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MBCT (Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi) ve ACT (Kabul ve Kararlilik Terapisi) {i¢iincii dalga
Biligsel Davranisci Terapiler (BDT) arasinda yer almaktadir. MBCT ve ACT kabul, farkindalik gibi bazi
teknik ve temellerde benzerlik gostermektedir. Bu makalede hem {i¢lincii dalga terapiler arasindaki
benzerlik ve farkliliklarin ACT ve MBCT 6zelinde ele alinmasi hem de alanda ¢alisan klinisyenlerin bu
iki ekol hakkinda ayrintili bilgi edinmesi amaglanmigtir. MBCT ve ACT’in etkilerinin incelendigi meta
analiz ¢aligmalarinin daha ¢ok kronik agri, depresyon ve anksiyete iizerine odaklandig: goriilmektedir.
MBCT ve ACT geleneksel bilissel terapiye alternatif olarak gelistirilmelerindeki bazi1 benzerliklere ve
farkindalik uygulamalarinin ortak kullanimina ragmen, felsefi, metodolojik ve stratejik boyutlarda
birbirlerinden farkliliklar1 bulunmaktadir. Bu benzerlik ve farkliliklar teorik temeller, terapi siireci ve
teknikler baglaminda karsilastirmali olarak incelenmistir.

Anahtar sézciikler. bilingli farkindalik temelli biligsel terapi, kabul ve kararlilik terapisi, ACT, MBCT.

Abstract

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) and ACT (Acceptance and Commitment Therapy) are among
the third wave Cognitive Behavioral Therapies (CBT). MBCT and ACT are similar in some techniques and
basics such as acceptance and mindfulness. In this article, it is aimed both to address the similarities and
differences between third wave therapies in terms of ACT and MBCT and to provide clinicians working in
the field with detailed information about these two approaches. The meta-analysis studies examining the
effects of MBCT and ACT mostly focus on chronic pain, depression and anxiety. Despite some similarities in
their development as an alternative to traditional cognitive therapy and the common use of mindfulness
practices, MBCT and ACT differ from each other in philosophical, methodological and strategic dimensions.
These similarities and differences are compared and examined in terms of theoretical foundations, therapy

process and techniques.
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Uglincii dalga terapiler, Bilissel Davranisg
Terapinin (BDT) Gglnci nesli olarak
tanimlanmaktadir. Bu terapiler arasinda Diyalektik
Davranis Terapisi (DDT; Linehan, 1993), Kabul ve
Kararhlik Terapisi (ACT; Hayes vd., 1999) ve
Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT; Segal
vd., 2002) yer almaktadir.

Uclincii dalga terapilerinden olan Kabul ve
Kararlihk Terapisi “ACT” ingilizcede harekete
gecme anlamina geldigi icin harflerle degil, tek bir
kelime olarak soylenmektedir (Hayes vd., 1999). A:
dislince ve duygularin kabul edilmesi, anda
olmak, C: deger odakh bir eylem se¢cmek, T:
harekete ge¢mek anlamina gelmektedir (Hayes,
2004).

Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT),
MBSR (Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Programi)'ndan  uyarlanarak  olusturulmustur
(Kabat-Zinn, 1990). MBRS ile BDT unsurlarini
birlestiren sekiz seanslik bir grup terapisidir.
Baslangicta, depresyonda niiks dnlemeye yonelik
bir miidahale olarak tasarlanmis olup, sonrasinda
cesitli psikiyatrik durumlar icin de uygulanmistir
(Sipe ve Eisendrath, 2012).

Bu makalede hem (glinci dalga terapiler
arasindaki benzerlik ve farkliliklarin ACT ve MBCT
Ozelinde ele alinmasi hem de alanda calisan
klinisyenlerin bu iki ekol hakkinda ayrintili bilgi
edinmesi amaglanmistir. Alanyazin incelendiginde
ACT ve MBCT arasindaki benzer terimlerin terapi
surecinde farkli sekillerde ve farkli amaclarla ele
alindiklari goérilmektedir. Bu nedenle bu makalede

ACT ve MBCT arasindaki benzerlikler ve farkliliklar;
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temel felsefeleri, teorik temelleri, terapi sireci ve
teknikleri kapsaminda incelenmistir.

Temel Felsefe

MBCT’de kullanilan bilingli farkindalik kavraminin
kokleri  Budizm’e  dayanmaktadir.  Budizm,
gercekligin ve benligin yanilsama oldugu ve
yasamin acl cekmek olduguna dair iki temel gorisi
savunmaktadir (Harrington ve Pickles, 2009).
Buda'nin distlinceleri ve uygulamalari, i¢sel (dahili)
ve dissal (harici) dogal siirecleri ve bu slirecler
arasindaki iliskiyi daha net hissetmek i¢in yasam
deneyimini anlamayr benimser. Farkindalik
egitimi, ruh saghgini iyilestirmek icin tasarlanan
farkindalik meditasyonunun temelidir. Bilinci
gelistirmeye yonelik adimlar (1) zihinsel stireglerin
kendilerine  bakmak, (2) zihinsel sirecler
Gzerindeki kontrolii arttirmak, (3) cehaletten ve
kontrolstiz zihinsel slrecglerden Ozglirlesmekten
olusmaktadir (Surya vd., 2021). Ek olarak MBCT,
fenomenoloji, varolusguluk, natiralizm ve
hiimanizm dahil olmak Uzere cesitli felsefi ve
psikolojik akimlar tarafindan gelistirilen fikirlerle
kavramsal yakinligi  paylasmaktadir.  Bilingli
farkindahk, bilincin “dikkat” ve “farkindalik”
faaliyetlerine dayanmaktadir (Brown vd., 2007).
MBCT, danisanlarin olumsuz bilislere odaklanmayi
birakmalarina ve zamanla dogrudan deneyimlerle
etkilesim kurmalarina yardimci  olmak igin
farkindalik egitimini kullanir (Surya vd., 2021).
Farkindahgin ginlik egzersizlerle uygulanmasi,
katihmcilarin ~ iyi  oluslarini, sorun ¢6zme
yeteneklerini, olumsuz olaylara bakis acilarini
degistirmelerini ve stresli olaylar sirasinda

rahatlamalarini saglamaktadir  (Testa ve
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Sangganjanavanich, 2016). Ornegin, MBCT'nin
yorgunlugu azaltmada, 6z bakimi gelistirmede ve
profesyonel bir kimlik olusturmada etkili oldugunu
gosteren calismalar bulunmaktadir (Martinez ve
Dong, 2020).

ACT’te post-Skinnerci yaklasim benimsenmis ve
radikal  davranisgiligin ~ temel ilkelerinden
esinlenilmistir. ACT ayrica islevsel baglamsalcilik
olarak  bilinen bir pragmatizm c¢esidine
dayanmaktadir (Hayes, 2004). Felsefi temeli olarak
islevsel  baglamsalciiga dayanmasiyla  ACT,
MBCT'den ayrilmaktadir (Zettle ve Gird, 2017).
islevsel baglamsalcihigin temel bilesenleri (a)
olayin butlinline odaklanma, (b) bir olayin dogasini
ve islevini anlamada baglamin roliine duyarlilik, (c)
pragmatik bir dogruluk kriterine vurgu ve (d) bu
dogruluk kriterinin uygulanacagi belirli bilimsel
hedefler olarak tanimlanmaktadir (Zettle ve Gird,
2017). ACT, psikolojik olaylari tiim organizmalar ile
tarihsel ve durumsal olarak tanimlanmis,
baglamlar arasinda devam eden bir dizi etkilesim
olarak kavramsallastirmaktadir. Bir danisanin
sorunlu  davranislarinin, bu olaya iliskin
baglamlardan ayri degerlendirilmesinin (6rnegin,
yalnizca ortaya cikan davranigsal semptomlarin
analiz edilmesi), sorunun dogasini ve ¢6zim
yollarini gozden kacgirmaya sebep olabilecegi
distnilmektedir (Hayes, 2004). ACT'nin islevsel
baglamsalcilik  modeli, dislinmeyi, duygusal
tepkiler ve davranislar lzerinde nedensel bir etki
olarak gormemektedir (Hayes vd., 2011; Zettle,
2003). Dilstnme, diger davranislar gibi dogrudan
maniplle edilemez, ancak disilinceler baglamsal
faktorlerden etkilenebilmektedir (Zettle ve Gird,

2017).
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ACT ve MBCT duslinceye olan bakislariyla bazi
yonlerden farklilasmaktadir. ACT dislincelerin
kisinin yasaminda olan islevini (yararini ve zararini)
degerlendirerek ele almaktadir. Onemli olan
kisinin deger odakli bir yasam slirmesi icin gerekli
olan davranislari gerceklestirmesidir. MBCT’de ise
duslincenin vyarari, zarari yerine dislincelerin
farkinda olup onlarla 6zdeslesmemek asil hedeftir.
MBCT olumsuz dislincelerden uzaklasmak igin
farkindalik becerilerini arttirmaya
odaklanmaktadir. Bu agilardan farkhlassalar da iki
yaklasim da dustincelerin  farkinda olmayi
6nemsemektedir.

Teorik Temel

Farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT) Segal ve
digerleri (2002) tarafindan major depresyonun
niiksetmesini dnlemeye yonelik gelistirilmistir. 8
haftalik grup temelli program, Kabat-Zinn'in
(1990) Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)
programini, Beck'in (Beck vd., 1979) Bilissel
Davranisci  Terapisinin ~ (BDT)  bilesenleriyle
birlestirmektedir. MBCT, Beck'in sema modelinin
yerini alan Etkilesimli Bilissel Alt Sistemler
Modeline (ICS) dayanmaktadir. MBCT'nin altinda
yatan kavramsal cerceve olan Etkilesimli Bilissel
Alt Sistemler (ICS) modeli, "ICS perspektifinden,
herhangi bir gorinidr dogrudan nedensel bir
iliskinin  kurulmasinin  (depresyon ve belirli
olumsuz anlam arasinda) yaniltici oldugu ve belirli
anlamlarin (ilgili dislince ve imgelerin) duygusal
Uretim Uzerinde dogrudan bir etkisi olmadigini 6ne
sirmektedir” seklinde agiklanmistir (Teasdale ve
Barnard, 1993). Bu nedenle, "BDT'nin aksine,
MBCT'de distncelerin icerigini degistirmeye ¢ok
az vurgu yapilmaktadir. Daha cok dislincelerin

farkindaligina ve duslncelerle olan iliskinin
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degistirilmesine vurgu yapilmaktadir" (Segal vd.,
2004). Bu yeni model, son yirmi yilda majoér
depresyona vyaklasimda vyasanan en blyuk
degisimlerden biri olarak gorilmektedir. MBCT,
depresyon semptomlari hafiflemis olan hastalara
duslincelerinin,  duygularinin  ve  bedensel
hislerinin farkina varmayi ve bunlarla farkh sekilde
iliski kurmayi 6gretmektedir (Segal vd., 2002).
ACT, iliskisel cerceve teorisine (RFT) dayanmasiyla
MBCT de dahil olmak tzere diger bilissel davranisgi
yaklasimlardan ayrilmaktadir (Hayes vd., 2011).
RFT, olaylari birbirleriyle rastgele iliskilendirme
yetenegimizin, dil ve bilisin yani sira insan
“acisinin” da temelini olusturdugunu ©6ne
sirmektedir (Hayes ve Berens, 2004; Zettle ve
Gird, 2017). RFT, ayni zamanda distinmenin, ACT
icin de O©nemli bir odak noktasi oldugunu
vurgulamaktadir (Hayes ve Berens, 2004). Bunun
sebebinin de dilin “ift yonli 6zelligi” oldugunu
belirtmistir. Kelimeler “bir seyleri” ifade etmekte
ve “bir seyler” de kelimelerle
tanimlanabilmektedir. Ornegin sevdigimiz birinin
kaybini, kaybin gerceklesmesinden ¢ok sonra bile
disinebilir ve kendimizle bu konuda konusabiliriz.
RFT'ye gore, sevilen birinin 6limind disiinmek
bile, kaybin meydana geldigi andaki kadar
duygusal “acl” verebilir (Zettle, 2007).

Terapi Siireci-Bilesenleri

Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT),
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)
tekniklerini icermekte ve ek olarak depresyonda
niks onlemeye yonelik bilissel-davranissal
miidahaleleri de icermektedir (Hick ve Chan, 2010;
Ma ve Teasdale, 2004). MBCT, bir dislincenin
ortaya ¢tkmasinin bu dislincenin dogrulugunun

kaniti  olmadigi anlayisini  benimsemektedir.
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Olumsuz distnceler dis gergekligin  birer
yansimalari  olarak  degerlendiriimemektedir.
Bunun vyerine olumsuz duslinceler, "dogru"
olabilecek ya da olmayabilecek gegici bilissel
fenomenler olarak gérilmektedir (Zettle ve Gird,
2017).

MBCT'de  kullanilan  farkindalik  becerileri,
katilimcilarin olumsuz dislince kaliplarini kabul
etmelerine ve bu kaliplarla bas etmelerine
yardimci  olmayl hedeflemektedir. Bu sekilde
MBCT, olumsuz dislince ve duygularla merkezde
olmayan bir iliski gelistirmeyi amaclamaktadir
(Fresco vd., 2011; Ma ve Teasdale, 2004).
MBCT’'de ilk oturum, olumsuz otomatik
duslinceleri tanimlayarak ve bazi temel farkindalik
uygulamalarini tanitarak baslamaktadir. ikinci
oturumda, katiimcilar daha genel olarak
yasamdaki deneyimlere ve daha 6zel olarak
farkindalik deneyimlerine verdikleri tepkileri
anlamalar icin tesvik edilmektedir. Ugiinci
oturumda, dikkati “simdiki ana” odaklamak icin
nefes  teknikleri

ogretilerek  farkindaligin

gelistirilmesi hedeflenmektedir. Dordiinci
oturumda, baglanmadan, c¢ekinmeden veya
stkilmadan ani yasamak, niiksetmeyi 6nlemenin
bir yolu olarak sunulmaktadir. Besinci oturum,
kisinin deneyimini beklemeden kabul etmesini
tesvik etmek igin kullaniimakta ve altinci oturum,
diistinceleri "sadece  duslinceler" olarak
tanimlamak icin kullanilmaktadir. Son
oturumlarda katilimcilara  niks riskine nasil
hazirhkli olacaklari ve farkindalik uygulamalarini
glnlik hayata nasil dahil edecekleri
ogretilmektedir (Fresco vd., 2011; Ma ve Teasdale,

2004).
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MBCT ayrica bilissel terapi ve depresyona yonelik

psikoegitim unsurlarini da icermektedir.
Katilimcilar, istenmeyen disiince veya duygulara
direnmeye veya bunlardan kaginmaya ¢alismanin
aslinda  sikintiyi  yogunlastirabilecegini  ve
depresyonun c¢oOziimiine yardimci olmak yerine
depresyonu  sirekli  hale  getirebilecegini
ogrenmektedirler. Ek  davranissal  unsurlar
arasinda katilimcilarin banyo yapmak, hos bir
mizik dinlemek ya da yirlylse ¢ikmak gibi iyi olus
farkindalikla

halini artiran faaliyetleri

tamamlamalarinin  desteklenmesi de  vyer
almaktadir.  Ayrica  MBCT, semptomlarin
kotilestigine isaret eden dislincelerin  veya
duygularin fark edilmesini ve bunlar ortaya
¢iktiginda atilacak adimlari belirleyen eylem
planlari gelistiriimesini hedeflemektedir (Sipe ve
Eisendrath, 2012).

ACT’te psikoterapinin temel amaci psikolojik
esnekligi saglamaktir. Psikolojik esneklik, kisinin
deger odakli bir yasam icin davranabilme becerisi
olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik esneklik,
anlamli ve tatmin edici bir yasam icin gerekli
gorilmektedir (Hayes vd., 2011). Psikolojik
esneklik modeli birbirleriyle etkilesim icinde olan 6
temel boyuttan olusmaktadir. Bunlar bilissel
ayrisma, kabul, an ile esnek temas, degerlerle
temas, deger odakh davranislarda kararlilik ve
baglamsal benlik olarak agiklanmaktadir (Hayes,
2004). Psikolojik esneklik modelinde baglamsal
benlik, kisinin psikolojik deneyimlerini degismez
bir perspektiften godzlemleyebilmesini ifade
etmektedir (6rnegin, farkindalik egzersizleri
sirasinda kimin "belirli bir sekilde dikkat ettigini"

fark etmek). Degerlerle temas; kisinin degerlerini

netlestirmesi (6rnegin, sevgi dolu bir ebeveyn
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olmak) ve deger odakli davranislarda kararlilik ise
bunlarla tutarli davranislarda bulunmasi (6rnegin,
¢ocuklarina masal okumak) anlamina gelmektedir
(Zettle ve Gird, 2017; Hayes vd., 2011).

ACT psikopatolojiye danisanlarin  yasadiklari
suregler Uzerinden bakmaktadir. Danisanin
yasadigi sorunlar psikolojik katiliga ait alti stirecten
birini ya da timiini icerebilir. Her danisanin
yasadigl sorun kendine 6zgi bir slrecte kendini
gostermektedir. Terapide danisanin  hangi
degerleri  dogrultusunda ilerlemek istedigi
belirlenir. Dolayisiyla her danisanin terapi
planlamasi kendine 6zgi olacaktir (Harris, 2019).
Harris ACT terapistlerine verdigi 6neride, ACT’in
tekniklerini terapistin kendi stilinde uygulamasinin
ACT modelinde 6énemli yeri olan yaraticiligin ve
yeniliginin  stirdirdlmesini  saglayacagini  ve
terapistin 6zgin olmasini  Gnermistir (Harris,
2019).

ACT ve MBCT, farkindalik uygulamalarina
yapilandirimis  ve meditatif bir yaklasimi
vurgulama dereceleri  bakimindan  farklilhk
gostermektedir. Bunun yani sira bu uygulamalarin
verilme bicimleri de farklihk godstermektedir.
ACT'de farkindalik uygulamalari simdiki an
farkindahg stirecini desteklemenin bir yolu olarak
gorilmektedir (Zettle ve Gird, 2017).

MBCT, grup temelli bir terapidir ve yapilandiriimig
seanslardan olusmaktadir (Fresco vd., 2011). ACT
grup formatinda uygulanabilir olsa da (Zettle,
2007) genellikle  bireysel terapi olarak
kullanilmaktadir  (Hayes, 2011). ACT vaka
kavramsallastirma yaklasimini benimsedigi igin,
herhangi bir danisanla farkindalik uygulamalarini
gerekli oldugu olc¢lide kullanmaktadir. Bu nedenle

bazi durumlarda yapilandiriimis bir meditasyon
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egitimi s6z konusu olmayabilir. Baska bir danisanla
ise bu meditasyon egitiminin miktari, MBCT’de
saglanan miktar kadar olabilir, bazi durumlarda ise
daha fazla kullanilmasi gerekebilir (Zettle ve Gird,
2017).

Terapi Teknikleri

MBCT sekiz haftalik bir grup programi olarak
uygulanmaktadir. Programin amaci, danisanlarin
istenmeyen dislince, duygu ve bedensel hislerden
kacinma gibi olumsuz diisiince kaliplari hakkinda
farkindalik gelistirmeleri ve bunlara daha etkili bir
sekilde yanit vermelerini saglamaktir (Ma ve
Teasdale, 2004). Program, rehber esliginde beden
taramalari, oturma ve yirime meditasyonlari,
bilincli hareket, 3 dakikalik nefes alanlari ve rutin
glnliuk aktivitelere odaklanmis farkindalik dahil
olmak Uzere ¢esitli meditasyon uygulamalarindan
olusmaktadir (Sipe ve Eisendrath, 2012).

MBCT’ de nefes egzersizleri, farkindalik
uygulamalari, beden taramalari gibi meditasyon
teknikleri, deneyimin tim yonlerini anlamli bir
bltine entegre eden dikkatli bir “deneyimleme
tutumu” gelistirmek icin kullanilmaktadir (Fresco
vd., 2011). Ug dakikalik nefes egzersizi adi verilen
teknikte, ilk dakika veya adimda, terapist
katilimcilari mevcut olan disincelerin, duygularin
ve fiziksel hislerin farkina varmaya davet
etmektedir. ikinci adimda, terapist katilimcilardan
dikkatlerini nefes aligverislerine vermelerini
istemektedir. Son adimda, katilimcilardan
farkindaliklarini nefes ve bedenin bir bitiin olarak
algilanmasini icerecek sekilde genisletmeleri
istenmektedir. Terapist, kendi “simdiki an
farkindaligl” ile rehberlik etmek icin es zamanli
olarak uygulamaylr yonetmekte ve uygulamaya

katilmaktadir (Felder vd., 2012).
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MBCT'de  katilimcilara ev Odevleri de
verilmektedir. Terapist her hafta ev oOdevlerini
gozden gecirerek, MBCT’'nin 06zliniin bu yeni
becerilerin rutin olarak uygulanmasina bagl
oldugunu vurgulamaktadir. Danisanin
programdan ne elde edecegi sadece terapistin
uygulamalarina ve talimatlarina degil, ayni
zamanda danisanin uzun slredir devam eden zihin
kahplarini degistirmek amaciyla zaman icinde
becerilerle is birligi icinde calismasina da bagl
oldugu vurgulanmaktadir (Felder vd., 2012).
ACT’te psikolojik esneklige iliskin her alanin
kendine 0zgli metodolojisi, alistirmalari, ev
odevleri ve metaforlari bulunmaktadir. ACT,
danisanin  "sorunu ¢dzmek" igin kullandig
stratejileri tanimlamayl ve bu yontemlerin ise
yaraylp yaramadigini gérmeyi amaclamaktadir
(Hayes, 2004).

ACT’e gore, dilin kendisi bir problem c¢oézme
yontemi olarak kullaniimaktadir. Bilissel ayrisma
teknikleri, iliskisel ©6grenme vyoluyla uyarici
islevlerini olusturan sozlu iliskileri zayiflatmaktadir
(Hayes vd., 1999). ACT'in bilissel ayrisma
tekniklerinden biri, ilk olarak Titchener (1916)
tarafindan kullanilan "st, sit, stut" egzersizidir.
Tek bir kelimenin tim ozelliklerinin
kesfedilmesinden olusur (Ornegin "siit" beyazdir,
kremsidir vb.). Bu kelime daha sonra terapist ve
danisan tarafindan yaklasik bir dakika boyunca
hizli bir sekilde yliksek sesle sdylenir. Hizli tekrar
baglaminda, kelime hizla tim anlamini kaybeder
ve sadece bir ses haline gelir. Genellikle bu
egzersiz, danisanin sahip olabilecegi sorunlu
disiincenin (6rnegin, aptal, zayif vb.) tek kelimelik
bir varyasyonuyla tekrarlanir (Masuda vd., 2004).

Bu sayede danisan kendisiyle o0zdeslestirdigi
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sorunlu diisiinceden ayrisarak o dislinceyi sadece
bir kelime olarak gorir ve bu sayede bilissel
ayrisma gergeklesir. Bilissel ayrisma ile dlisiincenin
inandiriciiginin - azaltilmasi  hedeflenir (Masuda
vd., 2004).

ACT’te kullanilan bilingli farkindalik egzersizleri,
bilissel ayrismayl saglamanin  ve bdylece
davranissal esnekligi artirmanin bir baska yolu
olarak gorilmektedir (Hayes, 2004).
Degerlendirici ve yargilayic bir dil kullanmadan
olaylarla simdi ve burada temas kurmak,
farkindaligin 6z0 olarak tanimlanmaktadir (Kabat-
Zinn, 1995). Bu durum, tamamen mantiksal,
analitik veya elestirel bir sekilde yapilamayacak
olan olgusal dilin zayiflatilmasini gerektirmektedir.
Metaforik olarak, bilingli farkindalik danisanlara
duslinceler tarafindan vyapilandirilan dinyaya
degil, dinyadaki olaylar Uzerinden duslincelere
bakmaylr 0Ogretir. ACT'te ¢esitli  farkindalk
egzersizleri kullanilmaktadir (Hayes, 2004).
Akintidaki  Yapraklar metaforu, danisan ile
disinceleri arasindaki ayrimi vurgulamak icin
tasarlanmis egzersizlere ornek olarak verilebilir.
Alistirma, danisandan kendisini bir akarsuyun
onlinde hayal etmesini isteyerek baslamaktadir.
Her yeni dislince ortaya ciktiginda, onu fark
etmesi, bir yapragin lzerine koymasi ve sizilip
gitmesini izlemesi istenmektedir. Danisandan her
disiince i¢in bu egzersizi tekrarlamasi (tekrar
tekrar ortaya cikanlar icin duslinceler igin de) ,
surecteki hatalari sabirla fark etmesi ve kabul
etmesi soylenmektedir (Blackledge ve Hayes,
2001). Bu egzersizle danisanin disincelerinin
icinde kaybolmasina engel olarak bir adim geriye
¢itkmasiyla dustincelerini fark etmesi ve onlarin

gelip gitmelerini izlemesidir. Bunun yani sira bu
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etkinlik terapistin danisana kazandirmaya calistigl
diger becerileri kazanmasina yardimci olur (Harris,
2019).

Degerlere yapilan vurgu ACT'yi birgok alternatif
terapiden ayirmaktadir. Degerler baglaminda
eylem, kabul ve ayrisma bir bltilin olarak bir araya
gelmektedir. ACT terapistleri genellikle bu nedenle
diger ACT bilesenlerinden o6nce degerleri
netlestirme c¢alismasi yapmaktadirlar. Degerler,
davranista somutlastirilabilen ancak bir nesne gibi
sahip olunamayan eylem nitelikleri olarak
tanimlanmaktadir. ACT terapistleri danisanlarina
"Hayatinizin neyi temsil etmesini istiyorsunuz?"
diye sormaktadirlar. Tedavinin bu asamasinda
danisandan aile, yakin iliskiler, saghk, maneviyat
gibi farkl yasam alanlarindaki degerleri listelemesi
istenmektedir (Stoddard ve Afari, 2014; Hayes vd.,
1999).

Temel degerleri netlestirmek igin ¢esitli ¢agrisim
egzersizleri de kullaniimaktadir. Ornegin, ACT
terapisti danisandan mezar tasinda en cok ne
gormek istedigini yazmasini isteyebilir. Degerler
netlestirildiginde, bu degerleri somutlastiran
ulasilabilir hedefler, bu hedefleri gerceklestirecek
somut eylemler ortaya c¢ikartmakta ve bu
eylemlerin gerceklestiriimesinin onlindeki belirli
engeller tanimlanmaktadir (Stoddard ve Afari,
2014; Hayes vd., 1999).

ACT ve MBCT arasindaki onemli bir benzerlik,
farkindalik yaklasimini igermesidir. MBCT ve ACT
dogalar geregi cok boyutludur ve farkindalig
gelistirmek icin bir dizi teknik kullanmaktadirlar
(Segal vd., 2002; Blackledge ve Hayes, 2001).
MBCT, dikkat istikrari veya siirekliligini, duyusal
farkindahg, Ustbilissel becerileri (kisinin dislince

ve duygularinin tarafsiz, tepkisel olmayan gozlemi)
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ve kisinin glinlik yasamdaki davranislarinin
farkindaligini gelistirmek igin tasarlanmis, oturma
ve hareket temelli meditasyon uygulamalarini
icermektedir (Zettle ve Gird, 2017).

ACT distince ve duygularin tepkisel olmayan bir
sekilde go6zlemlenmesini (onlari degistirmeye
calismadan) vurgulamaktadir. iki terapi tiirii de ,
merkezden uzaklasmayi kolaylastirmak ve ortaya
¢citkan disiince, duygu, arzu ve diger olgularin
farkina varilmasini saglamak icin dlslince ve
duygularin not edilmesini icermektedir. MBCT ve
ACT’'te farkindalik meditasyonu, egzersizler
esnasinda, metaforlarin  kullanimi  yoluyla
uygulanmaktadir (Brown vd., 2007).

Yapilandirilmis meditasyon MBCT'de, ACT’ten
daha buyiik bir rol oynasa da bilingli farkindalik
egzersizleri ve uygulamalari, her iki yaklasimda da
iki ortak amaca hizmet etmektedir. Bunlardan ilki,
danisanlarin distincelerini nesnel gergekligin bir
yansimasindan ziyade zihinsel olaylar olarak
gormelerini saglayan merkezden uzaklastirma
veya uzaklastirma/bilissel ayrisma islevi olarak
belirtilmektedir (Zettle ve Gird, 2017). ACT ve
MBCT'de  farkindaligin  ikinci amaci ise
kabullenmeyi tesvik etmektir (Harris, 2019; Segal
vd., 2002). Ayrisma ya da merkezden uzaklastirma
gerekli olabilir ancak kabul icin yeterli
gorulmemektedir. Kisi istenmeyen bir diislinceyi
“yalnizca bir dlistince” olarak gorebilir, ancak yine
de bu disiinceyi uzaklastirmaya calisabilir (Zettle
ve Gird, 2017). MBCT ve ACT’te kabuliin, olumsuz
disiince ve olaylardan “uzaklasma girisimi”, bu
disiince ve olaylar “kontrol etmenin” dolayli bir
yolu olarak veya bu disiincelere teslim olma,
tolerans gosterme olarak gorilmemektedir. ACT
farkindalik

icindeki bilingli yaklasimi,

Psikoloji Arastirmalari, 2025; Cilt 2(2): 31-44

ayrisma/merkezden uzaklasma ve kabullenmeyi
artirma ortak amaclarina hizmet etmektedir.
Ayrica psikolojik esneklige katkida bulunan Gglinci
bir stre¢ olarak “an ile temas” farkindaligini da
glclendirmektedir (Zettle ve Gird, 2017).

SONUC

Bu makalede l¢linct dalga terapiler arasinda yer
alan ACT ve MBCT arasindaki benzerlikler ve
farkhliklar; temel felsefeleri, teorik temelleri,
terapi streci ve teknikleri  kapsaminda
incelenmistir.

Temel felsefeleri acisindan incelendiginde,
MBCT’deki bilingli farkindalk kavraminin Budizm
felsefesine dayandigi gortlmektedir. Ayrica MBCT
fenomenoloji, varolusculuk, natiiralizm ve
himanizm dahil olmak Uzere cesitli felsefi ve
akimlarla

psikolojik kavramsal yakinlik

tasimaktadir. ACT’in felsefi temelleri
incelendiginde ise ACT’te post-Skinnerci bir
yaklasimin  benimsenmis oldugu ve radikal
davraniscilikla baglantii oldugu goérilmektedir.
Ancak radikal davraniscilik ACT’in felsefesini
tanimlamada yetersiz goriilmektedir. ACT, islevsel
baglamsalcilik olarak bilinen bir pragmatizm
cesidine dayanmaktadir. Felsefi temeli olarak
islevsel  baglamsalciiga dayanmasiyla  ACT,
MBCT’den ayrilmaktadir.

Teorik temelleri agisindan incelendiginde; MBCT,
Etkilesimli Bilissel Alt Sistemler Modeline (ICS)
dayandigl gorilmektedir. Bu modelde
disiincelerin igeriginin degistiriimesinden ziyade
disiincelerin farkindaligina ve disiincelerle olan
iliskinin degistirilmesine odaklaniimaktadir. ACT’in
teorik temelleri ise iliskisel cerceve teorisine (RFT)

dayanmaktadir. RFT, olaylari birbirleriyle rastgele

iliskilendirme yetenegimizin, dil ve bilisin yani sira
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insan “acisinin” da temelini olusturdugunu 6ne
siirmektedir. Bu yoniyle MBCT de dahil olmak
Uzere diger bilissel davranisgi yaklasimlardan
ayrilmaktadir.

Terapi slireci ve bilesenleri incelendiginde,
MBCT’nin grup temelli bir terapi oldugu ve
yapilandirilmis seanslardan olustugu, ACT’in ise
genellikle bireysel terapi olarak kullanildig
gorilmastir.  ACT  vaka  kavramsallastirma
yaklasimini  benimsedigi icin, herhangi bir
danisanla farkindalik uygulamalarini  gerekli
oldugu o6lctde kullanmaktadir. Bu nedenle bazi
durumlarda yapilandirilmis bir meditasyon egitimi
kullanilmayabilir. MBCT’de ise meditasyon egitimi
her basamakta kullanilmaktadir. MBCT’'de
kullanilan farkindalik becerileri, katilimcilarin
olumsuz distince kaliplarini kabul etmelerine ve
bu kaliplarla bas etmelerine yardimci olmayi
hedeflemektedir. Bu sekilde MBCT, olumsuz
disiince ve duygularla merkezde olmayan bir iligki
gelistirmeyi amaglamaktadir. ACT’te ise
psikoterapinin temel amaci psikolojik esnekligi
saglamaktir.

Terapi teknikleri incelendiginde ACT ve MBCT
arasindaki 6nemli bir benzerlik, her iki terapinin de
farkindalik yaklasimini icermesidir. MBCT ve ACT
dogalarn geregi cok boyutludur ve farkindaligi
gelistirmek icin  bir dizi benzer teknik
kullanmaktadirlar. MBCT ve ACT'te farkindalik
meditasyonu, egzersizler esnasinda, metaforlarin
kullanimi yoluyla uygulanmaktadir. Yapilandiriimis
meditasyon MBCT'de, ACT’ten daha bliyik bir rol
oynasa da bilingli farkindalik egzersizleri ve
uygulamalari, her iki yaklasimda da iki ortak amaca
hizmet etmektedir. Bu amaglardan birincisi,

danisanlarin duslincelerini nesnel gergekligin bir
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yansimasindan ziyade zihinsel olaylar olarak

gormelerini saglayan merkezden
uzaklastirma/ayrisma, ikincisi ise kabullenmeyi
tesvik etmektir. MBCT ve ACT’de danisanlara
terapinin  hedeflerine yonelik ev ddevleri
verilmektedir. ACT’te psikolojik esneklige iliskin
her alanin kendine 6zgii metodolojisi, alistirmalari,
ev Odevleri ve metaforlari bulunmaktadir.
MBCT'de ise teknikler tim katihmcilara
yapilandiriimis formatta sunulmaktadir.

MBCT ve ACT'in etkililigi Gzerine yapilmis meta
analiz calismalari bulunmaktadir (Haller vd., 2021;
Salari vd.,2024; Veehof, 2016). Kronik agrisi olan
kisilerde farkindalik  ve kabul temelli
miidahalelerin etkisinin incelendigi bir meta analiz
¢alismasinda kronik agrisi olan katilimcilarin kabul
ve farkindalik temelli miidahalelere genellikle iyi
yanit verdikleri ve tedavi sonrasi faydal etkilerin
sirdiigd bulunmustur. Ancak ACT’in, kronik agrisi
olan bireylerde depresyon ve anksiyeteyi tedavi
etmede mindfulness temelli tedavilere gére daha
etkili oldugu gozlenmistir (Veehof, 2016).
incelenen bir baska meta analizde ACT ve
MBCT’nin anksiyete bozukluklarinda benzer
etkiler gosterdikleri bulunmustur (Haller vd.,
2021). Depresyon ve anksiyete tedavisinde kabul
kararlilik ve farkindahk temelli terapilerin etkisini
kiyaslayan bir meta analizde hem MBCT hem ACT
semptomlari azaltmada etkili bulunmus ancak en
biyik etkinin ACT’de oldugu gozlenmistir (Salari
vd., 2024).

Literatir incelendiginde MBCT ve ACTi
karsilastiran  calismalarin  sayica az oldugu
gorllmustir. Literatirde karsilasilan bir kitap

boliminde yaklasimlar temel felsefeleri, teorik
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temelleri, tarihsel gelisimleri kapsaminda ele
alinmistir (Zettle ve Gird, 2017). Bu makalede ise
terapi slirecleri, terapideki tekniklerin kullanimlari
ve etkileri detaylica incelenmistir. Bu baglamda
terapistler icin 6nemli olabilecek bazi hususlarin
Uzerinde durulmustur.

Bu makale (g¢linci dalga terapilerle ilgilenen
terapistlerin ACT ve MBCT terapileri hakkinda
detayh bilgiye sahip olmalari amaciyla yazilmistir.
Degerlerle calismayl 6ncelemek isteyen terapistler
icin ACT daha uygun bir secenek olabilir. Kisith bir
zamani olan ve vyapilandirilmis goriismeler
yapmayi tercih eden terapistler icin ise MBCT daha
uygun olabilir. Yalnizca grup terapisi yapmakla
ilgilenen terapistlerin MBCT’ye yonelmesi, bireysel
terapi yapmakla ilgilenen terapistlerin ise ACT’e
yonelmesi daha avantajli olacaktir. MBCT her ne
kadar depresyon niksi 6nlemeye yonelik
gelistirilse de literatiir incelendiginde anksiyete,
kronik agri gibi sorunlarda da uygulandig
gorilmektedir (Veehof vd., 2016). ACT’in ise
hemen hemen her sorunla calistigi (bagimlilik,
psikoz, kronik agri, depresyon, trikotillomani,
anksiyete, vb.) goérilmektedir (Ruiz, 2010). Ek
olarak ACT is stresi, stigma gibi DSM’de
siniflandirilmayan sorunlari da ele alir. Bu
baglamda ACT’in calisma alaninin daha genis
oldugu soylenebilir. Kisacasi danisanin sorun
olarak getirdigi her durum ACT ile ¢ahsilabilir.
Klinisyenlerin  terapi ekolii  segiminde bu
farkhliklari gbéz o©nilince bulundurmasi faydali
olabilir.
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