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
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 syndow.

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 chcag
budowac wspierajgce relacje rodzinne. Programy te mozna znalez¢ na stronach
beandchange.com oraz punktoparcia.pl, a takze stacjarelaksacja.edu.pl

Prowadze réwniez indywidualne sesje coachingowe i mentoringowe.

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



https://beandchange.com
https://punktoparcia.pl
https://polerelacji.pl
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Jane Nelsen, autorka ,,Pozytywnej Dyscypliny”
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WAZNE, ABY ZAPAMIETAC:

* Leku, 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.
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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.
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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 powiedziecC: ,,Daj znac, jesli bedziesz mnie
potrzebowac”)

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




ACCEPTANGE AND COMMITMENT THERAPY(ACT)
TERAPIA AKCGEPTACJI | ZAANGAZOWANIA




WEWNETRZNY OBSERWATOR (ACT)
GWICZENIE (KUBEK+KARTECZKI)




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)




TRANSFORMACJA 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.




VWewnetrzny olbserwator +
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)

























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,
74 < ’

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

* 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 wtasnych wartosci -
cwiczenia (ACT):

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

* 80-te urodziny







Bipliografia:

* Rachel Brian ,,Martw sie mniej. Jak odnalez¢ 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




Bipliografia:

* 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”




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




