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Z okazji rocznicy
Powstania

wyjezdza¢ na jakqkohuviek
kolonie, czy ob6z. Czy powin-
nam zrezygnowa¢ z nakla-
niania do mojego pomyshu,
czy staraé sie jeszcze jako$
przekonaé? Lato niedhugo sig
koriczy, nie ma juz zbyt wie-

POLISH WEEKLY NEWSPAPER ESTABLISHED IN 1959 IN THE UK e www.tydzien.co.uk

TYDZIEN:POLSKI

ON, FRIDAY-SUNDAY 31 JULY - 2 AUGUST 2015 * NR 31 = £1.50

do rozmowy 1 ustalié, ktory ze

wspomnianych motywéw jest
odpowiedzialny za taka posta-
we nastolatka.

W tej fazie TOZWOJOWE], W
kt6rej obecnie znajduje sig Ja-
siu towarzystwo jest jednym

Jest przyczyna oporu Twojego
dziecka, co z reszta w tym wie-
ku jest czyms zupelnie natural-
nym.
Jesli mimo takiej propozy-
¢ji syn nadal bedzie podtrzy-
mywal swoje zdanie, wéwczas

krewnymi.

Wazne jest aby nie zmuszaé
dziecka do niechcianej, nielu-
bianej przez nie formy spedza-
nia czasu wolnego, aby wakacje

nie sta}ysu-; koszmarem, abyly
przyjemnoscia. O

— tan znudzenia jest
prawdopodobme

wpisany w ludzka
nature, czy moze raczej wynika
z czynnikéw cywilizacyjnych?
Erich Fromm méwd, ze ,nuda
jest najstraszliwsza plaga na-
szych czaséw”, jednak psycho—
logowie zwracaja uwagg, ze
Zawisko to jest dosyé zozone.
Prawda jest, ze nuda moze ne-

a takze wynika¢ z wilasnych,
nierozwigzanych probleméw.
Czesto wyraza si¢ w obaojetno-
$ci, utracie zainteresowania lub
probach znalezienia jakiego-
kolwiek sposobu na przerwanie
doéwiadczania  negatywnego
stanu, jakim jest znudzenie. Czy
nalezy unika¢ nudy, czy tez do-
brze jest sie czasami ponudzié?
Zjawisko nudy nie jest nowe.
Juz od dawna interesuje ba-
daczy i psychologéw. Nie jest
jednorodnym zjawiskiem. Jego
przyczyn mozna upatrywaé za-
réwno w powtam]noscl sytu-
acp i czynnosu, czyh monotonii
Zycia, jak rowniez w nadmiarze
bodzeéw. Ten ostatni czynnik
moze wynika¢ z przestymulo-
wania czlowieka bodZcami we
wspdlczesnym $wiecie. W od-
powiedz na duza loé¢ doznan
czy informacfi plynacych ze
$wiata zewnetrznego, czlowiek
. obojtniele na otaczajaca go

Absorbujaca nuda

Z pozytywnych
zmian i doznan, ktére przyno-
sz3 ludziom korzyéci. Znudze-
nie, bedae wynikiem ciaglej po-

goni za nowoscia, Jaka oferuje
ota_]qm mxzvastosc, moze
odnosié sxe; zaréwno do rzeczy,
osbb Jak i sytuacji. Moze przy-
czynia¢ si¢ do wzrostu czestosci
podejmowanych dziatat w celu
dostarczenia sobie jeszcze wigk-
szgj iloéci bodzcow (czasami
s3 to ryzykowne mchowama),
albo Wrecz przeciwnie — moze
skutkowa¢ checig oglamczema
podejmowanych wyzwan. Oba
zachowania prowadzi¢ moga do
Znuzenia, zmecxerphwxeme czy
obnizenia satysfakgji Zyciowej.
Ciekawe badania przepro-
wadzli naukowcy z University
College London. Annie Britton i

Igor Rotberg

psycholog, absohwent
Wydziatu Psychologii UW.
Popularyzuje zagadnienia
dotyczqce badar i teorii
wspblczesnej psychologii.
Jest czlonkiem Polskiego
Towarzystwa
Psychologicznego (PTP).
www.igorrotberg.com

w latach 1985-88 przez ponad
7500 londyriskich urzednikéw
w wieku od 35 do 55 lat. Re-
spondenci byli pytani, czy przez
ostatni miesiac czuli sig znudze-
niw swr.yej pracy. Naukowcom
udalo si¢ ustalié, ze do 2010
roku wielu z uczestnikéw tych
badar zmarlo. Okazalo sie, ze
d, ktérzy w kwestionariuszu za-
znaczali znudzenie, byli 2,5 razy
bardziej narazeni na problemy
sercowe niz ci, ktérzy si¢ nie
nudzli. Wprawdzie po wpro-
wadzeniu korekty statystycznej
dotyczacej innych czynnikéw
ryzyka (takich jak np. poziom

i e duia, by pry-
puszczaé, ze istnieje zwigzek
pomiedzy nudg a problemami

kariologicznymi. Byé moze ma
to zwigzek z wynikami badan
przeprowadzonych z kolei na
University of Waterloo. Wy-
nikalo z nich, Ze fizjologicznie
nuda objawia sie czesto tak
samo jak stres, a wiec wzmo-
zonym biciem serca oraz wzro-
stem poziomu kortyzolu. Mo-
globy wigc mie¢ to przelozenie
na kardiologiczne dolegliwosci
0s6b doswiadezajacych nudy.
Jak zostalo to wspomniane
wezedniej, nuda nie jest za-
wiskiem jednorodnym. Spoj-
zenie na kwestie od strony
Ppejoratywnej nie wyjadnia calej
zlozonosci problemu. Nuda bo-
wiem moze by¢ waznym impul-
sem do zmiany, do szukania no-
wych rozwigzaf w zyciu. Moze
wiec stanowi¢ wazny element
na drodze rozwoju czlowieka.
Istnieje w psychologii zjawisko
tworezej nudy lub nudy poszu-
kiwawczej, a wiec takiej, kidrej
rezultatem jest wygenerowanie
nowydlpomyslowlub podjecie
dzialati majacych na celu prze-
rwanie meprzyjelrmego stanu.
W takim ujeciu nuda moze ko-
IZystuie wplywaé na Jednostke.
Réwniez na poziomie struk

danego punktu konsultacyjnego.
konsultacje@polishpsychologists.org

@ 07833419790

Schnabel w ksigzce ,Sztuka
leniuchowania. O szczesciu
nicnierobienia” przytacza styn-
ne badania neurobiologa z
Washington University w St.
Louis, Marcusa Ralchlea, kto-
re dowiodly, ze w a.a51e, kiedy
czlowiek moézg pra-
cuje bardzo intensywnie, w nie-
ktérych obszarach zwiekszajae
nawet aktywnos¢. Dzieje sie tak
zaréwno, kiedy czlowiek ucina
sobie popoludniows drzemke
oraz podms snu nocnego, jak
réwniez kiedy jego mysli gdzie

jq3 w ciagu dnia. Choé
istnieje kilka hipotez tego zjawi-
ska (porzadkowanie nabytych
informacji, jak réwniez tworze-

skoro umyst wydatkuje na to
tak duzo energii, funkcje te mu-
sza by¢ zyciowo istotne.

Na kwwue lenistwa mozna
spojrzet od jeszcze innej strony:
moze byé to wyraz
innych probleméw. Malgorzata
Smoczyniska, zalozycielka Aka-
demii Kobiet Sukcesu oraz au-
torka wielu warsztatéw TOZWOju
osobistego, mowi nawet, 7e ,,nie

Zapraszamy do rozmowy!

istnieje co$ takiego, jak lenistwo
— problemem jest albo zbyt ni-
skamotywagja, albo brak odwa-
gi, alboZe okreslony cel”. Kiedy
zredefiniuje sig cel, okazuje si¢,
Ze wzrasta poziom motywagji.
Réwniez leki, powstrzymujace
przed dmlamem, moga przy-
czynia¢ sxqwzrostutendenc_u do
lenistwa. Leki te biorq sig czesto
ze zbyt ambitnego celu, ktéry,
rozbity na mniejsze  odcinki,
spowoduje zmniejszenie obaw,
a tym samym wzrost gotowosci
i checi do dzialania. Wszystkie
wymienione czynniki, zwlasz-
cza kiedy sa nieuéwiadomione,
mogy skutecznie wplywaé na
reagowanie nuda na sytuacje, z
ktérymi cigzko sobie poradzié.
Pomimo, ze zjawisko nudy
nie doczekalo sie Jeszeze jed-
noznacznej i spéjnej definicji
naukowq jest znane od bardzo
dawna. Oczywiscie czynniki cy-
wilizacyjne moga wplywaé¢ na
nude, sprawiajac, ze staje sie
ona bardziej meczaca. Zyjac w
$wiecie cigglej stymulacji bodz-
cami, ludzie czesto przyzwy-
czajaja si¢ do stanu nieustan-
nej ekscytacii i pobudzenia.
Wtedy trudniej radza soble z
momentami przestoju w zZyciu
codziennym, ktére to momenty
odbieraja jako bardzo niekom-
fortowe. Warto jednak czasami
pozwoli¢ sobie na nude. Bywa
ona niekiedy bardzo twércza
i podsuwa umyslowi ciekawe
rozwigzania probleméw.



