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Kognitif ve Davranis Terapileri Dernegi

KDT dernegi 1995 yilinda kurulmus, 1996 yilinda Avrupa Davranis ve Kognitif Terapiler
Birligi (EABCT)'ne entegre olmustur. KDTD'nin kurucusu ve halen baskanligim
yurutmekte olan Prof. Dr. Mehmet Zihni Sungur, 2000 yilinda Avrupa Davranis ve
Kognitif Terapiler Birligi (EABCT) baskam secilmistir. Dr. Sungur ingiliz Davrams ve
Kognitif Terapiler Birligi ardindan EABCT tarafindan"kognitif-davranisci terapist”
olarak akredite edilmistir. Amerikan Kognitif Terapi Akademisi (ACT) kurucu
liyelerinden olup, ayni akademinin diplomat1 ve sertifiye edilmis egitici ve
stipervizorlerinden biridir. Beck Enstitust Uluslararast Danisma Kurulu Uyesi de olan Dr.
Sungur 2017 yiinda Merkezi ABD'de olan "Uluslararasi Kognitif Terapiler Birligi" (IACP)
nin Amerikali olmayan ilk baskanm secilmistir. 2020 yilinda ise "Avrupa Seksoloji
Federasyonu” (EFS) baskam secilmistir. Ayni yil tim kitalar ve birlikleri ayn1 semsiye
altinda toplayan “Diinya Kognitif Davranis Terapileri Konfederasyonu’ (WCCBT)’nun
Yonetim Kurulu Uyeleri’nden birisi olmustur, Diinya Cinsel Saglik Birligi (WAS) Yonetim
Kurulu Uyeligine secilmistir Bugiine kadar toplam 7 uluslararasi ve uluslararasi katilimli
ulusal kongrenin baskanligim Ustlenmistir.Ulusal ve uluslararast meslek ddiilleri de olan
Dr. Sungur son olarak Avrupa Seksoloji Federasyonu tarafindan cift ve seks terapilerine
olan katkilar1 nedeniyle bir "gold medal” ile édiillendirilmistir. Halen istanbul Kent

Universitesi'nde 6gretim liyesi olarak gérev yapmaktadir.
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KDT Kongresi” istanbul’da
istanbul Kent Universitesi
yerleskesinde duzenlenecektir.
Umuyoruz ki kongremiz yetiskin
ruh saghgi profesyonelleri yani
sira, gocuk ve ergen ruh sagligi
alaninda calisan ve emek veren
ruh saghgi profesyonellerinin
bilgi ve becerilerini gelistirmek
yonunden de anlaml ve yararli
bir kongre olacaktir.
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ici calisma gruplari, paneller,
uzmanla bulusma saatleri ve
konferanslar dlizenlenecektir.

Kongremize su ana kadar

cocuk, ergen ve yetiskin KDT
alanlarinda calisan Steven

Hayes, David Veale, Kerry

Young, Ken Goss ve Daniel
Rijo, gibi alanlarinda
uluslararasi seviyede s6z sahibi,
degerli konuklari davet ettik.

*GNCEDEN KAYDEDILMIS SUNUM

MEHMET SUNGUR

kongre2022.kdtd.org.tr
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Birbirinden degerli katilimcilarin, 6zenle secilmis konularda yuz ytze gergeklestirecekleri oturum ve calisma
gruplarinin igerigini ayrintih bicimde web sayfamizda (www.kongre2022.kdtd.org.tr/) (www.kdtd.org.tr)
bulabilirsiniz.

Konuya ilgi duyan hem yetiskin hem de ¢ocuk ve ergen ruh sagligi alaninda ¢alisan tim profesyonelleri ve

terapist olma yolculugundaki adaylari bu kongrede gérmek ve tanimak istiyor, kongrelerin bilimsel dizeyinin
katilimcilarin katkisiyla artacaginin farkindaligi icinde katihm ve katkilarinizi bekliyoruz.

Kongremizde tim yabanci konusmaci
etkinliklerinde Turkcge ceviri yapilacaktir.
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Baslikli calisma gruplarini
gerceklestirecektir.

Kongremizde sizleri de aramizda gérmek
dilegiyle...
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20.1 Kilometre, Kiiciik Cakil Tas1 ve Ben: llI- Felaket Beklentisi ve
Kaygiyla Kurulan itiski

Psikiyatrist Dr. Yusuf Sivrioglu

“Herkesin (bliylik ya da kliiglik) ¢cakil taglari var. Bazen
cakil taglarindan ¢ok onlarla kurdugumuz iliski belirleyici
oluyor.”

Bir énceki yazimda séz verdigim gibi, sizi kiiclik cakil tasi ile tanistiracagim. Onceki
yazimda size kosu ile baglayip yizmeye evrilen, ardindan yeniden kosu ile devam eden
spor maceramdan bahsetmigtim. Bu macera sirasinda aklimdan gecenler, beklentilerim,
beklenmedik durumlarn kabul etme ve yasamima deger katan seylerin pesinde hareket
etmenin dnemini vurgulamaya calismistim. Son olarak esimle birlikte kosmayi hayal
ettigimiz yari maratondan s6z etmistim. Onceki yazilari okumak isteyenler, biiltenin dnceki
sayilarini dernegin internet sayfasinda bulabilirler.

Esimle 24.1 kilometreyi durmadan, ylrimeden, kosarak bitirmek amaciyla hazirlanmaya
baslamistik. Havuzlar kapali oldugu icin antrenmanlarimiz kosuya yogunlasmisti. En

blylk endisemiz, hevesimize yenik disup kendimize ¢ok ylklenerek sakatlik yagamakti.

Mamkin oldugunca kendimizi frenleyerek, temkinli ama hevesli bicimde hazirlanmaya
devam ettik. Yar maraton kogsmak her antrenmanin belirleyici motivasyonuydu. Bir sure
sonra, tuhaf bir durum olusmaya basladi. Aslinda yari maraton kosabilecegdimi hissediyor
ama bunu surekli erteliyordum. Ertelemek icin ¢ok iyi nedenlerim vardi. Daha fazla
antrenman yapmali, daha fazla hazirlanmaliydim. Ama sorsaniz “Ne kadar fazla?” diye
buna verilecek yanitim yoktu. Hava ne ¢ok sicak ne ¢cok soguk olmaliydi. Bir gece dnce iyi
uyumus olmaliydim ve sabah kendimi dinlenmis hissederek uyanmaliydim. Yani 6zetle,
yari maratonu kosabilmek icin mukemmel kosullarn saglamig olmalydim. Ancak bu

“Mikemmelligin” taniminin ne oldugunu yapabilmek mimkun degildi. Aslinda bekledigim
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her seyin icime sinmesiydi. Yani amacimi
gerceklestirmekle ilgili hi¢ sikintim ya da
suiphem olmamaliydi. Bu beklentimin
gercekci olmadigini biliyor ama aklimdan
denemek

ertesi gln yari maraton

gectiginde icimdeki huzursuzluga
yeniliyordum. Artik ugrastigim sey vyari
maratonu  kosmak degil, icimdeki
huzursuzlugu ortadan kaldirmak haline
gelmisti. Bu ¢cabanin ne kadar verimsiz
oldugunu tahmin edebilirsiniz. Ustelik
“Sifir Huzursuzluk” amacim ulagilabilir
degildi

amacimdan giderek uzaklastirmaktaydi.

ve daha kotisu beni asll

Ek olarak, yan maraton kosmayi
ertelemek hem esim hem de benim igin
uzun vadede ortaya cikabilecek sakatlik
riskimizi artinyordu. ikimiz de genc
sayllmazdkk ve zaman aleyhimize
isliyordu. Ancak icimdeki basaramama
kaygisi beni engelliyordu. Sanshyim, yari
maraton kosmak hayalimi paylastigim
esim bu noktada devreye girdi. Beni, asla
ulagsamayacagim mukemmeli
beklemektense eyleme gecmeye ikna etti
ve bir sabah kararimizi verip yari maraton

mesafesini kosmaya basladik.

ilk kilometreler, bir tirld icimden
atamadigim endiseyle ugrasarak gecti.

Aklim sirekli bedenimi tariyor, agrim olup
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formumu

olmadigini,  kosu

bozup
bozmadigimi, nefesimin sikhigini, kalp
atisimin ne kadar arttigini kontrol ediyor-
dum. Bir sure sonra zihnimi kosmanin
kendisine daha fazla odaklamayi
basardim. Artik stire¢ daha zevk verir hale
gelmisti. Yorgunluk, ufak tefek agrilar
elbette hissediliyordu ama aklim durumu
eskisi kadar felaketlestirmiyordu. Tam o
sirada beklenmedik bir sey oldu ve yolum

klcuk cakil taglyla kesisti.

ilk rastlasmamiz yar maratonun orta-
larina dogruydu. Sag ayak tabanimda
tuhaf bir aci hissettim. Sanki ayagima
diken batiyordu. Sonra bu batmanin yer
degistirdigini, ayakkabimin icinde
oynadigini hissettim. Sag ayakkabimin

icinde bir ¢akil tasi vardi!

Tahmin edeceginiz gibi bu kez butin

odagim bu vyeni duruma kaymist.

Ayagimin basis bicimin degistirerek cakil
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tasindan kurtulmaya calistyordum.
Kendimce kuglik denemeler yapmaya
baslamistim. Amacim bu rahatsizlik veren
durumu kontrol altina almak ve bertaraf

etmekti.

Durmak ve cakil tasini gikarmak da bir
secenekti ancak bu kez yeniden ritmimi
bulamamak, esimden geride kalmak

dolayisiyla birlikte kosamamak ve belki daha

kotusu onun da durmasina neden olmak gibi
sonuglar c¢ikabilirdi. Simdi bu yaziy1 yazarken elbette bu sonuclarin higbirinin felaket
olmadigini ¢cok net gorebiliyorum. Ama kosarken zihnimi dolduran bu distncelerin hepsi,

uzak durulmasi gereken birer felaket olarak gérinmdastu.

Kosmak, kosmaktan aldigim zevk, amacima adim adim yaklasiyor olmanin mutlulugu bir
anda silindi ve cakil taslyla bas basa kaldim. Zihnimin aynasinda, ayagimin igindeki tas
dikenli, oldukca iri, keskin koseleri olan bir kaya parcasina donusti. Her adimda, bir
sonraki adimda yasayacagim istirabi hesaplamaya basladim. Sanki hi¢ bitmeyecek bir

surecin icindeydim.

Sonra yavas yavas, biraz yorgunluk belki de kilometrelerin yavas yavas tikendigini
gorerek, cakil tasiyla aramda farkl bir iliski basladi. Beklemek, tahmin etmek yerine
gbzlem yapmaya basladim. Her adimda ne hissediyordum, tas nasil yer degistiriyordu,
ayakkabimin icindeki durumu nasildi? Bunlara odaklanmak zihnimdeki felaketlerin
azalmasina yardimci oldu. Belki daha énemlisi durumu oldugu gibi kabullenmekti ve

kosmaya devam edebilmek mumkun hale geldi.

Kosu suresince ¢akil tagl kendini bana hatirlatti. Bazen ayakkabimin igcinde kayboldu,
nereye gittigini merak ederken yeniden belirdi. Onunla kurdugum bu yeni iliski cok daha
az istirapliydi. Onunla ve onun yarattigi aciyla da yoluma devam edebilecegimi, slirecten
hala zevk alabilecegimi, 6zetle amacimla aramda bir engel degil sadece kabul edilmesi

gereken bir durum oldugunu 6grenmeye baslamigtim.
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Derken her yol gibi yan maraton da sona

erdi. Esim ben ve kiguk cakil tasi (Ancak simdi
‘klguk” oldugunu anlayabilmigtim) yari maratonu
bitirmistik. Artik ayakkabimi cikarip c¢akil tasindan
kurtulabilirdim. Ama simdi onun varhgi farkh bir anlam
kazanmisti ve ondan kurtulmak igin hi¢ acelem yoktu.
Er ge¢ ayakkabimdan gikacak ve ait oldugu topraga

donecekti. Ama artik ¢akil tagi oldugu seyin 6tesinde

bir anlam bulmustu benim igin.

Bu yaz dizisinde sizlere spor maceram baglaminda farkh zihinsel durumlardan
bahsetmeye calistim. Kaygi, kaygiyla kurdugunuz iligski, bu iliski i¢inde kullandiginiz
felaketlestirmeler, bunlari hayatin dogal unsurlar haline getiren kabul stireci ve yagsamin

temel itici glict olan motivasyon...

Spor, cakil tasi, sakatliklar yerine istediginiz her seyi koyabilirsiniz. Meslek, evlilik, kayiplar,
engeller, ¢cokkinlik, kaygl... Herkesin (blylk ya da klguk) cakil taslari var. Bazen cakil
taslarindan c¢ok onlarla kurdugumuz iliski belirleyici oluyor. Zihin cogu kez benzer bigimde

isliyor. Ve bu isleyis sizden ve sizin iradenizden bagimsiz degil.

Son séz: isin KDT ile iliskisi bir yana umarim spor hepinizin yasaminda bir tat olarak var

olur. Hareket etmenin yasamin 6z degerlerinden biri olduguna inaniyorum. Sporla kalin...

“Artik ayakkabimi
¢lkarip cakil tasindan
kurtulabilirdim. Ama

simdi onun varligi farkh
bir anlam kazanmisti ve
ondan kurtulmak igin hi¢
acelem yoktu.”
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B Yasantisal Kacinmaya Karst Adanmis Eylem

Psikolog Senem Gorg

Kabul ve adanmislik terapisi (ACT);
ampirik verilerle desteklenen, davranisgi
gelenekten  gelen, sure¢  odakl,
baglamsalci, tanilar Gstl bir psikoterapi
yaklasimidir. Biligsel ve davraniscl
terapiler semsiyesi icinde yer alan,
davranisin dil ve bilis ile iligkisini ortaya
koyan, kuramina

iliskisel  cerceve

dayanan dcuncu kusak  biligsel
davranis¢l  bir psikoterapi ekoluddar.
ACT’'In geleneksel Bilissel Davranisci
Terapi ile bazi ortak 6zellikleri bulunsa da
kabul, aynsma, simdiki an farkindaligi,
kavramsal benlik, degerler, adanmis
eylem ve sefkat temelli mudahaleleri
icermesi yonunden klasik BDT’den

farklilasir.
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insan dogasi geregi acidan kagmaya ve
kacinmaya egilimlidir. Ancak yasantisal
rahatsizliklarin

kacinma, psikolojik

bircogunda rol sahibidir. Kaginma
genelde olumsuz bir etki yaratan itici bir
uyart veya uyariimayl sonlandiran,
azaltan, erteleyen ya da engelleyen
davraniglan igerir. ltici uyaranlar ise
kaygl, korku, utancg gibi duygusal tepkiler,
fiziksel tepkiler; birtakim sosyal olaylar,
durumlar; zihinden gecen dusunceler,
anilar veya imaijlar olabilir. Deneyimsel
kagcinma kavrami, tum bu i¢c ve dig
uyaranlan icinde barindiran semsiye bir
terimdir. ACT’'ta kognitif fiuzyon ya da
bilissel birlesme olarak adlandirilan s6zel
kurallar; taretilmis iligkileri iceren iliskisel
cerceveler, davranisi asin veya yanls
dizenlemeyi aciklar. Kisi bu aversif
uyaranlardan, flizyonlarindan ve

davranisinin  getirecegini  duisundugu
sonuclardan uzak durma ¢abasi gosterir.
Dolayisiyla kaginma davraniglart ile
yakindan ilgilidir. Kaginmalarin psikolojik
rahatsizliklardaki rolund edimsel
kosullanma ile aciklayabiliriz. Edimsel
kosullanma kavrami, davranigin aldigi
sonucun, o) davranisin tekrarini
etkilemesi ile ilgilidir. Kaginmalar sonucu

kisi, itici uyaranlardan kendini
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uzaklastirmis olur ve kisa sureli bir
rahatlama yasar. Kacgindigi olayin

gerceklesmemis olmasi, kaginma
davranisinin sonucunda ortaya c¢ikan
apatatif duygular, kagcinmanin pekiserek
devam etmesine neden olur. Kisi,
gerceklesmesini  istemedigi  durum
yasanmadigi i¢in kaginma davranisinin
ise yaradigini disunebilir. Bdylece sorun
kendini besleyen bir dongu seklinde
surer. Bu noktada donguyu kirabilmenin
yollarindan biri kaginma davranisini
asamall olarak azaltarak ortadan
kaldrmak ve deger odakli eyleme
gecmektir. Oncelikle, deger kavramini
tanimlamak faydali olacaktir. Degerler
insanlarin en derin arzularina, isteklerine
karsilik gelir. Bu arzu, kiginin kendi ile
iliskisi, birey olarak hangi 0zelliklere
sahip olmak istedigi, gelistirmek istedigi
Ozellikleri, diger insanlarla ve dinya ile
olmasini istedigi iliski ile ilgilidir ve pek
cok farkh alanda degerlere sahip
olunabilir. Ornegin is, egitim, iliskiler,
kisisel gelisim, saglk, bos vakit gibi
altinda

baslklar degerlerimiz

siralanabilir.

“Is hayatinda hangi becerileri sergilemek
isterim, bos vakitlerimde neler
yapmaktan keyif alirrm, nasil iligkiler
kurmak isterim?” sorulari, degerleri

kesfetmekte yardimci olabilir.

Kisacasi degerler, neyi 6nemsedigimizle
ilgilidir. Peki, nigcin sadece eyleme
gecmek veya hedef koymak yerine

degerlere vurgu yapma ihtiyaci duyulur?

Elbette, kisa ya da uzun vadeli hedefler
belirlemek hayatta nasil yol alacagimizi
planlamak adina Onemlidir. Ancak
hedeflerin ardina degerleri koyarsak, bu
hedefler islevsel hale gelir ve sureklilik
gOsterir. Peki, hedefler ve degerler
arasindaki fark nedir?  Hedefler,
ulasilabilir ve tamamlanabilir olgulardir.
Degerler ise ulasildiginda sona ermeyen,
sureklilik arz eden ve tamamlanmayan

kavramlardir.

Hayatimizda bir
pusula gérevi

gorur ve devamli

ayni yone

gitmeye benzer.
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Ornegin degerler siirekli batiya gitmek
gibi iken, bir Ulkeye gitmek hedeftir.
Elbette, insanin hayat boyunca kimi
zaman farkli degerleri 6n plana cikabilir,

bu dogaldir.

Degerlerin gerekcgelendiriimesi
gerekmez, degerler birer kural degildir;
gelecekte degil simdi ve burada yasanir

ve 6zgurce yapilan secimlerdir.

ACT modeli icinde yer alan adanmis
eylemler ise, degerler dogrultusunda
sergilenmis  eylemlerdir. Geleneksel
davranig mudahaleleri arasinda yer alan
davranig aktivasyonu, aligstrma gibi
teknikleri adanmis eylem mudahaleleri
catisi altinda kullanilabilir. Ek olarak, bir
eylem plani yaptigimizda kisinin karsisina
flizyon, kavramsal benlik gibi psikolojik
katilk unsurlari ortaya cikabilir. Kabul,
bilissel aynsma, sefkat, kavramsal
benlik, simdiki an ile temas teknikleri
kullanilarak kiginin degerleri
dogrultusunda atacagi adimlara zemin
hazirlanabilir. Psikolojik esneklik basitce
simdi ve burada, yargisizca degerler

dogrultusunda adim atabilmektir.

Psikolojik esneklik modelinin alti noktasi
(kabul, ayrisma, simdiki an ile temas,
kavramsal benlik, degerler, adanmis

eylem) ile esnek sekilde calisilabilir.

Dolayisiyla, adanmis eylem noktasindan
bakacak olursak bu ayni zamanda diger
noktalar ile esnek bir sekilde baglantida
olmak ve her biri ile galismak anlamina
gelir. ACT mudahalelerinde psikolojik
esneklige vurgu yapllir ve kisi psikolojik
katiliktan uzaklastikca “sorun davranig”
tan uzaklasir. Dolayisiyla, kisinin
sorununu surduren kaginma davranislari
azalrken ayni zamanda psikolojik
esneklik kazanci da saglanir. Kaginma
davranigl yerine adanmis eylem, kisinin
davranig  repertuarini  genigletmesi,
hayatta anlamli olani kesfetmesi ve
psikolojik esneklik kazanmasi agisindan
islevseldir. Bu da yalnizca “sorun
davranigl” azaltmakla kalmaz; domino
etkisi gibi, hayatin birgcok alaninda kigiye

islevsel bir davranis repertuar kazandirir.
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Dernegimize iiye olmak igin lyelik formunu doldurmaniz gerekmektedir. Uyelik formuna internet

sitemizden (www.kdtd.org.tr) ulasabilirsiniz.

Uyelik icin gerekli evraklar:

Nufus Clzdani Fotokopisi

2 Adet Vesikalik Fotograf

Lisans Diploma Fotolopisi

Asistanlik Belgesinin Fotokopisi (Psikiyatri Asistanlari igin)

Psikiyatri Hemsireligi Uzmanlik Fotokopisi (Psikiyatri Hemsireleri igin)

Aidat (Bu konuyla ilgili olarak dernegimizden bilgi alabilirsiniz.)

Dernegimize Uyeligin avantajlari:

Dernegimiz Avrupa Davranis ve Kognitif Terapileri Birligi (EABCT) Uyesidir ve lilkemizde
egitimleri EABCT tarafindan akredite edilen ilk dernektir. Dernek egitimlerinden, dolayisiyla
EABCT onayli terapist invani kazanma hakkindan sadece dernek lyeleri faydalanmaktadir.
Dernegimiz EABCT onayl diizenli egitimlerinin yani sira yil icinde egitim imkanini artirmak igin
cesitli galisma gruplari dizenlemektedir, dernek Uyelerimiz bu ¢alisma gruplarina indirimli tGcret
Odeyerek katilabilmektedir.

Dernegimiz 2001 yilinda EABCT, 2011 yilinda ICCP kongreleri gibi KDT alanindaki en bliylk iki
kongreyi Istanbul'da diizenlemistir. Ayrica 2017 yilinda yapilacak EABCT kongresini
diizenlemistir. Dernegimiz Uyeleri, iye olmak icin ddedikleri licretten daha fazla bir indirimi
yalnizca bu kongreye ve ¢alisma gruplarina kayit yaptirarak geri almislardir.

Dernegimiz 2 yilda bir KDTD Ulusal Kongresi'ni diizenlemektedir. Dordiinci ulusal kongremiz
2019 yilinda istanbul’da diizenlenecektir. Dernegimiz uyeleri yine iyelik icin gereken ticretin
Ustiinde bir indirimle bu ve 6nimizdeki yillarda diizenli olarak diizenleyecegimiz ulusal
kongrelere ve kongre dncesi ¢alisma gruplarina katilma imkani bulacaklardir.

Dernegimiz Uyeleri, iletisim agimiz sayesinde yukarida szl edilen egitim faaliyetleri ve
kongrelerden dncelikli olarak haberdar olma sansini yakalayacaktir.

Dernegimizin bir amaci da benzer ilgi alanlarina sahip (Uyelerimizi ayni cati altinda
bulusturmaktir. Haberlesme agimiz sayesinde Uyelerimizin birbiriyle iletisim iginde olmasi da

saglanmaktadir.
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e Dernegimizin temel amaci, KDT alaninda kurumsal bir yapiyi yerlestirmek, terapist yetistirme
alaninda standart bir etigim uygulamaktir. Dernegimiz liyeleri yukarida s6zi edilen avantajlarin
yani sira bu kurumsal yapinin gesitli getirilerinden de faydalanma sansi bulacaklardir.

e Dernek uyelerimize IACP (Uluslararasi Kognitif Terapiler Birligi) Uyeligi indirimli olarak

saglanacaktir.
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