ANNA MARCINIAK

- psycholog, terapeuta, absol-
wentka Akademii Teologii Ka-
tolickiej w Warszawie.

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

Autorka licznych artykulow
i audycji poSwieconych odmien-
nosci psychiki i postrzegania $wia-
ta przez mezczyzn i kobiety. Zwo-
lenniczka pojednania i mozliwo$ci
uzyskania porozumienia w zwigz-
kach osobistych i zawodowych.
W praktyce psychologicznej ciggle
poszukuje nowych metod, uni-
ka rutyny i przywigzania do sche-
matow. Zajecia w wiekszych gru-
pach prowadzi w oparciu o pro-
gramy autorskie.

Wydala m.in. publikacje
»,0siagnac sukces w kontaktach
z plcig przeciwng", serie broszur
pod wspolnym tytulem ,,Co ja Zle
robie?”. W Wydawnictwie Wilga
jest autorka tekstow w miesieczni-
ku ,,Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym goSciem pro-

gramow telewizyjnych i radio-
wych. W ramach autorskiego
programu ,,Sukces w kontaktach
z plcig przeciwng” wydala 3 ply-
ty: Poczqtek znajomoS$ci, Pierw-
sza randka, Porozmawiajmy.
Miedzy innymi brala udzial
w charakterze eksperta w pro-
gramach: Ewy Drzyzgi ,Rozmo-
wy w toku”, ,Kawa czy herbata”
,Dzien dobry TVN”, w filmowym
reportazu TVP info, wspolpra-
cowala z Radiem Lublin oraz Ra-
diem Rytm, gdzie prowadzila cy-
klicznie audycje ,Godzina z Cza-
rodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksa-
cyjnych ukierunkowanych na
przeciwdzialanie stresowi i pod-
niesienie poczucia wartosci.

Ukonczyla szkolenia orga-
nizowane przez Towarzystwo
Hipnozy Terapeutycznej i Ba-
dan nad Hipnoza oraz szkole-
nia NLP. W jej dorobku znajdu-
je sie program nastawiony na
podniesienie samooceny i sa-
moakceptacji oparty o autosu-
gestie. Jest rowniez autorka in-
nowacyjnej metody pokonania
napiecia zwiazanego z egzami-
nami.

Od lat aktywnie dziala w ak-
cjach edukacyjnych na rzecz po-
rozumienia plci, np. ,Festiwal
dwie polowki”. Wspblpracuje
z ,Dziennikiem Wschodnim” pi-
szgc do rubryki po$wieconej re-
lacjom miedzyludzkim.
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Zmierzyc si¢ z wiasng zazdroscig
Zazdros¢ w milo$ci jest uczuciem normalnym Mowi sie

przeciez: ,,Nie ma milosci bez zazdrosci".

Kazdy z nas odczu-

wa potrzebe milosci i akceptacji. Jezeli zaczynamy przypusz-
czac, ze mozemy ja straci¢, pojawia sie niepokdj i zazdros¢.

Zazdro$¢ chorobliwa jest ghu-
cha i Slepa na oczywiste dowody wila-
snej omylnosci. Ludzie zazdro$ni
zadrecza siebie 1 partnera irracjo-
nalnymi podejrzeniami. Zadne ttu-
maczenie ani perswazja nie uspo-
kaja podejrzen. Ich zyciowi partne-
rZy czesto rezygnuja z siebie 1 swoich
potrzeb. Pod wplywem strachu, zry-
waja kontakt ze ,$wiatem”, by ni-
czym nie drazni¢ osoby zazdrosne;j.
Niestety, zazdroSci chorobliwej nie
da sie powstrzymacé, moze ja wywo-
lywa¢ program w telewizji, czlowiek,
ktory spojrzat, idac ulicg itp. Naj-
czescie] jednak przesadnej zazdro-
Sci ulegajg osoby 0 malym poczuciu
wiasnej wartosci i niskiej samooce-
nie. Przyczyna moga by¢ réwniez
silne negatywne do$wiadczenia
z przeszlosci.

Sprawdz, czy jeste$ choro-
bliwie zazdrosny.

Chorobliwa zazdro$¢ objawia
si¢ nieustajacym lekiem, ze moze-
my straci¢ partnera w kazdej sytu-
acji: w pracy, kosciele, na zakupach,
u znajomych, w kinie — przeciez mo-
ze tam spotkac kogos interesujgce-
go 1 bedzie to zagrozenie dla naszej
mitosci i naszego zwigzku. Zabra-
niamy wiec wychodzi¢ jej czy jemu
— bo mamy poczucie, ze wszystko
dzieje sie bez naszego udziatu. Trze-
ba wiec kontrolowac, obserwowac,
Sledzi¢. Osoba, ktéra tak reaguje, nie
potrafi sie zdoby¢ na zaufanie do
partnera. Sa to objawy chorobliwe.

Z zazdro$cia musisz pora-
dzi¢ sobie sam.

Zazdros¢, nad ktora nie potra-
fisz zapanowa¢, moze by¢ grozna.
ZastanOw sie, do jakich zachowan
posunates si¢ pod wplywem zazdro-
Sci. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze im
bardziej kontrolujesz, tym bardziej
tracisz milo$¢ osoby ci bliskiej.
W miejscu mitosci i rado$ci pojawia
sie napiecie i strach.

Jezeli cheesz z tym walczy¢:

« Nie wywoluj awantur. Staraj
sie zachowac atrakcyjnoS¢ zewnetrz-
na.

« R6b swojemu partnerowi ma-
le przyjemnosci

« Kiedy zauwazyles, ze partner
staje si¢ obojetny wobec ciebie, sta-
raj sie rozpoznac, co moze byc tego
przyczyna. A moze jeste$ nie do znie-
sienia, bo czujesz si¢ mniej atrak-
cyjny, bo brak ci sukcesow lub pie-
niedzy.

« Zaobserwuj, jakie sytuacje
wzbudzaja twoja najwieksza zazdrosé.

 Pomysl, czy masz wplyw na to,
aby takie sytuacje wyehmlnowac
Jesli nie musisz si¢ z nimi pogodzic,
bo nie da sie zapobiec spojrzeniom
anonimowych przechodniow, przy-
padkowemu spotykaniu 0s6b zna-
jomych, kontaktom zwigzanym
z pracq...

cdn.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w srode 11 pazdziernika 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





