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-
bistych i zawodowych. W praktyce psycho—
loglczneJ ciagle 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 Hipnozg 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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Spotkanie z psychologiem i terapeuta

Anng Marciniak
Tw0) mozg = Twoje zycie

Nie daj sie zwie$¢ swoim emocjom.
Przez to, co czujesz, $wiat nie staje sie
ani zly ani dobry. Je$li zdarza Ci sie, ze
bezwiednie poddajesz sie swoim my-
Slom, lekom i obawom, to nie FAKTY,
a emocje ksztaltuja Twoje zycie. Popy-
chajg Cie do budowania lub niszczenia
tego, co Cie otacza. Bl emocjonalny
staje sie tak silny, ze zostawia ,rozle-
gte blizny”, ktore potem umyst wyko-
rzystuje, aby nakresla¢ wizje calego zy-
cia, czesto oplerajqc sie na tym ,trwa-
}ym Sladzie”.

Dlatego warto leczy¢ ,rany emo-
cjonalne” az do catkowitego ich wygo-
jenia

JESLI CZUJESZ ZEOSC, to uzyj tej energn 1 ukierunkyj ja, umiarkowana agre-
sja jest lepsza niz depresja. LepleJ ryczec jak lew niz popiskiwac jak myszka

JESLI CZUJESZ BEZRADNOSC, to przyznaj sie do tego, ze jeste$ bezradny
i nie wiesz, co masz robi¢. Poszukaj porady u kogos, kogo darzysz zaufaniem.

JESLI CZUJ ESZ ZAL, zréb szybko rachunek sumienia. Pomysl nie tylko o so-
bie. Poshuchaj opinii 1nnych ludzi, nawet wtedy, kiedy sie z nimi nie zgadzasz. Po-
mys$l co czuli inni w tej sytuacji. Potem wybacz wszystko, cokolwiek bylto Ci uczy-
nione, poniewaz tylko Ty nie bedziesz spal spokojnie przez ten zal. Zwolnij te oso-
be badz los z winy za to, co Cie spotykalo. Zal nie obroni Cie przed ponownym
zawodem ze strony ludzi lub okoliczno$ci. Poczyj sie dobrym silnym czlowiekiem
iidz dalej w zycie

JESLI CZUJESZ SMUTEK, pomysl o tym, ze znasz ten stan, on przemija. Za-
stanow sie nad przyczyna smutku moze ciagle pojawia si¢ z tego samego powodu.

JESLI CZUJESZ CHAOS, poplatanie, zacznij spokojnie oddychac¢, oczys¢
umysl, odpus¢ kontrole i zrezygnuj z rozwigzywania czegokolwiek — trwaj tak pa-
re minut, pomatu przyplyna do ciebie mysli i zrobisz nastepny krok.



Przestan zanurzac sie w tym,
Co czujesz, jaki jestes, co cie draz-
ni, skoncz z ukrywaniem niezado-
wolenia, dziataj, opisz swoje wspo-
mnienia, szukaj odpowiednich lu-
dzi do zwiagzku i przyjazni. Odrzuc¢
natogi i odzywiaj sie tak, aby wspo-
magac twoj najwazniejszy organ
- MOZG.

Po6zne malzenstwo= szansa szczeScie

Badania psychologiczne wykazuja,
ze pozne zawarcia malzenstwa daje wiek-
sza szanse stabilno$ci zwigzku. Dowo-
dza, ze moze wynikac to ze Swiadomosci
0sob dojrzalych. Ludzie, ktorzy zwiazek
malzenski zawieraja pozniej, lepiej zna-
ja siebie i dokladnie wiedza, czego od-
czekuja od swojego partnera. To ulatwia
odpowiednie dopasowanie sie obojga
malzonkow. Sekretem udanego zwigzku
jest umiejetnos¢ zrownowazenia trzech
sfer zycia: pracy, rozrywki i aktywnosci
spolecznej. Umiejetnos¢ zachowania pra-
widlowych proporcji, to najczesciej do-
mena os6b po trzydziestce. Pary biora-
ce $§lub w mlodszym wieku muszg liczyc
sie z ryzykiem, ze ich poczatkowe dopa-
sowanie moze okazac sie slabsze wraz
z uplywem czasu i przybywajacymi do-
Swiadczeniami. Kolejnym czynnikiem
wplywajacym na trwato$¢ pozycia w mal-
zenstwie jest wyksztalcenie. Osoby z do-
bra edukacja rzadziej spotykaja sie z pro-
blemami finansowymi, ktore bywaja cze-
stym powodem najpowazniejszych
malzenskich klétni.

Syty = szczesliwy?

Popularng teoria jest, ze jedzenie
daje szczeScie. Okazuje sie jednak, ze
cho¢ niektore produkty chwilowo popra-
wiajg samopoczucie, na dluzsza mete
przynosza szkode naszej psychice. To,
czym sie odzywiamy, SciSle wigze sie
z kondycjg ludzkiego organizmu, co z ko-
lei bezpos$rednio wplywa na nasze zdro-
wie psychiczne. Naduzywajac wysoko
przetworzonej zywnosci, cukru, soli itp.
godzimy sie na choroby. W tym miejscu

pojawia sie pytanie, co wlasSciwie je$c
w czasach, kiedy wszystko jest skazone
chemia. Najwazniejsze sq produkty za-
wierajace kwasy tluszczowe Omega-3 lub
Omega-6 oraz naturalne tluszcze zawar-
te w owocach, ktére odzywia i wzmocnia
mozg.

Papierosy gwarantuja zly nastrdgj

To, ze palenie papieroséw wywolu-
je choroby, wiedza nawet dzieci. Nieste-
ty, malo kto wie, ze palenie ma bezpo-
Sredni wplyw na nasza psychike. Bada-
nia wykazaly, ze co drugi czlowiek
cierpigcych na choroby psychiczne, to
uzalezniony od nikotyny. Palacze twier-
dza, ze palenie pomaga im sie odstreso-
wac. Okazalo sie jednak, ze rzucenie pa-
lenia ma istotny wplyw na wynik terapii.
Czesto prowadzi do catkowitego i szyb-
kiego wyleczenia, pomimo tego, ze po-
czatkowy okres odstawienia nikotyny
wywotuje spadek kondycji psychicznej.
Wniosek z tego, ze jesli gnebi cie zly na-
stroj, to papieros moze jeszcze go po-
gorszy¢

Nie wszystko przemija

Najgorsze chwile w zyciu ludzie sta-
rajg sie przeczeka¢, pozniej spychaja
wstydliwe emocje i przezycia w glab sie-
bie. Chca zapomniec i i$¢ dalej przez zy-
cie. Sa tacy, ktorzy uciekaja daleko od
miejsc lub osob, ktore sprawily im bol.
Niestety, ,ziarno bolu” podgza wraz z ni-
mi, ukryte gdzie$ na dnie pod$wiadomosci.

Mozna to poroéwnac do ztamanej no-
gi, nie da sie na niej i$¢, bo boli. Znane
sq jednak wypadki, kiedy pod wplywem
silnego stresu ludzie jeszcze kawal dro-
gi na zlamanej nodze przeszli, uszkadza-
jac ja trwale.

Byli tez tacy, ktérzy zamiast noge
leczy¢ uzywali srodka zmeczulaJ acego
twierdzac: ,moge iS¢ dalej”, niestety kon-
czylo sie to zawsze traglczme

Zapraszam na spotkanie o natural-
nych sposobach na poprawe pamieci.
Anna Marciniak
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w srode 31 maja 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





