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TERCiH NOKTASI

PLAYING WITH THE CHOICE POINT

ACT QUESTIONS&ANSWERS
A Practitioner Guide to 150 Common Sticking
Points in Acceptance&Commitment Therapy

RUSS HARRIS

MERİH GÜRMEN                                 H. FURKAN GENÇ
Klinik Psikolog ~Psikoterapist Uzman Psikolog

CHOICE POINT

ACT NEREDEN BAŞLAYACAĞIZ

• ACT modelini AÇIKLAMAK 

• Bilgilendirilmiş onam

• Formulasyon
• Agenda 

Terapi hedeflerini belirlemek

• Fonksiyonel DavranIş Analizi

• Exposure

• DAVRANIŞ ANALIZI ABC  
A> Antecedents
B> DavranIŞ
C>  Sonuclar

• BOĞA Gözü -Tobias Lundgren (Dahl ,Lundgren,2006)uzaklaşma yaklaşma terimleri ilk

• Dörtlü Tablo (Strosahl, Robinson ve Gustavvson, 2012) 

• .Matrix (Polk , Hambright, Webster).

DİKKAT EDİLECEK HUSUSLAR

• Bilgilendirilmiş Onam (informed consent)
-Validasyon
- Terapötik Işbirliği önemi
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TERCİH NOKTASI (CP &CP2)

CP

Russ Harris 2017 /actmindfully.com.au

ABC ANALYSIS  -CP                Matrix -CP
ACT hexaflex Process        ACT TRIFLEX

Russ Harris 2017 –adapted from the Choice point ‘ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013
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DURUM, DÜŞÜNCE, HİS

• Private events tüm içsel davranışlar

• Kognisyonlar emosyon, dürtüler, duyumlar anılar,autonomic response

• Davranış repertuarını daraltan stimuli

Kancaya TAKILMA (hooked)

• Bilişsel kaynasma , Füzyon, Birleşme  

• Tüm duygu hisler kognisyonlar içerir

• Füzyon > infleksibilite rijid davranış>değerler uzaklaşma

• En yaygın EMOSYONEL KONTROL AJANDASI 

KANCAYA TAKILMA

• EN SIK >EMOSYONEL KONTROL AJANDASI ile füzyon

.YAŞANTISAL KAÇINMA (Experiential Avoidance EA) normal ,”mindful 
fascist” 

.Emosyonel ajanda ile füz sorun ( farkındalık ve eylemlerimizi domine

etmesi)

e.G ‘’Hoş olmayan düşüncelerimden ve hislerimden kaçınmalıyım
kurtulmalıyım ‘’

FÜZYON

• Geçmiş

• Gelecek

• Kavramsal benlik

• Kurallar

• Şemalar 

• İnançlar 
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UZAKLAŞMA   (AWAY MOVES)

.DEĞER ODAKLI EYLEMLERDEN UZAKLAŞMA
- İstenilen yaşam ve kişiden uzaklaşma

.Covert Overt
.RİJİD DAVRANIŞ REPERTUARI

.MATRIX v.s TERCİH noktası

.
”Terapist” DEĞİL danışan tanımlar!!!
ØWORKABILITY ?İŞLERLİK
ØDEĞERLER
Øe.g self destructive behavior (Bağımlılıklar ve yeme bozukları

>Precontemplation (stages of change ,diclemente proschka,1983)

TERCİH NOKTASI & ACT HEXAFLEX

DANIŞANLARA CP2 TANITMAK

Terapist :”Sana bir şey çizebilir miyim? Burada ne yaptığımızı takip
etmemize yardımcı olan bir tür harita.Bütün gün insanlar bir şeyler
yapıyor, akşam yemeği pişiriyor, kahve içiyor, çocuklarla oynuyor, film 
izliyor... Hatta sadece yatakta uyumak olsa bile her zaman bir şeyler
yapıyoruz.Şimdi yaptığımız bazı şeyler bizi yaşamak istediğimiz hayata -
etkili davranmamızı, olmak istediğimiz insan gibi davranmamızı-
yönlendiriyor ve bunlara yaklaşma adımları diyebiliriz”.

YAKLASMA

Ve yaptığımız bazı şeyler bizi yaşamak istediğimiz hayattan uzaklaştırır -etkili
davranmamamızı, olmak istediğimiz kişiden farklı davranmamıza yol açar- ve
bunlara uzaklaşma adımları diyebiliriz.

*BAGLAM  değisir

Uzaklasma
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.
Durumlar düşünceler ve hisler

“Şimdi hayat kolay olduğunda, bize istediğimizi verirken, yaklaşma
adımlarına doğru seçim yapmak bizim için oldukça kolaydır Ama ne yazık ki, 
hayat çoğu zaman o kadar kolay değildir ve bize istediğimizi çok uzun süre
vermez. Günümüze devam ederken bu zorlayıcı durumlar ve zor düşünceler
ve hisler ortaya çıkar.
Bu zor düşüncelere ve duygulara kolayca "kancaya takılma" eğilimindeyiz, 
bizi kancaya takarlar ve bize sarılırlar, bizi sarsar ve yoldan çıkarırlar - ve bir
kez kancaya takıldığımızda , tüm bunları yapmaya başlarız.” 

*Neredeyse Her psikolojik zorlanmalar, esasında şu temel sürecin özetidir: !
Zorlayıcı düşünce ve duygulara takılıp kalırız ve uzaklaşma
adımları yaparız. 
•

• Kendimizi bu zor düşünce ve duygularla kancaya takılmadığı ve bunun
yerine bizi yaşamak istediğimiz hayata doğru yaklaştıran şeyler
yaparak kendimizi bu zor düşüncelerden ve hislerden
kurtarabildiğimiz zamanlar vardır

KANCADAN KURTULMA

KANCAY
A TA

KILM
A

CP

• Zorlayıcı düşünce ve duygular yaşadığımızda, yani bu zorlu durumlarla
sınandığımızda yapabildiğimiz birde tercih vardır

>

Nasıl tepki vereceğiz?. Kancadan kurtulup yaklaşacak mıyız? Yoksa kancaya
takılıp uzaklaşacak mıyız?

TN
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Act Türkiye Akademi

SORULARINIZ ?

TEŞEKKÜRLER

Referanslar

• https://www.YouTube.com Russ Harris Choice Point 
• Https://www.actmindfully.com.au
. https://www.ImLearningACT.com
.ACBS Resources
.Russ Harris books

https://www.youtube.com/
https://www.actmindfully.com.au/
https://www.imlearningact.com/

