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Kabul ve Kararhhk Terapisi (KKT) Egitiminin Psikolojik Esneklik ve Stresle Basa
Cikma Becerileri Uzerine Etkisi

Amag ve Hedefler

Diizenlenen egitim program sonucunda katihmecilarin islevsel stresle basa c¢ikma
yontemlerinin  gelistirilmesi ve psikolojik esneklik diizeylerinin arttirilmasi
hedeflenmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylere kabul etme yetenegi ve psikolojik esneklik kazandirarak
onlarin farkli durumlara adapte olma ve stresle basa ¢cikma becerileri gelistirmelerini saglar.
Calisanlarimizin stresli ve zorlayict durumlarda kendilerini elestirmek yerine kabullenme
becerilerini gelistirmeleri agisindan fayda saglar. Bu sayede bireyler, negatif diisiincelerden
kurtulup degerlerine dayali hareket etmeyi 6grenirler.

Egitim programimiz interaktif bir sekilde gerceklestirilir ve katilimcilara Kabul Kararlilik
Terapisinin (KKT) temel prensiplerini uygulama firsati sunar. Teorik bilginin yani sira,
calisanlarin yasadiklar1 giincel ve sik karsilasilan sorunlarin egitim sirasinda yapilacak olan
uygulamalarla desteklenmesi sayesinde ¢alisanlariniz giinliik yasaminda da KKT becerilerini
kullanmay1 6grenirler.

KKT egitimi sayesinde kurumunuzda calisanlarin stres seviyelerinin azalacagma ve
motivasyonun artacagma eminiz. Daha iyi bir is performansina sahip olacaklar1 gibi ayni
zamanda daha kaliteli bir yasam stirdiirecekleri i¢in de psikolojik saglamlik ve psikolojik tatmin
seviyeleri yiikselecektir. Unutmayin, mutlu calisanlara giden yol adina biiytik bir avantaj saglar!
Simdi kurumunuza deger katmanim zamani geldigi diisiiniiyoruz!

Kurum ¢alisanlarina yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) egitimi, calisanlara stresle
basa cikma becerilerini artirmak, psikolojik esnekliklerini gelistirmek ve olumsuz
diisiincelerle etkili bir sekilde basa cikabilmeleri icin destek saglamak amaciyla verilen bir
egitim programidir. KKT, bireylere kabul, degerlerine dayali hareket etme ve bilingli
farkindalik gibi becerileri 6greterek psikolojik esnekliklerini artirir.

KKT egitimi katilimcilara KKT'nin temel prensipleri hakkinda bilgi verir ve bu prensipleri
giinliik yasamlarinda nasil uygulayabilecekleri konusunda pratik beceriler kazandirir. Program
genellikle seminerler, grup calismalari, deneyimlemeler ve role-play gibi etkilesimli yontemler
kullanarak gerceklestirilir.

Bu egitimin amaci kurum calisanlarmnin stresli durumlarda daha iyi basa g¢ikabilmelerini
saglamaktir. KKT ile calisanlar, kendilerine dair 6n yargili diislinceleri sorgularken
kabullenmeyi 6grenir, deger odakli hareket etmeye tesvik edilir ve bilingli farkindaliklarm
arttirarak daha kaliteli bir yasam siirdiirme becerisini gelistirirler.

Kurumlarin bu tiir egitime yatirim yapmas1 hem c¢alisanlarm is performansini arttirabilir hem
de isyerindeki stres seviyesinin azalmasina yardime1 olabilir.
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Kabul ve Kararhhik Terapisi (KKT) Nedir?
Kabul ve Kararhhk Terapisi Modeli:

Bireylerin problemsiz bir hayata sahip olmak istedikleri fakat bunun gercek¢i olmadig1 ve
hayatlarmin her alaninda problemlere karigilabilecekleri bilinmektedir. Fakat bireylerin karsi
karsiya kaldiklar1 problemlerle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek miimkiindiir (Kog¢ vd.,
2013). KKT, yasamlar1 boyunca cesitli sorunlarla karsilasan insanlarmm yasamlarinin
tyilestirilmesini, hayatlarinin daha zengin, dolu ve anlamli ge¢mesini hedeflemektedir. KKT
modeli ile, insanlarm karsilastiklar1 problemlerden kagmalar1 veya onlardan kurtulmalar yerine
esnek ve farkli bir perspektifle problemleri yeniden gozden ge¢irmeleri Ogretilmeye
calisilmaktadir. Bu hususta KKT, bireylerin hayatlarinda deger atfettikleri seyleri bulmalar1 ve
bulduklar1 bu degerli seyleri yapmalar1 konusunda yonlendirici bir rol oynamaktadir (Eifert ve
Forsyth, 2005).

Bu baglamda yapilan literatiir taramasi, bireylerin sorunlari karsisinda ¢6ziim amacli kullandig1
yontemlerin ¢ogunun yetersiz oldugu; aksine yeni problemlerin ortaya ¢ikmasina sebep oldugu
goriilmektedir. Ornegin; diger terapi modellerinde kaygili bir kisinin diisiincelerinden
kurtulmasi ve onlar1 zihninden uzaklastirmaya calismasi hedeflenir. Ancak KKT modelinde,
yapilan bu ugraslarin bireyin hayatinda var olan sorunlar1 daha da merkezi hale getirdigi ve
bireyin bir ¢ikmaza siiriiklendigi savunulmaktadir. Biitiin bunlardan yola ¢ikarak kullanilan bu
terapi modelinde bireyin var olan sorunlarini tamamen hayatindan uzaklastirmasi degil aksine
sorunlarin bireyin hayati iizerindeki anlaminin anlagilmasi amaglanmaktadir (Hayes ve Smith,
2005). KKT’nin nihai hedefi, bireylerin bulunduklar1 ana bilingli olarak temas edebilmelerini
ve davraniglarini kendi degerlerine uyacak sekilde planlamalarini ifade eden psikolojik
esnekliklerini arttirmaktir. Bu hususta terapinin, daniganin sikint1 veren diistince ve duygularimni
kabullenmesi, su anla temas edebilme becerisinin arttirilmasi, baglamsal kendilik ve
gozlemleyen benliklerini idrak etmelerini ayrica sorun olusturan diisiince unsurlarma ket
vurmak icin biligsel ayrisma yontemlerinin kullanilmasin1 ve bireyin farkli alanlardaki
degerlerini belirleme ve bu degerler hususunda etkili ve kararlh faaliyetlerde bulunmasini
saglamasidir. Bu alt1 temel siire¢ psikolojik esnekligin arttirilmasinda rol iistlenmektedir. (Levin
ve Hayes, 2009).

KABUL VE KARARLILIK TERAPISI’NIN TEMEL SURECLERI:

KKT, biligsel ayrigma, baglamsal kendilik, su anda olma, kabullenme, kararli davranis ve
degerler olarak ifade edilen alt1 temel siire¢ baglaminda yiiriitiilmektedir ve patolojik sorunlarla
da bu alt1 temel siiregten faydalanilmaktadir. Bu siireglerin hepsi birbirleriyle baglantilidir bu
yiizden herhangi birinin ¢ikartilmasi veya degistirilmesi miimkiin degildir. Alt1 temel siirecin
yer aldigi bu modele ¢’ esnek altigen modeli” denilmektedir. Ayn1 zamanda bu siireglerin
psikolojik esnekligi arttiracagi diisiiniildiiglinden modele “’psikolojik esneklik modeli” de
denilmektedir (Hayes vd., 2004).

Bilissel Ayrisma: Terapinin ¢ekirdek bilesenlerinden ve alt1 temel slirecinden birisi olan biligsel
ayrisma, bireylerin, diisiince, his, duygu ve anilarini, kendileri ve ¢evrelerine karsi gergekler
olarak gérmeyip, onlar1 i¢sel deneyim olduklarini tanimlayabilme kabiliyetidir. Ayn1 zamanda
biligsel ayrisma, diisiinen kisinin diisiince ile arasmna mesafe koymasi olarak
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tanimlanabilmektedir (Walser ve Westrup, 2007). Biligsel ayrismadaki temel amag, bireylerde
huzursuzluk yaratan diislince ve duygulardan uzaklasmak degil, bu huzursuzluk yaratan duygu
ve diislincelerin bireyin yasami {izerindeki etkisini en aza indirmek ve kaliteli bir yasam
stirmesini saglamaktir (Harris, 2009). Bu baglamda KKT’de biligsel ayrisma ile diisiincelerin
sadece bir diisiince oldugu tek gercek

olmadig1 amaglanmaktadir. Bu temel siire¢ ile bireylerin sorun yaratan diisiincelerine, ayni
kalsalar bile etkisini zayiflatarak, yeni bir bakis acisiyla bakmalarmma yardime1 olunmaktadir
(Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Kabullenme: Bireylerin hayatlarinda yasadiklarini, tecriibbe ettiklerini higbir bask1
gostermeden, savunmaya gecmeden, kagmaya calismadan oldugu gibi karsilama istekliligini
ifade etmektedir. Bu siireg ile kisilerin yasadiklari sorunlar karsisinda kendilerini su¢glamamasi,
icsel yasantilarin1 ve kisisel deneyimlerini degistirmeye c¢alismamasi, kendi iddealleri
dogrultusunda ilerlerken korkular1 ve yasadiklar1 problemler ile ylizlesebilme arzusuna sahip
olabilmesi amag¢lanmaktadir (Bolderston, 2013). Diisiince,ani,duyum ve duygularmni birer
misafir olarak gormeleri ve gelip gitmelerine izin vermeleri kabullenmenin en Onemli
noktalarindan biridir. Bireyin bunu yapmasi se¢imler yaparak hareket edebilme ve istedigi
hayat1 yasayabilme 6zgiirliiglinii vermektedir (Walser ve Westrup,2007).

An’da olma: Bulunulan zaman diliminde bes duyu organimizla algilayabildigimiz seylerin
farkina varma ve diisiince ve duygularimiza yonelik tam bir farkindalik kazanma anlamini
tasimaktadir. Giinliik yasantimizda bize karsi sdylenen sozler bizi bulundugumuz andan bir
anda cekip alabilmektedir. Ancak bulunulan anda kalabilme 6grenildigi zaman an iginde
karsilagilan engelleri de kabul etme Ogrenilebilmektedir. Hayatta yer alan diisiince, his ve
duygularm bir rmak gibi akip gittigi ve yasanilan seylerin sadece o an i¢inde yasandigi bilingli
farkindalig1 kazandirilmaktadir (Bach ve Moran, 2008). Bu temel siire¢ ile bulunulan zamanda
deneyimlenen seylerle ilgili bilingli farkindalig1 arttirarak, yasanan seylerin tam anlamiyla neyi
ifade ettigini anlayabilmek ve boylece var olan davranisi devam ettirme veya degistirme
noktasinda bilgi vermek amaglanmaktadir (Harris, 2009).

Baglamsal Kendilik: Psikolojik esneklik modeli ve altigen esnek model icerisinde agiklanan
alt1 temel siireg¢lerden biri de baglamsal kendiliktir. Baglamsal kendilik, bireyin diisiince ve
duygularinin icerigiyle bag kurmadan, onlarm farkinda olan kisi bilincine sahip olmasi anlamini
tasimaktadir. Bu sayede bireyler, diisiince ve duygularin gecici oldugunun ama bunlar1
deneyimleyen kisi olarak kendi benliginin ayni kaldiginm bilincine varmaktadir (Kingston,
2008). Bu siireg tizerinde ¢alisilirken, bireylerin, diisiince ve duygu ve yasanan olaylarin gelip
gecici oldugunu tecriibe ederek farkindalik kazanmalari, bu farkindalikla bilinglilik halinin
devamli oldugu ve deneyimlenen ¢esitli i¢sel yasantilarin 6tesinde bulundugunu kabul etmeleri,
bu zorlu diisiince ve duygulara ragmen kendiliklerinde hasar meydana gelmedigi yani
biitiinliiglinii korumaya devam ettigini anlamalar1 amaglanmaktadir (Bolderston, 2013). Bireyin
benligi tipk: tren istasyonuna benzetilmektedir. Istasyon her zaman sabit noktada yer alirken
trenler gelip ge¢mektedir. Benlikte ayni sekilde tiirlii olaylar yasansa bile her zaman oldugu
yerde durmaktadir.

A : Folkart Towers B Kule No:39 Kat:25 Kapi:251 Bayrakli/iZMIR
*T: 0542 456 08 07  *M: psk.gizemakcan@gmail.com *W: www.gizemakcan.com



mailto:psk.gizemakcan@gmail.com
http://www.gizemakcan.com/

Gizem AKCAN
Dog. Dr. Klinik Psikolog

Degerler: Insanlarm derinlerde bulunan ve onlar igin cok énemli olan hayallerini, tercihlerini
ve isteklerini kapsamaktadir. KKT’de bu temel siire¢ ile ilgili olarak onceligin kisilerin
psikolojik eksendeki ihtiyaglari, yasamda kendisi i¢in anlam ifade eden seyler ile ilgili
farkindaligina ve bu dogrultuda faaliyette bulunma anlamindaki istekliligine isaret etmektedir.
Degerler ifadesi ile vurgulananin erisilmesi, basarilmasi ve elde edilmesi gereken seyler ya
ulagilmast amaglanan hedefler olmadigni, asil vurgulananin bireylerin yasamlarini
stirdiirecekleri yone dogru ilerlemelerinin oldugu belirtilmektedir (Dahl vd., 2005). Bireylere
“’nasil bir hayat istersin?”, “’hayatinda anlamli ve 6nemli gordiiglin seyler nelerdir?” sorular
yoneltilerek degerlerini kesfedebilmesi saglanmaktadir (Bach ve Moran,2008).

Kararh Eylem: Bu temel stire¢, KKT nin tizerinde 6nemli durdugu noktalardan biridir. Kararl
eylem yani kararli bir sekilde harekete gecme, kisilerin kendileri i¢in 6nemli olan degerlerinin
motivasyon kaynagi oldugu ve kilavuzluk ettigi etkili eylemleri icermektedir. Zorlu durumlar
karsisinda kolaylikla adapte olabilme, var olan eylemi siirdiirebilme veya gerektiginde bu eylem
iizerinde gerekli degisiklikleri yapabilme gibi esneyebilen eylemleri bulundurmaktadir. Bu
temel siire¢ ile eylemlerin deger yonelimli eylemlere doniistiiriilebilmesi ve bu degerlerin
stirdiiriilebilir olmas1 amag¢lanmaktadir (Harris, 2009). Bireylerin yaptiklar1 davranislar deger
odakli oldugu zaman iyi oluslarina fayda saglamakta ve verimi arttirmaktadir (Hayes vd.,
1999). Terapi siirecinde bireylerin hayatlarinda 6nem verdikleri degerleri siirdiirebilmeleri ve
bunlar1 davranisa doniistiirebilmeleri hedeflenmektedir (Harris, 2016).

Dolayisiyla bu siirecte bireylerin yasadiklari sorunlar karsisinda olumsuz kendilik algisi
olusturmalarn, caresizlik hissetmeleri ve psikolojik rahatsizhklarla karsi karsiya
kalmalar onlenmek istenmektedir. Bu dogrultuda islevsel basa ¢ikma mekanizmalarim
kullanabilmeleri icin verilen psikolojik destek calismalarinin olduk¢ca onem arz ettigi
diisiiniilmektedir. Verilebilecek bu psikolojik destek calismalar1 sonucunda bireylerin
hayatlarinda var olan sikintilar sonucu olusan Kisisel tecriibelerinden bagimsiz bir sekilde
kendini a¢iklayabilmesini, anda kalabilmesini ve o am1 yasayabilmesini, hayatinda 6nem
teskil eden yonleri ve alanlann kesfedebilmesini, davramslarimn kosullara gore
degistirebilme becerisini kazanabilmesini, problem ¢c6zme kaynaklarina temas edip onlar
kullanabilmesini ilke edinen KKT modeliyle yapilacak olan psikoegitim programinin
bireylerin stresle islevsel basa ¢cikma becerilerini gelistirmelerinde son derece etkili rol
oynayacagr diisiiniilmektedir Bu nedenle yapilacak calismanin 0zgiin oldugu
diisiiniilmektedir. Bu terapi modeli iizerinde ¢ahsilarak ulasilmasi planlanan temel hedef,
psikolojik esnekligin kazanilmasi ve stresle basa ¢ikma yeterliliginin arttirnlmasidir.
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