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Nuda przewlekla wiaze sie z ryzykiem

Cho¢ nuda przelotna moze prowadzi¢ do rozwoju i pobudza¢ kreatywnos¢, to juz przewlekla
nuda szkodzi¢ moze zdrowiu i dobrostanowi: wiazac¢ sie moze z uzaleznieniami, depresja,

agresywna jazda samochodem, hazardem - méwi PAP psycholog dr hab. Michatl
Chruszczewski z UW.
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"Nude trudno zdefiniowa¢, bo to nie jest obecnos¢ czegos, ale raczej brak. To poczucie braku
znaczenia, obojetnosci, braku sensu, braku zaangazowania, tego, ze swiat nas nie zacheca. Dla nudy
charakterystyczne jest to, Ze czas sie w niej dtuzy, niemitosiernie ciagnie" - méwi w rozmowie z PAP
psycholog dr hab. Michat Chruszczewski z UW, autor ksiazki "Nuda. Ujecie psychologiczne
i humanistyczne".

W jego ocenie w czasie pandemii - mimo ze dlugo zamkniete byly placéwki zwigzane z rozrywka:
kluby, kina, restauracje, centra handlowe, sitownie - sporo oséb wcale nudy nie odczuwato. "Sytuacja
zagrozenia - czy to ekonomicznego czy zdrowotnego, czy kiedy przejmujemy sie wydarzeniami
politycznymi - nie jest stanem niskiego pobudzenia, poczucia, ze nie warto nic robi¢. Czesto wrecz
przeciwnie - taka sytuacja niektérych mobilizuje, a niektérych wpedza w stany lekowe" - méowi.

Dr Chruszczewski zwraca uwage, ze nuda ma dwoista nature: przelotna nuda moze mie¢ pozytywny
efekt. Jednak jesli nuda staje sie przewlekla cecha, trudno méwic¢ juz o jej pozytywnych efektach.

I tak w sytuacji, kiedy mamy cos$ nudnego do zrobienia, ale wiemy, ze za jakis czas to zadanie sie
skonczy, nude mozemy tolerowac i urozmaica¢ sobie czas w oczekiwaniu, az minie. "Mozemy wtedy
mysle¢ o czyms ciekawszym, pojawiaja sie marzenia na jawie, btadzimy myslami. W naszym mézgu
moga aktywizowac sie osrodki, ktére w trybie zadaniowym zwykle nie sg jednoczesnie wzbudzane.
Dokonujemy odlegtych skojarzen umystowych. One moga by¢ $mieszne, gtupie, ale czasem tworcze,
odkrywcze. Sq one jednak dla nas jakas rozrywka" - méwi naukowiec.

Opowiada o badaniach, w ktérych grupa kontrolna robita co$ ciekawego, a cze$S¢ oséb - wrecz
przeciwnie - miata przez kwadrans czyta¢ ksiazke telefoniczna. A potem badani wykonywali test na
kreatywnos¢, mierzacy nietypowe skojarzenia. I to wtasnie grupa oséb nudzacych sie wypadata
w tescie o wiele lepiej. "Nuda sytuacyjna moze wiec wzbudzac¢ kreatywnosé. To moze byc¢
paradoksalnie - jedyny pozytek z nudnych nauczycieli i nudnych lekcji: mimowolny trening
tworczosci" - usmiecha sie psycholog.

Inne badania, ktére przywotuje naukowiec, pokaza¢ mialy, do czego ludzie byli sktonni, aby zwalczy¢
nude. W pokoju byt dostepny guzik, a kiedy sie go nacisneto - badanego "kopal" prad. Grupa, ktdéra
w ramach badania sie nudzita, duzo czesciej - na wtasne zyczenie - dostarczata sobie tego przykrego
bodzZca. Natomiast w grupie kontrolnej, gdzie badani sie nie nudzili - prawie nikt tego nie robit. "Dla
niektorych osob wszystko byto lepsze niz nuda - nawet bdl fizyczny" - podsumowuje rozméwca PAP.

Naukowiec zwraca uwage, ze kazda osoba ma inna podatnos¢ na nude. Osoby, ktdére tatwiej
i czesciej sie nudza, sa bardziej zagrozone nuda przewlekta. A ona ma juz jednoznacznie negatywny
wplyw na cztowieka.

"Przewlekta nuda - troche jak goraczka - jest objawem czegos negatywnego, czynnikiem ryzyka
w postawaniu niektérych probleméw" - mowi dr hab. Michal Chruszczewski. Wymienia, ze
z przewleklym poczuciem nudy laczy¢ sie moze chocby impulsywne poszukiwanie doznan.

Sa osoby, ktore w walce z przewlekta nuda agresywnie i niebezpiecznie jezdza samochodem. Lub
jezdza pod wplywem alkoholu. "A nuda dodatkowo sprawia, ze nasza uwaga jest ostabiona" -
zauwaza dr Chruszczewski. U innych os6b sposobem na nude moga by¢ ekscesy, naduzywanie
substancji psychoaktywnych, a u mtodych oséb - gtupie zabawy - czasem konczace sie w szpitalu.

U czesci zas osob przewlekla nuda taczy sie z przedtuzonym poczuciem przygnebienia, samotnosci,
stanami depresyjnymi, lekowymi. W gre wchodza tu tez m.in. uzaleznienia - od substancji, ale
i uzaleznienia behawioralne takie jak hiperseksualnos¢. Tak pojmowana nuda moze sie tez wigzac ze



stanami depresyjnymi, lekowymi.

"Elementy tego przewleklego stanu znudzenia odnajdujemy tez w przypadiosciach takich jak
depresja, zaburzenia osobowosci jak borderline czy narcystyczne, ale nie tylko. Po urazowych
uszkodzeniach moézgu kilkadziesiat procent oséb skarzy sie na nude" - dodaje badacz z UW.

Przywotuje badania w Wielkiej Brytanii, gdzie poréwnywano zdrowych pracownikow stuzby cywilnej,
ktorzy w pracy nudzili sie stale (bylo ich ok. 2 proc.) z tymi, ktérzy w pracy nie odczuwali nudy. Po
latach sprawdzono, ze wspdtczynnik zgonow (gtdwnie na choroby ukladu krazenia) w grupie
nudzacych sie byt o 150 proc. wiekszy niz w grupie niepodatnej na nude. "Mdéwienie o $Smiertelnej
nudzie nie zawsze jest wiec metaforg. Zanudzi¢ sie na $mieré¢ mozemy nawet przez 30 lat w pracy.
Bo przez to pozyjemy 50 lat zamiast 80" - komentuje naukowiec.

Zrédto: pap.pl
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chcialby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco
obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzvwczvch
lagodzi objawy autvzmu u mvsz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w srode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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Poinformowat rzecznik prezydenta Rafal Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.
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