Kabul ve Kararlilik Terapisi Nasil bir Terapidir?

Kabul ve Kararlilik Terapisi insan zihninin nasil ¢alisti§ina dair yapilan bilimsel arastirmalara
dayanan yeni, gii¢lii bir psikoterapidir. Psikolojik problemlerin biiyiik cogunlugunda klinik olarak
etkili oldugu kanitlanmistir. (Bu terapinin alisilmisin disinda olan ismi anahtar terimlerinden
gelir: kontroliiniin disinda olan seyleri nasil kabullenecegini 6grenmek ve daha iyi bir yasam icin
degistirebilecegin seyleri degistirmekte kararli olmak.) Bu oldukga aktif bir terapidir. Sadece
problemleriniz hakkinda konusulan terapilerden birisi degildir. Yasam kalitenizi yiikseltmek i¢in
aktif olarak yeni beceriler 6grendiginiz bir terapidir.

Terapide temel olarak iki amacimiz vardir:

Amaglarimizdan birisi zengin, dolu ve anlamli bir hayata ulagmanizda size yardimci olmaktir.
Bunu yapabilmek i¢in, hayattan ne istediginiz, kalbinizin derinlerinde sizin i¢in neyin énemli ve
anlamli oldugu konusunda konusmak durumundayiz. Biz buna ‘degerlerinizi ortaya ¢ikarmak’
diyoruz. Degerler, bu gezegendeki kisa yasaminiz boyunca nasil biri olmak istediginiz ve ne
yapmak istediginiz konusunda kalbinizdeki en derin arzulardir. Sonra bu bilgileri bir rehber olarak
kullanarak, hedeflerinizi nasil belirleyebileceginizi ve daha iyi bir yasam i¢in neler yapabileceginizi
arastiracagiz. Bu siiregte anlamlilik, amaglilik ve canlilik duygularinizi gelistirecegiz.

Diger bir amacimiz; size ac1 veren diislince ve duygularin iizerinizdeki etkisini azaltmak amaciyla
bunlarla daha etkili basa ¢ikabileceginizi saglayacak bir dizi beceri 6gretmektir. Biz bunlari
‘kendindelik (mindfulness) becerileri’ olarak adlandiriyoruz. Kendindelik; farkindalik, aciklik ve
odaklanmayi iceren zihinsel bir siirectir. Kendindelik durumunda iken, ac1 veren diislince ve
duygularin bizim iizerimizdeki etkisi daha az olur. Kendindelik durumunda, en zor duygular,
istekler, hatiralar, diisiinceler ve duyumlarimizla etkin bir sekilde basa ¢ikabiliriz ve bunu nasil
yapacagimizi 0grendigimizde, hayatimizi olumsuz etkileyen aliskanliklarimizi veya zarar verici
davranislarimizi kirabiliriz; kendimize zarar veren diisiincelerimizi serbest birakarak;
korkularimizin 6tesine uzanarak; yasamimizi zenginlestirici yonde davranislarimizi degistirebiliriz.
Bu terapinin anahtar bir pargasini seans i¢inde kendindelik becerilerini 6grenmek ve bu becerileri
seans aralarinda uygulamak olusturur. Ne kadar ¢ok uygulama yapilirsa o kadar ¢ok faydalanilir ve
tersi de gegerlidir. Bu bazi seanslarda, seans boyunca ac1 veren diisiinceler, duygular, hatiralar,
duyumlar ve diirtiilerin bir kismindan bahsedebilecegimiz anlamina gelir. Boylece yeni
ogrendiginiz becerileri uygulama sansini bulabilir ve daha etkili bas edebilmeyi gelistirebilirsiniz.
Bundan dolay1 bazen bu terapi oldukga zorlayici olabilir. Bununla birlikte her zaman esit takim
oyuncular gibi beraber ¢alisacagiz, bdylece hi¢ bir zaman yapmaya goniillii olmadiginiz seyleri
yapmaya mecbur olmayacaksiniz.

Tiim bunlarin kag seans siirecegini bilmek ¢ogu zaman zordur. Temel bir kural alt1 seansa kadar
tamamlamaktir ve sonra altinci seansta durumu degerlendirmektir, boylece terapinin nasil
gittigini ve daha fazla seansa ihtiyaciniz olup olmadigini degerlendirebiliriz. Bu kadar seansa
ihtiyacinizin olmadigina karar vermek de olasidir ve normaldir. Gergekgi olmak durumundayiz;
hicbir terapi herkeste ise yarayacak diye bir kural yoktur, eger bu yaklasim size dogru goriinmezse
veya terapi siirecinin gidisatindan memnun degilseniz farkli yaklasimlari olan meslektaslarimiza
da basvurabilirsiniz.
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