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Nuda to powazna sprawa, takze dla nauki

Zle samopoczucie, wypadki na drodze, w pracy, alkohol, narkotyki, hazard - nawet takie
moga by¢ skutki notorycznej, uporczywej nudy. Naukowcy méowia o tym, dlaczego sie
nudzimy i jak sobie z tym radzi¢. Jednak uwaga - pozorna umystowa bezczynnosc to czesto
cenny czas dla mozgu, ktéory wtedy intensywnie pracuje i np. sprawia, ze stajemy sie
bardziej kreatywni.
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Stoisz na poczcie albo w kolejce do lekarza. Na $ciennym zegarze wskazowki poruszaja sie
niemitosiernie powoli - podobnie jak kolejka. Zaczynasz sie czu¢ nieprzyjemnie, masz silna che¢, aby
cos robié, ale nie wiesz co. Czujesz sie bezsilny - nie wiesz, jak zmieni¢ ten stan.

To nuda. Zwykle to tylko przejsciowy dyskomfort, ktérego mozna w prosty sposob pozby¢ sie przez
wyjscie z nieprzyjemnej sytuacji i rozpoczecie jakiegos sensownego dziatania. Nuda wiec nie kojarzy
sie zwykle z niczym groZnym.

Niestety, taka niekiedy bywa. Moze sta¢ sie chronicznym wywolujagcym stres stanem, a nawet
prowadzi¢ do katastrofalnych konsekwencji - wypadkéw na drodze czy w pracy, przyczyniac sie do
siegania po alkohol, narkotyki czy hazard. Dlatego naukowcy staraja sie coraz wiecej dowiedziec¢
o nudzie, jej wplywie na zycie i sposobach radzenia sobie z nia.

Jak twierdza zajmujacy sie nia specjalisci z kanadyjskiego York University, nudzimy sie, gdy mamy
trudnosci w skupieniu uwagi na bodZcach pochodzacych z naszego wnetrza, (myslach, emocjach) lub
z otoczenia, wymaganych do uczestniczenia w angazujacej aktywnosci. Nudzie sprzyja przy tym
Swiadomosc¢ tego, ze mamy trudnosci w skupieniu uwagi oraz przekonanie, ze to otoczenie
odpowiada za nasz nieprzyjemny stan.

Kto sie nudzi, ten niezdrowo je

Tymczasem nadmierna nuda moze powoli i niepostrzezenie niszczy¢ zdrowie. Okazuje sie np., ze
zwieksza ochote na ttuste i stodkie jedzenie. Naukowcy z University of Central Lancashire
przeprowadzili dwa eksperymenty z kwestionariuszami, nudnymi zadaniami i filmami oraz r6znego
typu przekaskami. Znudzone osoby wyraznie czesciej siegaty po niezdrowe smakotyki.

- Wyniki te zgadzaja sie z wczesniejszymi badaniami sugerujacymi, ze pozadamy ttustych i stodkich
potraw, kiedy sie nudzimy. To wspiera teorie, wedtug ktorej nuda wiaze sie z nizszym poziomem
stymulujacej mdzg substancji - dopaminy. Badanie wskazuje, ze ludzie staraja sie jej poziom podniesc,
jedzac ttuszcz i cukier, jesli nie moga pokonaé¢ nudy w inny sposdéb - wyjasnia autorka
eksperymentéw dr Sandi Mann.

Jej zdaniem podczas planowania kampanii edukacyjnych zachecajacych do zdrowych wyboréw
zywieniowych warto wzia¢ nude pod uwage, wlaczajac w to nude w miejscu pracy.

- Znudzeni ludzie nie jedza orzechdw - dodaje badaczka.

Skubanie i inne problemy

W niektorych przypadkach spowodowane nuda zachowania moga jednak by¢ duzo bardziej
nieprzyjemne, co odkryli naukowcy z University of Montreal. Ot6z zauwazyli oni, Ze osoby, ktérych
czesciej dopada frustracja, zniecierpliwienie i nuda, maja wieksze ryzyko pojawienia sie
niebezpiecznych, kompulsywnych zachowan, takich jak np. skubanie skéry, fachowo zwane
dermatillomania.

- Chroniczne wyrywanie wtosow, skubanie skory, obgryzanie paznokci i inne, podobne
przyzwyczajenia znane sa jako powtarzajace sie zachowania skoncentrowane na ciele. Cho¢



zachowania te moga spowodowac udreke, wydaje sie takze, ze zaspokajaja jaki§ przymus
i dostarczaja pewnego uspokojenia - wyjasnia dr Kieron O'Connor, ktory zauwazyt powiazanie takich
zachowan z nuda i frustracja.

- Naszym zdaniem, osoby z tymi powtarzalnymi zachowaniami moga by¢ perfekcjonistami, co
oznacza, ze nie potrafia sie zrelaksowac¢ i wykonywa¢ réznych zadan w normalnym tempie. Z tego
powodu sa podatne na frustracje, zniecierpliwienie i brak satysfakcji, kiedy nie osiagaja swoich
celéw. Doswiadczaja takze wiecej nudy - podkresla ekspert.

Znudzony wyborca inaczej glosuje

Moga pojawic sie takze efekty nudy, ktorych tatwo nie zauwazy¢, a ktére wcale nie beda bez
znaczenia. Zespot z King's College London doniost na przyktad o tym, ze nuda znaczaco wptywa na
zapatrywania polityczne. Eksperymenty z udziatem ponad tysiaca ochotnikow pokazaty, ze u
poddajacych sie nudzie osob polityczne poglady przesuwaja sie w kierunku skrajnosci.

Jednoczesnie, badanie sugeruje tez, ze radykalizacja pogladow wiaze sie z poszukiwaniem przez
znudzone osoby formy dziatania, ktére nada ich zyciu sens.

- Nuda sprawia, ze ludzie sa podenerwowani i sktania ich do poszukiwania zaangazowania, wyzwan,
ekscytacji, co przynosi poczucie sensu. Polityczne ideologie moga poméc w tych egzystencjalnych
poszukiwaniach - méwi autor odkrycia, dr Wijnand van Tilburg.

Badacze spekuluja wiec, ze by¢ moze niektére ekstremistyczne ugrupowania polityczne,
przynajmniej w cze$ci powstaja po prostu z nudow.

Nuda: instrukcja obstugi

Badacze z Washington State University maja na szczescie dobra wiadomosé. Ich zdaniem z nuda
mozna sobie poradzic.

- Wszyscy doswiadczaja nudy. Jednak niektdrzy doswiadczaja jej bardzo czesto, co nie jest zdrowie.
Chcielismy wiec sprawdzi¢, jak efektywnie sobie z nia radzié¢ - opowiada prof. Sammy Perone.

Ale po kolei... Po pierwsze zespoét ten odkryt, ze mézgi szczegdlnie znudzonych os6b nieco inaczej
pracuja w czasie nudy, cho¢ w pozostalych sytuacjach dziataja tak samo, jak innych ludzi. Osoby,
ktore gorzej sobie z nuda radzity, miaty bardziej aktywna prawa, przednia czes¢ mézgu, a pozostate -
lewa. Jak wyjasniaja badacze, lewa czes¢ aktywuje sie, gdy ktos stara sie w co$ zaangazowac, np.
kiedy w nudnej sytuacji mysli o czyms innym. Prawa strona natomiast jest bardziej aktywna przy
odczuwaniu negatywnych emocji, np. zdenerwowania. To, ze réznice wystepuja tylko w obliczu nudy
sugeruje, ze szczegOlnie znudzone osoby po prostu nieco inaczej na nude reaguja i prawdopodobnie
moga nauczy¢ sie bardziej pozytywnych reakcji.

Badacze twierdza, ze ulge moga przynies¢ juz proste czynnosci, takie jak czytanie ksiazki czy
przygotowanie listy zakupow. W czasie wywolujacych nude eksperymentow, czes¢ dobrze radzacych
sobie ochotnikdw nucita piosenki.

- Robienie czegos, co cie angazuje zamiast skupienia sie na tym, jak bardzo jestes znudzony,
naprawde pomaga - przekonuje prof. Perone.


https://zdrowie.pap.pl/slownik/z#1502

Blaski nudy, czyli kiedy nuda jest zbawieniem

Jednak istnieja takze pozytywne skutki nudzenia sie. Badania wskazujq np., ze nuda moze zwiekszac
kreatywnos$¢. Na przyklad naukowcy z University of Central Lancashire przeprowadzili
eksperymenty, w ktorych po réznego typu nudnych lub angazujacych zadaniach, ochotnicy mierzyli
sie z wyzwaniem wymagajacym kreatywnosci.

Okazato sie, ze nuda pomogta im dziala¢ bardziej tworczo. Cho¢ wiec z uporczywa nuda lepiej
jest probowac sobie poradzi¢, warto tez pamietaé, ze kiedy pozornie nic nie robimy, ludzki mézg
moze intensywnie pracowac. Juz bowiem od lat 90-tych neurolodzy wiedza, Ze a czasie pozornej
umystowej bezczynnosci, pewne rejony mozgu staja sie szczegolnie aktywne.

Naukowcy coraz wiecej dowiaduja sie o celach tej aktywnosci. Na przyktad zespot z University of
California, Los Angeles, m.in. na podstawie badan MRI mézgéw ochotnikow odkryt, ze mézg w takich
sytuacjach przygotowuje sie do interakcji spotecznych. Im silniejsza aktywnos¢ w czasie pozornego
odpoczynku, tym lepsze radzenie sobie w relacjach miedzyludzkich.

- M6zg posiada wazny system, ktory wydaje sie w wolnym czasie przygotowywac nas do spotecznego
zycia - mowi autor badania prof. Matthew Lieberman. - Przygotuje nas on do widzenia Swiata ze
spotecznej perspektywy, w relacji do mysli, uczué i celéw innych oséb. Wskazuje to, jak bardzo to
jest wazne. Mdzg po prostu nie wlacza co jakis czas tego systemu. My np. bez celu spacerujemy,
a nasz mozg stara sie zresetowac tak, aby mysleé¢ o umystach innych ludzi - wyjasnia prof. Lieberman.

Zrédlo: pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemvysiu

Farmaceutvcznego i Kosmetvcznedgo

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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