorunu
da beraberinde getirmistir. Bu psikolojik sorunlar1 agiklamak ve insanin iyilik halini
siirdiirebilmesi icin birgok psikoloji yaklagimi ortaya ¢ikmaistir.

Gilintimiizdeki yeni nesil psikoloji anlayisi, insanlara mutlulugu bulmay1, aci ¢cekmeden
iyl hissetmeyi ve olumsuz duygulardan kurtulmayi vaat ederek insanlar iizerinde bask1
olusturmaktadir. Peri masallarindaki gibi her zaman mutlu sonla biten bir yasam hayali
sunmaktadirlar. Ancak insan yasami boyunca mutlaka aci veren deneyimlerle karsilasacaktir.
Bu tiir olaylarla karsilasildiginda, ac1 veren duygular1 yasayan kisi kendini zayif, giicsiiz ve
duygularini kontrol edemedigi diisiinceleriyle suglu hissedebilir.

Insan hayat: boyunca en az bir kez sevdigi insanlar1 kaybetme, hayal kiriklig,
basarisizlik, hastalik veya o6liim gibi ac1 veren olaylarla karsilagsacaktir. Bu acidan kagmak
yerine, hayatimizda bu aciya yer acarak ve kabul ederek basa ¢ikma yollarin1 6grenebiliriz.
Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), insanlarin ac1 veren duygu ve diisiincelerden kaginmaya,
reddetmeye veya kurtulmaya ¢alismasi yerine bu duygularla nasil iligki kuracaklarini ve onlarla
nasil yasayacaklarin dgretir (Ozen, 2024).

“Uciincii Kusak” Kabul ve Kararhlik Terapisi

Psikoterapide kuram, terapistin yonlendirilmesine yardimci olan bir pusuladir. Benzer
sekilde, yer ve yon gosteren araglarin biligsel ilerlemelerle birlikte gelistigi gibi, psikoterapi
kuramlar1 da zamanla evrim gecirmistir. Psikoterapi tarihinde, bir¢ok farkli kuram
tanimlanmistir.  Farkli kuram ekollerinin gelistigi asamalar genellikle dalgalar olarak
adlandirilir (Ozen, 2024).

Watson (1925) ile temeli atilan Davranisci Terapi yaklagimlarinin siirecine bakildiginda
icerisinde li¢ kusagin (dalganin) yer aldig1 ifade edilmektedir (Hayes, 2004). Birinci dalga
Davranigg1 Terapiler, psikanalitik kurama tepki olarak ortaya c¢ikmistir. Birinci dalga
yaklagimlarina bakildiginda genellikle gozlemlenebilen davranislar tizerinde durulmus ve bu
davraniglarin degistirilmesini saglayan klasik ve edimsel kosullanma gibi yontemler
kullanilmistir.(Vatan, 2016).

Birinci kugagin sonuna dogru davranis¢t kuramcilar yeni bakis agisi gelistirmeye basladi
ve sadece gozlenebilen davraniglarin ele alinmasinin yeterli olmadigini, uyarici ile tepki
arasindaki bagda bilisin de 6nemli oldugunu belirtmislerdir(Hayes, 2004). Islevsel olmayan
bilisler lizerine odaklanmaya baglanmasiyla ikinci dalga Davranig¢1 Terapiler ortaya ¢ikmaya
baslamistir. Akile1 Duygusal Davranisct Terapi (Ellis, 1964) ve Bilissel Terapi (Beck1964) en
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bilinen ikinci kusak davramis¢1 terapi yaklasimlarindandir (Vatan, 2016). ikinci dalga
davranigg1 terapiler,diisiince ve inanglart daha ¢ok kontrol etme {izerine yogunlastigi igin
duygular1 gdz ard1 etmesi bakimindan elestirilmektedir (Izgiman, 2014). Bilissel davranisci
yaklasimda iglevsel olmayan diigiince ve davranislar arasindaki dogrudan ve dolayli tiim
iliskilerde aslinda bireyin igsel yasantilarinin goz ard1 edildigi diistiniilmektedir (Vatan, 2016).

Biitiin bu elestiriler dogrultusunda bireyin igsel yasantilarina énem veren, i¢goril,
farkindalik ve kabul gibi kavramlara odaklanan iiclincii dalga yaklagimlar ortaya ¢ikmaya
baslamistir. Giiniimiizde “lgiincii dalga” kurami olarak adlandirilan farkindalik ve kabullenme
temelli yaklasimlar arasinda Diyalektik Davranis Terapisi (DBT; Linehan, 1993), Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT; Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999), Fonksiyonel Analitik Psikoterapi
(FAP; Kohlenberg ve Tsai, 1991), Biitiinlestirici Davranigsal Cift Terapisi (IBCT; Christensen,
A., Jacobson, NS, & Babcock, JC, 1995; Jacobson, Christensen, Prince, Cordova ve Eldridge,
2000), Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT; Segal, Williams ve Teasdale, 2002) olarak
kuramsal olarak uygulama sahsinda varlik gostermektedir (Hayes, 2012).

ACT’in temel amaci; semptomlar ve zorlayic1 duygular veya diislinceler arasindaki
bagin donistiiriilmesi, yani aralarinda ki bu bagin yeni bir yap1 hali olugmasini saglamaktir.
(Harris 2006). ACT’nin asil amaci semptomlara odaklanmak ve onlarin azalmasini saglamak
degildir. Bu semptomlara yol a¢tig1 diisiiniilen duygu veya diislincelerden uzaklagmak yerine
ana amaci onlara daha da yaklasip onlar1 kabul etmesidir. Dolayisiyla, semptomlarin azalmasi
terapinin asil amaci degil, duygu ve diisiincelere odaklanmanin ikincil getirisidir (Haris, 2006)

ACT Felsefesi: islevsel Baglamsalcilik

ACT islevsel baglamsalcilik (Biglan ve Hayes, 1996; Hayes, Hayes ve Reese,1988;
Hayes ve digerleri, 1993) olarak bilinen bir felsefi diisiinceye dayanmaktadir. Islevsel
baglamsalcilik tarihgesi ise pragmatize kadar gitmektedir. Islevsel Baglamsalcilik yaklasimina
gore psikolojik eylemlerin, birey ile hem durumsal (Onciiller, sonuglar) hem de tarihsel
(6grenme gegmisi) icerikleriyle birbirine dolanmis sekilde oldugu ifade edilmektedir( Hayes,
2012). Dolayisiyla bir eylemin analiz edilebilmesi ancak o eylemin ger¢ceklesme amacinin ve
tarihsel arka planmin incelenmesiyle miimkiin olmustur. Islevsel Baglamsalciligin
perspektifine gére danisanin eylemlerinin faydali ve islevsel olarak kabul gérmesi; davraniglari
ile degerlerinin uyum igerisinde olmasma baghdir (Hayes ve dig., 2004). Islevsel
baglamsalciligin temel bilesenleri (a) olayin biitiiniine odaklanmak; (b) Bir olayin dogasini ve
islevini anlamaya yonelik baglamin olaydaki roliine duyarlilik; (c¢) Pragmatik dogruluk kriterini
one ¢ikarmak; (d) Dogruluk kriteri uygulanabilecek belirli bilimsel hedefler (Hayes ve digerleri,
2001). Baglamsalcilikta hedeflerin temeli, ACT de anlamli bir yasam siireci i¢in degerlere
vurgu yapar.
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Temel ACT Teorisi: Iliskisel Cerceve Teorisi

Iliskisel gergeve kurami RFT olarak adlandirilmaktadir (Hayes ve digerleri, 2001).
Skinner Davranis Analizi’nin baglamsal tarafinda gelistirilen ampirik ¢alismalar dogrultusunda
insan dili ve bilisini anlamlandirmaya yonelik digerlerinden farkli bir davranigsal kuram ortaya
cikmustir. iliskisel Cergeve Kurami (relational frame theory); islevsel baglamsalci (functional
contextualism) yaklagim temelinde gelistirilmis, kompleks insan eylemlerinin anlagilmasina
katk1 sunmay1 amaglayan, kapsamli bir bilis ve dil kuramidir (Hayes ve ark., 2001).

Bunlar RFT’ye dayali miidahalelerin hedefleridir. ACT, iligkisel ¢erceve kuraminin
pragmatizm agisindan test edildigi uygulamali temel bir yapidir ama boyle olan tek yapt ACT
degildir. Iliskisel ger¢eve kurami (RFT) istemsiz bilisselligin yenilik¢i olgiilerini (Holmes,
Hayden, Barnes-Holmes ve Stewart, 2008; Bar- nes-Holmes, Murtagh, Barnes-Holmes ve
Stewart, 2010), zekanin degerlendirme yontemlerini (O'Toole ve Bar- nes-Holmes, 2009), artan
zeka yontemlerini (Cassidy, Roche ve Hayes, 2011), benlik duygusunun ve akli beceriler
kuraminin analizini (McHugh, Barnes-Holmes ve Barnes-Holmes, 2007; McHu- gh, Barnes-
Holmes, Barnes-Holmes, Whelan ve Stewart, 2007), dil egitimini (Rosales ve Rehfeldt, 2007;
Weil, Hayes ve Capurro, 2011), metaforik uslamlamanin analizini (Lipkens ve Hayes, 2009;
Stewart, Barnes-Holmes ve Roche, 2004), s6zel motivasyonun analizini (Ju ve Hayes, 2008) ve
daha birgok sayida yenilikleri ortaya ¢ikartmistir.

RFT, baglamsal bilis teorisi igerisinde yer aldigindan, klinik sonuglari, diger bilis
anlayislarindan elde edilenlerden farkliliklar gostermektedir. RFT, geleneksel BDT nin
hedefledigi degisim kapsaminda yenilik¢i yontemler iiretmek i¢in kullanilabilir. RFT diger
teorilerin odaklandig1 noktalar disinda dogrudan deneyimsel kagimma ve biligsel birlesme
ihtimaline, bastirma ve tartisma gibi istenmeyen durumlara, deneyimsel kabul ve bilissel
ayrismanin, belirli “benlik” duyularmin ve degerlerin 6nemine isaret eder. Tim bu
caligmalar ACT kapsamindaki tedavi yaklasimlarina genisletildi.

Cerceveleme, deneyimleri baglamsal olarak gozlemleme eylemidir. RFT, kiiltiiriin
deneyimsel kaginma ve bastirmayi tesvik etmesine ragmen, insan dilinin ve diisiincesinin
temelinde var oldugunu iddia eder. Insanlar yasadiklar1 acidan kagamazlar ¢iinkii iliskisel
cerceveler (uyaranlarin dontigiimii yoluyla) hatirlatir. Son zamanlarda kaybedilen bir esle ilgili
diistinceler, fotograflar, depresif duygular, sohbetlerdeki yorumlar, ortak hatiralar veya bagka
uyaricilar ipucu verebilir. Acilar1 kontrol edemeyen insanlar, ac1 veren duygulari ve diisiinceleri
engellemeye calisirlar. Ne yazik ki, bu yontemlerin ¢ogu (6rnegin bastirma) sonunda kaginilan
duruma isaret eder ¢iinkii bu durum, temeldeki iliskisel ¢ergeveleri giiglendirir ("x'i diistinme",
"x" ve iligkili oldugu ger¢ek durum, psikolojik varoluslar i¢in baglamsal bir ipucu gorevi
gosterecektir) (Hayes, 2021).
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ACT MODELI- PSIKOPATOLOJI
Psikolojik Katilik

ACT’ye gore, acinin ve 1stirabin temelinde psikolojik katilik vardir. Bireylerdeki
patolojinin temeli, psikolojik katilik olarak tanimlanir. ACT psikolojik katiligin, bireylerin
zihinsel siire¢lerinde kurmus olduklar1 sézel karmasalardan ve dilsel tuzaklardan
kaynaklandigimi1 ifade etmektedir. Daniganlar, terapi boyunca dilsel tuzaklar1 azaltmayi
ogrenmektedir. Insanlar sézel ya da s6zel olmayan bir siirii olay yasarlar ve bu olaylara kars1
duygu ve disiinceleri esnekligi azaltarak kisinin ne yapmasi gerektigini siirlandirmaya
baglayabilir. ACT kisinin bu smirlamalar1 fark ederek psikolojik katiliktan — psikolojik
esneklige gecmesini saglamaktadir.

Psikolojik katilik (psychological inflexibility) olarak ifade edilen psikopatoloji modeli
altigenin her bir kosesinin birbiri ile karsilikli etkilesimi bulunan alt1 boyuttan olusmaktadir
(Sekil 1). Biligsel birlesme, kavramsal benlige, baglanma, kaginma ve diirtiisellik, degerlere
zayif baglilik ve kuralcilik, an ile baglantinin zayiflig1 ve yasantisal kaginma bilesenlerinden
olusan psikolojik katilik; kisinin davranis repertuarinin genis bir yelpazede olmadigini
gostermektedir (Yavuz,2015).

An ile Temasmn
Kaybolmasa

Yagsantisal = 7 | 4 = Degeriere
Kaginma Temasin Zayifhgi
ve Kural
GUdomiciok

Psikolojik

Katihk

Biligsel ¥ \ i v ¥ Kagma, Kaginma
Birlegsme ve Dortasellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

Sekil 1. Psikolojik Katiligin Bilesenleri
1.Bilisssel Birlesme (cognitive fusion)

Biligsel birlesme, “fizyon, kaynagsmak” anlaminda kullanilmaktadir. Diisiincelerimiz ile
gercegimizin ayni oldugu kanisina varip diislincelerimizin etkisi altina girme halidir. Hayes ve
ark. (1999) ,danisanin ‘Depresyondayim’ diisiincesinde ki iligkiyi ayristirarak, ‘-dayim’ ekiyle
baglamsal bir ‘ben’=’depresif’ ¢ercevesi olusabilir. Danisan bu etiketle kendini ne kadar ¢ok
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biitiinlestirirse bu etiketin diginda hareket edebilmesi o kadar azalacaktir. Diislincelerimize
gercektir gibi bakmaya bagladigimiz an onlar ciddiye aliyoruz ve tiim dikkatimizi onlara
veriyoruz. Diisiincelerimiz dogrultusunda hareket ediyoruz. (Harris,2007).

Biligsel birlesme bas etme yolu; Defiizyon. Defiizyon, diislincelerimiz tarafindan ele
gecirilmek yerine onlarin zihnimize gidip gelmesine izin vermektir. Zihnimiz, bize gegmiste
yasadigimiz act dolu anlar1 ya da daha olmamis gelecekte aci dolu an yasariz diisiincesini
getirebilir. Bu diislincelere zihnimize geldigin de bizi lizebilir, kaygilandirabilir ve act
cekmemize neden olabilir. Diisiincelerimizle fiizyon halinde olmak zamanla degerlerimize
uygun yasamamiza engel olmaktadir. Defiizyon (ayrisma),ise diisiincelerimizle iliskimizi
degistirerek onlara disardan sadece diisiince olarak bakmamizi saglar. ACT de terapistin amact
,danisanlarin zihinleriyle ayrismalarini saglayip degerleri yoniinde hareket etmesini saglar.

2.Kavramsal Benlige Baglanma

Zihnimiz problem ¢ézmek iizerine dizayn edilmistir. Birisine sordugumuz sen kimsin
sorusuna verdigi cevap kavramsal benlige baglilig1 ¢cok iyi aciklanmaktadir (Bilgen, 2022).
Sen kimsin ?” , “Ben danigmanim, akademisyenim, panik atagim, obsesifim vb” . Ben olarak
kabul ettigimiz kavramsallastirilmig benligimiz bir siire sonra bizi hapseder ve davraniglarimizi
siirlandirir.

Kavramssallagtirlmis benlige karsi persfektif —alma algisi, kavramsal benliginden
uzaklagmaya baslayan kisi andaki akis1 fark etmeye ve ani1 oldugu hissetmeye baslamaktadir.
Anin farkinda olma ise psikolojik esneklik agisindan 6nemlidir. Mesela, kii¢iikken annesinin
Oliimiine tanik olan ve zor ¢ocukluk geciren bir gen¢ ¢ocuklugu degismedikge hi¢ bir sey
degismeyecekmis gibi diisiiniirse kendisini aci dolu bir kafese hapsetmis gibi olur. Fakat kisi
gecmisin ona yasattiklarina persfektif alip disardan bakabilirse bu hapisten kurtulmus olur.

3.Ka¢ma, Kacinma ve Diirtiisellik

Psikolojik katilik diizeyi yiiksek olan bireyler, kendilerini igsel olarak huzursuz
hissettiren ortamlardan kagma veya kag¢inma davranislari gosterebilir, psikoaktif madde
kullanimi, kendine zarar verme vb. davranislar sergileyebilir (Yavuz, 2015).

4.An ile Temasin Kaybolmasi

Zihin, genellikle gegmis ve gelecek hakkinda olumsuz diigiinceler tiretir, bu da endise
ve ruminasyona neden olabilir. Bireyler, simdiki anla bilingli ve farkindalik i¢cinde baglanti
kuramadiklarinda, degerlerini ve bu degerlere uygun davranislar: belirlemekte zorlanabilirler.
An ile temas kurulmadiginda, davranislarimiz genellikle kaginma diirtiisiiyle sekillenir ve bu
da davraniglarimizin yonlendirilmesini etkiler. Ancak simdi an ile temas halindeyken,
psikolojik esneklik i¢inde hareket ederek degerlerimize uygun eylemlerde bulunabiliriz.
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5.Yasantisal Ka¢cinma

Insanlarin acidan kaginma egilimi, i¢sel olarak rahatsiz edici deneyimlerden kaginma
davranigina doniistiiglinde, kisi anlamli bir hayat1 da kagirabilir. Kaygilar1 kontrol etme ¢abasi,
genellikle bu kaygilar1 diisiinme siirecini igerir ve bu da kayginin kendisini artirabilir. Boylece,
kaygidan kaginma cabalar1 aslinda kayginin siirekli olarak varligini siirdiirmesine neden
olabilir. Sonug¢ olarak, i¢sel deneyimlerden kaginma g¢abalarimiz, bu deneyimlerin siirekli
olarak bizimle kalmasina yol agabilir (Bilgen,2021).

6.Degerlere Temasin Zayifligi ve Kural Giidiimliiliik

Degerler ACT'nin her seyi bir arada tutan faydaci temel yapi tasidir. Kabul, ayrigma,
hazir bulunma ve bunun gibi olgular, kendi i¢lerinde birer son degillerdir; daha ¢ok daha
yasamsal degerlerle tutarli hayata ulagmak i¢in yolu agmaktalardir. Hayat, higbir zaman tam
olarak erisilmeyen ama danisana gerektigi gibi yasama siireci lizerinden rehberlik eden, deger
adanmis eylemler igiren bir siire¢ olarak goriilmektedir.

Degerleri kesfetmenin iki ana yolu vardir: Aci ve tatl. Insan ¢ok derinden etkileyen
anlar deger atanan eylemin niteliklerini kendi iclerinde degismez sekilde barindirirlar. Insana
cok ac1 veren anlar da ayni seyleri igerirler: Canimiz en ¢ok sevgi hissettigimiz alanlarda yanar.
ACT'in kisiye kendisi i¢in belirli bir anlam ifade eden bir an hakkinda bir seyler yazmasini
isteyip sonra da bunun o kisinin en ¢ok sevdigi sey hakkinda neleri ortaya c¢ikardigini
derinlemesine diisiinmek gibi deger se¢imlerini kesfetmeye yonelik ¢ok sayida yontemi
mevcuttur. Terapiler boyunca deger sizintilarini dinlemek de bir ACT terapisti i¢in son derece
yararhidir. (Hayes, 2012/2021)

Act yagsantilar deneyimleyen insanlar plan yapmaktan kacinabilmektedir. Ciinki
yaptiklar1 planda ya yine ac1 bir deneyim, daha fazla kayip yasama ihtimalinden dolay1 daha
fazla ac1 ¢ekmek istememelerinden kaynaklanir. Onlar hayatlar1 boyunca, deger temelli bir
gelecek kuramayabilir ya da acilar1 degerlerini bastiracaktir. Degerleri belirleme diisiincesi iki
durumda da onlar i¢in ¢ok zayif bir ihtimaldir(Bilgen,2021).

Kullanmilan Metaforlar
Aciya Karsi Istirap Daireleri

Bir kdgidin ortasina kiiciik bir daire ¢izin ve icini kiginin yasamay1 istedigi ile
geemisinin ve sartlarinin ona yasattiklar1 arasindaki bosluktan kaynaklanan saf aciy1 temsil
eden kelimelerle doldurun. Ornegin kisi mutlu bir ¢ocukluk yasamay1 istemis olabilir ama
annesi Olmistiir ve babasi da ¢cok onyargilidir. Ortaya "mutsuz ¢ocukluk" yazin. Kisinin nasil
tepki verdiginden bagimsiz olarak, diger olaylar1 da -ac1 verici bagka biitiin olaylar1 da aym
sekilde ekleyin. Simdi de o dairenin hemen disina kisinin daire i¢ine yazilan biitiin acilarla bas
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etmek icin yaptig1 her seyi yazmaya baslayin. Genellikle bu liste aciy1 bir kenara itmek i¢in
yapilan ¢ok sayida seyi kapsayacaktir.

Halat Cekme Egzersizi

Metafor, diisiince ve duygularla miicadele i¢in uygun bir metafordur. Halat ¢ekme
egzersizi, danisanla fiziksel olarak hareket etmeye le etmenin, mantiga aykir1 davraniglar ve
yasam maliyetleri de dahil olmak {iizere, istenmeyen sonuglara nasil yol acabilecegini
vurgulamaya c¢aligir. Deger yonelimli eylemi kolaylastirabilecek sekilde uygulanabilir bir
alternatif olarak kabulii 6nerir. Egzersizde, terapistin ‘halat ¢cekme' i¢in bir parca ipe ihtiyaci
vardir.

Terapist: Bir an i¢in, girdigin bu miicadelenin biiyiik, gii¢lii, ¢irkin bir canavarla halat
¢cekme oyunu gibi oldugunu hayal et. Bu duruma biraz heyecan eklemek i¢in buna 6liimiine bir
halat ¢ekme savast diyelim [“0lim” kelimesini kullanmak yararsiz islevler ortaya koyuyorsa
gerektigi gibi degistirin]. Seninle canavar arasinda dipsiz bir kuyu var. Bu egzersiz i¢in, tim
kaygi, korku ve istenmeyen diisiinceler bir canavar olarak bende toplanmig gibi davranacagim
[bunlar1 danisana 6zgii diizenlemek Onemli olacaktir. Terapist, danigsanla birlikte bunlarin
(zorlayici igsel deneyimler) her birini yapigkan bir etikete yazar ve kendisine yapistirir.]

SONUC VE ONERILER

Uciincii dalga miidahaleler, davranigsal ve biligsel terapinin ilk ve ikinci dalgalarimi
reddetmek yerine, bu erken asamalarin yeni, daha kapsamli ve daha baglantili bir sekilde
doniistiiriilmesine odaklanir. Ugiincii dalga miidahalelerin en belirgin 6zelligi, kabullenme,
ayrisma, farkindalik, iligki, degerler, duygusal derinlesme ve simdiki zamanla temas gibi
baglamsal ve deneyimsel degisim stratejilerine vurgu yapmalaridir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) olarak da bilinen bu yaklagim, ampirik ilkelere dayanan bir yaklagimi benimser.
Yapilan arastirmalar, ACT'nin bagimlilik, kronik agri, psikotik bozukluklar, depresyon, kaygi
gibi ¢esitli sorun alanlarinda etkili oldugunu gostermektedir. ACT'nin etkinligini artirmak i¢in
bilimsel temelinin giiclendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
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