ZAOPIEKUJ SIE SOBA!
SPOSOBY NA OSWOJENIE LEKU | STRESU




Beata Sikorska-Dutka
coach, mentorka, tutorka, terapeutka

Coach, mentorka, tutorka, terapeutka w nurcie ACT (Terapii Akceptacji i
Zaangazowania) oraz pasjonatka IFS (Systemu Wewnetrznej Rodziny);

z wyksztatcenia filozofka; absolwentka podyplomowych studiéw coachingu i
mentoringu zorganizowanych przez Uniwersytet SWPS we wspotpracy z
Laboratorium Psychoedukacji w Warszawie;
prywatnie szczesliwa zona i mama czterech synow.

Od kilkunastu lat zwigzana z edukacjg, nauczycielka etyki i filozofii na ré6znych
poziomach ksztatcenia. Przez ostatnie 11 lat prowadzitam dociekania
filozoficzne z dzie¢mi i mtodziezg w niepublicznej szkole podstawowej.

Moje zainteresowania koncentrujg sie na sztuce budowania wspierajgcych
relacji, nie tylko z innymi, ale przede wszystkim z samg soba.

Jestem wspotautorkg programu warsztatow grupowych i indywidualnych ses;ji
coachingowych dla kobiet potrzebujgcych wsparcia w procesie zmian w zyciu
osobistym i zawodowym oraz cyklu warsztatow dla rodzicow, ktorzy chca
budowac wspierajgce relacje rodzinne. Programy te mozna znalez¢ na stronach
beandchange.com oraz punktoparcia.pl, a takze stacjarelaksacja.edu.pl

Prowadze rowniez indywidualne sesje coachingowe i mentoringowe.

Wspottworze tez inicjatywe edukacyjng Pole Relacji (polerelacji.pl).



https://beandchange.com
https://punktoparcia.pl
https://polerelacji.pl

PO CO NAM LEK?
0 CZYM NAM MOWI?



M0Z6 MOZE DOJSC DO TAKIEGO N\ G cﬂcﬁsﬁg
WNIOSKU NA PODSTAWIE | | WOJE60 PSA,
WCZESNIEJSZYCH DOSWIADCZEN...




CO MOZESZ CZUC,
KIEDY CZUJESZ LEK?







KIEDY LEK BYWA POMOCNY?



““‘: ~ V\‘g

AN AAL ﬂ
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MOZGY MOGA ZAPEWNIC CI




KIEDY LEK NAM PRZESZKADZA?



NIEKTORE LEKI
NIE SA POMOCNE. .

I Y ZNAS
CZASAMI NIEKTORZ .
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PANIKA.
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ALE NTE MARTW 81E ~
NAWET TAK SILNE
VCZVUCIE yAK PANIKA
NLE WYRZADZT CI
FIZYCZNEY KRZYWDY.

NIKT NIE JEST ALY (A
DOSKONALY! /™ §
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ASTANOW SIE, CZEGO STARASZ g
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CZY ROBIE COS, CO JEST DLA MNIE WAZNE?

BOJE SIE,

|CHCIALBYM
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NIBY NIE MAM
GORACZKI, ALE
CZVJE, ZE ZARAZ
SIE POJAWI.

WCIAZ STE BOJE.
ALE NAJPIERW

@cIALAbYN\ 70STAC
PIOSENKARKA, ALE
SIE WSTYDZE...




PO CZYM POZNAC, ZE CZUJESZ LEK?
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a{wlsz STE NA MYSL 0 JAKINS

\ }

NLEKTORE MYSLT SA CZESTE, NATARCZYWE, INTENSYWE
I ZANIC NIE CHCA ODEJSC, NAWET KIEDY SAMO
LDARZENIE JEST JUZ ZA TOBA.

%
At 38

‘CHULTGANT...

SIE NA NICH
NATKNE?

g A0 DRECZYCIELE...
WICIECZKL A JAK BEDA W SZKOLNYM
WCIECIKL y CIECZKI AVTOBYSTE? A JAK ZNOWV

PKOBLEN\X LE SKVPIENIEM
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DRETWIENIE
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LUB ZE SNEM
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’ AN DRZENIE
NAPIETE MIESNIE

MOZESZ DOSWIADCZYC JEDNEGO Z Tk
0BJAWOW LUB WSZYSTKICH NARAZ
ALBO NIE ODCZVUC ZADNEGO. n




JAK LEK WPLYWA NA CIAL0?



WOJE CIALO WDz
ADRENALINg

(HORMON STRESU).

MASZ PRZYSPIESZONY
ODDECH, SERCE CI
SZYBCIEJ BIJE. I TO
DOBRZE, JESLI NA
PRZYKLAD MUSISZ
VCIEKAC PRZED
ROZWSCIECZONYM
SZOPEM PRACZEM

NAPIETE
MIESNIE

e v x “- F‘& \ .’ "A\-' ."é_,l._ ,. t’ | e

s

ity |
C B
.

BARDZO NiE TAK... |

bOISZ SIE?

TO NATURALNA
REAKCJA TWOJEGO
CIALA. NIE JEST MOZE

PRZYJEMNA, ALE |
CALKIEM NORMALNA./

ALE MUSISZ WIEDZIEC,
LETO UCZUCIE

PO JAKIMS CZASIE
PRZECHODZI.

AHA. TRZEBA
POCZEKACL.

T TAK MIALEM ISC
NA 0BIAD...

C

CZASAMI POMAGA NAM SAMA SWIADOMOSC.
ZE LEK W KONCV MINIE.




JAK LUDZIE MOGA REAGOWAC NA LEK?



e
DJA SPR

e
DOMAGAYA §
I

PASKUDMIE, SIE CZVY _CHYBA
DZISTA) ZNOW ,wsm&g W DO.

21



JAKI JEST PIERWSZY KROK
DO PORADZENIA SOBIE Z LEKIEM?







SPOSOBY NA OPANOWANIE NERWOW:
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,otrzez sie tego, co dziata.”

Jane Nelsen, autorka ,,Pozytywnej Dyscypliny”




~ JESLI DBA SIE O TAKA ROSLIN
| TO ROSNIE I MA SIE DOBRZE
NIE CZUJESZ SIE NAJLeprey : |

= LAAA! | [ P

TR

ALE MOZE DA SIE COS

/

NA TO PORADZIC..

THOJE CIALO POD
PENNYNI WZGLEDAML
PRZYPOMINA
ROSLINKE
W DONICZCE.




A JA NIE!
JEM TRZY
PORZADNE
POSILKI
DZIENNIE.

ABY CIALO CZULO SIE DOBRLZE,
NALEZY ZASPOKOIC JEGO PODSTAWOWE POTRZEBY.
W PRZECIWNYM KAZ.IE

WRRK. ‘NSZYS\'KO JEST
,DO NICZEGO

LMECZENTE

%‘m DTIEN
CLTERECH c:y ’
 SCIANACH







KIEDY JESTESMY ZMECZENI.
GLODNI, SPRAGNIENI, KIEDY
v JESTNAM ZA CIEPLO LUB
' ZA ZIMNO, NASZ ORGANIZM
WIE, ZE COS JEST NIE TAK.

WTEDY NASZ MOZG
RUCHAMIA SYSTEM
ALARMOWY.

JESLI ZDOLAMY WTEDY CHOC
£ °°‘ TROCHE ODPREZYC NASZE

CIALO, MWOZ6 ROWNIEZ SIE
USPOKOL.

Y. i ); F ‘ :v,A "‘51 \ ,‘1 I,:,.g‘ ,~ i
4 L lj |

ALECENIA zosrm spemm

NAJADLEN
STE KANAPEK,
ALE DALEJ SIE
DENERWUJE!




SKRZYNKA Z NARZEDZIAMI:



Lo

( pROGI MOZ6V, ZAPOMNIY | PRZESTAN SIE DENER- | |[  PROSZETYIRg
0 TYM WSTYDLIWYM WOWAC. W TEJ CHWILT/ 0 POZYTYWNE EMOCE:
WYPADKY Z BIELIZNA —— > f‘

6 o

000

TAK SAMO JAK NIE DA SIE KONTROLOWAC
NIEKTORYCH FUNKCJI NASZEGO ORGANIZM!

()

NATYCHMIAST
PRZESTAN TRAWIC.

)

; i br{/"@/" b~
2 H

WZMOCNIE SWO4 u
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7 EATHIZNA, \
fji N A \

PRZEZ CALY CZAS
. ODDYCHAW [/

Swiemnzer ) (w
ATERAZ o\ o

ODDYCHAJ
WOLNIEJ
I SIE NA

- TYM SKUP.

POWOLI WCIAGNIJ
POWIETRZE
NOSEM, LICZAC

/DO CZTERECH. l

WSTRZYMAJ

ODDYCHANIE |  oppech.
LICZAC DO
PUDELKOWE CZTERECH

WYTRZYMAJ NA WYDECHV,
LICZAC DO CZTERECH.

N

’
L e
i

WYPUSC

POWIETRZE
USTAMI, LICZAC
DO CZTERECH.

WP SIENAUCZUC 1y, TR TONARZYSY
o CHANIV T WYDYC HANTY POWIETRZA

B o

PRZYSPIESZONY
ODDECH o AR

AVA
CLEK | GWALNIA SIE
Son. | ADRENALINA!
GAZU. I \ :(:

Q v =
. SLE A MY STAJEMY
“"' Huﬁébsew\! SIE NERWOWI

I DZLI\NI.

WOLNE

ODDYCHANIE
JEST JAK

HAMULEC .




NA PRZYKLAD: - OKNO
. 20£ TY DYWANIK

- WLASNE RECE
- MUCHA
- STARY PLASTER

NA PRZYKELAD:
- PODVSZKA
- PODLOGA

- POWIETRZE
. TEN SAM STARY

PLASTER
CO WYZEJ

(FVIN //

MOZE TO BYC: - SWIERSZCZ
- WLASNY ODDECH
- CZYJES BEKNIECIE

. KIEDY SKVPISZ
SIE NA SWOIM
CIELE I ZMYSLACH,
UMYSt BEDZIE
MIAL SZANSE SIE
WYCISZYC.




ZAPISU) WSZYSTKIE
RZECZY, KTORYMI
SIE MARTWISZ.

’ MOZESZ NAWET

o 2 APLANOWAC

L SOBIE, ZE

ol PRZEJRZYSZ TE
|l LISTE POZNIED.
- CI0L0M st

mﬁ ‘ POMOC CI SIE

DOROSLEN. ODPREZYC.

"EEDY WIDZISZ SWOE

Uy :§$ANE CZARNO
M,
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189S SRR i b
P, .l}.l- =5
[ et

o 3N
1)
L

& poeb2 SIE I 0DDY-
1 CHAJ POWOLL.

3

= PALCOW v Stop.
. ZACTSNTY J¢
NAJMOCNIE,,

JAK UMIESZ,
NA 10 SEKUND.

A POTEM ROZLVZNL)
JE NA KOLEJNE
10 SEKUND.

q PAMIETAJ
L) 0 MIESNIACH
BRZUCHA, POWIEKACH

I INNYCH CZESCIACH A TERAZ IDZIEMY WYZEJ.
CIALA (TAK, NAPREZAJ KOLEJNE MIESNIE

0 POSLADKACH TEZ), TAK MOCNO, JAK SIE DA,
A POTEM JE ROZLVZNIAJ.




R R TR Ve
JESLI W TWOJE) GLOWIE KLEBIA
SIE NIEPRZYJEMNE MYSLI, SPROBYY |
WYOBRAZIC SOBIE, ZE JESTES
W JAKIMS MILYM MIEJSCV.

JAKIE SLYCHAC TAM DZWIEKI?

1221 8\:515 COS WYOBRAZASLZ, rwooeuw :
PM DIWYDAJE SIE, ZE TO SIE DZIEJE
Mgygey © 60Y MYSLISZ 0 PRZYJEMNYL

| » W0 MOZG SIE ODPREZA.
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‘ 3 1 )

JESLIDRECZACIE 7O JESZCZE NIE ZNAC
CZARNEMYSLL..  ZE TAK BEDZIE NAPRAYy: |-

KIEDY NASTEPNYM RAZEM PRZYJDZIE CI
DO GLOWY NIEPRZYJEMNA MYSL, ZADAJ SOBIE
DWA PYTANIA:

1 JAKA JEST 2 CO NAJGORSZEGO MOZE

SZANSA, ZE T0 SIE STAC I CO MOGE
SIE WYDARZY? WTEDY ZROBIC?

\\ 7/

JESLL WIESZ, Z€ T0, CZEGO STE OBAWIASZ, JEST

WRZECZYWISTOSCT MALO PRAWDOPODOBNE, A DO TEGO

mz SWIADOMOSC, 7€ JESLT NAWET DO TEGO DOJDZIE,

L LESZ, JAK SOBIE PORADZIC, L ATWIEY CI BEDZIE
\NOWAC NERWY I NABRAC. PEWNOSCI SIEBLE.

Py

8
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e ' DZIL
o 1es2CZE KILKA INNYCH NARZEDZL,
“K%gj)gu WOZESZ VZYWAC NA CO DZIEN.

30 MINUT RUCHV

KAZDEGO DNIA 1
MOZE SPRAWIC, ZE

TWOJE CIALO LEPIEY

PORADZI SOBIE
Z LEKIEM.

ROZMOWY Z LUDZMI, KTORYM NA TOBIE ZALEZY
I KTORZY POTRAFIA OKAZAC CI WSPARCIE.

ODERWIJ SIE OD
EKRANV I 0DPOCZNIY,
NA PRZYKELAD NA
tONIE NATURY.

y A ~ - P
% A W g
— Y
LN | \ .
% e ‘
- ¢ ! b § K b
) : gt ] ' ; j & . i = ’5 Ir\ |
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LEK A STREFA KOMFORTU



R

STREFA KONFORTY TO PRZESTRZEN, KTORA Z4ayy
I W KTOREJ CZUJEMY SIE
PENNLE T SWOBODNLE

KOMFORTV: X MALUTKA:

\
\

06LADANIE

FILMOW '

i @ /
1 /

OU
J$CIE ZES

TAK CZY OWAK, WY " onh NI‘E i
47

STREFY KOMFORTY I PROD
NOWYCH RZECZY SP&AWIAJA.AKA

ST KAZDAT
AJE SIE CTEKAWSZE e

45

R L PROBA MOZE DAC DUZO SATYS

T 2
Y, g
- o
o !
g A
PR
A ‘
Eli
st - ;
-L‘ ‘
i~ "‘
A

B =

T ALE ZAWSZE MOZESZ STEGNAC

PO NARZEDZIA ZE SWOJEJ SKRZYNKL
_— —  WTEDY BEDZIE CI LATWIES
N SPROBOWAC CZEGOS
\  NOWEGO.




SUCHO W USTACH

LA BGILEgsSASZ S SERCEWALL
JAK SZALONE
W KLASIE T rece oz

éesr ROBIENIE RZECZY, KTORE
PRAWIAJA NAM TRUDNOSC.

MOZE TO BYC NA PRZYKLAD: s SR
LABIERASZ 6L0S
W KLASIE

A ALBO sz VANIANE
WOW PRZED

50
PUBLICZNOSCH



T0 BYLO TRUDNE,

LE UDALO MI STE!
“BRAWO JA!
DUMA!/




WAZNE, ABY ZAPAMIETAC:

* |eku, tak samo jak innych emociji, nie da sie nie czuc.
* |_ek bywa nieprzyjemny i moze utrudniac nam zycie. | tak jest.

* Najlepszym sposobem na zaopiekowanie leku jest - nie uciekanie od
niego a - przyjecie go, zaakceptowanie | pozwolenie sobie, by go
czuc, nawet wtedy, gdy jest to nieprzyjemne. Wczesniej czy pozniej -
przeminie.




LEK PRZED PORAZKA
A PODEJMOWANIE RYZYKA



JELI CHOEMY STEVCZYC T ROZWIJAC, CZASAN

ANOSTWO RZECZY WYWOLUJE W NAS LEK. ALE WIELE STMY PODIAC RYZYKO.
{ASZYCH OBAW MA WSPOLNA PRZYCZYNE.. i

RYZYKO? TO NIE BRZMI
BEZPIECZNIE!

BOIMY SIE

PorazKi.

NIE CHODZI 0 TO, BY NARAZAC SIE NA
SMIERTELNE ZAGROZENIE.

NIE. NIE ZACHECAMY

SUKCES, MUSIMY WiELE RAZY CIE DO PLYWANIA
‘ . WSROD REKINOW,
LMIERZYC SIE Z PORAZKA. G Z 0PASKA NA 0CZAC
I RYBIMI GLOWKAM
PIERWSZE 5tOWA || PERWSZE KROKI || PIERWSZE W REKACH.

SZNUROWANIE

, KTORE JEST BEZPIECZNE,
KV MOZE WZBYDZAC NIEPOKOY




OBAWY KRYJE SIE POWAZYg
ZMARTWIENIE.

JESLI DOBRZE POSZUKASL
TO TEZ JE ZNAJDZIESZ.
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WAZNE, ABY ZAPAMIETAC:

* Jesli chcemy robiC w zyciu cos, co jest dla nas wazne - trzeba
zaakceptowac, ze bedzie nam w tym towarzyszyt lek.

* To od nas zalezy, czy bedziemy od leku uciekac, czy nauczymy sie
sobg opiekowac, gdy go odczuwamy.




JAK OKAZYWAG WSPARCIE?



 NIE WSZYSCY POTKA FIA OKAZAé
»fkozumENIE KIEDY WIDZA, ZE KTOS SIE 501 k.

NOIWCZYM TV ;

DAJ spoxéa NIC

[ NIE MAZGAJ
A\ SIE

NIEKTORZY OKAZ\’JA FRUSTRACJE, NASMIEWAJA SIE
* . ALBO NA\NET ZLOSZCZA

WIERZE, ZEDASZ ' [ 1
iuoe JAK moer; c,x,;f-‘ \



Jak nie okazywac wsparcia”

* NIE zaprzeczaj uczuciom! (,,Daj spokoj nic sie nie dzieje!”, ,Nie ma sie
czego bac?”, ,,Czego tu sie bac!”, ,No i w czym tu problem?”)

* NIE dawaj rad! (,Nie mazgaj sie”, ,,Gdybys costam, to costam”, ,,Na
drugi raz dobrze sie wyspij i zjedz porzadne sniadanie!”)

* NIE atakuj, NIE osadzaj, NIE komentuj! (,No i w czym tu problem?”,
Myslisz tylko o sobie!”, ,,Jak mozna tak dac ciata?”)




Jak okazywac wsparcie?

* Stuchaj bez osadzania i bez komentowania (,,Rzeczywiscie niefajnie”)
* Sprobuj zrozumiec¢ (Kazdego czasem ogarnia lek i tak juz jest)

* Zapyta|, jakiego wsparcia oczekuje druga osoba (,,Jak Ci moge
pomoc?”) - jesli nie oczekuje, uszanuj to, schowaj swojg pomoc do
kieszeni (mozesz powiedziec: ,,Daj znac, jesli bedziesz mnie
potrzebowac”)

* Stosuj komunikaty ,ja”: ,,Wierze, ze dasz rade”, zamiast: ,,Dasz rade!
Jestes the best!”




AGCCEPTANGE AND COMMITMENT THERAPY(ACT)
TERAPIA AKCEPTACGJI | ZAANGAZOWANIA



WEWNETRZNY OBSERWATOR (ACT)
GWICZENIE (KUBEK+KARTEGZKI)




Wewnetrzny obserwator - wnioski:

* Ja nie jestem swoimi przekonaniami (Ja jestem kubkiem, nie
karteczkami) - defuzja

* Jestem czyms wiecej niz mysle, ze jestem

*  Miec¢ mysl” to nie to to samo, co ,,byc mysla” (ja nie jestem moimi
myslami)




TRANSFORMAGCJA PRZEKONAN
CZTERY PYTANIA BYRON KATIE




Cztery pytania Byron Katie:

* Tutaj wpisz swoje przekonanie na swoj temat:

* A teraz odpowiedz na 4 pytania:

* 1. Czy to jest prawda? (Tak czy nie? Jesli ,nie”, przejdz do pytania 3.)

* 2. Czy mozesz miec€ absolutng pewnosc, ze to prawda? (Tak czy nie?)

* 3. Jak reagujesz, kiedy wierzysz, ze ta mysl/to przekonanie jest prawdziwa/e?

* 4. Kim bytbys/bytabys bez tej mysli/tego przekonania?




Cztery pytania Byron Katie (cd):

* Nastepnie: Odwroc te mysl/to przekonanie:




Cztery pytania Byron Katie (cd):

* Czy mozesz znalez¢ inne odwrocenia tej mysli/tego przekonania?
Zapisz je ponizej:

* Podaj konkretne, rzeczywiste przykiady dla kazdego odwrocenia.




Wewnetrzny obserwator +
transformacja przekonan

* Teraz zapisz odwrocone (przetransformowane) przekonania na
karteczkach innego koloru...

* ... | wrzuc je do kubka:)

* Widzisz: w kubku sg teraz wszystkie Twoje przekonania (na
karteczkach roznego koloru)

* Kto miesci wszystkie Twoje przekonania?
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TRENING MADREGO DYSTANSU
| WSPOLCZUCIA DO SIEBIE (ACT)



MATRIX (ACT)
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CHOIGE POINT (ACT)






Choice Point - cztery kroki:

* 1, Zatrzymaj sie i zauwaz ten moment - oddychaj gteboko i sie wycisz

* 2. Rozpoznaj, jakie mysli podsuwa Ci Twoj umyst: ,,Mam taka mysl,
78 ol e 2

* 3. Jakie emocje czuje w ciele? Zaakceptuj je i przyjmij:) Zrob dla nich
miejsce w swoim ciele:) (medytacja: oddychanie w kierunku emociji)

* 4. | zdecyduj swiadomie (choice point), ktdra droge wybierasz - czy
unikanie przykrych emociji i ucieczke, czy zaangazowane dziatanie w
realizacje tego, co dla Ciebie wazne.
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POZNANIE WEASNYCH WARTOSCI



Aﬁtentyczn::né;i
Czutosc
Elastycznosc
Harmonia
Lojalnosc
Niezaleznosc
Pasja
Prawda
Rados¢
Rzetelnosc
Szczerosc
Szlachetnosc
Uczciwosc

Wrazliwosc

TABELA
Béépieczeﬁs.tﬁ;
Delikatnosc
Efektywnosc¢
Honor
Madrosc
Odpowiedzialnos¢
Pogoda ducha
Pokora
Rozwoj
Spontanicznosc
Szczodrosé
Tolerancja
Wolnosc¢

Wiara

WARTOSCI
Clorpiiweie
Duma
Entuzjazm
Konsekwencja
Mitosc
Odwaga
Prestiz
Prostota
Rozwaga
Sprawiedliwosc
Spokdj
Troskliwos¢
Wiernosc

Wiarygodnos¢

Ciekaﬁés’é
Dyskrecja
Godnos¢
Kreatywnosc
Nadzieja
Otwartosc
Przyjazn
Przyjemnosc
Ryzyko
Szczescie
Szacunek
Tworczosé
Wyrozumiatos¢

Zaufanie

Prawosé
Stabilnosc¢
Bliskie relacje
Czystosc
Doskonatosc
Kompetencija
Pomoc innym
Rodzina
Stawa
Stanowczosc¢
Zadowolenie
Zaangazowanie
Zdrowie

Zaradnosc



Poznanie wtasnych wartosci -
cwiczenia (ACT):

* Co bym zrobit/zrobita, gdybym miata czarodziejska rozdzke i mogl/
mogta zmieni¢ cos w swiecie?

* 80-te urodziny




Sleep
Stretching

Wolkin3
Physico\ release
Healthy food
Yoga
Res+

EMOTIONAL

managment
Emotional
mOturity

Forsiveness

Compo$sion

Kindness

Support systems
Positive social
medio

Communication
Time fogether
Ask for help

Time alone
Medit+ation
Yog0a
Conrection
Natuwre
Journaling
Sacred space




Bipliogratfia:

* Rachel Brian ,Martw sie mniej. Jak odnalezc¢ site, spokdj i oswoic lek”,
wyd. Debit, 2024 - rysunki z tej ksiazki znajduja sie w ponizszej prezentaci

* |ouise Hayes, Ann Bailey, Joseph Ciarrochi ,W putapce mysli - dla
nastolatkow. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresja, stresem i lekiem?”,
wyd. GWPR, 2019

* Kelly G. Wilson, Troy DuFrene ,,W sieci natretnych mysli. Jak uwolnic sie
od bezustannej walki z lekiem i niepokojem”, wyd. GWP, 2018

* Eline Snel ,,.Spokdj i uwaznosc zabki”, wyd. CodaNaTo, 2016




Bioliografia:

* Cwiczenia uwaznosci z ksiazki ,,Spokdj i uwaznos$é zabki”, m.in:
* Bezpieczne miejsce

* [est spaghetti

* Plerwsza pomoc w trudnych uczuciach

* Skupienie na oddechu

* sg dostepne w postaci plikow mp3 na youtube - wystarczy wpisac w
wyszukiwarce: ,,Spokoj i uwaznosc zabki”




DZIEKUJE ZA UWAGE

BEATA SIKORSKA-DUTKA TEL: 500 708 759
MAIL: BSIKORSKADUTKA@GMAIL.COM




