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5 wydarzen z zycia + Yesing
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Plan spotkania

—

Model DNA-V, czyli mini wprowadzenie teoretyczne

2. Cwiczenie 5 wydarzen z zycia - doswiadczenie wlasne
3. Cwiczenie 5 wydarzen z zycia - scenka

4. Yesing wprowadzenie

5. Yesing - scenka

6. Yesing - doswiadczenie witasne
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What does DNA-V stand for?

DNA-V is an evidence-based model that promotes psychological strength, and that values consistent living, vitality, and
success. It is designed to help people cope with challenges, stress, and change. DNA-V can be thought of as a

combination of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) and positive psychology, and is underpinned by contextual
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Elastycznosc¢ psychologiczna - ACT vs DNA-V

“Zdolnos¢ do petniejszego kontaktu z chwilg obecng, zmiany lub kontynuacji
zachowania jesli stuzy to wartosciom”

“Zdolnos¢ do wykorzystywania umiejetnosci DNA w sposéb sprzyjajacy
wzrostowi, wzmacnhnianiu witalnosci i podejmowaniu wartosciowych dziatan”
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Cwiczenie 5 wydarzen z zycia

- Forma grupowa: wprowadza w model i pomaga rozréznia¢ umiejetnosci DNA-V
(elastycznie zmieniaC perspektywe) - nie znam tresci doswiadczen klienta

- Forma indywidualna: pomaga w konceptualizaciji, jest wyjsciem do rozmowy i budowania
hipotez, znam tres¢ doswiadczen klienta

*Cwiczenie ma wiele opcji modyfikacji pod dang funkcje
Kiedy i po co?

- psychoedukacja

- konceptualizacja

- elastyczna zmiana perspektywy
- poszerzenie perspektywy

- przy “utknieciu”

- stymuluje kreatywny brak nadziei
- defuzja

- inspiracja do dziatania




Stan sig odkrywca |

WARTOSCI

1CO DALEJ...;)

5 kluczowych wydarzen

o

UA WN =
NN




@

© N

Wypisz 5 wydarzen ze swojego zycia (ew. ktdére miaty miejsce w ostatnim
roku, 5 kluczowych wydarzen)

Popros swojego administratora by ocenit te wydarzenia (+/-/0)

Pozwdl administratorowi wyciggnac wnioski o Twoim zyciu i o Tobie, bazujac
jedynie na tych 5 wydarzeniach

Uruchom nawigatora i sprawdz jakie pojawiajg sie w Tobie emocje kiedy tak o
tym myslisz?

Stan sie odkrywcg i zdobgdz dowody o swoim zyciu! (galeria zdje¢ w
telefonie, aplikacje na telefonie, media spotecznosciowe, aloum ze zdjeciami,
wywiad z rodzing i znajomymi).

Znow zwroc¢ sie do administratora i sprawdz co mysli o tym obrazie zycia?
Sprawdz teraz nawigatora. Co czujesz porownujgc oba obrazy?

Zajrzyj teraz gtebiej. Patrzac na to co do tej pory pojawito sie na Twojej
kartce, sprobuj nazwac jakie wartosci kryjg sie za tymi wydarzeniami, faktami,
tresciami.

| co dalej...? ;)



Yesing...czyli werbalne aikido

rozwigzywanie :
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redukcja objawow s
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+

walidacja
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postawy

akceptacja

uwaznosc¢ na siebie i
swoje doswiadczenia
zblizanie sie do
wartosci

taki...



Funkcje yesingu

Werbalne Aikido (yesing), ktére jest i postawg praktyka ACT, i dobrym éwiczeniem dla klienta,
aby stopniowo byto coraz tatwiej wybierac te dziatania, ktore kierujg w strone tego, co naprawde
sie liczy.

- Budowanie i umacnianie relacji

- Walidacja doswiadczen klienta

- Troska i otwarto$¢ zamiast “problem solvingu”

- Budowanie poczucia odpowiedzialnosci zamiast oddawania odpowiedzialnosci terapeucie

- “Rozmawiajgc teraz ze mng wyciggasz do siebie reke po pomoc...i to Ty mozesz te reke
trzymac kazdego dnia”

- Wzmacnia postawe akceptacji doswiadczenia

*pomaga tez terapeucie zdiagnozowac wtasne “nie” i sprawdzac jego funkcje



Potega parafrazy i odzwierciedlenia vs ACT

- walidacji odczuwanego przez klienta doswiadczenia
bez ,kupowania” tresci tego doswiadczenia (ja jako
kontekst, defuzja)

- okazywanie empatii w stosunku do tego co klient
doswiadcza, i potwierdzanie, ze perspektywa klienta
jest dla nas wazna i zrozumiata (modelowanie
akceptaciji)

- tworzysz przestrzen dla gtebokich emoc;ji klientow,
utatwiajgc im kontakt i pozostajgc przy niewygodnych
doswiadczeniach, redukujgc w ten sposob tendencje
do unikania doswiadczania (uwaznosé, defuzja)

- Klient wchodzi w interakcje ze swoimi stowami a nie z
naszymi interpretacjami; (moze zauwazy¢ swoje
fuzje)

- pomagasz zauwazy¢ co waznego kryje sie za
treSciami mysli (defuzja, wartosci)
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0. Harmonizacja, uwaznosc¢, zakotwiczenie
@ 1. Parafraza, odzwierciedlenie
2. Walidacja doswiadczenia 5

3. Takico jeszcze...



Kiedy?
Zawsze ;)

Kiedy zauwazysz swoje “nie”, kiedy czujesz “utkniecie”, kiedy stawiasz na budowanie
relacji, kiedy chcesz oddac przestrzen do ¢wiczenia elastycznosci psychologicznej, kiedy
klient “chce” od nas gotowego rozwigzania



0. Harmonizacja, uwaznos¢, zakotwiczenie

Zanim przyjrzymy sie dalej Twojej historii zatrzymajmy sie razem na chwile.

1. Parafraza, odzwierciedlenie

Stysze; widze; “czy dobrze to chwytam?”

2. Walidacja doswiadczenia

Ty jestes ekspertem od siebie; stysze ile juz w tym temacie zrobites; to wazne, ze o tym moéwisz;
Twoje przezycie jest dla mnie wazne; starasz sie najlepiej jak mozesz

3. Takico jeszcze...

co dalej? co waznego? co jesli “tak™?
jesli porzucisz walke to czym waznym bedziesz mogt sie zajgc?



0. Harmonizacja, uwaznos¢, zakotwiczenie

Stysze, ze przychodzisz z czyms$ co jest dla Ciebie trudne. Tak trudne, ze ciezko o tym zaczgé mowic. To jest okej. Ta tres¢
moze jeszcze zostac z Tobg. Jesli masz w sobie gotowos¢ moge na poczatek przeprowadzi¢ Cie przez proces wewnetrznej
zmiany perspektywy, danie sobie walidacji doswiadczenia.

Na poczatek wezmy kilka gtebokich oddechow.

1. Parafraza, odzwierciedlenie Ay .

Wez kartke i opisz swoje doswiadczenie (sytuacje, obawy, to czego “nie chcesz”, na co sie “nie godzisz” ect.
Zapisuj swoje mysli tak jak przychodzg Ci do gtowy.
Teraz sprobuj odtozy¢ kartke (mozesz zamkngc¢ oczy) i sprawdzi¢ co dzieje sie w Twoim ciele kiedy wydobywasz te wspomnienia.

Wré¢ do swojej kartki a ja bede Cie dalej prowadzié, przez inng perspektywe.
2. Walidacja doswiadczenia

Niezaleznie od tresci zawartych na Twojej kartce sprobuj dopusci¢ do siebie perspektywe, ze Ty jestes ekspertem od
siebie; to wazne, ze o tym mowisz; Twoje przezycie jest wazne; w tamtym momencie, majgc takg wiedze o sytuacji jakg
miates, starates sie podjg¢ najlepszg decyzje; zauwaz ile w tym temacie sprobowates juz zrobi¢;

3. Takico jeszcze...

Teraz sprawdz co jest dla Ciebie na tak wazne, ze uruchamiajg sie te wszystkie mysli, emocje i doznania z ciata? Jaka
wartos¢ sie uruchamia a moze od jakiej wartosci ta sytuacja Cie oddala? Kiedy to juz nazwiesz. | co dalej..czyli jaki
najmniejszy krok mozesz zrobi¢ by do tej wartosci sie zblizy¢?
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