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HEDEF BELIRLEME

v" ACT, hedef belirlemeyi icerir.

v" Hedef belirleme ilk seanstan itibaren baslar.

* Bircok terapist icin ACT" nin en zor yonlerinden biri danigan hedefinin odagini
degistirmektir.



DUYGUSAL HEDEF MI, DAVRANISSAL HEDEF MI?

Danisanlar, neredeyse her zaman terapiye duygusal hedeflerle gelir :

" X' 1 hissetmek istiyorum ve Y’ yi hissetmeyi birakmak istiyorum."

» "Endisemden kurtulmak istiyorum."
» "Depresif hissetmeyi birakmak istiyorum."
» "Mutlu olmak istiyorum."

«» Terapistler, bu tur duygusal hedefleri kabul ederse cesitli sorunlarla karsilasacaktir.



“NE ICIN?°

ACT’ nin davranis tanimi:
" AYRI AYRI ELE ALINAN PARCALAR DEI 1L, TUM ORGANIZMA EYLEM;”’

Icsel ve digsal tlim deneyimler birer ‘davranig’ tir.
= |¢sel deneyimler : Duygular, diistinceler, imajlar, hisler vb.
= Digsal deneyimler : Kosmak, araba kullanmak vb.

ACT’ nin temel sorusu : ‘ NE ICIN?

Bu soru, ACT terapistini;

v Davranislar, hangi ortamda ( baglamda ) ortaya ¢ikiyor?

v" Davranislar, degerlere hizmet ediyor mu?...

gibi alt arastirma sorularina ve ‘davranis analizi’ ne yonlendirir.




DAVRANIS DEGISIKLIGI

v" Analiz, dnemli olan yone dogru ( degerler ) ilerledigi 6lctide dogrudur.
v" Analiz i¢in hedefin belirlenmesi ve sozll olarak ifade edilmesi gerekir.

v" ‘Gecmiste kurulan sozel iligkiler, mevcut durum ( suan da var olan eylem ) zerinde etkilidir.
anlayisi, ACT terapisti icin ‘terapi odasi’ nda davranis degisikligi saglamada onemlidir.

v" ‘Terapi odas!’ nda yeniden kurulan sozel iliskiler yardimiyla danisan, hedefini degerler yoninde
ifade edebilir.

Danisan;
* su anda var olan eylemlerini, davranigsal hedeflerle iligkilendirerek amacli davranir;

* degerler yonunde ‘farkindalikli eylem’ lerde bulunma becerisi kazanir.



DAVRANISSAL HEDEF

Davranissal hedefler, her zaman danisanin ne yapacagina (danisanin ne yapmayacagina degil) gore
ifade edilir.

Bir danisan olumsuz bir hedef belirtirse;

» "Bunu yapmay! birakacagim’, v Peki, bunun yerine ne yapacaksiniz?

» "Bunu yapmayacagim"... v Peki, bunu yapmiyorsaniz ne yapacaksiniz?

¢ Ayrica, bir seye “daha az zaman harcamak” gibi
hedeflere karsi:

v’ Oyleyse bos vaktin varken bunun yerine ne
yapmak istersin?

bu hedeflere, ‘OLU INSAN HEDEFLERY' diyoruz.
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Terapi icin davranissal hedefler sunlari icerebilir:

v" Danisanin farkli davranmak istedigi yollar (kendisine, baskalarina, diinyaya farkli davranmak)

v" Danisanin takip etmek istedigi dissal hedefler (6rnegin, bir is bulmak, bir ortak bulmak, kariyer degistirmek,
bir bebek sahibi olmak) ve bu hedeflere ulasma sansini artirmak icin yapmak istedigi eylemler

v" Danisani eski durumuna getirmek, devam ettirmek veya daha fazlasini yapmak istedigi gecmisten gelen
etkili davranig repertuarlari

v" Her tiir beceri tipini gelistirmek icin beceri egitimi (deflizyon becerileri, kabul becerileri ve 6z sefkat
becerilerini icerebilir)

v~ Sorunlari ¢cdzmek veya yardim ve destede erismek icin eylem planlari




1. Terapinin Basinda Davranissal Hedefleri Nasil Ortaya Cikarabiliriz?

Diyelim ki burada gergekten gicl bir sihir yapan sihirli bir degnegim var ve onu suan salliyorum ve sihir oluyor!

Zorlandiginiz tim bu dusunceler, hisler, duygular ve anilar artik sizin i¢in bir sorun degil. Artik size rahatsizlik vermiyor, sizi
tutmuyor, sizi asagi indirmiyorlar, size engel olmuyor. Sizin Uzerinizdeki etkilerini ve tesirlerini kaybediyor, 6rdegin sirtindan akan
su gibiler. ("sihirli degnek" ve "ordek geri dondu")

Ne yapmayi birakirdiniz veya ne yapmaya baslardiniz?

Neyi daha ¢ok veya daha az yapardiniz?

Kendinize, baskalarina, hayata, dinyaya nasil farkli davranirdiniz?
Hangi hedefleri takip ederdiniz?

Hangi aktiviteleri baslatirsiniz veya devam ettirirsiniz veya daha fazlasini yaparsiniz?

XN X X X X

Kacinmak, vazgegcmek veya geri ¢cekilmek yerine hangi insanlara, yerlere, olaylara, faaliyetlere veya zorluklara yaklasir,
baslar veya devam eder veya temasa gegersiniz?

AN

Hangi iliskileri gelistirmeye calisirdiniz? Bu iligkilerde neleri farkli sOyler ve yapardiniz?



“Bunun senin igin buyuk bir problem oldugunu
gorebiliyorum. Bunun senin i¢in nasil bir sorun

oldugu hakkinda daha fazla bilgiye ihtiyacim var;

baska bir deyisle, bu senin i¢in neyin olmasini
engelliyor?

Sihirli bir degnek ile bu artik senin igin sorun
degil, neyi yapmay!i birakir veya yapmaya
baslardin?”

«* Yararli sorular sunlari igerir:

v" "Henuz sahip olmadigin neye sahip olmak
Isterdin?"

v' “Ne elde etmek istersin?”

v" "Neyin eksik oldugunu hissediyorsun?"
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“* Dis hedefi belirledikten sonra, davranigsal hedefleri ortaya ¢ikarabiliriz: danisanin basari sansini
artirmak icin hangi eylemleri yapmasini ve yapmasi gereken davranis degisikliklerini kesfedin.

Yararli soru cumlelerinden bir kaci :

v" “Buradaki isimiz, sahip oldugunuz sadece bir dnemli iliskide olumlu bir fark yaratabilseydi, kimi
secerdiniz?

v lligkiniz nasil iyilesirdi?

v" Buradaki isimiz basarili olursa, bu iliskide neyi farkli yapacaksin?”

lliski kelimesini yasam alani veva faalivet alani ile dedistirerek benzer faydali sorular sorabilirsiniz:

v" “Bugun burada yaptigimiz is, yasamin sadece bir dnemli alaninda olumlu bir fark yaratabilseydi,
hangisini secerdiniz: i, egitim, ilikiler, saglik, bos zaman mi yoksa baska bir sey mi?

v" Bu yasam alani nasil gelisirdi?

v" Buradaki isimiz basarili olursa, hayatin bu alaninda neyi farkli yapacaksiniz?”
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ACT Vaka Formulasyon Calisma Kagidi:

“Danisan terapiden ne istiyor?”

Danigan ana problem(ler) olarak neyi tamimliyor?

Danigan, terapiden/kocluktan ne istiyor?

Duygusal Hedefler: Hangi dislncelere, imajlara, hislere, duygulara, anilara, dirtilere daha
az sahlp olmak isterdi? (Not: Bunlan yeniden cerceve ile davramissal hedeflere
dénistiriyoruz: "Bu nedenle, bu zor dilsiince ve duygular daha etkili bir sekilde ele almak
icin yeni beceriler Bgrenecefiz, boylece sizin Uzerinizde daha az tesir ve etkiye sahip
olurlar.")

Dovranissol Hedefler: Danisan neyi durdurmak/baslatmak isterdi; daha fazlasini/daha azini
yapmak isterdi? Kendine, baskalarina, dinyaya farkli olarak nasil davranmak isterdi? Hangi
hedefler takip etmek isterdi? Hangi aktiviteler! / becerileri baglatmak, sirdlrmek,
gelistirmek isterdi? Kaginmak yerine hangl insanlara, yerlere, olaylara, etkinliklere,
rorluklara yaklasmak isterdi? Hangi iliskilerl gelistirmek istiyor ve nasil? Hangi yasam
problemlerini ¢dzmek istiyor?

DI§ ENGELLER: Problem ¢dzme ve/veya beceri efitimi gerektiren zengin ve dolu bir yasam
(Brnedin yasal, sosyal, tibbi, finansal, mesleki sorunlar) icin herhangi bir dis engel (psikolojik
engellere karsi olarak) var mi?

FUZYON: (Belirli ddgince Srnekierinin yani sra “endigelenme” gibl sUrecierin dmelderini
igerir)

GECMIS & GELECEX: [ruminasyon, endise, hayal kurma, sucama, en kdtesinG tahmin
etmek, eskd aclan yeniden yagamak, gecmigl ya da gelecedl idealze etmek, gecmige
donCgler, "keske..", “neden oldu?”, felaket senayolan yazma, danima, pismanikiar vb.)

KENDINI ACIKLAMA: ( kendni yargdama, “kim oldugum® veya "ne yapip yapamayacagim®
hakkinda kend| kencind sineriayan Akirler, kendi kendini etiketieme )

NEDENLER: (damgaren neden degisemeyecegine, defigmeyecegine veya degismemesi
gerektigine veya hayatinin neden [yiestirbemeyecegine |liskin nedenler)

KURALLAR: (ben, digerleri ve hayatn nasl olmas gerektidl hakkinda: odmak, mecbur,
zorunlu, gereld, dogru, yanhs, her zaman, hig, olamaz ¢lnkd, kadar olmaz, slrece olmamali
vb. gibl anahtar séaclider arapn. |

YARGILAR: (coguniukla olumsuz, ama bazen clumiu olacaktyr; herhangl bin veya herhangl
bir ey hakdunda olabiir: diger insankar, kendi, birinin igl, birinin bedend, birinin digonceleri
ve duygulan, gegmis, gelecek veya hatta hayatin kendisi )

AT

DIGER:

ISLERLIGI OLMAYAN EYLEM | UNWORKABLE ACTION } : Danisan, hayati daha da
ktdlestiren, takiip kalmasina neden olan, sorunlan kétllestiren, blylimeyi engelleyen,
saglikli céziimleri engelleyen, saghg lyilestirmeyen, iliskilere zarar veren vb. ne yapiyor? | Bir
videoda ne gérir ve / veya duyardik?)

Danisan hangi ONEMLI veya ANLAMUI kisiler, yerler, olaylar, faaliyetier, durumlar, hedefler,
sorunlar ve zorluklardan kaginiyor veya kagiyor (Grnegin, gerl cekilmek, vazgecmek,
ertelemek veya uzak durmak)?

DENEYIMSEL KAQNMA: (Damiganin kaginmaya veya kurtumaya calishd veya sahip olmak
stemedif caed deneyimler)

DUSUNCELER, GORUNTULER, ANILAR, DUYGULAR, HISLER, DUYULAR, DURTULER, ISTEKLER
GERI CEKILME

DEGERLER VE ADANMIS EVLEM:

ONEMLI YASAM ALANLARI: Damisan hangi yasam alanlarini ve hangl insanlari Gnemser
(Brnedin, s, editim, saglik, ebeveynllk, evilik veya difer vakin iliskiler, arkadaslar, aile,
maneviyat (spirituality), topluluk, cevre)?

DEGERLER: Bu alanlarda hangl degerler Bnemll ghrlinyor?

HEDEFLER & EYLEMLER: (a) halihazirda sahip oldufu ve (b) takip etmek istedii degerlerle
uyumlu hedefler ve faallyetler nelerdir?

BECERI EGITIMI IHTIYAC!: Danisan hangl dnemil becerilerden yaksundur veya kullanmakta
basarisizdir (Ornedin, problem cbzme, hedef belileme, kendi kendini yatistirma (self-
spothing), giriskenlik, lletisim, catisma cdzme, rahatlama, empatl)?

KAYMAKLAR: Danisanin kullanilabilecek glicld yonleri, becerilerl ve diger kisisel kaynaklan
nelerdir? Hangi dis kaynaklara erisilebilir? Danisan yardim ve destek Icn kime yonelebilic?

MEVCUT AN ILE TEMAS KURMA KAYBIL:

4D: Dikkat Dagilemi (Destractibibty), Bog verme (Disengagement) |
{Disconnection), Ayngma (Dissociation) ¢

Baglantisizhik

Odag: daraitma, odag) genigletme, odady sUrdirme veya oda@d deggtirme yetenegindeki
chsklider?

KISISEL ENGELLERIM: Bu danisanla ilgil olarak benim icin hangl zor diistince ve duygular
ortaya gikiyor?

BEYIN FIRTINASE Bir sonraki oturumda hangl sorulan, alistirmalar, calisma sayfalarini
metaferlar, araglan, teknikleri ve stratejileri kullanabilirim? Hangi becerl eitimi gerekli
olabilir? Dis engeller icin deferlere dayali problem ¢Gzme gerekli midir?




Tercih noktasi

UZAKLASTIRAN YAKLASTIRAN ° B|||§S el Ayr|§ma
* Egzersiz yapmak ve iyi yemek yemek.
« ise kendimi vermek.
e Kocam, arkadaslarim ve ailemle °
* Alkol igmek, sigara icmek, baglanti kurmak ve onlarla etkilesim a u
abur cubur yemek. kurmak.
* Egzersizden kaginmak. e Aksamlari daha iyi bir is bulmak igin
* Arkadaslardan uzak durmak. okuyarak veya yeni nitelikler igin 1 o P I m
« is yerinde oyalanmak. calisarak ya da kocam ve s I I I l I I a n I e te aS
* Kocamla takilmak. arkadaglarimla eglenerek gegirmek.
Ak | h
e i K o
yney Hedefler: Daha iyi is, daha iyi evlilik, fit ([ J

programlari izleyerek
gegirmek.

* Arkadaslarla, aileyle ve
kocayla ilgisiz olmak.

Baglamsal benlik

olma, iyi sosyal yasam.

Degerler: Sevmek, 6nemsemek, 6z
bakim, cesaret.

Kancadan kurtulma becerileri:
Hikayeyi adlandirmak, zihnime
tesekkir etmek, nazik el, gapa atmak,
fiziksellestirme.

Simdiki Anla Temas
Simdi ve Burada Olmak

Durum: Evlilikte gerginlik, “berbat is”, asiri kilolu ve fit olmayan viicut, “sikici hayat”.

) Degerler
Kabul ¢ t “ Mey emli
Acik olma | / L aldugiunu bilmek

Dusiinceler ve Duygular: Kaygi, Gzintd, sugluluk, utang. Ben sikici/aptal/sikiciyim.
Sismanim, degisemem, hayat berbat, kendimden ve isimden nefret ediyorum,
kocam beni terk edecek.

Billgsel Ayrigma Adanrmig Eylem
Digdnoeheri lzleme = ! I Y Gerekeni (ise yarayam)
’ yapmak

Baglamsal Benlik
Perspektif Alma [bakis acisi edinme)




2- Davranissal hedefler belirlemek neden bu kadar onemlidir?

ACT bir davranig terapisidir. Davranig degisikliginin bir sonucunu arar.

Terapi icin davranigsal hedeflere ne kadar erken belilenirse o kadar iyidir. Bunu yapmak icgin
zaman ayrildiginda asagidakiler gergeklesir:

v" Genellikle motivasyon ve ilham saglar. Bir¢cok danisan icin gelecek icin herhangi bir plan
olusturmaya basladiklari ilk andir.

v" Terapiye yon verir ve terapinin ise yarayip yaramadigini degerlendirmeyi kolaylastirir.

v" Terapinin baslangicindan itibaren degerlerin ise yaramasi igin yol acar. Degerler bu noktada
belirginlestirilemese bile, secilen davranigsal hedeflerde ortuk olacaklardir.

v" Bu bilgiyi toplamak icin terapinin baslarinda zaman ayrildiginda, hem terapistin hem de
danisanin ayni ajandaya sahip olduklarindan emin olmalarini saglar.
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: o , ACT' nin
ACT'nin Baltalamayi Amacladigi Ajanda: ‘duygusal kontrol ajandasr
dedigi sey :
Daniganlar;

"depresyonu azaltmak”",

"kaygly! azaltmak", » Bana duygularimi nasil kontrol edecegimi ogret.

"dz-degeri artirmak”, > Bu hos olmayan dustncelerden, duygulardan ve anilardan kurtulmak istiyorum.

» Bunun yerine, kendimi iyi ve mutlu hissetmek ve hos, olumlu dlstince ve duygulara

"0zsayg! olusturmak”, , )
sahip olmak istiyorum.

"sakin hissetmek",
"yeniden asik hissetmek”,
“atlatmak (DSM bozukulugu X)" ,

“‘olanlari geride birakmak”, - - !
SRS i <+ Bunlari terapi hedefi olarak kabul edersek, kisa stirede kafa

karisikligi, direnc veya tikaniklik ile karsilasiriz.

“Y hissetmeyi birakmak”,

vV V V V V V V VYV VYV V

“glvenimi geri kazanmak”...

gibi terapi hedeflerini ifade edebilir.
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3- Degerler hedeflerden once gelmez mi?

* Geleneksel ACT protokollerinde hedeflerin danisanin degerlerinden turetildigi ve bu degerlere dayandigidir.
Bagka bir deyisle, once degerleri netlestiririz, sonra bu degerlerden elde ettigimiz belirli hedefleri tartigiriz.

m: Fakat bazi daniganlar igin degerlerin agiklanmasi gok zordur ve bazi ‘defuzyon, kabul

ve grounding (mindful becerisi) becerileri’ olmadan mumkun olmasi pek olasi degildir.

« |lIk seansta herkesle davranissal hedefler belirleyebiliriz.

 Bu farkindalik becerileri bir kez yerlestiginde, degerleri tekrar gozden gegirebilir ve hedefin degerlerle uyumlu
olup olmadigini netlestirebiliriz.

« Bu noktada danisanlar, baslangicta degerleriyle uyumlu, etkili yaklagma adimlari olarak gordukleri davraniglar
hakkinda fikirlerini degistirebilir ve onlari degerleriyle uyumsuz, etkisiz yaklasma adimlari olarak yeniden
siniflandirabilirler.
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Dederleri Kesfetmek Igin Davranissal Hedefler Harika Bir Baslangig Noktasidir:

Sosyal olarak i¢ine kapanik bir daniganin, daha fazla disari gikmak veya arkadaglariyla daha fazla zaman gegirmek gibi
davranigsal bir hedef verdigini varsayalim. Su gibi sorular sorabiliriz:

' // Arkada;larlm ]6

istersin?

Nasil bir arkada; 'olm ) ersi

Senin ve bir arkada;;mﬁ
buldugunuz bir sey yapt
musunuz?

v Bu nasil I bir §eydl7 ,...,; &

-

Gozlerini. kapat, canli
edebilir misin?

Bu anida kendmlzé il
gosteriyorsun? Arkadasma nasn dav‘ramyﬁrsun?“

-




4- Olii insan hedefleri ile hedefleri ifade etmekten kacinmak neden bu
kadar onemli?

» ACT, bir davranis terapisidir.

 Davranig, “bir organizmanin yaptigi bir sey” olarak tanimlanir.

v" “Farkli bir sekilde (istenilen sonucu elde etmek icin)

— yapmaya baslamak i¢in neye ihtiyaciniz olacak? ”
‘Sigara igmemek’;
« yapllan bir davranis midir? v' “Sigara caniniz gektiginde sigara icmek yerine ne
« bir davranis olarak siniflandirilabilir yapacaksiniz?’
|?
i — v" “Sigaray biraktiktan sonra glinde fazladan sahip
olacaginiz saatle ne yapacaksiniz?”

‘Sigara igmek’ :
« yapllan bir davranis midir? v" "Peki bunun yerine ne yapmak istiyorsunuz?" "Farkli
« bir davranig olarak nasil olarak ne yapmak istiyorsun?"

siniflandirilabilir?

— v “Ogrenmek, daha fazla gelismek veya daha etkili bir
sekilde uygulamak icin hangi becerilere intiyaciniz var?”

Temel olarak, bir hedefi “yapmayacagim sey” Uizerinden ifade etmek,

bize terapide gelistirmemiz ve pekistirmemiz igin belirli bazi davraniglar vermesi agisindan ‘yararsiz’ dur.



Bu durumda danisan onaylanabilir:

v

v
v

v

5- Danisanin tek amaci "sadece mutlu olmak istiyorum" ise?

Elbette dylesin. Ben de. Bence hemen hemen herkes mutlu olmak ister. Yani saniyorum su anda mutlu hissetmiyorsun sanirim? Peki sizin igin ne tlr zor
dusunceler ve duygular ortaya ¢ikiyor?...

Bu zor distinceler ve duygular ortaya ¢iktiginda ne tlr seyler yapiyorsunuz?

Peki bunu yaptiginizda bu, hayatinizi nasil etkiliyor?” ( Bu bilgi daha sonra istenirse bir se¢im noktasina (b6lim 1) gizilebilir veya yazilabilir ve oturumu
yapilandirmak i¢in kullanilabilir.)

Yani buradaki isimizin buyuk bir kismi, bu zor dislnce ve duygulari daha etkili bir sekilde yonetmek igin yeni beceriler 6grenmek olacak , boylece sizin
Uzerinizde daha az etkiye sahip olacak.

Danisanlar duygusal zorluklarina ragmen yapmalari gereken her seyi zaten yaptiklari konusunda israr eder ve sorunun duygularinin davraniglarini nasil etkiledigi
deqil, kendi duygulari oldugunu soylerlerse;

v

AN N N

Peki bu duygularin senin igin nasil bir sorun oldugunu séyleyebilir misin?

Senin igin bir seyi zorlastiriyorlar mi?

Neyi yapmanizi, odaklanmanizi veya mesgul olmanizi zorlastiriyorlar?

Kendinize veya bagkalarina iyi davranmanizi zorlastiriyorlar mi?

Bu duygular senin i¢in artik bir sorun olmasaydi, farki kim fark ederdi? Sende ne gibi bir farklilik fark ederlerdi?”

Cocuklariniz, esiniz, arkadaslariniz veya is arkadaslariniz, yiz ifadelerinizde, sdzlerinizde, jestlerinizde, hareketlerinizde, onlarla etkilesim seklinizde veya ne
hakkinda konustugunuzda herhangi bir farklilik fark eder mi?

Ve eger kisi yakin bir iligki icindeyse:

v
v

Bu duygulara kapildiginizda esiniz onun igin en zor olan ne séylerdi?

Ne yaptigindan ya da yapmadigindan sikayet ediyor?”

Bu hala basarisiz oluyorsa;

v

18
Bu zor duslnce ve duygulari daha etkili bir sekilde ele almak icin yeni beceriler 6grenmek, bdylece sizin (izerinizde daha az tesir ve etkiye sahip olacaklardir.



6- Danisanlar, herhangi bir sorun olmadigini dusundukleri igin
degismek istemezlerse ne olur ?

Sorulmasi gereken yararl bir soru sudur:
v" Tedavinin basarili oldugunu séylemeniz icin hayatinizda nelerin farkli olmasi gerekecek?

 Cevap, kendini iyi hissedecegi veya mutlu hissedecegi disinda higbir seyin degismeyecegi
Ise, hangi zor dusunce ve duygularla zorlandigini belirleyin ve daha az tesir ve etkiye sahip
olmalari igin isinizin onlari daha etkili bir sekilde ele almanin yeni yollarini ogrenmek oldugunu
kabul edin.

ACT ile ilgilenmiyorsa veya "sadece konusacak birini istiyorsa”, bunu ilk seansta ortaya ¢ikarmak
en iyisidir. O zaman yapmamiz gereken bir secim olur: Onu farkli bir terapiste yonlendirmek veya
farkli bir modelden calismak.
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/- Danisanin terapi hedefleri ile ilgili tum sorularina yaniti "Bilmiyorum®
Ise ne olur?

Terapi baslangicta sadece bu davranissal hedefe odaklanabilir:

v Oyleyse bu noktada asil amacimiz, zor diisiincelerinizi ve duygularinizi daha etkili bir sekilde ele almak icin bazi yeni beceriler
gelistirmenize yardimci olmak adina bir ekip olarak birlikte calismaktir - boylece sizin Uzerinizde ¢ok daha az tesire ve etkiye sahip
olurlar.

v" Gorlinuse gore bu noktada asil amacimiz, bu zor disiince ve duygulardan kancayi nasil kurtaracaginizi 6grenmenize yardimci
olmak icin bir ekip olarak birlikte ¢calismak, boylece artik sizi rahatsiz etmezler, sizi engellemezler veya sizi asagi cekmezler.

DAVRANISSAL BIR HEDEF ; DUYGUSAL BIR HEDEF ;
< Ne yapmak istediginizi tanimlar. < Ne hissetmek istediginizi tanimlar.
Herhangi bir yeni beceri 6grenmek davranissal bir hedeftir, v “Mutlu hissetmek” veya “sakin hissetmek’

( Bir beceri 0grenmek yaptigimiz bir seydir. )

v" “Zor duygulardan kancay kurtarmak i¢in yeni beceriler
ogrenmek’



8- Danisanlarimiz, hedef belirleme sirasinda savunmaci veya saldirgan
olursa ne olur?

)
.

Davranigsal hedefler belirlemek, danisanlarda genellikle en azindan bir
dereceye kadar rahatsizligi tetikler. Genellikle bu bir problem degildir.

Ancak danigan saldirgan veya diismanca davraniyorsa veya kaynasiyorsa
veya kapaniyorsa;

v' geri cekilmeli ve yontemi degistirmeliyiz.

Bunu ne zaman yapacagimiz konusunda sezgilerimize ve deneyimlerimize
guvenmemiz gerekiyor,

Bu qibi durumlarda, baslanqgicta en belirsiz davranissal hedefler
uzerinde anlasmavya varabiliriz:

Ekip olarak birlikte ¢aligiyoruz;

» v Daha iyi bir yagsam inga eden seyleri yapmaniza yardimci olmak igin

v Sorunlarinizi daha etkin bir sekilde cozmede harekete gegcmenize
yardimci olmak igin

v" Zor dlslince ve duygularla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmaniza
yardimci olmak igin
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9- Danisanlarin hedefleri, kontrolleri disinda olan seylere odaklanirsa

ne olur?

+»» ACT'de insanlari gliclendirmeyi amacliyoruz.

Bu, kontrol odagini erkenden olusturmanin
onemli oldugu anlamina gelir:

<+ Baslangicta, danisanlarin tikanikliklariyla
oturur ve acilarini onaylariz, ancak ¢ok uzun
stirmez (kesinlikle bitin bir seans degil!).

* Kendilerini 0zgurce ifade etmeye tegvik
ederken, ttkanmiglik ve Istirapla oturmayi,
sefkatle dinlemeyi ve yanit vermeyi, empati
kurmayi, deneyimlerini dogrulamayi istiyoruz
— ve sonra onlara sefkatli ve nazikce ACT
sureclerine rehberlik etmeyi istiyoruz.

En ¢ok ne tizerinde kontroliiniiz var?
En az kontrole sahip oldugunuz sey nedir?

I L

L -

Kafaniza dogrultulmus ve dolu bir silah dayasam ve 'Korku ve endise
duyma; olabilecek kotii seyler hakkinda olumsuz diigtincelerin olmasin'
dersem, buml yapabilir misin? Tabili ki hayr.

L » -1 ’
Kafaniza dogrultulmus ve dolu bir silah dayasam ve 'Penguen gibi dans
et ve Dogum Guiniin Kutlu Olsun sarkisini soyle' dersem, bunu yapabilir
misin? Elbette yapabilirsin.
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"X hedefine ulastigimda hayatim harika olacak ve bu olana kadar acinasi olacak" hikayesiyle kaynagmis
danisanlarla karsilagirsak;

v Gergek su ki, X'in (istenen sonucun) ne zaman olacagini tam olarak bilmiyoruz. Umdugunuz sey agik¢a bu
olsa da, gerceklesip gerceklesmeyecegini bile bilmiyoruz. Dolayisiyla buradaki ¢galismamizin iki yonu var:

(a) X'in gerceklesme sansini artirmak icin etkili bir eylem plani olusturmak;

(b) X'in ne kadar surecegini (gunler, haftalar, aylar, yillar veya higbir zaman) bilmedigimizi
dusundrsek, X olana kadar (varsa) her gin hayatinizdan nasil en iyi sekilde
yararlanabileceginize bakmak.

Ayrica, oldukga yaygin olarak, hedefleri ‘diger insanlari degistirmek’ olan danigsanlarimiz var. Bu durumda,
sefkatli ve nazikce;

v" Hepimiz bunu yapmaya caligsak da, diger insanlari kontrol etmek aslinda imkansiz. Diger insanlarin
davraniglarini etkileyebiliriz ama onlari kontrol edemeyiz. Ve mesele su ki, onlari yapici ve saglikli bir yolla
etkilemek istiyorsak, o zaman kollarimiz, bacaklarimiz ve agzimiz Gzerinde ¢ok fazla kontrole sahip
olmamiz gerekecek; onlarla konugma ve etkilesim kurma bigimimiz (izerinde gok fazla kontrole sahibiz.

Bundan sonra, neyi kontrol edip edemeyecegimiz hakkinda yukarida bahsedilen her seyi gozden gecirebilir ve
ilgili iligki becerilerini 6grenmeye, gelistirmeye ve uygulamaya gegebiliriz. Ayrica iligki becerilerinin sinirlari
konusunda net oldugumuzdan emin olmak istiyoruz;

v" Bu beceriler bir iliskide istediginizi elde etme sansinizi artirir, ancak bunlar sihirli deg?ildir; ihtiyaglarinizi
her zaman karsilamazlar; zaman zaman basarisiz olacaklardir. Belki de buradaki ¢alismamizin sizin igin

gercekten yararli olabilecek kismi, bu tir hayal kirikliklarini ve hisranlari daha etkili bir sekilde ele almayi
ogrenmek olabilir, boylece Uzerinizdeki etkisi daha az olur.
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10- Danisanlar, tukenmiglik veya aciyla sinirlandirildiklari icin hedef

belirleyemezlerse ne olur?

Bu ozellikle ‘kronik agri, kronik hastalik ve kronik
tukenmiglik sendromu’ olan daniganlarla iligkilidir.

Isleyislerinde ¢ok fazla degiskenlik oldugu igin davranigsal
hedefler belirlemede sorun yasarlar.

 Bir daniganin fiziki durumuna uyarlayabileceqi bir
hedefler hiyerarsisi olusturmasina yardimci olabiliriz.

 Daniganin muzik galmak ve seyahat etmek istedigini
varsayalim:

v Gercekten mizik calamayacak kadar rahatsizsa,
sevdigi muzigi dinleyebilir ve farkindalikli bir sekilde
takdir edebilir mi?

v Seyahat edemeyecek kadar iyi degilse, seyahat
belgeselleri izleyebilir veya seyahat kitaplari okuyabilir
mi?

'Psil(bl.o.m( ESNEKLIK’
Gelistirmeye Yardimci Olmak




11- Ya bir danisanin tek amaci, bagimliliktan ya da yasami tehdit eden
bir hastaliktan muzdarip sevilen biri gibi bir baskasina yardim etmekse?

Danisanin kanserli bir cocugun ebeveyni oldugunu varsayalim. Baslangicta terapiden tek istedigi cocuguna yardim etmektir.
Onun yogun i1stirabini ¢okca onayladiktan ve sefkatle kabul ettikten sonra, soyle bir sey lizerinde anlasabiliriz:

v" "Buradaki isimizin bir kismi, olabileceginiz en etkili ve ilgili ebeveyn olmaniza yardimci olmak, cocugunuza mimkin olan
en iyi sekilde yardim etmek, sizin i¢in ortaya ¢ikan zor dusunce ve duygularla basa ¢ikmaniza yardimci olmak, onlarin
tesirini ve Uzerinizdeki etkilerini azaltmak. Boylece ¢ocugunuz igin etkili olabilirsiniz.”

Daha sonra, bagkalari igin etkili bakicilar olmak istiyorsak kendimize bakmamiz gerektigi gergeginden bahsedebiliriz:

v"Hic ucaga bindin mi? Oksijen maskeleri diiserse ne yapacaginiz konusunda size verdikleri talimatlari hatirliyor musunuz?
Oksijen maskesini dnce kime takmasi gerektigini soylediler: Ebeveyn mi yoksa ¢ocuk mu?”

Danisan genellikle "ebeveyn" cevabini verir. O zaman sunu ekleyebiliriz:

v Evet. Ve muhtemelen bunun nedenini biliyorsunuzdur, insanlar oksijensiz yaklasik 30 saniyede bilincini kaybederler ve
bilingsiz bir ebeveynin ¢ocuga faydasi yoktur. Ancak ¢ocuk bilingsiz ise, ebeveyn yine de ona yardim edebilir.

v" "Biitlin bu zor dilislince ve duygularla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilseydiniz, béylece bunlar sizi kontrol edemez, sizi
asagl cekmez veya olmak istediginiz tlirden bir anne olmaniza engel olmazlar, sonra...
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Cocugunuzu daha etkili bir sekilde destekleyebilmeniz igin neyi farkli yapardiniz?

Cocugunuza dogrudan yardimci olabilecek neyi yapmayi birakir veya yapmaya baslar, daha
fazlasini veya daha azini yapardiniz? Ya da ¢ocugunuza daha iyi destek olabilmeniz igin esinizin
basa ¢ikmasina yardimci olur musunuz?

Hangi hedefleri takip ederdiniz - daha kisa vadeli, daha kii¢lik hedefler - yani ¢gocugunuza
yardimci olabilecek veya onun yaninda olmaniza yardimci olabilecek kiigiik seyler?

Daha iyi bir formda olmaniza veya kendinize bakmaniza yardimci olacak hangi aktivitelere
bfggglyabillir‘;leya devam edebilirsiniz, boylece ¢cocugunuz i¢in daha etkin bir sekilde orada
olabilirsiniz?

Cocugunuz aci ¢ektiginde ona karsilik olarak ne soyleyebilmek ve yapabilmek isterdiniz?

Tiim bu sorular bir partnere, bir ebeveyne, bir arkadasa veya bir akrabaya uygun hale getirmek
i¢in uyarlanabilir.




12- Ya bir danisanin hedefleri baskalari igin tehlikeliyse veya kendine
zarar veriyorsa?

Mesleki etigimizden taviz veren ajandalarda onlarla ¢alisamayacagimiz konusunda
danisanlarimizla ¢ok net olmak istiyoruz. S0yle bir sey soyleyebiliriz:

v" Kendiniz veya baskalari igin zarar verici gorlinen seyleri yapmaniza yardim etmemi
Istiyorsaniz, bu konuda size yardimci olamam. Ancak, bu davraniglari azaltmak, daha
etkili olanlarla degistirmek igin destek istiyorsaniz, o zaman sizinleyim. Benim igin Kritik
faktor: Ayni ajandasi olan bir takim oldugumuzu bilmek.
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13- Ya hedefler hakkinda soru sormak, utanci tetiklerse?

Bir danisan, hayatini hentiz ¢oziimlemedigi, ne istedigi konusunda net olmadigi veya ge¢miste hedeflerinde basarisiz oldugu i¢in
utang duyabilir. Hedef kelimesi bir¢ok insani korkutabilir. Hedef kelimesini hi¢ kullanmadan hedef belirlemeyi amaglayan sorular su
sekilde olabilir:

v" Seans igin bir odak noktasi veya (izerinde ¢alismak istediginiz, hayatin bir yonii veya bu seans igin énem tasiyan bir konumda
olan bir ana sorun veya konu belirleyebilir miyiz?”

v Bu sorun veya konunun ne énemi var”; "Onemli olan ne?" “Bundan ne ¢ikarmak istersin?” ;
v “Bu senin igin bir fark yaratacak olsaydi, bu ne olurdu?”
4

“Bunun sonucunda neyi gelistirmek veya farkli yapmak istersiniz?”

+»» Terapist, seansi "Bu danisan benim seansim sirasinda utanc deneyimlememeli" kuralina gore yurutmeye calisirsa
katilasacaktir.

< Ana sey, terapistin sefkatli, saygili, ilgili ve onaylayici olmasidir.
Ayrica daniganlar ve gruplarla ilgili utang verici duygulari onceden ayirmak igin;

v" Neyi farkli yapmak istediginize veya gelistirmeye calistiginiz seylere iliskin bu tlr sorular, cogu insan igin genellikle rahatsiz
edici duygular uyandirir. Ama hayatimizin gelismesini istiyorsak, daha fazla yon sahibi olmasini, daha fazla anlam ve amaca
sahip olmasini istiyorsak onlara biraz zaman harcamamiz gerekiyor. Bu ylzden ¢ogu insan igin rahatsiz edici olsa da, buna
biraz zaman harcayabilir miyiz litfen? 2



14- Danisanlar hedeflerini oturumdan oturuma degistirmeye devam
ederse ne olur?

Seansimizdaki temel ACT sUrecleri Uzerinde aktif olarak ¢alistigimiz slrece, hedeflerin
haftadan haftaya degisip degismemesi genellikle dnemli degildir.

< Istedigimiz sonuc, daha yiiksek diizeyde psikolojik esnekliktir,

% Aslinda, danisanlarimiz intihara meyilli veya kriz modunda bulunduklarinda tam
olarak yapmamiz gereken sey budur.

% Terapi, kriz veya intihar egilimi ile basa ¢ikmak i¢in durmaz; bunun yerine, bu
zorluklarla basa ¢ikmak, o oturum icin odaklanilacak yeni hedef haline gelir.
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15 - Ya danisanin amaci "zihnimi daha iyi yonetmek" gibi bir seyse?

v" Zihni yonetmek” derken ne demek istediginizi gergcekten anlamiyorum - bunun ne anlama geldigini sdyleyebilir misiniz?"

v" Zihninizi daha iyi ydnetseydiniz neyi farkli yapardiniz? Baskalari bunu yaptiginizi nasil anlatabilir?

Bazen "iyimserligi artirmak ve olumsuz dusunceyi azaltmak" istediklerini soyleyen daniganlar oldugunda; bunu,
« "zor dusunceleri daha etkili bir sekilde ele almak icin yeni beceriler 0grenmek, boylece daha az etkiye sahip olmak" ve

« "kotumser hissederken bile daha etkili hareket etmeyi 6grenmek” olarak yeniden ¢ercevelemeyi hedefleyebiliriz.

v Bu siirecin bir parcasi olarak “lyimser hissetseydiniz neyi farkli yapardiniz?

v lyimser ya da karamsar, mutlu ya da (izglin, enerjik ya da durgun hissetmenize bakilmaksizin, isimiz bu seyleri nasi|
yapacaginizi ogrenmekle ilgili olsa nasil olurdu?

gibi sorular sormak faydali olabilir.
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16- ACT 'de resmi hedef belirleme yapmak zorunda miyiz?

Terapistler, genellikle danisanlarini yapmak istemedikleri seylere zorladigindan endiselenir.

Biir danisan ne kadar takilip kalirsa, resmi hedef belirleme o kadar 6nemli hale gelir.

Ornegin, depresyonda olan bir danisanin gercekgi hedefler belirlemeye zaman ayirmadan, engeller igin énceden plan yapmadan ve
bunlarla basa ¢ikmak igin acil durum planlari olugturmadan, engelleri tanimlamadan vb. hizla ilerleme kaydettigini hayal etmek
zordur. Daniganlar seanstan seansa ilerleme kaydedemiyorsa; etkili hedef belirleme eksikligi, en olasi suglulardan biridir.

Resmi hedef belirlemenin temel amaci davranis deqisikligini aktive etmektir; cabalayacak hedefler olmadan, birgok danisan higbir
degisiklik yapmaz.

Hedef belirleme ayni zamanda danisanlarin gelecegin nasil gorinebilecegine dair bir fikir olugturmasini saglar.

Hedef belirlemenin bir bagka dnemli islevi de terapinin basarili olup olmadigini 6lgmemize yardimci olmaktir.

Ancak, bunun her zaman ¢ok resmi, ¢ok spesifik bir hedef belirleme tlri olmasi gerekmez. Gayri resmi ve oldukga belirsiz olabilir:
X yaparak pratik yapmak icin firsatlar aramak;
A ve B degerlerini yasamak igin firsatlar aramak;
Degerlerinizle uyumlu, etkili yaklagsma adimlarinizi veya degerlerinizle uyumsuz, etkisiz uzaklagsma adimlarinizi fark etmek

Bu kancayi ¢ozme teknigiyle oynamak
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SOZUN OzU

«* Terapistlerin seansta kaybolmus, tikanmis, zihni karismis veya yonsuz hissetmelerinin en
yaygin nedenlerinden biri, terapi icin danisanin davranigsal hedeflerini netlestirmeye zaman
ayirmamis olmalaridir.

<+ Ayni sorun danigsanlardan gelen direncin merkezinde de sik sik yer alir.

“+ En kotl senaryoda, danisan herhangi bir davranigsal hedef bulamiyorsa, 0 zaman en azindan
her danisan igin gecerli olan temel bilgilerle baglayabiliriz:

Daha 1yi bir yasam inga etmek icin bir ekip olarak birlikte ¢alismak ;

Zor dusunce duygularin kancasindan kurtulmak igin yeni beceriler ogrenmek.
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