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Ozet 1625

Bu derleme ¢alismasi, kabul ve kararhilik terapisinin (ACT) depresyonu ele alma ve yonetme
yontemi olarak etkinligini ve uygulanabilirligini aragtirmistir, yapilan bu ¢alismada nicel yontemi
kullanilmis olup saha calismas1 ya da herhangi bir 6lgek kullanmilmamustir. Ingilizce ve Tiirkce
dilinde ele alinan c¢alismalar 2000 - 2023 wyillar1 arasindadir. Bu calismalar arastirma
makalelerinden olusmaktadir. Bu derleme calismasi Subat 2024 ve Mayis 2024 olmak {izere iki
asamada ger¢eklesmistir. Yapilan literatiir calismasi1 sonucunda ACT nin depresyonun iyilestirme
tedavisinde etkili oldugu, iyilesme siirecinde yardimei oldugu goriilmiistiir. Depresyona sahip
bireylerde ACT uygulandiktan sonra semptomlarin azaldig: ve iyilestigi sonucuna ulagilmistir. Bu
sebeple de depresyon tedavisinde ACT etkili bir yontemdir. ACT nin depresyon tedavisinde etkili
bir yontem oldugu sonucuna ulasilmis daha da etkin kullanilmasi gerektigi gdzlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, Kabul, Kararlilik, Sistematik Derleme.
Abstract

This review study investigated the effectiveness and applicability of Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) as a method of addressing and managing depression. The quantitative method was
used in this study and no field study or any scale was used. The studies in English and Turkish are
between 2000 and 2023. These studies consist of research articles. This review study was carried
out in two stages, February 2024 and May 2024. As a result of the literature study, it was seen that
ACT is effective in the treatment of depression and helps in the recovery process. It was concluded
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that symptoms decreased and improved after ACT was applied in individuals with depression. For
this reason, ACT is an effective method in the treatment of depression. It has been concluded that
ACT is an effective method in the treatment of depression and it has been observed that it should
be used more effectively.

Keywords: Depression, Acceptance, Stability, Systematic Review.

GIRIS

Depresyon, diinya capinda milyonlarca kisinin yasam kalitesini onemli o6l¢iide etkileyen
toplumumuzda da yaygin ve zayiflatici olan bir durumdur. Kalici iizlintii, keyifli aktivitelere ilgi
kayb1, uykusuzluk ya da ¢ok uyuma hali gibi ¢esitli fiziksel ve biligsel semptomlarla karakterize
edilen depresyon, yalnizca dogrudan etkilenenler i¢in degil ayn1 zamanda aileler, topluluklar ve
saglik sistemleri i¢in de 6nemli bir problem olusturmaktadir. Depresyonun tedavisine yonelik
yaklasimlar oncelikle biligsel-davranisci terapilere ve farmakolojik miidahalelere odaklanmustir;
bunlar ¢ogu birey icin etkili olsa da bu karmasik bozukluktan tedavi géren tiim bireylerin
ihtiyaclarimi karsilamamaktadir ( Akgiig, 2021 ). ACT, psikolojik esnekligi artirmak igin
farkindalik ve kabul stratejilerinin yan1 sira baglilik ve davranis degistirme yontemlerini kullanan
bir bilissel-davranisci terapidir . ACT, olumsuz diisiincelerin veya duygularin igerigini dogrudan
degistirmeye calismak yerine, kisinin bu deneyimlerle iligkisini degerlendirerek bunlarin kisinin
eylemleri ilizerindeki etkisini ve bu etkileri en aza indirgemeye odaklanmaktadir. Bakis acisindaki 1626
bu degisim, psikolojik acinin varliginda bile kisilerin degerlerine uygun olarak anlamli hayatlar
yasayabilme yeteneklerini gelistirmeyi amaglamaktadir. Bu ¢alisma, Kabul ve Kararlilik
Terapisinin depresyon tedavisindeki roliinii, teorik temellerine, etkilerini gdsterdigi mekanizmalara
ve etkinligini destekleyen ampirik kanitlara odaklanarak incelemeyi amaglamaktadir ( Akbulut,
2018 ). Ayrintili bir literatiir taramas1 ve klinik sonuglarin analizi yoluyla bu ¢alisma, Kabul ve
Kararlilik Terapisi'nin depresif belirtilerin hafifletilmesine ve yagam kalitesinin arttirilmasina nasil
katkida bulundugunu aydinlatmay1 amaglamaktadir. Bu ¢alisma, KK T nin depresyon tedavilerinin
daha genis kapsamina yerlestirerek ayn1 zamanda ACT'nin ruh saglig1 alanina benzersiz katkilarin
ve geleneksel terapilerden yararlanmamis kisiler igin tamamlayic1 veya alternatif bir yaklasim
olarak potansiyelini vurgulamay1 amaglamaktadir. ACT'yi depresyon tedavisi olarak kesfetmenin
onemi, yalnizca bu durumdan muzdarip olanlara rahatlama saglama potansiyeli degil, aym
zamanda zihinsel saglik tedavisi anlayisimiz tizerindeki daha genis sonuglarinda da yatmaktadir.
Kabullenme, farkindalik ve deger odakli eyleme odaklanan ACT, akil saglig1 bakimina yonelik,
insanin ¢ektigi acilarin karmagikligini ve iyilesmeye giden sayisiz yolu kabul eden daha biitiinsel
ve esnek bir yaklasima dogru bir gecisi temsil etmektedir ( Altay, 2022 ).

Depresyonun Tanimi

Depresyonun temelinde zamanla devam eden derin bir iiziintii, bosluk ya da umutsuzluk duygusu
yatar. Normal duygudurum dalgalanmalarinin aksine, bu duygular yogun, bunaltic1 ve kalicidir.
Bireyler ayn1 zamanda degersizlik veya asir1 su¢luluk duygular1 da yasayabilmekte ve bu da sert
ve affetmez bir 6zelestiriye yol acabilmektedir ( Aslan, 2023 ). Depresyon bilissel siiregleri dnemli
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oOlgiide etkilemektedir. Bu, konsantre olmada ayrintilar1 hatirlamada veya karar vermede zorluk
olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Oliim veya intihar diisiinceleri, sadece 6liim korkusu degil, ayni
zamanda aktif diisinme veya planlama da ciddi vakalarda ortaya ¢ikabilmektedir. Cogunlukla
yaygin bir olumsuzluk veya karamsarligin yam sira gelecege dair caresizlik veya umutsuzluk
duygusu da vardir. Bozuklugun etkisi zihinsel saglikla sinirli degildir; ayni zamanda fiziksel
tezahiirleri de vardir. Bu, istah veya kilodaki degisiklikleri, uyku bozukluklarini (uykusuzluk veya
asir1 uykusuzluk gibi), fiziksel ajitasyon veya yavaslamay1 ve acgiklanamayan agrilari veya sizilari
icerebilmektedir. Enerji seviyeleri gézle goriiliir sekilde tiikkenmekte ve kiiciik gérevlerin bile goz
korkutucu goriinmesine neden olmaktadir ( Karaaziz, vd., 2023 ). Depresyon, bireyin iste, okulda
veya sosyal yasamdaki performansini etkiler. Bir zamanlar zevk alinan aktivitelere olan ilginin
veya zevkin kaybi (anhedonia), sosyal etkilesimlerden gekilmeye ve iiretkenligin azalmasina yol
acarak izolasyon donglisiine ve semptomlarin kotiilesmesine katkida bulunabilmektedir.
Depresyon her yasta baglayabilmekte ancak baslangici genellikle ergenlik doneminin sonlari ile
20'li yaslarin ortalar1 arasindadir. Kadinlarin depresyon yasama olasiligi erkeklere gére daha
fazladir. Depresyonun siiresi ve siddeti biiyilik ol¢lide degisebilmektedir (Bal, 2020). Bazi kisiler
yasamlar1 boyunca tek bir depresif donem yasarken bazilar1 tekrarlayan donemler
yasayabilmektedir. Depresyonun kesin nedeni bilinmemektedir ancak genetik, biyolojik, ¢evresel
ve psikolojik faktorlerin bir kombinasyonu olduguna inanilmaktadir. Risk faktorleri arasinda ailede
depresyon Oykiisii, 6nemli yasam degisiklikleri, travma, bazi fiziksel hastaliklar ve ilaglar ve
madde kullanim bozukluklar1 yer almaktadir ( Can, 2009 ). Depresyon tedavi edilebilir bir
durumdur; bircok kisi ilag¢ tedavisi (antidepresanlar gibi), psikoterapi, yasam tarzi degisiklikleri ve
destek kombinasyonu sayesinde 6nemli iyilesmeler yasamaktadir. Tedavi planlari, depresyonun
siddetine ve hastanin kisisel ve tibbi ge¢cmisine bagli olarak olduk¢a kisisellestirilmistir.
Depresyonu anlamak, onun karmasikliginin ve bireyin yasami iizerindeki derin etkisinin
anlagilmasin1 gerektirir. Bu sadece bir zayiflik ya da kisinin kurtulabilecegi bir sey degil, ayni
zamanda sefkatli tedavi ve destek gerektiren ciddi bir tibbi durumdur ( Cengil, 2022 ).

Depresyonun Etiyolojisi
Biyolojik Faktorler

Arastirmalar depresyonun onemli bir kalitsal bileseni oldugunu 6ne stirmektedir. Birinci derece
akrabalarinda (ebeveyn veya kardes gibi) depresyon gecirmis olan bireylerin, bu bozuklugu
kendilerinde gelistirme riski daha yiiksektir fakat tek bir gen sorumlu degildir; daha ziyade riski
etkileyen birden fazla genin ve cevresel faktorlerin etkilesimidir. Norotransmiterler beyinde ruh
halini, duygular1 ve diisiince siireglerini diizenlemeye yardimci olan kimyasallardir. Serotonin,
norepinefrin ve dopamin gibi 6nemli norotransmitterlerdeki dengesizlikler depresyon gelisimiyle
yakindan iligkilidir. Bu dengesizlikler ruh hali diizenlemesinin ¢esitli yonlerini etkileyerek
depresyon belirtilerine katkida bulunabilmektedir ( Cestan, 2020 ). Hormonlar ruh halini ve
duygular etkilemede ¢ok onemli bir rol oynamaktadir. Ergenlik, hamilelik, dogum sonrasi,
menopoz sirasinda veya tiroid sorunlarinin bir sonucu olarak hormonal diizeylerde meydana gelen
degisiklikler, depresif donemleri hizlandirabilir veya siddetlendirebilmektedir. Hormonlar ve
norotransmiterler arasindaki etkilesim, bireyin depresyona yatkinligini 6nemli OSlgiide
etkileyebilmektedir ( Dursun, vd., 2022 ).
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Psikolojik Faktorler

Olumsuz deneyimler iizerine uzun uzun diisiinmek veya hayata karamsar bir bakis acis1 gibi kalici
olumsuz diislince siiregleri, depresyonun gelismesine ve silirmesine Onemli Olclide katkida
bulunmaktadir. Biligsel depresyon teorileri, uyumsuz inanglarin, bilissel dnyargilarin ve olumsuz
0z degerlendirmenin depresif belirtilerin siirmesindeki roliinii vurgulamaktadir. Benlik saygisi
diisiik olan bireylerin depresyona girme olasiligi daha yiiksektir. Olumsuz bir benlik imaj1, depresif
donemlerin temel 6zellikleri olan degersizlik ve umutsuzluk duygularini siddetlendirebilmektedir.
Ogrenilmis caresizlik psikolojik durumu, kisinin kontrol edilemeyen ve aci1 verici olaylara tekrar
tekrar maruz kalmasimin ardindan kendisini durumunu degistirme konusunda gii¢siiz hissetmesi
sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Bu caresizlik duygusu depresif belirtilerin gelismesine katkida
bulunabilmektedir ( Ergiiler, vd., 2019 ).

Sosyal Faktorler

Sevilen birinin 6liimii, bosanma, mali sorunlar veya onemli yasam degisiklikleri gibi yiiksek
diizeyde strese neden olan yasam olaylari, depresyonun baslangicini tetikleyebilmektedir. Strese
yatkinlik modeli, bu olaylarin depresyonu hizlandirabilecegini fakat altta yatan zayifliklarin
(biyolojik veya psikolojik) kimin daha fazla risk altinda oldugunu belirledigini 6ne stirmektedir.
Sosyal izolasyon veya destekleyici iligkilerin eksikligi, depresyon gelisme riskini artirabilmektedir
( Ergiliney, 2012 ). Sosyal destek strese karsi tampon gorevi gormekte; yoklugu, depresyonu
tetikleyen stres etkenlerine kars1 daha fazla hassasiyete yol agabilmektedir. Onemli kisilerle, aile
iiyeleriyle veya meslektaslarla olan islevsiz veya gergin iliskiler, depresyonun gelismesine katkida
bulunabilmektedir. Kronik kisilerarasi stres etkenleri izolasyon, degersizlik duygularina ve
depresif belirtilerin artmasina neden olabilmektedir. Genel olara depresyonun etiyolojisi biyolojik,
psikolojik ve sosyal faktorlerin karmasik etkilesimini iceren ¢ok yonliidiir. Bu etkilesim, etkili
tedavi ve Onleme stratejilerinin esit derecede ¢ok yonlii olmasi ve her bireyde mevcut olan
faktorlerin benzersiz kombinasyonunu ele almasi gerektigini gostermektedir ( Eskici, 2022 ).

Depresyonun Epidemiyolojisi

Depresyon diinya ¢apinda engelliligin 6nde gelen nedenlerinden biridir ve farkli yas gruplarinda
264 milyondan fazla insani etkilemektedir. Bu rakam, depresyonun yaygin dogasini ve kiiresel
saglik iizerindeki 6nemli etkisini vurgulamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), depresyonun yas,
cinsiyet veya sosyoekonomik statiiden bagimsiz olarak herkesi etkileyebilecegini ve bunun
evrensel bir sorun oldugunu vurgulamaktadir. Kiiresel yayginlik, yalnizca etkilenen insan sayisini
degil, ayn1 zamanda farkli niifus ve bolgeler arasindaki esitsiz dagilimi da gostermektedir. Bu
degiskenlige katkida bulunan faktorler arasinda sosyoekonomik kosullardaki farkliliklar, saglik
hizmetlerine erisim, ruh sagligina iliskin kiiltiirel algilar ve ruh sagligi hizmetlerinin varlig1 yer
almaktadir ( Eyliboglu, 2009 ). Tiirkiye'de depresyonun yayginligi ¢esitli ¢alismalara konu olmus
ve bu durum 6nemli bir halk saglig1 sorununu yansitmaktadir. Oranlar degisiklik gosterse de bu
degiskenlik caligma tasarimlarindaki, tani kriterlerindeki ve incelenen popiilasyonlardaki
farkliliklara baglanabilir. Bu farkliliklara ragmen, depresyonun iilke i¢inde onemli bir saglik
sorununu temsil ettigi konusunda fikir birligi vardir. Tiirkiye'de genel niifusu hedef alan
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arastirmalar, farkli yayginlik oranlar1 gdstermis olup, bazi aragtirmalar niifusun 6nemli bir kisminin
hayatlarinin bir noktasinda depresif belirtiler yasadigini géstermektedir. Bu arastirmalar genellikle
yas, cinsiyet, ekonomik durum ve kentsel ve kirsal yasam kosullar1 gibi depresyon gelisme riskini
etkileyebilecek faktorleri hesaba katmaktadir ( Gok, 2020 ). Kiiresel egilimlerle tutarli olarak
Tiirkiye'deki arastirmalarda depresyonun kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek yayginlik
oranlarina rastlandig1 goriilmektedir. Bu farklilik, cinsiyet rolleri, sosyal baskilar ve hormonal
degisiklikler de dahil olmak {izere biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel faktorlerin bir
kombinasyonuna baglanmaktadir. Ayrica ruh saglhigi ve hastaliklara yonelik kiiltiirel tutumlar,
Tiirkiye'de depresyonun bildirilmesini ve tanisini etkileyebilmektedir. Ruh sagligi sorunlartyla
ilgili damgalanma, farkindalik eksikligi ve ruh sagligi hizmetlerine sinirli erisim, depresyonun
eksik veya yanlis teshisine katkida bulunabilmektedir. Genel olarak ekonomik istikrarsizlik,
igsizlik ve siyasi huzursuzluk, niifusun depresyon riskini artirabilecek 6nemli stres faktorleridir. Bu
faktorler sosyal esitsizligin artmasina ve saglik hizmetlerine erigimin azalmasina yol agarak
depresyonun halk saglig1 tizerindeki etkisini agirlastirabilmektedir ( Glindogan, 2019 ). Ruh saglig:
hizmetlerinin bulunabilirligi ve kalitesi, depresyonla miicadelede ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.
Tiirkiye'de bu durumun yaygmhigini ve etkisini azaltmak amaciyla ruh saglhigi hizmetlerinin
iyilestirilmesi ve depresyonla ilgili farkindaligin artirilmasina yonelik c¢alismalar devam
etmektedir. Sonug olarak Tirkiye gibi hem kiiresel hem de ulusal baglamlarda depresyonun
epidemiyolojisi, bu bozuklugun yayginligini ve karmasik dogasini gostermektedir. Depresyonun
etkili bir sekilde ele alinmasi, halk saglig1 girisimlerini, egitimi, bakima erisimin iyilestirilmesini
ve zihinsel saglik kosullartyla ilgili damgalanmanin azaltilmasini kapsayan kapsamli bir yaklagimi
gerektirmektedir ( Imert, 2018 ).

Depresyonun Belirtileri

Ozellikle Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi'nda (DSM) ana hatlariyla
belirtildigi gibi, depresyonun tani kriterleri, tan1 i¢in mevcut olmasi gereken bir dizi semptomu
vurgulamaktadir. Bu semptomlar sosyal, mesleki veya diger 6nemli islevsellik alanlarinda belirgin
bir sikintiya veya bozulmaya neden olmali ve bir maddenin veya bagka bir tibbi durumun fizyolojik
etkilerine baglanamaz. Major depresif bozukluk tanisi i¢in semptomlarin en az iki hafta boyunca
neredeyse her giin, giiniin biiylik bolimiinde mevcut olmas1 gerekmektedir ( Kaplan, vd., 2020 ).
Bu durum genellikle iizgiin, bos, umutsuz veya aglamakli hissetmek olarak tanimlanmaktadir.
Bireyler, giin boyunca veya yasam olaylarina yanit olarak énemli 6l¢iide dalgalanmayan, yaygin
bir moral bozuklugu bildirebilmektedir. Klinik olarak anhedoni olarak bilinen bu semptom, daha
once zevkli veya ilgi ¢ekici bulunan etkinliklerin tamaminda veya neredeyse tamaminda belirgin
bir ilgi veya zevk kaybini igerir. Bu hobileri, sosyal aktiviteleri, cinsiyeti veya diger ilgi alanlarini
icerebilmektedir. Diyet yapmadiginizda belirgin kilo kaybi veya kilo alimi (6rnegin, bir ayda viicut
agirliginin %>5'inden fazla bir degisiklik) veya neredeyse her giin istahta azalma veya artistir. Bu
belirti degisebilmekte; bazi bireyler yemege kars: ilgisizlik yasayabilirken bazilart da kendini
sakinlestirmenin bir yolu olarak asir1 yemek yemeye yonelebilmektedir ( Kardas vd., 2023 ). Buna
uykuya dalmada zorluk (uykusuzluk), uykuda kalma veya normalden ¢ok daha fazla uyuma
(hipersomnia) dahildir. Uyku bozukluklari, bireyin enerji diizeylerini, ruh halini ve genel saglhigini
etkileyen, depresyonun en yaygin belirtileri arasindadir. Bagkalari tarafindan gézlemlenebilen bu
durum, huzursuzlugu, hareketsiz oturamamayi, tempo tutmayi, el sikismay1 (ajitasyon) veya tam
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tersine kisinin hareketlerinde, konusmasinda ve diisiince siire¢lerinde yavaslamayi (retardasyon)
icerebilmektedir. Yorgunluk veya enerji kayb1 semptomu, derin bir enerji eksikligini ve dinlenme
veya uykuyla 6nemli 6lgiide iyilesmeyen kalic1 yorgunlugu igermektedir ( Kosan, vd., 2022 ).
Zay1flatic1 olabilmekte ve kiigiik gorevlerle mesgul olmayi bile zorlastirabilmektedir. Bireyler sert
ozelestiri, degersizlik duygular1 ya da uygunsuz sugluluk (6rnegin gegmis basarisizliklar tizerine
kafa yormak ya da olaylar i¢in kendilerini haksiz yere su¢lamak) yasayabilmektedir. Sik sik 6lim
diisiinceleri, belirli bir plan olmadan intihar diisiincesi veya intihar girisimi veya intihar etmek i¢in
belirli bir plandir. Bu semptom spektrumun en ciddi ucunu temsil eder ve acil miidahale
gerektirmektedir. Depresyonlu herkesin her semptomu yasamayacagini unutmamak 6nemlidir.
Semptomlarin varlig1 ve yogunlugu bireyler arasinda biiytik farkliliklar gdsterebilmekte; bu da bir
saglik uzman tarafindan kapsamli bir degerlendirme yapilmasinin gerekliligini vurgulamaktadir
(Mayda, 2019 ).

Depresyonun Kuramsal Temeller ile Aciklanmasi

Depresyonun teorik temeli ¢ok yonliidiir; etiyolojisi, tezahiirii ve tedavisi konusunda farkli bakis
acilar1 saglayan gesitli psikolojik teoriler vardir. Bu teoriler, depresyonun karmasik dogasini ve
gelisimine katkida bulunan ¢esitli faktorleri yansitacak sekilde zaman icinde gelismistir. Sigmund
Freud'dan yola ¢ikan psikanaliz, depresyonu Oncelikle ger¢ek ya da sembolik kayiplara verilen bir
tepki olarak gérmektedir. Freud, yas tutmanin bir kaybin yasini tutmanin normal bir siireci oldugu
diisiiniiliirken melankolinin (depresyon icin erken bir terim) kendini suglama, degersizlik ve
umutsuzluk ile iligskilendirilen kayba kars1 patolojik bir tepkiyi temsil ettigi melankoliye kars1 yas
kavramini ortaya atmigtir ( Oran, 2021 ).

Psikanilitik Kuram

Psikanalitik teoriye gore depresyon, erken yasam deneyimlerinden kaynaklanan ¢oziilmemis
bilingdis1 ¢atigmalardan kaynaklanabilmektedir. Bu c¢atismalar genellikle kayip veya algilanan
kayip igerir ve 0fkenin kisinin kendisine karsi ige donmesine yol agmaktadir. Bununla beraber
psikanalitik terapi, bu bilingdis1 catismalar1 ortaya ¢ikarmayi ve bunlarin {istesinden gelmeyi
amaglamaktadir. Bu siire¢ hastanin gegmisini, hayallerini ve fantezilerini kesfetmeyi igermekte ve
bu ¢oziilmemis sorunlar1 anlamalarina ve bilingli farkindaliklarina entegre etmelerine olanak
tanimaktadir (Ozbek, 2021 ). Depresyonun bilingdisi ¢atismalardan ziyade olumsuz diisiince
kaliplar1 ve inanglar tarafindan siirdiiriildiigiinii 6ne siirmektedir. BDT, depresif belirtilere katkida
bulunan olumsuz diisiinme kaliplarini1 ve biligsel ¢arpitmalar1 tanimlamaktadir. Bunlar ya hep ya
hi¢ diisiincesi, asir1 genelleme ve felaketlestirmeyi icerir ve bunlar garesizlik ve umutsuzluk
duygularina yol agmaktadir. BDT, olumsuz inan¢ ve davraniglara meydan okumak ve bunlar
degistirmek icin yapilandirilmig, zaman sinirli bir yaklasim kullanmaktadir. Teknikler, hatali
diistinceyi ele almak i¢in biligsel yeniden yapilanmay1 ve ddiillendirici faaliyetlere katilimi tegvik
etmek icin davranigsal aktivasyonu igermektedir. Amag¢ daha dengeli ve uyarlanabilir diisiinme
kaliplar1 ve basa ¢ikma stratejileri gelistirmektir (Ozbek, 2021 ).
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Nesne Iliskileri Kuram

Psikanalitik ilkelerden yola ¢ikilarak gelistirilen nesne iligkileri kuramu, iliskilere ve bunlarin
psikolojik gelisim ve isleyis lizerindeki etkisine odaklanmaktadir. Bu teori, depresyonun, 6zellikle
birincil bakicilarla olan erken iliski deneyimlerinden kaynaklanabilecegini 6ne siirmektedir. Bu
iligkilerin, bireyin 6zgiivenini etkileyen, diizenlemeyi ve saglikli iligkiler kapasitesini etkileyen
"nesneler" (baskalarmin  ve kendisinin zihinsel temsilleri) olarak igsellestirilmesini
vurgulamaktadir. Bununla beraber terapi, bu erken déonem nesne iligkilerini ve bunlarin mevcut
islevsellik iizerindeki etkilerini kesfetmeyi ve yeniden yorumlamayi amaclar (Ozbek, 2021 ). Bu
teoriler farkli bakis acilar1 sunarken bir¢ok modern terapist, depresyonun etiyolojisinin ¢ok faktorlii
oldugunu ve terapdtik bakis agilarinin bir kombinasyonundan faydalanabilecegini kabul ederek
biitiinlestirici bir yaklasimi benimsemektedir. Ornegin biitiinlestirici bir terapist, kapsamli bir
tedavi plan1 saglamak i¢in hastanin erken yasam deneyimlerini (nesne iligkileri), biling¢disi
catismalarin1 (psikanaliz) ve mevcut olumsuz diisiince kaliplarin1 (CBT) kesfedebilmektedir.
Depresyonu bu ¢esitli mercekler araciligiyla anlamak, onun karmasikligina iliskin anlayigimizi
zenginlestirir ve bireyin benzersiz psikolojik yapisina, yasam oykiisiine ve mevcut zorluklarina
gore uyarlanmis kisisellestirilmis tedavi yaklagimlarina olan ihtiyaci gli¢lendirir ( Siit, 2020 ).
Davranis¢1 Kuram

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), psikoterapi alaninda, ozellikle {iglincii dalga bilissel-
davranigg1 terapiler kategorisine giren farkli ve yenilikgi bir yaklagimi temsil eder. 1980'lerin
sonlarinda Steven C. Hayes tarafindan gelistirilen ACT, diisiincelerin dogrudan degistirilmesi
yerine kabul ve farkindalik stratejilerine oncelik vererek geleneksel bilissel-davranis¢t modellerden
ayrilir. Bu terapi, bireylerin diislince ve duygulariyla daha esnek ve sefkatli bir iligki
gelistirmelerine yardimci olmak, onlart psikolojik acinin varliinda bile derinden inandiklari
degerler dogrultusunda hareket etmeye tesvik etmek i¢in tasarlanmistir. ACT, ACT'nin temel tas1
olan psikolojik esneklik modelini birlikte olusturan alti temel siire¢ etrafinda inga edilmigtir
(Akglig, 2021 ). Bu temel siirecler sunlardir:

e Bilissel Ayrisma: Diisiinceleri, goriintiileri, duygular1 ve anilar1 goriindiikleri veya temsil
ettikleri gibi degil, yalnizca kelimeler ve resimler olarak algilamay1 6grenmek. Bu, bunlarin
bir kisinin eylemleri lizerindeki etkisini ve niifuzunu azaltmaya yardimci olur ( Akbulut,
2018).

e Kabullenme : Kisinin disiincelerini ve duygularini, frekanslarini veya bigimlerini
degistirmeye calismadan, 6zellikle de psikolojik zarara yol acacak sekilde aktif olarak
benimsemesi. Hos olmayan duygulara, duyumlara ve diirtiilere direnmek yerine onlara yer
acmakla ilgilidir (Altay, 2022 ).

e Simdiki Anla Temas: Bu, psikolojik olarak mevcut olmay1, mevcut deneyimle agiklik, ilgi
ve anlayisla tam olarak ilgilenmeyi igerir. Bu varolus durumunu gelistirmek i¢in siklikla
farkindalik teknikleri kullanilir (Aslan, 2023 ).

e Gozlemleyen Benlik: Diisiincelerin, duygularin, hislerin ve anilarin iceriginden ziyade
bunlarin baglami olan bir benlik duygusu gelistirmek. Bu siire¢, bireylerin degisen
deneyimlerinin 6tesinde bir siireklilik ve tutarlilik duygusuyla baglant1 kurmasina yardime1
olur (Aydin & Karaaziz, 2023 ).
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e Degerlerin Ac¢iklanmasi: Bir birey i¢in neyin en 6nemli ve anlamli oldugunu, yani ona
rehberlik eden, motive eden ve ilham veren degerlerini belirlemek. Bu siire¢ insanlarin
hayatlarinin neyi temsil etmesini istediklerini netlestirmelerine yardime1 olur ( Bal, 2020 ).

e Kararh Eylem: Engeller karsisinda bile kisinin degerlerine uygun eylemde bulunma
taahhiidiinde bulunmak. Bu, degerlere dayali hedefler koymay1 ve bu hedeflere ulagmak
icin somut adimlar atmay1, dolayisiyla kisinin degerleriyle uyumlu bir hayat yasamay1 icerir
(Can, 2009 ).

ACT, psikolojik acinin ¢cogunlukla deneyimsel kaginma (diistincelerden, duygulardan, hatiralardan
ve hislerden kagma veya bunlardan kaginma girisimi), biligsel birlesmeden (diisiincelerimizin
icerigine kapilma) ve kisinin degerlerinden kopmasindan kaynaklandigini 6ne siirmektedir. Bu
cergevede bireyler, ACT'nin temel siireglerini kullanarak igsel deneyimleriyle miicadele etmeyi
birakmayi, diistincelerini ve duygularmi anlayip kabul etmeyi ve yasamlarini zenginlestirecek
eylemlere baglanmay1 6grenirler (Cengil, 2022 ). Genel olarak aragtirmalar ACT'nin depresyon,
anksiyete, stres, bagimlilik ve kronik agri gibi ¢esitli psikolojik sorunlarda etkili oldugunu
gostermistir. Cok yonliiliigii, degerlere ve farkindaliga verdigi 6nem, onu insanlarin ¢ektigi acilarin
karmasikligin1 ele almada degerli bir ara¢ haline getirmektedir. ACT bireysel ve grup terapisi
ortamlarinda uygulanir ve kendi kendine yardim formatlarina, ¢evrimi¢i miidahalelere ve igyeri
egitim programlarina uyarlanmistir. ACT'nin kabullenme, farkindalik ve deger odakli eyleme
vurgusu, geleneksel problem ¢ozme ve semptom odakli yaklasimlara giiclii bir alternatif
sunmaktadir. ACT, psikolojik esnekligi tesvik ederek bireylerin ac1 ve 1stirap olsa bile daha dolu,
daha anlamli yagamlar siirmesine yardimci olmaktadir (Cestan, 2020 ). 1632

DSM-5 Siniflandirmasi ve Tarihgesi

Depresyonun DSM-5 simiflandirmasi, onlarca yildir siiren klinik arastirmalarin ve ruh sagligina
iligkin gelisen bakis acilarinin doruk noktasina isaret etmektedir. Bu kilavuz, DSM'nin ilk
baskisindan bu yana titizlikle gelistirilen ayrintili kriterleri saglayarak depresyonu "Depresif
Bozukluklar" altinda siniflandirir (Tiimlii, 2021 ). Depresyonun smiflandirmasindaki evrim,
psikiyatri camiasinin bozuklugun karmagsikli§i ve niianslar1 konusunda artan anlayisini
yansitmaktadir. DSM'nin 1952'de yayinlanan ilk baskist ve 1968'de onun halefi olan DSM-II,
depresyonu daha genis bir "Duygusal Bozukluklar" semsiyesi altinda siniflandirmaktadir. Bu ilk
versiyonlar bliylik dl¢lide psikanalitik teorilerden etkilenmis ve zihinsel bozukluklar1 genis, biraz
belirsiz terimlerle siniflandirmistir. Depresyon, donemin teshis uygulamalarin1 yansitan "reaktif"
(dis olaylardan kaynaklanan) ve "endojen" (dis nedenler olmadan bireyin i¢inden kaynaklanan)
ayrimlariyla anlagilmistir (Ulubay, 2020 ). DSM-III'iin 1980'de yaymlanmasi ve onun revizyonu
olan DSM-III-R'nin 1987'de yayinlanmasi, depresyonun siniflandirilmasi ve tanisinda énemli
degisikliklere isaret etmistir. Bu baskilar, psikanalitik terminolojiden daha ampirik bir yaklasima
dogru hareket ederek daha spesifik kriterleri ve operasyonel tanimlari ortaya koymustur. DSM-III,
cok eksenli sistemin tanitilmasi ve Major Depresif Bozuklugun (MDD) spesifik semptom kriterleri,
siire ve manik bir epizod veya altta yatan bir tibbi durumun varligi gibi tani i¢in dislamalarla
tanimlanmas1 acisindan devrim niteli§indedir. Bu degisim, goézlemlenebilir semptomlarin ve
standartlastirilmis teshis kriterlerinin 6nemi konusunda artan bir fikir birligini yansitmaktadir
(Ulubay, vd., 2022 ). Daha fazla 6zgiilliik ve netlige yonelik egilimi siirdiiren 1994'te yayinlanan
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DSM-IV ve onun 2000'deki metin revizyonu DSM-IV-TR, depresif bozukluklara iligkin kriterleri
daha da gelistirmistir. Bu baskilar, zihinsel bozukluklarin teshisinde islevsel bozuklugun énemini
vurgulamis ve depresyonun ortaya ¢ikabilecegi genis yelpazedeki semptomlar1 ve siddeti kabul
ederek "klinik agidan onemli sikint1" kavramini tanitmistir. DSM-IV ayrica Major Depresif
Bozukluk ve Distimik Bozukluk (su anda DSM-5'te Kalici Depresif Bozukluk olarak
adlandirilmaktadir) gibi farkli depresif bozukluk tiirleri arasinda daha iyi ayrim yapabilmek icin
siiflandirma sistemini de gelistirmistir (Ulubay, vd., 2022 ). 2013 yilinda yayimlanan DSM-5,
depresif bozukluklarin siniflandirilmasinda birka¢ 6nemli degisiklik yapmistir. En dikkate deger
olanlardan biri, Major Depresif Bozuklugun teshisinde yas diglamasinin kaldirilmasidir. Daha 6nce
sevilen birinin kaybinin ardindan depresyon belirtileri yasayan kisilere, belirtiler tipik bir yas
doneminin 6tesinde devam etmedigi siirece MDB tanis1 konulamamaktadir (Usta, 2017 ). DSM-5,
depresyonun yasla birlikte ortaya cikabilecegini ve normal yas ile klinik depresyon arasindaki
ayrimin her zaman net olmadigini kabul etmektedir. Bir diger 6nemli degisiklik, ¢ocuklarda ve
ergenlerde bipolar bozuklugun asir1 teshisini ele almak ve siddetli, kalict sinirlilik ve 6fke
patlamalar1 i¢in daha dogru bir siniflandirma saglamak iizere Yikict Duygudurum Diizensizlik
Bozuklugu'nun (DMDD) tanitilmasidir (Yapan, 2018 ). DSM-5 ayrica semptomlardan en az birinin
depresif ruh hali veya ilgi veya zevk kayb1 olmasi1 gerektigini vurgulayarak depresyon kriterlerini
de gelistirmistir. Ek olarak kiiltiirel faktorlerin semptomlarin ifade edilmesini ve taninmasini nasil
etkileyebilecegine iliskin degerlendirmeleri de igermistir. DSM'nin depresyon siniflandirmasindaki
evrimi, psikiyatri alaninin bu karmasik bozuklugu anlama ve teshis etme konusundaki ilerlemesini
gostermektedir. Her baski, klinik gozlem, arastirma bulgular1 ve toplumdaki ruh sagligina iliskin
degisen algilar arasindaki dengeyi yansitmaktadir. Depresyon kriterlerinin siirekli olarak
iyilestirilmesi, psikiyatrik taninin dinamik dogasinin ve ruh saghg degerlendirmelerinin
dogrulugunun ve duyarliliginin iyilestirilmesine yonelik kararliligin altin1 ¢izmektedir (Yapan vd.,
2021).

Depresyonun Tedavi Yontemi

Depresyonun tedavisi, bireyin spesifik semptomlarina, bozuklugun siddetine ve kisisel tercihlerine
gore sekillendirilen ¢cok yonlii bir yaklasimi igermektedir. En yaygin tedaviler arasinda psikoterapi,
farmakoterapi ve yasam tarzi degisiklikleri yer almakta ve birgok hasta i¢in bu yaklagimlari
birlestirmenin etkinligini destekleyen kanitlar vardir. Psikoterapi veya konusma terapisi, kisinin
rahatsiz edici duygu, diisiince ve davraniglarin1 tanimlamasina ve degistirmesine yardimei olmak
icin tasarlanmig cesitli tedavi tekniklerini kapsamaktadir (Yavuzer vd., 2018 ). Bireylerin,
durumlarin1 daha iyi kavramak ve basa ¢ikma stratejilerini 6grenmek igin egitimli bir terapistle
duygu ve deneyimlerini tartisabilecekleri destekleyici bir ortam sunmaktadir. Bununla beraber
BDT, depresif belirtilere katkida bulunan olumsuz diisiince kaliplarini ve davraniglari tanimlamaya
ve degistirmeye odaklanan, depresyon i¢in oldukea etkili bir tedavi yontemidir. Terapi, uyumsuz
diistincenin olumsuz duygulara ve depresyona yol actig1 kavramina dayanmaktadir (Yaya vd.,
2022 ). BDT, bu diisiincelere meydan okuma ve bunlar1 degistirme, problem ¢6zme yeteneklerini
gelistirme ve basa ¢ikma stratejilerini 6grenme becerilerini gelistirmek i¢in bir terapistle birlikte
calismay1 igerir. KIPT, depresyon icin baska bir kamita dayali tedavi yontemidir ve depresif
belirtilerin baglangicinda ve siirdiiriilmesinde kisileraras iligkilerin ve sosyal islevselligin roliinii
vurgulamaktadir. IPT, mevcut iliskilerdeki sorunlar1 ¢ézmeye, iletisim becerilerini gelistirmeye
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ve sosyal destek aglarini artirmaya odaklanmaktadir. Bireylerin depresyonlarina katkida bulunan
kisilerarast dinamikleri anlamalarina ve yonlendirmelerine yardimci olmayr amaglamaktadir
(Yildirim, 2020 ). Antidepresan ilaglar genellikle orta ila siddetli depresyonun tedavisinde ve bazi
durumlarda kalict veya tek basina psikoterapiye yanit vermeyen hafif depresyonun tedavisinde
kullanilir. SSRI'lar, nispeten olumlu yan etki profillerinden dolayr en sik recete edilen
antidepresanlardir. Beyindeki serotonin seviyesini artirarak ¢aligirlar, bu da ruh halini iyilestirebilir
ve depresyon belirtilerini azaltabilir. SNRI'ler SSRI'lara benzer ancak ayni zamanda ruh hali
diizenlemesinde rol oynayan baska bir norotransmiter olan norepinefrini de etkiler. Depresyon ve
bazi anksiyete bozukluklarmin tedavisinde kullanilirlar (Yilmaz, 2016 ). ilag secimi, bireyin
spesifik semptomlarina, yan etkilerine, diger ilaclarla etkilesimlerine ve diger saglik hususlarina
baglidir. En az yan etkiye sahip en etkili ilact bulmak genellikle biraz deneme yanilma gerektirir.
Yasam tarzi degisiklikleri de depresyonun yonetilmesinde 6nemli bir rol oynayabilmekte ve
siklikla psikoterapi ve ilaglarla birlikte tavsiye edilmektedir. Bu baglamda fiziksel aktivite, 1yilik
hissini artirabilecek endorfin ve diger dogal beyin kimyasallarin1 salgilayarak depresyon
belirtilerini azaltmaya yardimci olmaktadir. Ayrica dengeli bir beslenme ruh halini ve enerji
diizeylerini etkileyebilmektedir. Baz1 calismalar meyve, sebze, balik ve tam tahillardan zengin
beslenmenin daha diisiik depresyon riskiyle iligkili oldugunu 6ne siirmektedir (Yilmaz, 2014 ).
Uyku diizenini iyilestirmek depresyonun yonetilmesinde faydali olabilir. Bu, diizenli bir uyku
programi olusturmayi, rahat bir uyku ortami olusturmay1 ve yatmadan 6nce kafein ve elektronik
ortamdan uzak durmay1 icerir. Farkindalik, meditasyon, yoga veya diger rahatlama teknikleri gibi
teknikler, genellikle depresif belirtilere katkida bulunan bir faktor olan stresi yonetmeye yardimei
olabilmektedir. Depresyonun tedavisi oldukca kisisellestirilmistir ve en iyi yaklasim genellikle
psikoterapi, ila¢ tedavisi ve yasam tarzi diizenlemelerinin bir kombinasyonunu igerir. Bireylerin,
kendilerine 6zgii ihtiya¢ ve kosullara gore en etkili tedavi planini belirlemek i¢in saglik hizmeti
saglayicilartyla yakin is birligi icinde c¢aligmalart 6nemlidir. Depresyonun gelisen dogasina
deginmek ve sonuglart optimize etmek icin tedavi planinin siirekli degerlendirilmesi ve
ayarlanmasi 6nemlidir (Yos, 2018 ).

Kabul ve Kararhhk Terapisi Tanimi

Kabul ve Kararlilik Terapisi, psikoterapide kullanilan bir klinik davranis analizi seklidir (Plumb,
vd., 2009 ). Hayes, Wilson ve Strosahl tarafindan 1980'lerin sonunda gelistirilen bu yaklasim ilk
olarak kapsamli uzak durma olarak adlandirilmistir (Murdock, 2009 ). KKT, ne birinci ne de ikinci
kusak davramser terapilerdendir. Uglincii kusak bir davranisci terapi olarak insa edilen KKT,
fliskisel Cergeve Teorisi (ICT) ve Islevsel Baglamsalcilik olarak bilinen bir tiir pragmatik felsefeyi
temel almaktadir (Biglan, vd., 1996; Hayes, 2004a ).

Kabul ve Kararhlik Terapisinin Tarihcesi

1950 yillarda, psikodinamik terapilerin hakim oldugu bir dénemde, Pavlov, Skinner ve diger
davraniscilar, klasik ve operant kosullanma ilkelerine dayali olarak bir dizi davranissal psikoterapi
miidahalesi gelistirdi. Psikodinamik terapilerin deneysel desteginin yetersiz oldugunu diisiinen bu
bilim insanlari, davranigci terapinin gozlemlenebilir veya laboratuvar ortaminda o6lgiilebilir
davranislara odaklandigini vurguladilar (Skinner, 1950 ). Davraniscilar, deneysel kosullar altinda
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yaptiklari ¢aligmalarla, davranisi etkileyen birgok etkili yontem kesfettiler. Davranis¢ilarin sonme,
klasik kosullanma ve pekistirme gibi yontemlerle, psikanalizle tedavi edilmesi yillar siirebilen
fobiler gibi rahatsizliklar1 birkag seansta tedavi etmeleri, bircok arastirmacinin ve uygulayicinin
ilgisini ¢ekti (Catania, 1998; Ciarrochi, vd., 2009 ). Geleneksel davraniscilik, biiylik basarilar elde
etmis olmasina ragmen, bilissel siirecleri ve dil siireglerini agiklamadaki eksikligi ve igsel,
gbzlemlenemeyen yapilarla ilgilenmemesi elestirilmistir. Davranis¢iligin i¢gorii, problem ¢dzme,
diistince gibi karmagik siireglere ilgi gdstermeyisi ve gozlemlenemeyen yapilari agiklamadaki
yetersizligi, biligsel psikolojiye olan ilgiyi artirmistir (David, vd., 2006; Pinker, 1994).
Davraniggilar, insanlarin biligsel siireclerini yeterince Onemsemediklerinden dolay1, ayni
ortamlarda ayni uyaranlara farkli tepkiler veren insanlarin nedenlerini aciklayamamislardir.
Ozellikle depresyon ve anksiyete gibi durumlarda, bireylerin cevresel uyaranlardan ziyade olaylari
algilayis bicimlerine gore tepki verdikleri gézlemlenmistir. Bu bilissel siireglerin etkili oldugu
vakalarda, davraniscilarin yetersiz kalmasi, davranis¢i akimin popiilaritesinin azalmasina ve
biligselcilerin popiilerliginin artmasina neden olmustur (Tirkcapar, 2012 ). Biligsel Terapi'nin
ikinci dalga olarak kabul edilen yaklagimina gore, insanlarin tepkileri olayin igeriginden ziyade
olay1 nasil algiladiklar1 ve yorumladiklar tarafindan belirlenmektedir. Bilissel model, psikolojik
rahatsizliklarin tedavisi i¢in biligsel degisimin gerekliligini savunmaktadir (Beck, 1970; Tiirkcapar,
2012). Bilissel Terapi'nin kurucusu olarak bilinen Beck (1967), depresyon iizerine yaptigi
caligmalarinda bireyin kendisi, ¢evresi ve gelecek hakkinda yaptigi olumsuz degerlendirmelerin
depresyon iizerinde énemli bir rol oynadigin1 bulmustur. Beck'in klinik biligsel terapi modeline
gore, herkes bilgi isleme siireglerinde sistematik hatalar yapar. Bu hatalar, depresyon ve anksiyete
gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasina ve stirekli hale gelmesine neden olabilir. Bilissel terapinin diger
yaklagimlardan farkliligi, ¢arpik diigiincelerin ve uyumsuz inanglarin terapist ve hasta is birligi ile
tanimlanmasidir. Buradaki amag, danisanlarin diisiincelerini ger¢ege uygun bir sekilde yeniden
yapilandirmalarma yardimer olmaktir (Clark, 1995 ). ikinci dalga psikoterapiler gibi, birinci ve
ikinci dalga psikoterapilerde teorik ve klinik etkililikleri elestirilmis ve bu elestiriler sonucunda
iiciincii dalga psikoterapiler ortaya ¢ikmustir. Ugiincii dalga terapiler, psikolojik zorluklarin ortaya
cikmasinda kisisel deneyimlerin igerigi yerine bu deneyimlerin islevi ve insanlarin bu deneyimlerle
iligkilerinin niteliginin etkili oldugunu iddia etmektedir. Baska bir deyisle, bu terapiler,
psikopatolojinin diisiince igeriginden ziyade diisiinme bi¢imleriyle iliskili oldugunu one
stirmektedir. Bu nedenle, terapotik degisimin gergeklesmesi icin diislince igeriginin degil,
diisiincelerin deneyimlendigi baglamin degistirilmesinin gerektigini vurgulamaktadirlar. Ugiincii
dalga terapiler, birinci ve ikinci dalga terapilerden farkli olarak daha deneyimsel ve psikolojik
fenomenlere sadece formlarina degil ayn1 zamanda islevlerine ve baglamlarina duyarhidirlar ( ayes,
2004; Ogel, 2015). Ugiincii dalga terapiler, diyalektik davranisci terapi (Linehan, 1993), farkindalik
temelli bilissel terapi (Teasdale vd., 2000 ) ve kabul ve kararlilik terapisini (Hayes, vd., 1999)
icerir. Kabul ve kararlilik terapisi, farkindalik ve kabul tizerine kurulu bir terapidir. Bu terapi,
psikolojik esnekligi engelleyen ac1 verici duygular1 ve deneyimleri kaginmak yerine, onlar1 kabul
etmeyi Onerir. Burada "kabul" terimi, zorlayic1 duygular ve diisiincelere pasif bir sekilde boyun
egmek anlamina gelmez; aksine, bu rahatsiz edici duygular1 ve diislinceleri aktif bir sekilde
karsilamay1 igeren bir basa ¢ikma stratejisi olarak kabul eder. Kabul ve kararlilik terapisine gore,
degisim, zorlu duygular ve disiinceleri kabul etmek ve bireyin degerleri dogrultusunda harekete
gecmekle miimkiindiir. Kabul ve kararlilik terapisi, insan acilarina ve psikolojik rahatsizliklara
yonelik bu yeni ve 6zgiin bakis agisiyla iigiincii dalga terapiler arasinda 6ne ¢ikar (Ogel, 2015 ).
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Depresyon ve Kabul ve Kararhlik Terapisini Birlestiren Noktalar

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), etiyolojisinin karmasikligini psikolojik esnekligi vurgulayan
terapdtik bir yaklagimla birlestirerek depresyonu anlamak ve tedavi etmek icin benzersiz ve etkili
bir ¢erceve saglamaktadir. Bu entegrasyon, olumsuz diisiince kaliplari, ruminasyon ve biligsel
carpitmalar gibi psikolojik bilesenlere 6nemli 6l¢iide vurgu yapilarak biyolojik, psikolojik ve
sosyal faktorlerin bir araya gelmesini igerebilen depresyonun cok yonlii dogasi gbz Oniine
alindiginda 6zellikle onemlidir (Dursun, vd., 2022). ACT'nin depresyondaki olumsuz diislince
kaliplarina yaklasimi ¢ok yonliidiir ve kabul ve biligsel ayrigtirma tekniklerine odaklanmaktadir.
Biligsel ayrisma teknigi depresyonu olan bireylerin diisiinceleriyle iligkilerini degistirmelerine
yardimci olur. ACT, olumsuz diisiincelerin i¢erigine meydan okumaya veya icerigini degistirmeye
calismak yerine (geleneksel Biligsel Davranis¢r Terapide yaygin oldugu gibi), bireylere
diisiincelerini sadece diisiinceler, dogasi geregi eylemleri iizerinde giicii olmayan gegici zihinsel
olaylar olarak gozlemlemeyi 6gretir. Bireyler bu diislincelerden kurtulmayi 6grenerek onlarin
etkisini ve etkisini azaltabilmekte, olumsuz diisiincelerin varliginda bile hayata anlaml1 bir sekilde
katilmay1 kolaylastirabilmektedir (Ergiiler, vd., 2019). ACT, depresyonla iligkili olumsuz duygu
ve diislincelerle miicadele etmek veya bunlar1 bastirmaya ¢aligmak yerine, bireyleri bu deneyimleri
insanlik durumunun bir parcasi olarak kabul etmeye tesvik eder. Bu kabullenme, teslimiyetle ilgili
degil, mevcut deneyimlerin yargilamadan kabul edilmesiyle ilgilidir. Bu, bu i¢sel deneyimlerle
miicadeleyi hafifletebilir ve depresyonu siddetlendiren psikolojik sikintiyr azaltabilir. ACT,
yalnizca diisiince ve duygularla nasil farkli iliski kurulacagini ele almakla kalmayip, ayn1 zamanda
degerlere dayali bir yasam siirmenin 6nemini vurgulayarak depresyon anlayisini biitiinlestirir
(Ergiiney, 2012). ACT, bireylerin kendileri i¢in gercekten neyin dnemli oldugunu, yani temel
degerlerini belirlemelerine yardimei olur. Depresyon siklikla nese ve tatmin getiren faaliyetlerden
kopmaya yol agarak semptomlarin kotiilesmesine katkida bulunur.

Degerleri acikliga kavusturarak bireyler, dogasi geregi motive edici ve moral verici olabilen, daha
derindeki ilgi ve arzulariyla uyumlu ileriye dogru bir yol gérmeye baslayabilirler. Degerlerin
netlestirilmesine dayanan ACT, bireyleri depresyonun igsel engelleriyle kars1 karsiya kalsalar bile
kendi degerlerine uygun eylemlerde bulunmaya tesvik eder. Bu siireg, kiiciik, ulasilabilir hedefler
koymay1 ve birey giiven ve dayaniklilik kazandik¢a bunlari kademeli olarak genisletmeyi igerir
(Eskici, 2022). ACT'nin depresyon tedavisindeki genel amaci psikolojik esnekligi artirmaktir; yani
bilingli bir insan olarak simdiki anla tam olarak ve savunma olmadan temas kurma ve bunu
yaparken degerli amaglara hizmet ederken davranisi degistirme veya 1srar etme yetene8i. Bu
esneklik, bireylerin durumlara agiklikla uyum saglamalarina, diisiince ve duygularla saglikli temas
kurmalarma ve depresif belirtilerin varligina ragmen hayatlarinda en 6nemli olan seylere dogru
ilerlemelerine olanak tanir. ACT, kabullenme, biligsel ayrigma, degerler ve kararli eylem
iizerindeki benzersiz vurgusu yoluyla depresyonun psikolojik bilesenlerini ele alarak, depresyonu
anlamak ve tedavi etmek i¢in gii¢lii bir ¢erceve saglar. Depresyonla iliskili acty1 ve miicadeleyi
kabul eder ve ayn1 zamanda acilarin ortasinda bile daha tatmin edici ve anlamli bir hayata giden
yolu sunar (Eyiiboglu, 2009 ).
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Depresyonun Kabul ve Kararhlik Terapisi ile Tedavisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), geleneksel semptomlarin azaltilmasindan, olumsuz diisiince
ve duygularin varligina ragmen bireylerin degerleriyle daha uyumlu yasamalarin1 saglayan
psikolojik esnekligin arttirilmasina odaklanarak depresyon tedavisinde yeni bir yaklagim
sunmaktadir. Bu siire¢, toplu olarak depresif belirtilerin hafifletilmesine katkida bulunan
kabullenmeyi, farkindalig1 ve deger odakli eylemi tesvik etmeyi amaclayan birkag temel stratejiyi
icerir. ACT, depresyonla iliskili acilarin ¢ogunun, olumsuz diisiinceler, duygular ve bedensel
duyumlar gibi istenmeyen ig¢sel deneyimleri kontrol etme veya bunlardan kaginma miicadelesi
nedeniyle daha da kétiilestigini 6ne siirmektedir. Bu miicadele, sikintinin ¢eligkili bir sekilde
artmasina ve depresif belirtilerin daha da giiclenmesine yol acgabilmektedir (Gok, 2020). ACT,
cesitli alistirmalar ve metaforlar araciliiyla bireylere, yargilamadan veya direnmeden diislince ve
duygular1 deneyimlemeye kendilerini agmay1 6gretmektedir. Bu kabullenis, pes etmek ya da
sefalete boyun egmekle ilgili degil, daha ziyade ac1 veren igsel deneyimlerle miicadeleyi azaltmak,
dolayistyla bunlarin etkisini azaltmakla ilgilidir. ACT'de farkindalik, simdiki an ile bilingli ve
yargilayici olmayan temasi igerir. Farkindalig1 gelistirerek bireyler, diisiincelerini ve duygularini
takip edilmesi veya karsi ¢ikilmasi gereken mutlak gercekler veya emirler olarak degil, zihinde
gelip gegen olaylar olarak gozlemlemeyi 6grenirler (Gilindogan, 2019). Farkindalik teknikleri
baglaminda bunlar rehberli meditasyonlari, nefes farkindalig1 egzersizlerini ve simdiki anin
farkindaligin1 arttirmayr amaglayan uygulamalar igerebilmektedir.  Farkindalik yoluyla,
depresyonlu bireyler zararli diisiince kaliplarindan ve duygusal tepkilerden ayrilmayi
ogrenebilmekte ve daha uyumlu tepkiler icin alan yaratabilmektedir (Imert, 2018).

Depresyon ¢ogu zaman bireylerin kendileri i¢in anlamli olan faaliyetlerden ve iligkilerden
uzaklagmasina yol agarak bosluk ve umutsuzluk hissinin daha da artmasina neden olur. ACT,
bireylerin temel degerlerini, yani hayatta onlar i¢in ger¢ekten dnemli ve anlamli olan seyleri
netlestirmelerine yardimer olarak bu konuyu ele almaktadir. Degerlerin agiklanmasi ise bir
kesfetme ve yansitma siireci yoluyla bireyler, iliskiler, kisisel gelisim, saglik ve kariyer gibi
yasamin farkli alanlarindaki degerlerini tanimlamaktadir. Ayrica degerlerinin daha net
anlagilmasiyla bireyler, zor veya rahatsiz edici i¢sel deneyimler karsisinda bile bu degerlerle
uyumlu eylemlerde bulunmaya tesvik edilmektedir. Bu, kiigiik, ulasilabilir hedefler belirlemeyi ve
daha biiylik hedeflere yonelik sistematik olarak ¢aligmayi, bdylece yasamda bir amag ve baglilik
duygusunu gelistirmeyi igerebilmektedir ( Kaplan, vd., 2020 ). Kabullenme, farkindalik ve deger
odakl1 eylemin biitiinlestirilmesi, bireylerin hayata daha dolu bir sekilde katilmalarina yardimei
olarak depresif belirtilerin baskinligini azaltir. Belirtileri ortadan kaldirmak yerine tatmin edici bir
hayat yasamak icin neler yapabileceklerine odaklanan bireyler, zamanla depresyonlarinda 6nemli
azalmalar yasayabilirler (Kardas vd., 2023).

Ilgili Arastirmalar

Akgli¢ (2021), cinsiyet, yas, sosyoekonomik durum gibi degiskenlerin dgrencilerin psikolojik
durumlar1 {izerinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu ve 6zellikle diisiik sosyoekonomik duruma
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sahip 0grencilerde depresyon ve olumsuz otomatik diisiincelerin daha yaygin oldugunu bulmustur.
Ayrica benlik saygisinin depresyonla ters orantili oldugunu, yani benlik saygisi yiiksek olan
bireylerde depresyon diizeylerinin daha disik oldugunu gostermistir. Akbulut (2018),
depresyonun duygu diizenleme siiregleri iizerindeki etkilerini derlemek suretiyle ele almistir.
Calisma, depresyonun duygu diizenleme stratejilerini olumsuz yonde etkiledigini, ozellikle
depresyondaki bireylerin olumsuz duygular1 azaltma konusunda daha az etkili stratejiler
kullandigin1 belirtmistir. Ayrica, depresyonun duygu diizenleme giicliiklerini artirarak bireylerin
psikolojik esenliklerini daha da bozdugunu ve bu durumun bir kisir dongiiye yol acabilecegini 6ne
stirmistlir. Altay (2022), iiniversite 6grencilerinde depresyon ile kendini affetme ve 6z-sefkat
arasindaki iligkileri incelemistir. Calisma, kendini affetme ve 0z-sefkatin, depresyon
semptomlarini hafifletmede 6nemli faktorler oldugunu gostermistir. Kendini affetmenin ve 6z-
sefkat duygusunun yiiksek olmasinin, depresyon diizeylerini anlamli sekilde distirdigi
bulunmustur. Ayrica, bu c¢alisma, O6z-sefkat ve kendini affetme pratiklerinin, {iniversite
ogrencilerinin ruh saghgimi desteklemek i¢in kullanilabilecek etkili yontemler oldugunu o6ne
stirmistlir. Aslan (2023) tarafindan yiiriitilen bu doktora tezi g¢alismasi, intihar girisiminde
bulunmus ve depresyon tanisi almis bireylere ¢evrimici olarak uygulanan Biligsel Davranisci
Terapi (BDT)'nin intihar diisiincesi, biligsel esneklik ve umutsuzluk iizerine etkilerini incelemistir.
Randomize kontrolli bu c¢alismada, ¢evrimi¢ci BDT'nin intihar diisiincelerini ve umutsuzluk
seviyelerini anlamli derecede azalttig1, biligsel esneklik iizerinde ise pozitif bir etki yarattig
bulunmustur. Arastirma, BDT'nin ¢evrimi¢i olarak sunulmasinin, erisim kolayligi ve maliyet
etkinligi agisindan dnemli avantajlar sagladigin1 ve bu terapi yonteminin intihar riski tagiyan
depresyon hastalar1 i¢in etkili bir miidahale yontemi olabilecegini 6ne siirmiistiir (Karaaziz vd.,
2023), major depresyon bozuklugu tanisi almis bir hastanin tedavi siirecini psikodinamik kuramsal
cerceve icerisinde ele aldiklar1 bir vaka sunumu yapmislardir. Caligsma, hastanin ¢ocukluk dénemi
travmalari, iliski dinamikleri ve i¢sel ¢atismalarinin major depresyon bozuklugunun gelisimindeki
roliinii detayli bir sekilde incelerken, psikodinamik terapinin bu tiir vakalarin tedavisinde nasil
etkili olabilecegine dair 6nemli gozlemler sunmustur. Arastirma, bireyin bilingdisi ¢atigsmalarini ve
geemis deneyimlerini ele alarak depresyonun daha derin nedenlerini ¢éziimleme potansiyeline
sahip oldugunu vurgulamistir. Bal (2020) tarafindan gergeklestirilen bu g¢alisma, duygularin
depresyon lizerindeki etkisini kapsamli bir sekilde incelemistir. Arastirma, pozitif ve negatif
duygularin depresyon diizeyleri iizerindeki dogrudan ve dolayli etkilerini analiz ederken, 6zellikle
negatif duygularin depresyon semptomlarini siddetlendirme egiliminde oldugunu bulmustur.
Calisma, duygu diizenleme stratejilerinin gelistirilmesinin depresyonla miicadelede 6nemli bir arag
olabilecegini ve pozitif duygularin artirilmasinin depresyon semptomlarinin hafifletilmesine katki
saglayabilecegini one slirmiistiir. Can (2009) tarafindan yiiriitiilen bu yiiksek lisans tezi ¢caligsmasi,
iiniversite 6grencilerinin akilc1 olmayan inanglarini ve bu inanglarin karar verme stilleri tizerindeki
etkilerini incelemistir. Aragtirma, akilct olmayan inanglarin, 6grencilerin karar verme siireglerinde
belirsizlikle basa ¢ikma, problem c¢ozme ve risk degerlendirme yeteneklerini olumsuz yonde
etkiledigini ortaya koymustur. Ayrica, akilci olmayan inanglarin yiiksek oldugu bireylerin, karar
verme slireglerinde daha ¢ok celiski ve tereddiit yasadigi, bu durumun da karar verme stillerini
pasif veya erteleme egilimli hale getirdigi bulunmustur. Caligma, bu inanglarin farkindaliginin ve
yoOnetiminin, daha etkili karar verme stilleri gelistirmek i¢in 6nemli oldugunu vurgulamistir. Cengil
(2022), depresyon ve anksiyete bozuklugu tanisi almis bireylerde otobiyografik bellek islevleri ve
duygu diizenleme stratejilerinin nasil etkilendigini arastirmistir. Calisma, bu bireylerin negatif
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olaylar1 hatirlama egilimlerinin daha yiiksek oldugunu ve pozitif olaylar1 hatirlamada giicliik
cektiklerini gOstermistir. Ayrica depresyon ve anksiyetesi olan bireylerin duygu diizenleme
stratejilerinde de farkliliklar gozlenmis, Ozellikle olumsuz duygulari bastirma ve kacginma
stratejilerinin daha sik kullanildig1 tespit edilmistir. Bu bulgular, duygu diizenleme ve
otobiyografik bellek islevlerinin psikoterapi miidahalelerinde dnemli odak noktalari olabilecegini
One stirmiistiir.

Cestan (2020), 6z-sefkat ve psikolojik esnekligin depresyon iizerindeki etkisini inceleyen bir
calisma gergeklestirmistir. Arastirma, 6z-sefkat ve psikolojik esnekligin yiiksek seviyelerinin,
depresyon semptomlarinin siddetini azaltmada onemli rol oynadigmi bulmustur. Oz-sefkatin,
bireylerin kendilerine karsi1 daha anlayisl ve kabullenici olmalarini sagladigi, psikolojik esnekligin
ise zorluklar karsisinda daha uyumlu ve esnek davranis sergileme kapasitesini artirdigi
gozlenmistir. Bu iki faktoriin birlikte, bireylerin zorlayici yasam olaylar1 ve stresle basa ¢ikma
yeteneklerini giiclendirdigi ve bdylece depresyon riskini azalttigi sonucuna varilmistir. Calisma,
0z-sefkat ve psikolojik esneklik gelistirme iizerine odaklanan miidahalelerin, depresyonla
miicadelede etkili olabilecegini 6ne slirmiistiir. Ergiiler, vd., (2019) tarafindan gergeklestirilen
arastirma, depresyonun bireylerin gelecege yonelik ongoriilerine ve yiiriitiicli islevlerine olan
etkisini incelemistir. Calisma, depresyon diizeyi yliksek olan bireylerin gelecege yonelik daha
negatif Ongoriilerde bulunduklarin1 ve yiiriitiicii islevlerde bozulmalar yasadiklarini ortaya
koymustur. Arastirma, 6zellikle planlama, organizasyon ve problem ¢6zme gibi yliriitiicii islevlerin
depresyonun etkisi altinda 6nemli 6l¢iide azaldigini gostermistir. Bu bulgular, depresyonun sadece
duygusal bir durumdan c¢ok, bireylerin diisiinme ve planlama yeteneklerini de etkiledigini
vurgulamaktadir.

Ergiiney, (2012) tarafindan yiiriitiilen yiiksek lisans tezi ¢aligmasi, yeme bozuklugu tanisi almig
bireylerde tedavi motivasyonu, beden imgesi ve depresyonun degerlendirilmesine odaklanmaistir.
Arastirma, yeme bozuklugu olan bireylerde diisiik tedavi motivasyonunun, negatif beden imgesi
algilar1 ve yiiksek depresyon diizeyleri ile iliskili oldugunu bulmustur. Calisma, ayrica, tedaviye
yonelik motivasyonun artirilmasinin ve beden imgesi tizerindeki olumsuz algilarin azaltilmasinin,
depresyon semptomlarinin hafifletilmesine yardimci olabilecegini dne siirmiistiir. Bu bulgular,
yeme bozuklugu tedavisinde biitlinciil bir yaklagimin 6nemini vurgulamakta ve psikolojik destek
ile birlikte beden imgesi lizerine ¢aligmalarin tedavi slirecinde 6nemli bir yer tutmasi gerektigini
gostermektedir. Eskici'nin (2022) yiiriittiigii bu calisma, yasam doyumu ile kaygi ve bilingli
farkindalik arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirma, yiiksek diizeyde kaygi yasayan bireylerin
yasam doyumlarinin daha diisiik oldugunu, ancak bu negatif etkinin bilingli farkindalik pratikleri
ile azaltilabilecegini bulmustur. Calisma ayrica, bilingli farkindaligin kaygi diizeylerini diistirmeye
ve bireylerin mevcut anin farkinda olmasini saglayarak yasam doyumunu artirmaya yardimci
oldugunu gostermistir. Eskici, bilingli farkindalik becerilerinin gelistirilmesinin, bireylerin genel
refahini ve yagsam kalitesini iyilestirebilecegini 6ne slirmiistiir.

Eyiiboglu (2009), depresif yakinmalar1 olan hastalarin depresyon ve 6lim kaygis1 diizeyleri
arasindaki iliskiyi arastirmigtir. Calisma, depresyon diizeyleri yiiksek olan bireylerde 6liim
kaygisinin da belirgin sekilde daha yiliksek oldugunu ortaya koymustur. Arastirma, bu iliskinin,
ozellikle depresyonun siddetli oldugu hastalarda daha giiclii oldugunu goéstermis ve depresyon
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tedavisinde 6lim kaygisiyla ilgili konularin da ele alinmasi gerektigini vurgulamistir. Eyiliboglu,
depresyon ve 6liim kaygisi arasindaki iliskinin, bireylerin yasam kalitesi iizerinde 6nemli etkileri
olabilecegini belirtmistir.

Gok'iin (2020) calismasi, kadmlarin ¢aligma saatlerinin depresyon ve anksiyete diizeyleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma, uzun ¢alisma saatlerine sahip kadinlarin, daha kisa
stirelerle ¢calisanlara gore anlamli derecede daha yiiksek depresyon ve anksiyete diizeylerine sahip
oldugunu bulmustur. Calisma, is ve 6zel hayat dengesinin saglanamamasinin psikolojik saglik
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini ve oOzellikle kadinlarin bu durumdan daha fazla
etkilenebilecegini gostermistir. GOk, is yerindeki esnek ¢aligsma diizenlemelerinin ve destekleyici
is politikalarinin, kadinlarin psikolojik sagligin1 korumak ve gelistirmek i¢cin 6nemli oldugunu 6ne
stirmtistiir. Eskici'nin (2022) ¢alismasi, kayg1 diizeyleri ve bilingli farkindaligin yasam doyumunu
nasil etkiledigini incelemistir. Arastirma sonuglari, yiiksek bilingli farkindalik diizeylerine sahip
bireylerin daha diisiik kaygi yasadiklarim1 ve bu durumun yasam doyumlarini pozitif yonde
etkilemigtir. Giindogan (2019) tarafindan yapilan bu ¢alisma, Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi (BFT-BT)'nin Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) belirtileri iizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirma, katilimcilara uygulanan 8 haftalik BFT-BT programinin, OKB
belirtilerinde anlamli bir azalma sagladigin1 ortaya koymustur. Calisma ayrica, programin
katilimcilarin genel anksiyete diizeylerini ve stresle basa ¢ikma yeteneklerini iyilestirdigini, bu da
OKB yonetiminde onemli bir katki sagladigmni belirtmistir. Giindogan'in bulgulari, bilingli
farkindaligin, OKB belirtilerinin yonetiminde etkili bir arag¢ olabilecegini gostermektedir.

imert (2018), Majér Depresyon Bozuklugu (MDB) tanis1 almis bireylerde baglanma stilleri ile 6fke
ifade etme tarzlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Aragtirma, glivensiz baglanma stillerine sahip
bireylerin, 6fke ifade etmede daha fazla zorluk yasadigini ve bu durumun depresyon semptomlarini
daha da agirlastirdigini bulmustur. Calisma, giivenli baglanma stiline sahip bireylerin ise 6fkeyi
daha saglikli bir sekilde ifade edebildiklerini ve bunun depresyonla basa ¢ikmada destekleyici bir
faktor oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar, depresyon tedavisinde baglanma stili ve 6fke ifade
etme stratejilerinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Kardas, vd., (2023) ¢aligmasi, ergenlerde madde kullanim bozuklugu (MKB) tedavisinde Sorun
Cozme Terapisinin (SCT) etkililigini degerlendirmistir. Aragtirma, SCT'nin, ergenlerin madde
kullanimiyla iligkili sorunlart ¢6zme becerilerini gelistirdigini ve madde kullanimi sikligini
azalttigini ortaya koymustur. Calisma ayrica, SCT'nin ergenlerin genel yasam memnuniyetini ve
psikososyal islevselligini artirdigini, madde kullanimryla iliskili risk davraniglarini ise azalttigini
gostermistir. Bu bulgular, MKB'nin tedavisinde SCT'nin potansiyel bir miidahale yontemi olarak
kullanilabilecegini 6ne siirmektedir. Kosan, vd., (2022), ergenlere yonelik Davranigsal Aktivasyon
(DA) programinin uyarlanmasi ve bu programin etkililigini karma yontemle inceleyen bir ¢calisma
yapmislardir. Arastirma, uyarlanan DA programinin ergenlerin depresyon diizeylerini anlamli
derecede azalttigini, yasam kalitesi ve genel psikolojik esenlik iizerinde pozitif etkiler yarattigini
bulmustur. Caligma, ayrica, programin ergenlerin motivasyonunu artirdigl ve sosyal etkilesim
becerilerini gelistirdigi sonuglarina ulagmistir. Bu bulgular, ergenlerde depresyon tedavisinde DA
programinin etkili bir miidahale olabilecegini gdstermektedir. Mayda (2019), depresyon, cocukluk
cag1 travmalar1 ve aleksitimi arasindaki iligkileri inceledigi bir yiiksek lisans tezi calismasi
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yapmistir. Arastirma, ¢cocukluk ¢agi travmalarinin yasanmasi ile yiiksek diizeyde aleksitimi ve
depresyon arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Calisma, ayrica, aleksitiminin
araci bir rol oynayarak ¢ocukluk ¢agi travmalari ile depresyon arasindaki iliskide 6nemli bir faktor
oldugunu belirtmistir. Mayda'nin bulgulari, ¢ocukluk ¢agi travmalarinin uzun vadeli psikolojik
sonuglarinin anlagilmasinda ve tedavisinde aleksitiminin 6nemine igaret etmektedir. Oran'in (2021)
yiiksek lisans projesi, yetiskinlerde erken dénem uyumsuz semalarin depresyonla olan iligkisini
incelemistir. Arastirma, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde gelisen negatif uyumsuz semalarin,
yetigkinlikte depresyon riskini 6nemli dl¢iide artirdigini bulmustur. Calisma, 6zellikle terk edilme,
yetersizlik, bagimsizlik, basarisizlik ve hak etmeme gibi semalarin, depresyon semptomlarinin
siddeti ve sikl1g1 ile dogrudan iligkili oldugunu ortaya koymustur. Oran'in ¢aligmasi, erken donem
uyumsuz semalarin farkindalig1 ve bu semalar iizerinde ¢alismanin, depresyon tedavisinde 6nemli
bir yer tutabilecegini 6ne stirmiistiir.

Ozbek (2021), 65 yas ve iizeri bireyler arasinda sosyal medya bagimliligmin depresyon, algilanan
sosyal destek ve demografik degiskenlerle iliskisini inceleyen bir yiiksek lisans tezidir. Calisma,
sosyal medya kullaniminin yiiksek oldugu bireylerde depresyon belirtilerinin daha fazla oldugunu
gostermistir. Ayn1 zamanda, giiclii sosyal destek algisinin sosyal medya bagimliligi ve depresyon
arasindaki iliskide koruyucu bir etki yaratabilecegini bulmustur. Ozbek'in tezi, yasl niifusta sosyal
medya kullaniminin dikkatle ele alinmasi gerektigini ve sosyal destek aglarinin gii¢lendirilmesinin
onemini vurgulamaktadir. Ozbek (2021) tarafindan yapilan bu ¢aligma, bel agrisi olan bireyler igin
gelistirilen Biligsel Egzersiz Terapi Yaklasimi Olgeginin giivenirlik, gegerlik ve duyarlilik
analizlerini igermektedir. Arastirma, Ol¢egin bel agrisinin psikolojik yonlerini degerlendirmede
etkili bir ara¢ oldugunu gdstermistir. Olgek, bireylerin agr ile ilgili diisiincelerini, inanglarin1 ve
duygusal tepkilerini 6lgmek icin kullanilmis ve yiiksek giivenirlik ve gegerlilik degerleri elde
edilmistir. Caligma, biligsel egzersiz terapilerinin bel agris1 yonetimindeki dnemine dikkat ¢ekerek,
bu alandaki miidahalelerin bireysellestirilmesine katkida bulunmustur. Siit (2020) tarafindan
gerceklestirilen bu doktora tezi calismasi, depresyon ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi
derinlemesine incelemistir. Arastirma, 6zellikle norotiklik 6zelliginin yiiksek oldugu bireylerde
depresyon riskinin anlamli derecede arttigin1 bulmustur. Ayrica, disa doniikliik ve uyumluluk gibi
pozitif kisilik 6zelliklerinin depresyonla negatif bir iligki i¢inde oldugu ortaya konmustur. Caligma,
kisilik ozelliklerinin depresyonun anlasilmasi ve tedavisinde dnemli bir rol oynayabilecegini
gostererek, bireysellestirilmis tedavi yaklagimlarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Ulubay'in (2020) yiiksek lisans tezi, Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri'nin Tiirkge kiiltiire
ve dil yapisina uyarlama siirecini ve bu siirecin psikometrik 6zelliklerini incelemistir. Arastirma,
envanterin Tiirkgeye uyarlanmasinin ardindan yapilan giivenirlik ve gecerlilik analizleri
sonucunda, 6lgegin Tiirk niifusunda psikolojik esneklik diizeylerini 6l¢mede etkili ve giivenilir bir
arac oldugunu gostermistir. Caligsma, psikolojik esnekligin bireylerin stres, anksiyete ve depresyon
gibi psikolojik sorunlarla basa ¢ikma kapasiteleri iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
vurgulayarak, bu konudaki aragtirmalarda kullanilabilecek saglam bir 6lglim araci sunmustur.
Yapan'in (2018) yiiksek lisans tezi, depresyon ve anksiyete belirtilerinin yordayicilart olarak
ruminasyon, otomatik diisiinceler, islevsel olmayan tutumlar ve diisiince baskilama iizerine
odaklanmistir. Arastirma, bu psikolojik faktorlerin her ikisiyle de giiclii bir iligki gosterdigini,
ozellikle ruminasyon ve otomatik diisiincelerin depresyon ve anksiyete diizeylerinin 6nemli
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yordayicilart oldugunu bulmustur. Calisma, bilissel terapinin bu faktorler lizerinde calisarak
depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltmada etkili olabilecegini gostererek, bilissel
miidahalelerin 6nemini vurgulamaktadir. Yilmaz (2016) tarafindan yapilan bu arastirma,
depresyonun {istbilissel modelini Tiirkiye'deki bir {iniversite 6grencisi 6rnekleminde incelemistir.
Calisma, depresyonun sadece duygusal ve bilissel siireglerle degil, ayn1 zamanda bireylerin kendi
diisiince siireclerini nasil algiladiklar1 ve degerlendirdikleriyle de ilgili oldugunu 6ne siirmiistiir.
Arastirma bulgular, istbilissel inanglarin (6rnegin, endiseli diislincelerin kontrol edilemez
olduguna dair inanclar) depresyon seviyeleri ile pozitif bir iliski gdsterdigini ortaya koymustur. Bu
calisma, depresyon tedavisinde iistbiligsel terapinin potansiyel 6nemine isaret ederek, listbilissel
inanglarin modifikasyonunun depresyonu hafifletmede etkili olabilecegini vurgulamistir. Yilmaz
(2014) tarafindan gergeklestirilen bu yiiksek lisans tezi, saglik calisanlarinin tiikkenmislik,
depresyon ve is doyumu diizeylerini incelemistir. Calisma, yiiksek tiikenmislik diizeylerinin saglik
calisanlarinda depresyon riskini artirdigini ve is doyumunu azalttigini gostermistir. Ayrica, is
doyumu yiiksek olan bireylerin depresyon ve tiikenmislik diizeylerinin daha diisiik oldugu
bulunmustur. Bu arastirma, saglik sektoriinde c¢alisan bireylerin psikolojik esenliginin, is
verimliligi ve hasta bakim kalitesi iizerinde Onemli etkileri olabilecegini gostererek, calisma
ortaminin iyilestirilmesi ve destekleyici miidahalelerin 6nemini vurgulamaktadir. Yos (2018)
tarafindan yapilan bu yiiksek lisans tezi c¢aligmasi, iiniversite 6grencilerinde biligsel duygu
diizenleme stratejileri ile depresyon ve kaygi arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma, olumlu
biligsel yeniden degerlendirme stratejilerinin kullaniminin depresyon ve kaygi diizeylerini
azalttigini, negatif duygu odakli stratejilerin (6rnegin, kendi kendine su¢lama, rumine etme) ise bu
duygusal sorunlar1 artirdigini bulmustur. Calisma, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin,
iiniversite O6grencilerinin psikolojik sagligi lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gdstererek, bu
stratejilerin gelistirilmesine yonelik miidahalelerin depresyon ve kaygiy1r hafifletmede etkili
olabilecegini One siirmiistiir.

Sonuc¢ ve Oneri

Sonug olarak Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) ve diinya ¢capinda milyonlari etkileyen yaygin
ve zayiflatici bir zihinsel saglik sorunu olan depresyonun tedavisindeki uygulamasinin ayrintili bir
incelemesine girigsmistir. Kapsamli bir literatiir taramasi, ampirik ¢aligmalarin analizi ve ACT'nin
teorik temellerinin ve pratik uygulamalarimin incelenmesi yoluyla, ACT'nin depresyona karsi
terapotik cephanelikte giiclii bir arag olarak potansiyelini aydinlatmistir. Arastirma, kabullenme,
biligsel ayrisma, mevcut olma, baglam olarak benlik, degerler ve kararli eylem gibi temel
stiregleriyle ACT'min depresyon tedavisine benzersiz ve etkili bir yaklasim sundugunu ortaya
cikarmistir. Genellikle diisince kaliplarin1 degistirerek semptomlarin azaltilmasina odaklanan
geleneksel terapotik yontemlerin  aksine, ACT, bireyleri, diislincelerini ve duygularini
yargilamadan benimsemeye tesvik etmektedir. Bu kabul, kisisel degerlerle uyumlu eylemlere
baglilikla birlestiginde depresyonla miicadele eden bireyler i¢in ¢ok dnemli olan daha biiyiik bir
psikolojik esneklik duygusunu tesvik etmektedir. Gézden gecirilen ampirik kanitlar, ACT'nin
yalnizca depresyon semptomlarini azaltmakla kalmayip ayni zamanda yasam memnuniyetini,
dayanikliligi ve genel refahi da arttirdigimi gostermektedir. Bu sonuglar, terapinin, yalnizca
olumsuz duygularin yoklugunu degil, ayn1 zamanda olumlu isleyisin ve yasam kalitesinin varligini
da etkileyerek depresyonun ¢ok yonlii dogasini ele alma kapasitesini vurgulamaktadir. Ayrica bu
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calismada ACT'de terapist yeterliliginin 6nemi, terapotik iligskinin rolii ve ACT'nin grup terapisi ve
dijital platformlar dahil olmak iizere farkli formatlara uyarlanabilirligi tartisilmistir. Bu tartismalar
ACT'nin ¢ok yonliiliigiiniin ve erisilebilirliginin altin1 ¢izmekte ve bu da onu ¢ok ¢esitli bireyler
icin uygun bir segenek haline getirmektedir fakat ACT'yi depresyon i¢in tam olarak anlama ve
optimize etme yolculugu heniiz tamamlanmamistir. Gelecekteki arastirmalar, ACT'nin galistigi
mekanizmalar hakkindaki anlayisimizi gelistirmeyi, tedavinin en etkili bilesenlerini tanimlamay1
ve bunun farkli popiilasyonlarda ve ortamlardaki uygulamasini arastirmayi amaglamalidir. Ek
olarak ACT'nin faydalarinin kaliciligint degerlendirmek ve etkinligini dogrudan diger terapdtik
yaklagimlarla karsilastirmak i¢in uzun vadeli ¢calismalara ihtiya¢ vardir. Genel olarak Kabul ve
Kararlilik Terapisi, kabullenmenin, farkindaligin ve kisisel degerlere bagliligin 6nemini
vurgulayarak, depresyonu anlamak ve tedavi etmek i¢in umut verici bir paradigma sunmaktadir.
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