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.

60 lat LSM

ry,
elskie;j | Spoldz:elnl Mieszkaniowej |

Spotkanie z psychologiem i terapeuta

Anna Marciniak
Poprawa pamieci




Czy zdarzylo ci sie zapomniec czy za-
mknq}?é drzv%ny do migszk%nia, zakré}(lzil(;é
wode, wylaczyle$ zelazko. Dlaczego nie
gamlqtasz, przeciez robisz to kazdego

nia? Mozg uogodlnia powtarzajace sie
schematy, zebys nie oszalal z przelado-
wania informacjami. Pozwala na to, aby$
znane ci czynnosci wykonywal automa-
tycznie. Wyobraz sobie, co by sie dzialo,
gdybys$ zapamietywal najdrobniejsze szcze-

oly np. kazda plamke na podlodze, kaz-

a osobe, ktorg spotkale$ idac do pracy,
kazdy ruch podczas kierowania samocho-
dem. Twoje zycie zamieniloby sie w kosz-
mar.

Rutyna stoi w opozycji do pamieci

Monotonia, codzienne powtarzanie
tych samych czynnosci pozbawiaja czlo-
wieka kreatywnos$ci. Brak wyzwan znie-
checa do nauki, eksperymentowania, po-
dejmowania nowych wyzwan. Po jakim$
czasie zaczynamy sie ba¢ nowego, mowi-
my ,,To nie dla mnie, po co mi to zamie-
szanie, nie dam rady itp.” Doprowadza
do tego, ze wycofujemy si¢ z roznych dzie-
dzin zycia. Dlatego tez wazne jest, aby
kazdego dnia, w kazdej mozliwej chwili,
robi¢ co$ nowego.

Drzisiaj mozesz, na przyklad, tanczyc
przed lustrem. Jutro zrob potrawe, kto-
rej nigdy nie robites. Pojutrze przeczytaj
w Internecie informacje o czarnych dziu-
rach w kosmosie. Rob to, co przyjdzie ci
na mysl, to, co lubisz... Pamietaj, aby ze-
rwac z rutyna!

Jestem tutaj

Jesli nie skupisz sie na tym, co ro-
bisz w danym momencie, twoje mysli po-
szybuja w przeszlo$¢ lub w_przyszlos¢.
Rozgryzanie waznego problemu moze
spowodowac, ze nie pamietasz, czy doda-
tes soli do_zupy, gdzie polozyle$ klucze
i o co prosila cie znajoma. Bywa tez tak,
ze pozornie stuchasz, a nie slyszysz, bo
mysli galopu%(w roznych kierunkach, my-
slisz o wszystkim, tylko nie o tym, co te-
raz sie dzieje. Tracisz kontakt z tu i teraz.

Zgoda na zla pamieé
Na problemy z pamiecia cierpia nie
lko ludzie starsi, moqudotknaé one kaz-
ego, niezaleznie od wieku. Dobra pamiec¢
jest na tyle wazna, ze nie mozna lekcewa-
zy¢ jej zaburzen. Ustal przyczyne jej osla-

bienia, dzieki temu latwiej bedzie walczy¢
z problemem. Najczestsza przyczyng sa
thumione emocje

Ludzie miesigcami, a nawet latami
przywdziewaja rézne maski, by ukry¢ swo-
Je prawdziwe emocje. Wstydza sie bez-
radnosci, strachu, przemocy. Nie przy-
znaja sie, ze sobie nie radza. Chea by¢ do-
brze postrzegani przez otoczenie. Prosbe
o pomoc traktujg jako ponizenie. Ukry-
wajgc smutek i hamujac tzy (;hcei za]irze—
czy¢ swojej stabosci. Stad juz tylko krok
do depres;ji i coraz wigkszych problemow
Z pamiecia.

Mozg robi pass
Ceniong sprawnoscig umystu jest
podzielno$¢ uwagi i zdolno$¢ do zajmo-
wania sie kilkoma sprawami jednocze-
$nie. Nie mozna jednak popas¢ w przesa-
de, bo zmeczony umyst nie bedzie dzialal
prawidlowo. Z pamieci beda ulatywaly
nawet najwazniejsze dla nas rzecz;ii Pa-
mie¢ polega na przyswajaniu nowych tre-
Sci 1 przywolywaniu juz zapamietanych
Przemeczony moézg ma problem
z przywolywaniem wspomnien, bo na
pierwszym miejscu stawia procesy po-
zwalajace zy¢, oddychanie, trawienie,
pompowanie krwi itp.

Cwiczenie pamieci
Napisano na ten temat wiele ksigze-
k, artykulow, publikuje sie iki testow,
statystyki, niestety, niewiele jest osob,
ktore podejmuja wysilek stosowania ¢wi-
czen pamieci na dfuzsza mete. )
zieje sie tak dlatego, ze stomiany
zapal mija, motywacja opada, a klopoty
z pamigclg coraz bardziej czlowieka ogra-
niczaja. = -

. Czy mozna poprawi¢ pamie¢ bez roz-
wigzywania krzyzowek, robienia skom-
plikowanych zadan, zapamietywania liczb
1tp. Mozna, bo nasz mozg potrzebuje po

rostu oczynku, motywacji i nowych

oznan. Warto poznac¢ swoje mocne stro-
ny, a codzienne czynnos$ci ulozy¢ tak, aby
wspomagaly trening pamieci. Nasz mozg
musi by¢ zaprogramowany na pamiec,
a spokojny sen na utrwalenie tego, co war-
to pamietac.

Zapraszam na spotkanie o natural-
nych sposobach na poprawe pamieci.
Anna Marciniak
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w $rode 22 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
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