
 
 

 

 

ĆWICZENIE: PRACA Z LĘKIEM 

 

 

Zanotuj przykłady obaw związanych z swoim zdrowiem/ pieniędzmi/ związkiem/ pracą. 

Każdą obawę ujmij w sposób „Nie mam pewności czy jestem X się stanie”, na przykład: „Nie 

mam pewności, czy jestem chora na raka”. Pozwól sobie na te wszystkie myśli. Lęk nie rośnie 

w nieskończoność, zacznie się samoistnie obniżać.  

Wypełnij wskazaną tabelę:  

OBAWA Pewność, że ta obawa się 

spełni (w %) 

Odczuwany lęk w skali od 

1 do 10 

Przykład: Nie mam 

pewności czy jestem chora 

na raka 

80% 8 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

Data:………………………… 
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