ANNA MARCINIAK - psycholog, terapeuta. absolwentka Akademii Teolo-
gii Katolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracuje z pacjentami indywidualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykulow i audycji po$wieconych odmiennosci psychiki
1 postrzegania $wiata przez mezezyzn i kobiety. Zwolenniczka pojednania i mozliwosci
uzyskania porozumienia w zwigzkach osobistych i zawodowych. W praktyce
psychologicznej ciggle poszukuje nowych metod, unika rutyny i przywiazania do
schematow. Zajecia w wiekszych grupach prowadz1 W oparciu o programy autorskle

Wydata m.in. publikacje ,,Osiggnaé sukces w kontaktach z plcig przeciwna",
serie broszur pod wspolnym tytulem ,,Co ja Zle robie?”. W Wydawnictwie Wilga
jest autorka tekstow w miesieczniku ,,Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym goS$ciem programow telewizyjnych i radiowych. W ramach
autorskiego programu ,Sukces w kontaktach z plcig przeciwng” wydala 3 plyty:
Poczqgtek znajomosci, Pierwsza randka, Porozmawiajmy. Miedzy innymi brata
udzial w charakterze eksperta w programach: Ewy Drzyzgi ,,Rozmowy w toku”,
»,Kawa czy herbata” ,Dzien dobry TVN”, w filmowym reportazu TVP info, wspol-
pracowala z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie prowadzila cyklicznie audycje
»,Godzina z Czarodziejska Ro6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na przeciwdzialanie
stresowi i podniesienie poczucia wartosci.

Ukoriczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hipnozy Terapeutycznej
i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP. W jej dorobku znajduje si¢ program
nastawiony na podniesienie samooceny i samoakceptacji oparty o autosugestig.
Jest rowniez autorka innowacyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego z eg-
zaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz porozumienia plci,
np. ,,Festiwal dwie polowki”. Wspdlpracuje z ,,Dziennikiem Wschodnim” piszac do
rubryki poswieconej relacjom miedzyludzkim.
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Twoje mocne strony

Nikt nie zna Cie lepiej niz Ty sam.
Zastanow sie, jak szeroka jest to wie-
dza? Co naprawde o sobie wiesz?
To kluczowe pytania, poniewaz wiek-
szo$¢ z nas co$ tam o sobie wie, ale nie
zna swoich mocnych stron. JesteSmy
specjalistami od wytykania swo-
ich wad, a tak niewiele wiemy
o swoim potencjale. Poznanie swo-
ich mocnych stron jest o tyle trudne,
ze trzeba zmierzy¢ sie ze swoimi sla-
bosciami, strachami, sprawami, o kto-
rych nie chcesz mySle¢ na co dzien.
Z negatywnymi przekonaniami, ktore
kto$ kiedys wpoit Ci do glowy.

Fakt, ze zyjesz we wlasnej sko-
rze i czujesz swoje cialo, nie jest
jednoznaczne z tym, ze jestes so-
bie bliski i znajomy. Tysiace spraw
zycia codziennego, ped i zabieganie,
praca, rodzina — to wszystko bardzo
skutecznie odrywa Cie od siebie same-
go. I nic dziwnego. W pospiechu, stre-
sie i poplataniu nie chcemy czu¢ dys-
komfortu i frustracji, jaka przynosi
proza zycia. Nie mamy czasu, by po-
by¢ sam na sam ze sobg, albo nie chce-
my go miec.

Odkrycie mocnych stron wy-
maga dobrej relacji i kontaktu ze
soba. Warto poswieci¢ sobie czas
i wsluchac sie w siebie. Zadaé sobie py-
tanie, co potrafisz i o czym marzysz?
Na te pytania mozesz odpowiedzie¢
tylko TY.

Talenty czesto niewidoczne dla
oka, albo poczatkowo nieistotne, mo-
ga mie¢ duza wartos$¢. Skad mozemy
wiedzie¢, ze tzw. ,,chomikowanie” mo-
ze by¢ nasza mocng strong? Co wiecej,
jak zrobi¢ z tego uzytek? Jednakze mo-
ze by¢ to przydatna cecha w zajeciach,

gdzie nalezy przetrzymywac¢ dokumen-
ty i dba¢ o ich archiwizowanie. Ksie-
gowej taka cecha sie na pewno przyda.
Albo gadulstwo, ktore bywa bardzo
czesto odbierane w sposob negatyw-
ny. Jednakze, jesli te ceche odpowied-
nio sie wykorzysta i energie skupi na
trafnych dzialaniach, moze przynies to
niespodziewany efekt. Maloméwny
spiker radiowy czy przewodnik wycie-
czek to raczej nie najlepsze rozwigza-
nie. Jak wida¢, nasze niektore cechy
dopiero po dobrym wykorzystaniu sta-
ja sie naszym talentem.

CWICZENIE :

W ciggu dnia znajdZ 10 min., aby
poby¢ w samotnosci. Podczas kapieli,
podczas spaceru — gdziekolwiek. Waz-
ne, aby nic Cie nie rozpraszalo. Siedzac
w pokoju zamknij komputer, wylacz
muzyke — odetnij sie od bodzcow. I za
kazdym razem zapytaj siebie: ,,Czego
chce?”, ,W jaka chce iS¢ strone?”, ,,Co
czuje?”. Bedzie $wietnie, kiedy uda Ci
sie zapisa¢ odpowiedzi. Powtarzaj ¢wi-
czenie regularnie. Efekty Cie zaskocza.

Pomysl na wakacje

Odkrywanie swoich mocnych stron
to wielkie kolo wzajemnych zalezno-
Sci, ale przede wszystkim praca nad so-
ba i podejmowanie dzialania. Nie zna-
my swoich mocnych stron nie dla-
tego, ze ich nie mamy, ale dlatego,
ze nie podejmujemy wysilku, aby
je znalez¢. Nie czekaj na kogos, kto
powie Ci ,jeste$ dobry w tym i w tym”,
bo za chwile zjawi sie kto$ inny, kto te-
mu zaprzeczy — nie da sie dogodzi¢
wszystkim. Dlatego zachecam Cie do
tego, aby$ sam wyruszyl w podréz
w glab siebie i poznal swoje mocne
strony. Moze to dobre postanowienie
na wakacje.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w $rode 27 maja 2015 r. o godz. 18.00
w sali widowiskowej Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29
www.domkulturylsm.pl

Wstep wolny





