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A Practitioner Guide to 150 Common Sticking
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ACT NEREDEN BASLAYACAGIZ

* ACT modelini ACIKLAMAK
« Bilgilendirilmis onam
* Formulasyon
* Agenda
Terapi hedeflerini belirlemek

* Fonksiyonel Davranlg Analizi

* Exposure

* DAVRANIS ANALIZI ABC

A> Antecedents

B> Davranl$
C> Sonuclar

« BOGA Gézii -Tobias Lundgren (Dahl ,Lundgren,2006)uzaklasma yaklasma terimleri ilk

+ Dértlii Tablo (Strosahl, Robinson ve Gustavvson, 2012)

+ .Matrix (Polk, Hambright, Webster).

DIKKAT EDILECEK HUSUSLAR

« Bilgilendirilmis Onam (informed consent)
-Validasyon
- Terapotik Isbirligi onemi
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TERCIH NOKTASI (CP &CP2)

A T

Y,

Hooked Unhooked

cp

Situation(s )
Thoughts &Feelings

Russ Harris 2017 /actmindfully.com.au

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

Consequences |
Uzaklastiran Yaklastiran
’ Deger odakli Adanmig Do Whet matirs
nca

janKurtuima eylemler

Defiizyon Kabul
Open up
Simdiki Anla Temas
Baglamsal Benlik
Grvnding Canterina

Durum Be present

- . Durum
Dustinceler& Hisler Disincefler aks(er)

Russ Harris 2017 —adapted from the Choice point * by Bailey Ciarrochi, Harris 2013
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DURUM, DUSUNCE, HIS
* Private events tiim i¢sel davraniglar
* Kognisyonlar emosyon, durtuler, duyumlar anilar,autonomic response

* Davranis repertuarini daraltan stimuli

Kancaya TAKILMA (hooked)

* Biligsel kaynasma , Flizyon, Birlesme

« Tum duygu hisler kognisyonlar igerir

* Fzyon > infleksibilite rijid davranig>degerler uzaklasma

* En yaygin EMOSYONEL KONTROL AJANDASI

<

KANCAYA TAKILMA V4

* EN SIK >EMOSYONEL KONTROL AJANDASI ile fiizyon

YASANTISAL KACINMA (Experiential Avoidance EA) normal ,”mindful
fascist”

.Emosyonel ajanda ile fiiz sorun ( farkindalik ve eylemlerimizi domine
etmesi)
e.G “Hos olmayan diisiincelerimden ve hislerimden kaginmaliyim
kurtulmaliyim “

FUZYON

* Gegmis
* Gelecek
* Kavramsal benlik
* Kurallar
« Semalar

« inanglar
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|UZAKLA$MA (AWAY MOVES)

.DEGER ODAKLI EYLEMLERDEN UZAKLASMA

- istenilen yasam ve kisiden uzaklasma
.Covert Overt
.RiJID DAVRANIS REPERTUARI

.MATRIX v.s TERCIH noktasi

"Terapist” DEGIL danisan tanimlar!!!

> WORKABILITY ?ISLERLIK

> DEGERLER

»>e.g self destructive behavior (Bagimliliklar ve yeme bozuklari

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

TERCIH NOKTASI & ACT HEXAFLEX

Sayfa 11 Diyagram 3

UZAKLASTIRAN YAKLASTIRAN

LR 7N\

Adanmis Evlemier

DANISANLARA CP2 TANITMAK

Terapist :”Sana bir sey ¢izebilir miyim? Burada ne yaptigimizi takip
etmemize yardimci olan bir tir harita.Bitin giin insanlar bir seyler
yapiyor, aksam yemedi pisiriyor, kahve igiyor, cocuklarla oynuyor, film
izliyor... Hatta sadece yatakta uyumak olsa bile her zaman bir seyler
yapiyoruz.Simdi yaptigimiz bazi seyler bizi yasamak istedigimiz hayata -
etkili davranmamizi, olmak istedigimiz insan gibi davranmamizi-
yonlendiriyor ve bunlara yaklasma adimlari diyebiliriz”.

YAKLASMA

Ve yaptigimiz bazi seyler bizi yasamak istedigimiz hayattan uzaklastirir -etkili
davranmamamizi, olmak istedigimiz kisiden farkl davranmamiza yol agar- ve
bunlara uzaklasma adimlari diyebiliriz.

*BAGLAM degisir

Uzaklasma
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Nirtimlar diisiinceler ve hisler

“Simdi hayat kolay oldugunda, bize istedigimizi verirken, yaklasma
adimlarina dogru secim yapmak bizim igin oldukga kolaydir Ama ne yazik ki,
hayat ¢ogu zaman o kadar kolay degildir ve bize istedigimizi ¢ok uzun siire
vermez. Giiniimiize devam ederken bu zorlayici durumlar ve zor diisiinceler
ve hisler ortaya ¢ikar.
Bu zor diisiincelere ve duygulara kolayca "kancaya takilma" egilimindeyiz,
bizi kancaya takarlar ve bize sarilirlar, bizi sarsar ve yoldan ¢ikarirlar - ve bir
kez kancaya takildigimizda , tiim bunlari yapmaya baslariz.”

*Neredeyse Her psikolojik zorlanmalar, esasinda su temel stirecin 6zetidir: !
Zorlayici diisiince ve duygulara takilip kaliriz ve uzaklasma

adimlari yapariz.

* Kendimizi bu zor dustince ve duygularla kancaya takilmadigi ve bunun
yerine bizi yagamak istedigimiz hayata dogru yaklagtiran seyler
yaparak kendimizi bu zor diigtincelerden ve hislerden
kurtarabildigimiz zamanlar vardir

* Zorlayici dustince ve duygular \{)a§ad|é|m!zda, yani bu zorlu durumlarla
sinandigimizda yapabildigimiz birde tercih vardir

Nasil tepki verecegiz?. Kancadan kurtulup yaklasacak miyiz? Yoksa kancaya
takilip uzaklasacak miyiz?

Stimulus Response

SPACE

Between stimulus and
response there is a
space. In that space is
our power to choose our

response. In our
response lies our growth
and our freedom.
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Act Tirkiye Akademi

SORULARINIZ ?

TESEKKURLER

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/

