ANNA MARCINIAK - psycholog, terapeuta, absolwentka Aka-
demii Teologii Katolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracuje z pacjentami indy-
widualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykulow i audycji
poswieconych odmienno$ci psychiki i po-
strzegania Swiata przez mezczyzn i kobie-
ty. Zwolenniczka pojednania i mozliwoSci
uzyskania porozumienia w zwigzkach oso-

o bistych i zawodowych. W praktyce psycho—
loglczneJ c1agle poszukuje nowych metod, unika rutyny i przywia-
zania do schematéw. Zajecia w wiekszych grupach prowadzi
w oparciu o programy autorskie.

Wydata m.in. publikacje ,,Osiagna¢ sukces w kontaktach z plcia
przeciwng", serie broszur pod wspolnym tytulem ,Co ja zle ro-
bie?”. W Wydawnictwie Wilga jest autorka tekstow w miesiecz-
niku ,Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym gos$ciem programow telewizyjnych i radiowych.
W ramach autorskiego programu ,,Sukces w kontaktach z plcia
przeciwng” wydata 3 plyty: Poczqtek znajomosci, Pierwsza rand-
ka, Porozmawiajmy. Miedzy innymi brala udzial w charakterze
eksperta w programach: Ewy Drzyzgi ,,Rozmowy w toku”, ,,Kawa
czy herbata” ,Dzien dobry TVN”, w filmowym reportazu TVP in-
fo, wspolpracowala z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie
prowadzila cyklicznie audycje ,,Godzina z Czarodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na prze-
ciwdzialanie stresowi i podniesienie poczucia wartoSci.

Ukonczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hip-
nozy Terapeutycznej i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP.
W jej dorobku znajduje sie program nastawiony na podniesienie
samooceny i samoakceptacji oparty o autosugestie. Jest rowniez
autorka innowacyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego
z egzaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz po-
rozumienia plci, np. ,Festiwal dwie polowki”. Wspblpracuje
z ,Dziennikiem Wschodnim” piszac do rubryki po§wieconej rela-
cjom miedzyludzkim.
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Popraw swoja pamiec przez sen

Po 30 godzinach bez snu szwanku-
je pamig¢ i trudniej jest podjac rozsad-
ne decyzje, czas reakeji jest dhuzszy niz
wtedy kiedy jesteSmy wyspani.

Wystarczy jedna nieprzespana noc,
aby mieé trudnoéci z zapamietywaniem.
To moze przyczynic¢ sie do zafalszowa-
nia wspomnien. W naszej glowie moga
pojawic sie historie, w ktorych rzekomo
uczestniczyliSmy, a ktore nigdy sie nie
wydarzyly, mieszaja sie zdarzenia i fakty.

Badania nad snem prof. Borbély

/[eytuje/

Trzeciego dnia bez snu wszyscy mie-
li tez zty humor, byli rozdraznieni, ote-
piali, nie smleszy}y ich zarty, a w razie
nieporozumien zachowywali sie grubian-
sko. ,Jeszcze spehiali polecenia kierow-
nika badan, ale nie umieli dziala¢ samo-
dzielnie. Czeste sg w tym okresie waha-
nia nastroju. Drazliwo§¢ i chandra
przechodza nagle w podekscytowanie
1 nadgorliwo$¢ — dodaje prof. Borbély. —
Czeste sa takze iluzje, na przyktad wzro-
kowe, to znaczy falszywe spostrzezenia
dotyczace rzeczywistych przedmiotow.
Granica miedzy snem a czuwaniem jest
plynna. Powierzchnie faluja, podtoge ob-
lepia pajeczyna, jakie$ postacie nie wia-
domo skad sie wynurzaja i znikaja. Zda-
rzaja sie tez iluzje shuchowe — w szumie
cieknacej z kranu wody przemawiajg nie-
znane im glosy”. Wielu ma réwniez tak
zwany objaw kapelusza. Na glowie czu-
ja ucisk w ksztalcie obreczy, jak gdyby
nosili kapelusz.

Ile snu potrzebuje dorosly czlowiek

Sa ludzie, ktorzy twierdza, ze nie po-
trzebuja duzej iloSci snu i ze wystarcza
im przespanie 4-5 godzin dziennie, aby
poczut sie w pelni wypoczetymi. Z ba-
dan wynika jednak, ze jest to niewystar-
czajaca ilo$c snu. Dorosly cztowiek po-
trzebuje 7-8 godzin snu. Pograzeni we
$nie, z wylaczona niemal caltkowicie Swia-

domoscig, jesteSmy glusi i Slepi na bodz-
ce plyngce z otaczajacego nas Swiata,
mozg ma wreszcie spokoj i moze inten-
sywnie popracowaé. Przywraca wtedy
polaczenia miedzy komérkami nerwo-
wymi. Dzieki temu moze porzadkowac
nowe wiadomosci i dolaczac istniejace
juz tre$ci wspomnienia.

Drink przed snem

Niewielka ilo$¢ alkoholu wypita
przed snem najczeSciej dziala uspokaja-
jaco i moze skraca¢ czas potrzebny do
zas$niecia. Wiele osob cierpiacych na bez-
senno$¢ spozywa go w celu wywolania
snu. Niestety, alkohol wypity na krotko
przed polozeniem sie spac¢ zakloca dru-
ga polowe snu. Staje si¢ on niespokojny,
nastepuja czeste przebudzenia i trudno-
Sci z ponownym zasnieciem. Procesy na-
turalnego starzenia sie organizmu po-
woduja stopniowe ograniczenie ilo$ci
snu wolnofalowego i nasilenie czuwania
W porze nocnej

Osoby starsze budza sie nawet 20
razy w ciggu nocy. Pojawia sie u nich lek,
ze nie zasng. Prostym sposobem na za-
$niecie staje sie wtedy alkohol.

Porcja alkoholu wypita przez senio-
ra osigga wyzsze stezenie we krwi i mo-
zgu niz u osoby mlodej, po spozyciu ta-
kiej samej ilosci trunku. U czlowieka star-
szego w wyniku takiej kuracji sen staje
sie coraz gorszy, wzrasta szansa na uza-
leznienie.

Hipnopedia — uczenie sie w cza-
sie snu /zrodlo - Wikipedia/

Spos6b uczenia sie oparty na zato-
zeniu, ze w poczatkowej fazie snu mozg
ludzki jest w stanie odbiera¢ i magazy-
nowac¢ werbalne informacje, ktore z ko-
lei w ciggu dnia mogg by¢ przedmiotem
ponownego uczenia sie i szybszego utrwa-
lania. Nocne ,lekcje” eksponuje sig wiec
w okresie od za$niecia do zapadniecia
w gleboki sen i przed obudzeniem sie, tj.
w okresach ,,plytkiego” snu.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w $rode 15 marca 2017 r. o godz. 18.30
w sali widowiskowej Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29
www.domkulturylsm.pl
Wstep wolny





