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Niemal kazdego dnia, cho¢ na chwile,
do$wiadczamy niepokoju, przygnebienia
i Ztosci. Triada ta, okre$lana mianem ty-
tutowej dysforii, moze by¢ przyczyng po-
waznych problemdw psychicznych.
Kazde z tych, zwykle nielubianych,
uczu¢ moze by¢ jednak sygnatem pobu-
dzajagcym nas do aktywnoéci, do dokona-
nia pozytywnej zmiany w naszym zyciu.
Niepokdj czesto bywa cennym zwia-
stunem nadchodzacego zagrozenia. Mobi-
lizuje nas, sktania do podejmowania préb
zapobiezenia trudnym sytuacjom, plano-
wania dziafan, poszukiwania rozwigzan.
Przygnebienie zwykle kojarzy sie ze
stratg. Towarzyszy niespodziewanym,
negatywnym zmianom w naszym Zzyciu,
wobec ktérych czesto jesteSmy bezradni.
Sktania nas do rezygnacji z utraconych
wartosci... na rzecz innych, nowych. Wy-
starczy, ze stanie sie impulsem do ponow-

nego przeanalizowania naszych pragnien,
dazen, celow.

Zto$¢ niesie ze sobg potezng dawke
energii. Dodaje nam ducha i zwielokrotnia
sity. Mobilizuje do wiekszego wysitku inte-
lektualnego. Dzieki niej tatwiej pokonuje-
my przeszkody pojawiajgce sie na naszej
drodze.

Jednak cze$¢ przezywanych niepo-
kojow, przygnebienia i zfosci nie spetnia
pozytecznej roli w naszym zyciu, a wrecz
moze nam powaznie zaszkodzi¢. Jesli po-
ziom odczuwanego niepokoju staje sie nie-
proporcjonalny do ewentualnego zagroze-
nia, a towarzyszacy mu lek nas obezwtad-
nia, czynigc niezdolnym do jakiegokolwiek
dziatania — trzeba potraktowac to jako po-
wazny sygnat ostrzegawczy. Zignorowanie
g0 moze narazi¢ nas na duzo powazniejsze
nastepstwa. Utrzymujacy sie przez dtugi
czas wysoki poziom niepokoju i leku moze
przeksztatci¢ sie w fobie lub obsesje.

Przygnebienie i smutek wraz z poczu-
ciem braku wptywu na wfasne zycie i bez-
radnosciag moze sta¢ sie poczatkiem de-
presji. Nie trzeba siega¢ do statystyk, aby
stwierdzi¢, ze w ostatnim dziesiecioleciu
stata sie ona powaznym problemem , kt6-
ry dotyka coraz mfodsze osoby. Zto$¢ jest
uczuciem ktére najtrudniej kontrolowac.
Wielu uwaza, ze dawanie upustu swojej
ztosci nie jest niczym nagannym, jesli tyl-

ko nie konczy sie fizycznym atakiem. Co
wiecej, swobodne uzewnetrznianie wta-
snych emocji jest dzi$ nie tylko akcepto-
wane, ale wrecz zalecane. Kto z nas nie
styszat o negatywnych skutkach ttumienia
ztosci (nadci$nienie, wrzody Zzotadka...).
Wiele z nich nie znajduje zadnego po-
twierdzenia w badaniach klinicznych.
Tymczasem silne emocje, a szczegblnie
7108¢, znieksztatca obraz rzeczywistosci.
Sprawia, ze dostrzegamy wrogo$¢ i zagro-
zenie tam, gdzie ich nie ma. Niepohamo-
wana zto$¢ u wiekszosci z nas upo$ledza
zdolno$¢ racjonalnego myslenia. Miejsce
cietej riposty zajmujg inwektywy. Gdy na-
piecie opada, pojawia sie zal, wstyd i ko-
nieczno$¢ naprawienia popsutych relacji.
Silny niepokdj i depresja, w przeciwien-
stwie do atakéw ztosci, oficjalnie uznawa-
ne sg za zaburzenia psychiczne. Stad wy-
nikajg réznice w ilosci i dostepnosci metod
terapii. Mimo to, we wszystkich przypad-
kach mozna uzyska¢ skuteczng pomoc.
Jest to jednak proces dfugotrwaty. Dlatego
dbajac na co dzien o kondycje fizyczng, nie
zapominajmy tez o naszej psychice.
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MO TO MAMY JUZ JASNOSC,
ZA TO NAPRAWA BEDZIE
BARDZO PROSTA!
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TEGO NIE POLECA. ..
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Punkt zbiorki
zuzytych‘akumulatorow
| baterii otowiowych

Ustawa o bateriach i akumulatorach okresla
zasady dotyczgce recyklingu zuzytych
akumulatorow:

® Recykling zuzytege akumulatora: to obowigzek
kazdego uzytkownika!

e W zadnym wypadku nie nalezy wyrzucaé
akumulatoréw do pojemnikow na Smieci.

® Zuzyte akumulatory zawierajg otow (Pb), ktory
musi by¢ w odpowiedni sposob utylizowany.

e Jezeli nie poddasz zuzytego akumulatora recyklingowi,
szkodzisz takze Twojemu srodowisku naturalnemu!!!

Pb

Oddaj nam zuzyte akumulatory | baterie otowiowe!

My w profesjonalny sposob zajmiemy sie
ich utylizacjg !
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