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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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Coraz wiecej doroslych os6b
przyznaje, ze ma problemy ze
snem.

Kazdy chce sie wysypia¢, bo zdro-
wy sen to dobre samopoczucie, nastroj,
energia do dzialania. Sen i czuwanie
to najwazniejsze z rytmow okotodobo-
wych czlowieka. Jednak niektorzy cier-
pia na powazne zaburzenia snu.

Do najczestszych zaburzen snu
zalicza sie:

« bezsenno$é¢, ktora polega na
utrzymujacych si¢ przez dtuzszy czas
klopotach w zasyplanlu wybudzamu
si¢ w nocy, niemoznosci powtornego
zasniecia oraz zbyt wczesnym budze-
niu sie. Istota bezsennoéci jest subiek-
tywne poczucie braku snu, niewyspa-
nie i sennos¢ w ciggu dnia, ktore Wy-
stepuja, mimo iz dtugo$¢ snu miesci
sie w normie. Trudnosci ze snem wy-
kazuja takze osoby z zespolem niespo-
kojnych nog. Zaburzenie to wystepu-
Je zazwyczaj przed za$nigciem i cha-
rakteryzuje sie nieprzyjemnymi oraz
bolesnymi doznaniami w nogach (cza-
sem w rekach), wierceniem sie, poru-
szaniem nogami i probami ich rozma-
sowania, co jednak nie u$mierza bolu.

« bezdech senny albo inaczej ze-
sp6l bezdechu $rodsennego, ktory po-
lega na ustaniu wentylacji pluc pod-
czas spania przez okres dtuzszy niz 10
sekund lub sptyceniu oddechu ponizej
50%. Glownym objawem bezdechu jest
chrapanie i wielorazowe epizody wy-
budzania sie w ciagu nocy, co powo-
duje rano uczucie niewyspania i zme-
czenia.

- Hipersomnia, to inaczej nad-
mierna senno$¢ w ciggu dnia wraz z na-
padami snu niezaleznie od miejsca i po-

ry.

Czy jednak kazda bezsenna
noc jest objawem bezsennosci?

Nie zawsze. Zeby mozna bylo
stwierdzi¢ bezsenno$¢, jej objawy mu-
sza utrzymywac sie co najmniej trzy
tygodnie. Jednak warto pamietac, ze
nawet niewielkie problemy ze snem
powinny wzbudzi¢ czujnosc. Najlepiej
spokojnie poszukac ich przyczyny (np.
choroba, przyjmowane leki, obawa
o zdrowie czy prace, jakas duza zmia-
na, ktora zaszla w zyciu, zla higiena
snu — obfite positki przed snem, halas
za oknem, itp.).

Czesto slyszymy o blednym
kole bezsennosci. To taka samo-
spetniajaca si¢ przepowiednia. Osoba,
ktora nie moze zasng¢, nieustannie my-
§li o tym, ze sen nie przychodzi. Im bli-
zej wieczoru, tym wiekszy odczuwa lek
przed kolejna nieprzespana nocg. Le-
zac w t0zku, probuje zasnac, koncen-
trujac si¢ na tym tak bardzo, ze w efek-
cie nie $pi.

Zaburzenia snu moga wydawac
sie stosunkowo tagodna dolegliwoscia,
ale czasami potrafig skutecznie uprzy-
krzy¢ czlowiekowi zycie. Sen jest nie-
zbedny do prawidlowego funkcjono-
wania. Gwarantuje m.in. regeneracje
sil organizmu, umozliwia konsolida-
cje $ladow pamieciowych i efektywna
nauke. Nie nalezy zatem bagatelizo-
wac problemow ze snem i pozwala¢ na
uczucie permanentnego zmeczenia,
gdyz niewyspanie znacznie obniza ja-
kos¢ funkcjonowania i poczucie zado-
wolenia z zycia, pogarsza stan zdrowie,
jest przyczyna wielu choréb. Zaburze-
nia snu leczy psychiatra i neurolog. Za-
nim jednak skorzysta sie z leczenia far-
makologicznego zaburzen w zasypia-
niu, warto pamietaé¢, ze komfort
snu mozna sobie zapewni¢, pa-
mietajac o przestrzeganiu kilku pro-
stych zasad. Tym wlasnie zasadom po-
Swiecone bedzie nasze spotkanie, ser-
decznie zapraszam.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w $rode 18 listopada 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





