
ZAOPIEKUJ SIĘ SOBĄ! 
SPOSOBY NA OSWOJENIE LĘKU I STRESU
BEATA SIKORSKA-DUTKA    TEL: 500 708 759 
MAIL: BSIKORSKADUTKA@GMAIL.COM



Beata Sikorska-Dutka 
coach, mentorka, tutorka, terapeutka

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

z wykształcenia filozofka; absolwentka podyplomowych studiów coachingu i 
mentoringu zorganizowanych przez Uniwersytet SWPS we współpracy z 

Laboratorium Psychoedukacji w Warszawie; 
prywatnie szczęśliwa żona i mama czterech synów.

Od kilkunastu lat związana z edukacją, nauczycielka etyki i filozofii na różnych 
poziomach kształcenia. Przez ostatnie 11 lat prowadziłam dociekania  

filozoficzne z dziećmi i młodzieżą w niepublicznej szkole podstawowej.

Moje zainteresowania koncentrują się na sztuce budowania wspierających 
relacji, nie tylko z innymi, ale przede wszystkim z samą sobą.

Jestem współautorką programu warsztatów grupowych i indywidualnych sesji 
coachingowych dla kobiet potrzebujących wsparcia w procesie zmian w życiu 

osobistym i zawodowym oraz cyklu warsztatów dla rodziców, którzy chcą 
budować wspierające relacje rodzinne. Programy te można znaleźć na stronach 

beandchange.com oraz punktoparcia.pl, a także stacjarelaksacja.edu.pl

Prowadzę również indywidualne sesje coachingowe i mentoringowe.

Współtworzę też inicjatywę edukacyjną Pole Relacji (polerelacji.pl).

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


PO CO NAM LĘK? 
O CZYM NAM MÓWI?





CO MOŻESZ CZUĆ, 
KIEDY CZUJESZ LĘK?





KIEDY LĘK BYWA POMOCNY?





KIEDY LĘK NAM PRZESZKADZA?







PO CZYM POZNAĆ, ŻE CZUJESZ LĘK?





JAK LĘK WPŁYWA  NA CIAŁO?





JAK LUDZIE MOGĄ REAGOWAĆ NA LĘK?





JAKI JEST PIERWSZY KROK  
DO PORADZENIA SOBIE Z LĘKIEM?





SPOSOBY NA OPANOWANIE NERWÓW:



SPOSOBY NA EMOCJE
ŻRÓDŁO: DOROTA HOŁÓWKA, TERAPEUTA PRACY Z TRAUMĄ



„Strzeż się tego, co działa.”

Jane Nelsen, autorka „Pozytywnej Dyscypliny”











SKRZYNKA Z NARZĘDZIAMI:





SPOSOBY NA EMOCJE
ŹRÓDŁO: DOROTA HOŁÓWKA, TERAPEUTA PRACY Z TRAUMĄ

















10. PRAKTYKUJ UWAŻNOŚĆ, MEDYTUJ:)



SPOSOBY NA EMOCJE
ŹRÓDŁO: DOROTA HOŁÓWKA, TERAPEUTA PRACY Z TRAUMĄ



LĘK A STREFA KOMFORTU









WAŻNE, ABY ZAPAMIĘTAĆ:

Lęku, tak samo jak innych emocji, nie da się nie czuć.


Lęk bywa nieprzyjemny i może utrudniać nam życie. I tak jest.


Najlepszym sposobem na zaopiekowanie lęku jest - nie uciekanie od 
niego a - przyjęcie go, zaakceptowanie i pozwolenie sobie, by go 
czuć, nawet wtedy, gdy jest to nieprzyjemne. Wcześniej czy później - 
przeminie.



LĘK PRZED PORAŻKĄ  
A PODEJMOWANIE RYZYKA









WAŻNE, ABY ZAPAMIĘTAĆ:

Jeśli chcemy robić w życiu coś, co jest dla nas ważne - trzeba 
zaakceptować, że będzie nam w tym towarzyszył lęk.


To od nas zależy, czy będziemy od lęku uciekać, czy nauczymy się 
sobą opiekować, gdy go odczuwamy.



JAK OKAZYWAĆ WSPARCIE?





Jak nie okazywać wsparcia?

NIE zaprzeczaj uczuciom! („Daj spokój nic się nie dzieje!”, „Nie ma się 
czego bać?”, „Czego tu się bać!”, „No i w czym tu problem?”)


NIE dawaj rad! („Nie mazgaj się”, „Gdybyś cośtam, to cośtam”, „Na 
drugi raz dobrze się wyśpij i zjedz porządne śniadanie!”)


NIE atakuj, NIE osądzaj, NIE komentuj! („No i w czym tu problem?”, 
Myślisz tylko o sobie!”, „Jak można tak dać ciała?”)



Jak okazywać wsparcie?
Słuchaj bez osądzania i bez komentowania („Rzeczywiście niefajnie”)


Spróbuj zrozumieć (Każdego czasem ogarnia lęk i tak już jest)


Zapytaj, jakiego wsparcia oczekuje druga osoba („Jak Ci mogę 
pomóc?”) - jeśli nie oczekuje, uszanuj to, schowaj swoją pomoc do 
kieszeni (możesz powiedzieć: „Daj znać, jeśli będziesz mnie 
potrzebować”)


Stosuj komunikaty „ja”: „Wierzę, że dasz radę”, zamiast: „Dasz radę! 
Jesteś the best!”



ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY(ACT) 
TERAPIA AKCEPTACJI I ZAANGAŻOWANIA



WEWNĘTRZNY OBSERWATOR (ACT) 
ĆWICZENIE (KUBEK+KARTECZKI)



Wewnętrzny obserwator - wnioski:

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


Jestem czymś więcej niż myślę, że jestem


„Mieć myśl” to nie to to samo, co „być myślą” (ja nie jestem moimi 
myślami)



TRANSFORMACJA PRZEKONAŃ 
CZTERY PYTANIA BYRON KATIE



Cztery pytania Byron Katie:
Tutaj wpisz swoje przekonanie na swój temat: 
…………………………………………………………………………………


A teraz odpowiedz na 4 pytania: 

1. Czy to jest prawda? (Tak czy nie? Jeśli ‚nie”, przejdź do pytania 3.)


2. Czy możesz mieć absolutną pewność, że to prawda? (Tak czy nie?)


3. Jak reagujesz, kiedy wierzysz, że ta myśl/to przekonanie jest prawdziwa/e?


4. Kim byłbyś/byłabyś bez tej myśli/tego przekonania?



Cztery pytania Byron Katie (cd):

Następnie: Odwróć tę myśl/to przekonanie: 
……………………………………………………………………………….


Znajdź konkretne, rzeczywiste przykłady dla tego odwrócenia:


1. …………………………………………………………………………….


2. …………………………………………………………………………….


3. …………………………………………………………………………….



Cztery pytania Byron Katie (cd):

Czy możesz znaleźć inne odwrócenia tej myśli/tego przekonania? 
Zapisz je poniżej:


1. …………………………………………………………………………


2. …………………………………………………………………………


3. …………………………………………………………………………


Podaj konkretne, rzeczywiste przykłady dla każdego odwrócenia.



Wewnętrzny obserwator + 
transformacja przekonań

Teraz zapisz odwrócone (przetransformowane) przekonania na 
karteczkach innego koloru…


… I wrzuć je do kubka:)


Widzisz: w kubku są teraz wszystkie Twoje przekonania (na 
karteczkach różnego koloru)


Kto mieści wszystkie Twoje przekonania?





TRENING MĄDREGO DYSTANSU 
I WSPÓŁCZUCIA DO SIEBIE (ACT)



MATRIX (ACT)











CHOICE POINT (ACT)





Choice Point - cztery kroki:
1. Zatrzymaj się i zauważ ten moment - oddychaj głęboko i się wycisz


2. Rozpoznaj, jakie myśli podsuwa Ci Twój umysł: „Mam taką myśl, 
że…………………………………………”


3. Jakie emocje czuję w ciele? Zaakceptuj je i przyjmij:) Zrób dla nich 
miejsce w swoim ciele:) (medytacja: oddychanie w kierunku emocji)


4. I zdecyduj świadomie (choice point), którą drogę wybierasz - czy 
unikanie przykrych emocji i ucieczkę, czy zaangażowane działanie w 
realizację tego, co dla Ciebie ważne.



SPOSOBY NA EMOCJE
ŹRÓDŁO: DOROTA HOŁÓWKA, TERAPEUTA PRACY Z TRAUMĄ



POZNANIE WŁASNYCH WARTOŚCI





Poznanie własnych wartości - 
ćwiczenia (ACT):

Co bym zrobił/zrobiła, gdybym miała czarodziejską różdżkę i mógł/
mogła zmienić coś w świecie?


80-te urodziny





Bibliografia:

Rachel Brian „Martw się mniej. Jak odnaleźć siłę, spokój i oswoić lęk”, 
wyd. Debit, 2024 - rysunki z tej książki znajdują się w poniższej prezentacji


Louise Hayes, Ann Bailey, Joseph Ciarrochi „W pułapce myśli - dla 
nastolatków. Jak skutecznie poradzić sobie z depresją, stresem i lękiem”, 
wyd. GWP, 2019


Kelly G. Wilson, Troy DuFrene „W sieci natrętnych myśli. Jak uwolnić się 
od bezustannej walki z lękiem i niepokojem”, wyd. GWP, 2018


Eline Snel „Spokój i uważność żabki”, wyd. CoJaNaTo, 2016



Bibliografia:
Ćwiczenia uważności z książki „Spokój i uważność żabki”, m.in:


Bezpieczne miejsce


Test spaghetti


Pierwsza pomoc w trudnych uczuciach


Skupienie na oddechu


są dostępne w postaci plików mp3 na youtube - wystarczy wpisać w 
wyszukiwarce: „Spokój i uważność żabki”



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


