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Nuda bywa czesto uwazana za jedna z choréb dotyczacych wspol-
czesnego spoleczenstwa (Klapp 1986). Pomimo tego, zZe jest to dos¢ po-
wszechnie do§wiadczany stan emocjonalny, zagadnienia zwiazane z nuda,
a w szczegOlnosci naukowa 1 systematyczna refleksja nad nia, jeszcze nie-
dawno nalezaly do rzadkosci (Vodanovich 2003). Réwniez w literaturze
psychologicznej poswigcalo si¢ (i w zasadzie — w dalszym ciagu poswieca
si¢) nudzie zdecydowanie mniej uwagi niz emocjom takim jak chociazby
gniew, lek czy rados¢. Nalezy jednak zaznaczy¢, Zze ze wzgledu na silny
zwiazek nudy z procesami afektywnymi i poznawczymi czlowieka badania
nad niq stanowia potencjalnie interesujace pole do prowadzenia refleksji
teoretycznej, jak réwniez badan empirycznych.

Majac na uwadze powszechnos¢ nudy, bedacej stanem bliskim do-
$wiadczeniu kazdego czlowieka, jak réwniez mnogos¢ implikacji plyna-
cych z badan nad tym fenomenem, nie powinno dziwi¢, ze w ostatnich
latach odnotowano znaczny wzrost zainteresowania tematem nudy w psy-
chologicznej literaturze naukowej (Vodanovich, Watt 2016).

/// Ogdlna charakterystyka nudy

Jak wskazuje Michal Chruszczewski (2015), w refleksji nad zjawiskiem
nudy dostrzec mozna wplywy kilku réznych podejs¢ teoretycznych. Dla
teoretykow psychologii przemystowej, si¢gajacej poczatkow XX w., nuda
stanowila czynnik zaklécajacy efektywno$¢ pracy. Jej powstawaniu, ich
zdaniem, sprzyjaly w szczegdlnosci monotonne zajecia, skladajace sie
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z prostych i krétkotrwalych schematéw czynnosci zawodowych, czego
przykladem moze by¢ praca przy tasmie produkcyjnej (Davies 19206, za:
Chruszczewski 2015). Podloza nudy w tym ujeciu upatrywano w procesach
fizjologicznych, w szczegélnosci za§ — w zakioéceniach przeplywu krwi
1 akumulowaniu si¢ w tkankach organizmu pewnych odpadéw metabolicz-
nych (McDowall, Wells 1927 za: Chruszczewski 2015).

Jak mozna zauwazy¢, psychologia przemystowa ujmowata nude jako
zjawisko w gruncie rzeczy negatywne. Odmiennie na te¢ kwestie zapatry-
wala si¢ klasyczna psychoanaliza, twardo rozgraniczajaca nude niepatolo-
giczng — tj. pojawiajacq si¢ w sytuacji monotonnej stymulacji, i patologicz-
ng — majaca czesto wymiar nudy chronicznej (Fenichel 1951, Greenson
1953). Zdaniem teoretykéw psychoanalizy, takich jak Otto Fenichel (1951),
Edmund Bergler (1945) i Ralph Greenson (1953), zrédel nudy chronicz-
nej upatrywac nalezy w wyparciu (tj. usunieciu poza granice $wiadomosci)
nieakceptowanych impulséw (majacych najczesciej charakter agresywny).

W nawigzaniu do powyzszych rozwazan Bernstein (1975) wprowa-
dzil podzial na nude reaktywna (responsive boredom) oraz nude przewlekla
(chronic boredom). Pierwsza stanowi konsekwencj¢ oddzialywania czynnikéw
sytuacyjnych (monotonii, powtarzalnosci, jednostajnosci etc.) i moze by¢
uznana za reakcje w pelni adaptacyjna, a tym samym — niepatologiczna.
Drugi z rodzajow nudy Greenson postrzega natomiast jako konsekwencje
mnogosci zakazéw 1 nakazéw zycia spotecznego, internalizowanych w ob-
rebie superego (tj. struktury psychicznej zawierajacej w sobie elementy su-
mienia). Wymogi te, jego zdaniem, sa czesto tak restrykcyjne, ze stanowi¢
mogg podstawe do wewnetrznego konfliktu, uniemozliwiajacego czerpa-
nie przyjemnosci z dostepnych aktywnosci, a w efekcie — prowadzi¢ do
réznorakich stanéw psychopatologicznych.

Wspoélczesnie jedna z najczesciej przytaczanych psychologicznych
definicji nudy wprowadzil James O’Hanlon (1981). Definiowal on nude
jako szczegolny stan psychofizyczny spowodowany diugotrwaly ekspozy-
cja na monotonng, powtarzajacq si¢ stymulacje. Wyrézni¢ w niej mozna
cztery aspekty: (1) pobudzenia, (2) przymusu, (3) subiektywnie spostrze-
ganej powtarzalnosci oraz (4) poczucia nieprzyjemnosci (Geiwitz 1960).
Pierwszy z wymienionych przejawéw zwiazany jest z pobudzeniem ukta-
du nerwowego oraz (w konsekwencji) calego organizmu. Drugi aspekt
oznacza poczucie jednostki, ze sytuacja jest dla niej monotonna (nieistotne
w tym przypadku sa obiektywne cechy tej sytuacji). Trzeci ze sktadnikéw
to koniecznos¢ kontynuowania zadania po czasie, w ktorym osiagnelo ono
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punkt nasycenia', czwarty za$ opisuje subiecktywne odczucie awersyjnosci
danej sytuacji.

Ujmowanie nudy w powigzaniu z niekorzystnymi warunkami sytuacyj-
nymi uznac¢ nalezy w tym wypadku za pewnego rodzaju ,,tradycjonalistycz-
ne” postrzeganie powyzszego konstruktu. Nalezy jednak zauwazy¢, ze po-
dobne spojrzenie w istocie pomija role subiektywnie postrzeganej monoto-
nii, a wige tym samym oceng jednostki co do tego, czy dana stymulacja jest
satysfakcjonujaca, czy nie. Stad tez wspolczesnie zwraca si¢ uwage na indy-
widualny charakter nudy jako takiej, definiujac ja jako subiektywnie odczu-
wany stan relatywnie niskiego pobudzenia oraz braku satysfakcji, zwiagzany
z nieadekwatnie (w stosunku do potrzeb jednostki) stymulujacym srodowi-
skiem zewnetrznym (Vodanovich 2003, Vodanovich, Watt 2016).

Zestawienie obu zaprezentowanych definicji pozwala na uwypuklenie
dwoch aspektow nudy — z jednej strony, warunkéw srodowiskowych, pro-
wadzacych do wytworzenia si¢ nudy, z drugiej strony, subiektywnej oceny
jednostki, ktorej to efektem jest uznanie okreslonej sytuacji za dostatecz-
nie badZ niedostatecznie stymulujaca. Jednoczes$nie nalezy zauwazyc, ze
uznanie roli subiektywnej oceny w procesie powstawania nudy pozwala na
traktowanie indywidualnej podatnosci na nia (rozumianej jako tendencja
do oceniania wartosci stymulacyjnej okreslonego srodowiska na poziomie
niezadowalajacym w kategoriach réznic indywidualnych. Efektem refleksji
teoretycznej nad cechami charakterystycznymi nudy jest wyodrebnienie jej
dwoch zasadniczych typow: nudy zaleznej sytuacyjnie (sizuation-dependent bo-
redom, SDB) oraz nudy niezaleznej sytuacyjnie (szzuation-independent boredon,
SIB, SIDB).

Pierwsza z wymienionych bywa czesto okre§lana mianem ,,nudy reak-
tywnej” (reactive boredoms) dla podkreslenia centralnej roli warunkéw §rodo-
wiskowych, stanowiacych podstawe jej generowania. To naturalna reakcja
organizmu na warunki zewnetrzne, ktére sq niedostatecznie stymuluja-
ce (w stosunku do preferowanego poziomu stymulacji) (Neu 1998). Jak
zwraca si¢ uwage, nadrzedna role w ocenie poziomu usatysfakcjonowania
co do stymulacji sSrodowiskowej odgrywaja indywidualne preferencje jed-
nostki oraz wrazliwo$¢ na monotoni¢ stymulacyjna. W zwiazku z powyz-
szym, badania prowadzone nad nuda zalezna od sytuacji pozwalaja z jednej
strony na wyodrebnianie ,,sytuacji wysokiego ryzyka” — a wigc okreslanie
cech sytuaciji, ktore potencjalnie generuja poczucie znudzenia, a z drugiej

! Punkt nasycenia to moment, w ktérym dalsza ilo$¢ stymulacji okreslonego rodzaju powoduje
wylacznie spadek wydolnosci proceséw poznawczych.
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— okreslenie tego, jakie cechy jednostkowe sktaniaja do postrzegania okre-
slonych sytuacji jako nudne (Todman 2003).

Z nuda niezalezng sytuacyjnie mamy natomiast do czynienia w sytu-
acji, gdy organizm reaguje poczuciem nudy nie tylko w warunkach niedo-
statecznej stymulacji, ale tez niezaleznie od tego, jakiej stymulacji dostarcza
mu $rodowisko (Neu 1998). Dlatego w stosunku do tego rodzaju nudy cze-
sto zamiennie uzywa si¢ okreslenia ,,nuda endogenna” (endogennous boredom),
dla podkreslenia pewnego ,,oderwania” tego rodzaju nudy od warunkéw
zewnetrznych.

Teoretycznego uzasadnienia dla wyodrebnienia tego rodzaju nudy do-
szukiwac si¢ mozna miedzy innymi w pracach Ottona Fenichela oraz Ha-
skella Bernsteina, przedstawionych w zarysie we wczesniejszej czesci arty-
kutu. Jednak, jak pisze Todman (2003), istotne jest zaakcentowanie dwoch
wnioskéw wynikajacych z teoretycznych rozwazan nad SIDB. Po pierwsze,
nude niezalezng sytuacyjnie ujmowaé mozna jako forme chronicznej nudy,
wynikajacej z niezdolnosci do zastosowania mechanizméw radzenia sobie,
niezbednych do uniknigcia monotonii i nadania nowego znaczenia sytu-
acjom zycia codziennego (takich jak fantazja czy antycypacja). Po drugie,
nalezy zauwazy¢, ze wiele zjawisk towarzyszacych temu rodzajowi nudy
(np. depresja, zahamowanie zycia symbolicznego, znieksztalcenie percepcji
czasu) uzna¢ mozna za dezadaptacyjne, a nawet patologiczne.

Inna teorig, w pewnym stopniu korespondujaca z rozwazaniami nad
nuda reaktywna (tj. zalezna sytuacyjnie) 1 chroniczna, zaproponowali Tho-
mas Goetz 1 wspolpracownicy (2014). Na podstawie subiektywnej relacji
0s6b badanych wskazali oni, ze wyrdzni¢ mozna piec¢ typéw nudy: obo-
jetna (indifferent), skalujaca (calibrating), poszukujaca (searching), reaktancyjna
(reactant) 1 apatyczng (apathetic), tézniacych si¢ stopniem pobudzenia oraz
natezeniem negatywnych emocji z nimi zwiazanych.

Nuda obojetna, zdaniem autoréw, cechuje si¢ niskim poziomem po-
budzenia przy jednoczesnym wystepowaniu raczej pozytywnego afektu.
Ze wzgledu na wycofanie aktywnosci do wewnatrz stan ten przyrownac
mozna do relaksacji. Nuda skalujaca okreslona zostala jako stan o wyzszym
poziomie pobudzenia, nacechowany do$¢ intensywnymi uczuciami nega-
tywnymi. Towarzysza mu czg¢sto takie zjawiska jak bladzenie myslami oraz
brak mozliwosci podjecia decyzji co do tego, jaka aktywnos¢ chcialoby sie
podja¢. Charakterystyczna dla tego stanu jest takze gotowos$¢ do zmiany
sytuacji na mniej nudna, przy jednoczesnym braku podejmowania auten-
tycznych dzialan zmierzajacych w tym kierunku.
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Z bardziej zdecydowanymi zachowaniami, majacymi na celu zmiang
sytuacji na silniej gratyfikujaca, mamy do czynienia w przypadku kolej-
nego z wyréznionych typéw — tj. nudy poszukujacej. W tym przypadku
jednostka, zywigc jednoznacznie negatywne emocje wzgledem nadmiernie
monotonnej sytuacji, aktywnie poszukuje alternatywnych Zrédel stymu-
lacji, czemu towarzyszy zazwyczaj pewna umiarkowana nerwowos$¢. Ze
znacznie zintensyfikowang nerwowoscia (a tym samym — takze wysokim
poziomem pobudzenia) mamy natomiast do czynienia w przypadku nudy
reaktancyjnej. Typowe dla niej sq takie fenomeny psychiczne jak niepoko;
1 agresywno$¢ oraz angazowanie si¢ w myslenie o innych czynnosciach,
majacych stanowi¢ przyjemniejsza alternatywe dla budzacej nude sytuacji.
W tym stanie jednostka jest najsilniej zmotywowana do zmiany aktualnej,
niekorzystnej sytuacji na inna, bardziej przyjemna.

Najmniej przyjemnym rodzajem nudy, zdaniem Goetza 1 wspolpra-
cownikoéw, jest nuda apatyczna. Jakkolwiek natezenie negatywnych uczud
zwigzanych z poczuciem znudzenia jest tutaj znaczace (a nawet silniejsze
niz w przypadku nudy reaktancyjnej), to zaznaczy¢ nalezy, ze towarzyszy
temu relatywnie niskie pobudzenie. Stan ten wiaze si¢ z silnie zaznaczona
zloscig 1 Igkiem, znikomym poczuciem dobrostanu i satysfakeji z zycia, a co
za tym idzie — ograniczona gotowoscig do doswiadczania pozytywnych
emocji. Stan 6w poréwnaé¢ mozna do opiséw nudy chronicznej, akcentu-
jacych brak mozliwosci poradzenia sobie z nudzaca sytuacja, jak rowniez
charakterystyczny dla tego rodzaju nudy stan apatii, zniechecenia i1 bierno-
$ci (por. Neu 1998, Todman 2003).

Chociaz autorzy traktuja powyzszych pi¢¢ rodzajéow nudy jako odrebne
fenomeny psychiczne, to nalezy zauwazy¢, ze w teorii tej do$¢ wyraznie za-
rysowuje si¢ pewnego rodzaju stratyfikacja, unaoczniajaca zréznicowanie
sposobow przezywania nudy — poczawszy od tych najbardziej adaptacyj-
nych, a koficzac na tych najbardziej niekorzystnych (z punktu widzenie psy-
chologicznych kosztow ponoszonych przez jednostke). Zréznicowanie to
nie ogranicza si¢ jedynie do podziatu uwzgledniajacego zewnetrzno$é lub
wewnetrznosé czynnikow generujacych stan nudy jako takiej, ale przede
wszystkim akcentuje indywidualng sktonnos§¢ do nudzenia si¢ w okreslony
sposob.

/// Przyczyny nudy w koncepcjach psychologicznych

Uwaga badaczy szukajacych przyczyn nudy czesto kieruje si¢ ku podat-
nosci na nude (boredom proneness), rozumianej jako indywidualna gotowosé
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do doswiadczania nudy. Warunkuje ona intensywno$¢ nudy oraz czesto-
tliwos¢ przezywania tego stanu (Farmer, Sundberg 1986). W tym sensie
podatnos¢ na nude traktowana jest przez cze$¢ badaczy jako wzglednie
staly wymiar réznic interpersonalnych, a nawet element skladowy tempe-
ramentu (Zuckerman 1979).

Badania pokazaly, Zze podatnos¢ na nude zwigzana jest z takimi ce-
chami osobowosci, jak lekliwos¢, depresyjnosc, a takze mniejsza §wiado-
mos¢ siebie 1 otoczenia, rozumiane jako mniejsza zdolnos¢ do introspekcji
oraz utrzymania uwagi na Srodowisku zewnetrznym. Ponadto prowadzi
ona takze do czestszego siggania po Srodki psychoaktywne (LePera 2011).
Istniejq rowniez doniesienia sugerujace, ze podatno$¢ na nude wykazuje
pewne zwiazki z symptomami psychopatologicznymi (Sommers, Vodano-
vich 2000). Wsrdd nich wymienia si¢ obsesyjnosé-kompulsywnosé (zwana
potocznie nerwicg natrectw, oznacza przymus wykonywania pewnych ry-
tualnych czynnosci, a takze myslenia o okreslonych rzeczach), somatyzacje
(przejawianie probleméw psychicznych pod postacia objawéw fizycznych),
lekowos¢ (w tym lek o nasileniu fobii), wrazliwos$¢ na interpersonalne zra-
nienie, a takze sklonnos$¢ do depresji. Majac na uwadze przytoczone zalez-
nosci, wskazujace na zwiazki podatnosci na nude¢ z réznymi wymiarami
patologicznego funkcjonowania osobowos$ciowego, uzasadnione wydaje
si¢ traktowanie jej jako fenomenu z kregu cech osobowosciowych lub tem-
peramentalnych.

Jak juz zaznaczono wyzej, oprocz wyznacznikow dyspozycyjnych, znu-
dzenie moze by¢ takze powodowane przez sytuacje. Jedna z takich przy-
czyn jest trudno$¢ wykonywanego zadania (Asseburg, Frey 2013). Dotyczy
ona przede wszystkim sytuacji zawodowych oraz szkolnych. Znudzenie
pojawia sig, gdy dana czynnos¢ (np. test z matematyki) znacznie przekracza
umiejetnosci wykonawcze danej osoby. W tej sytuacji szybko pojawia si¢
nuda, ktérej dalsza konsekwencja jest ,,bujanie w oblokach™ (daydreaming).
Podobne zjawisko ma miejsce, gdy konkretne zadanie jest dla jednostki
zbyt latwe, zatem dostarcza zbyt malo stymulacji koniecznej do optymal-
nego funkcjonowania umystu (London, Schubert, Washburn 1972). In-
nym powodem znudzenia jest do§wiadczanie rozpraszania przez bodzce
zewngetrzne wobec aktywnosci, w ktérg angazuje si¢ jednostka. Nuda naj-
szybciej si¢ pojawia w przypadku doswiadczania umiarkowanego rozpra-
szania, gdyz wowczas utrzymanie uwagi na aktywnosci jest najtrudniejsze.
Interesujace wydaje si¢ dostrzezenie réznic indywidualnych w powyzszej
prawidlowosci, mianowicie ekstrawertycy wydaja si¢ bardziej odporni na
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znudzenie wywolane rozpraszaniem (tzn. potrzebne jest silniejsze rozpra-
szanie, aby takie osoby poczuly si¢ znudzone, Damrad-Frye, Laird 1989).

Nieco inaczej na przyczyny nudy zapatruja si¢ Shane Bench i Heather
Lench (2013). Tworzac swoja koncepcje nudy jako emociji dyskretnej, oparli
si¢ oni na ogdlnych ustaleniach dotyczacych emocji specyficznych? (zob.
Keltner, Gorss 1999). Zgodnie z nimi emocje powstaja w odpowiedzi na
specyficzne warunki srodowiskowe i stuzg jako programy organizujace
odpowiedzi organizmu na te warunki (Panksepp 2008). Informuja one
o aktualnym postepie w osiaganiu danego celu oraz spetniaja funkcje ko-
rygujaca zachowanie jednostki tak, aby jego dopasowanie do warunkéw
$rodowiskowych umozliwialo osiggniecie okreslonej wartosci. Owa funk-
cja wymaga, aby emocje zawieraly w sobie komponenty behawioralne, po-
znawcze, fenomenologiczne oraz fizjologiczne (Bench, Lench 2013).

Podstawowe zaloZenie opisywanej koncepcji glosi, ze nuda jest emo-
cja pojawiajacy si¢, gdy czynno$¢ aktualnie realizowana przez jednostke
przestaje jej przynosic¢ korzys$ci. Pierwszym sygnalem tego stanu jest wyga-
$nigcie emocji zwigzanych z osiaggnieciem, zablokowaniem, zagrozeniem
oraz utrata okreslonego celu. Spadek natezenia odczuwania radosci (osia-
gnigcie celu), zlosci (zablokowanie celu), leku (zagrozenie osiagnigcia celu)
czy smutku (utrata celu) powoduje, Ze pojawia si¢ emocja nudy, ktora niesie
systemowi poznawczemu jednostki informacje, ze realizowany cel nie jest
juz korzystny i nalezy go zmieni¢. Na przyklad skoczek spadochronowy
podczas poczatkowej fazy swobodnego spadku moze odczuwac obezwlad-
niajacy lek przed utratg zycia. Gdy jednak kolejne sekundy nie przynosza
spelnienia tej grozby, jego system poznawczy moze przestawic si¢ na inna
aktywnos¢, jaka moze by¢ podziwianie widokéw czy robienie zdje¢. Per-
cepcja 1 oddzialywanie emocji, co nalezy podkresli¢, nie musza by¢ swia-
dome, zatem opisywany skoczek niekoniecznie musi zdawaé sobie sprawe
z tego, ze si¢ znudzil.

Jak wskazuja Bench i Lench (2013), nuda najprawdopodobniej pojawi-
ta si¢ w toku ewolucji jako mechanizm, ktéry zapobiegal marnotrawieniu
zasobow biologicznych na tych samych czynnosciach, gdy wyciagnieto juz
z nich wszystkie mozliwe korzysci. Dla wszystkich organizméw odczuwa-
jacych emocje nie byloby sytuacja korzystna, gdyby trwaly one bez konca

> Nazwa emocji odrebnych (choé trafniejszy bylby termin ,,emocje specyficzne”) wywodzi si¢ od
charakterystycznej dla nich cechy: kazda z tych emocji pojawia si¢ w odpowiedzi na konkretna
sytuacje i ,wlacza” program behawioralno-poznawczy odrebnych od innych emociji zaliczanych do
tej grupy (Keltner, Gross 1999).
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z tego wzgledu, ze nigdy nie nastapilaby zmiana programu zachowania.
Organizmy utknelyby niejako w pulapce bez wyijscia.

Nuda, w odréznieniu od zlosci (1 pokrewnej jej frustracji), nie dotyczy
okreslonego celu, ktory z jakiegos§ powodu jest trudny do zrealizowania
(cho¢ osiggalny), lecz jest wywolywana przez ogdlnie niekorzystng dla or-
ganizmu sytuacj¢ (jak nudny wyktad) i powoduje che¢ do zmiany tej sytu-
acji (np. rozpoczgcia uczenia si¢ na kolokwium, ktére jest na nastepnych
zajeciach). Z tego powodu jej podstawowa zaleta jest mozliwos¢ zidentyfi-
kowania potencjalnie wartosciowego celu, ktéry moglby zosta¢ pominie-
ty, gdyby jednostka wciaz angazowala si¢ w poprzednia czynnos$¢. Jednak
nuda sama w sobie nie ,,posiada” zdolnosci do wartosciujacego réznico-
wania celow, lecz jedynie do motywowania jednostki do ich poszukiwania.
Funkcje oceniajacq potencjalnie dostepne aktywnosci pelnia inne emocije
(Prinz 2008).

/// Pomiar nudy w psychologii

Pewnego rodzaju zwienczeniem teoretycznej refleksji nad nuda w ob-
rebie psychologii jest powstanie kilku powszechnie wykorzystywanych
narzedzi psychometrycznych w formie kwestionariuszy 1 inwentarzy, za
pomoca ktérych mozliwe stalo si¢ dokonanie pomiaru poziomu odczu-
wanej nudy, a co za tym idzie — wykorzystanie tych danych w badaniach
korelacyjnych. Tradycyjne podejscie w badaniu nudy wykorzystywalo
przewaznie proste narzedzia, skladajace si¢ z zaledwie jednego pytania,
w ktérych osoba badana dokonywala samoopisu, oceniajac, jak bardzo
czuje si¢ znudzona w danej sytuacji. Dos¢ szybko zdano sobie jednak spra-
we, ze pomiar dokonywany na podstawie zaledwie jednej pozycji testowe;]
jest nieefektywny — tak ze wzgledu na watpliwg warto§¢ psychometryczna
otrzymanego wyniku, jak rowniez ze wzgledu na fakt, ze nudy jako takiej
w zadnej mierze nie da si¢ uznaé za konstrukt homogeniczny. Co wiccej,
badania prowadzone przy uzyciu najszerzej rozpowszechnionych narzedzi
badajacych podatno$¢ na nude dowodza, ze nude uzna¢ nalezy za kon-
strukt heterogeniczny, a wigc tym samym — wieloczynnikowy (Vodano-
vich 2003, Vodanovich, Watt 2016). I tak, w wynikach wielu badan znalez¢
mozna dowody na co najmniej piecioczynnikows strukture nudy. Jedne
z nich (Vodanovich, Kass 1990) wskazuja, Zze nuda sklada si¢ w gruncie
rzeczy z czynnikow takich jak: stymulacja zewnetrzna (external stimulation),
stymulacja wewnetrzna (internal stimulation), odpowiedz afektywna (affecti-
ve response), percepcja czasu (perception of time) oraz ograniczenie (constraint).
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Literatura wskazuje takze na mozliwo$¢ istnienia rozwigzan o§mioczynni-
kowych, w ramach ktérych oprocz skrepowania, odpowiedzi afektywnej
1 percepcji czasu, wyrdznia si¢ dodatkowy czynnik — cierpliwos¢ (patien-
ce), a stymulacje zewngtrzng i stymulacje wewnetrzng rozbija si¢ na cztery
czynniki — kolejno: monotoni¢ (monotony) 1 wyzwanie (challenge) oraz kre-
atywnosc¢ (creativity) 1 utrzymywanie uwagi (attention maintenance) (Vodano-
vich, Watt, Piotrowski 1997).

Do najpowszechniej stosowanych narzedzi psychometrycznych shu-
zacych do pomiaru nudy nalezy Skala Podatnosci na Nude (The Boredom:
Proneness Scale — BPS) autorstwa Richarda Farmera i Normana Sundberga
(1980). Jest to inwentarz skladajacy si¢ z 28 pytan ocenianych w skali sied-
miopunktowej (W wersji starszej na pytania odpowiadano, stosujac skale
dychotomiczng typu prawda/falsz). Skala ta w badaniach prowadzonych
przez tworcow narzedzia osiagnela satysfakcjonujace wlasciwosci psycho-
metryczne. Cechuje je m.in. dobra zgodno$¢ wewnetrzna oraz wysoka sta-
bilnos¢ bezwzgledna (Farmer, Sundberg 1980).

Na chwile obecng narzedzie to nalezy uznac za jedyne badajace po-
datnos¢ na nude sensu stricto. Inne kwestionariusze bowiem, nawet te do tej
pory dos¢ powszechnie uzywane w badaniu nudy, cz¢sto odnosza si¢ tylko
do specyficznych aspektow nudy lub traktuja podatnos¢ na nia jako czes¢
innego, nadrzednego w stosunku do niej konstruktu. Przyktadem takiego
narzedzia moze by¢ Skala Podatnosci na Nude (Boredom Susceptibility Scale
— BS), bedaca czescia autonomicznego narzedzia, tj. Skali Poszukiwania
Doznan (Sensation Seeking Scale 17— SS-V) autorstwa Marvina Zuckerma-
na (1979). W jego koncepcji poszukiwanie doznan uznawane jest za jeden
z centralnych wymiaréw osobowosci, przejawiajacy si¢ w poszukiwaniu
nowych, czgsto intensywnych wrazen. Za jeden z wymiaréw wchodzacych
w sktad tej cechy uznaje on m.in. podatnos§¢ na nude (boredom susceptibility),
ktora definiuje jako awersje do rutynowych zajeé’.

Stosunkowo najnowszym narzedziem w tym zestawieniu jest Skala
Stanu Nudy (Multidimensional State Boredom Scale — MSBS) autorstwa Shelley
Fahlman i wspotpracownikow (2013). Sklada si¢ ona z 29 pozycji, do kto-
rych osoba badana ustosunkowuje si¢ na siedmiostopniowej skali. W efek-
cie uzyskuje si¢ wynik ogdlny, informujacy o intensywnosci nudy, oraz
wyniki w nastepujacych podskalach (rozumianych jako wymiary nudy):
niezaangazowanie (Disengagement), wysokie pobudzenie (High Arousal), nie-
uwaznos$¢ (Inattention), niskie pobudzenie (Low Arousal) i percepcja uply-

* Pozostale czynniki wchodzace w sktad poszukiwania doznas to: poszukiwanie przygod i grozy
(thrill and adventure seeking), poszukiwanie przezy¢ (experience seeking) i rozhamowanie (disinbibition).
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wu czasu (Time Perception). Narzedzie to uzyskalo satysfakcjonujace wspot-
czynniki zgodnosci wewnetrznej dla calej skali, jak réwniez dla podskal.
Co wigcej, posroéd wszystkich przedstawionych narzedzi, cechuje sie ono
najlepiej udokumentowang struktura czynnikowa, potwierdzajaca istnienie
pigciu czynnikéw pierwszego rzedu i jednego czynnika drugiego rzedu®.

/// Psychologiczne korelaty nudy

Rozwoéj badan nad psychometrycznymi miarami nudy zaowocowatl
pokazng lista badan korelacyjnych, w ramach ktérych pod lupe wzigto
wspolzaleznosci miedzy nuda a innymi zmiennymi, mogacymi hipotetycz-
nie wchodzi¢ z nia w zwigzki o réznym charakterze. Podjeto si¢ miedzy
innymi szukania zwigzkéw miedzy podatnosciq na nude a sklonnoscig do
odczuwania negatywnego afektu oraz opisu wplywu nudy na funkcjono-
wanie poznawcze jednostki. Korelatow nudy poszukiwano takze w obrebie
szeroko pojetego behawioru, w tym takze zachowan interpersonalnych.
Odmienne podejscie natomiast stanowi poszukiwanie zwigzkéw miedzy
podatnoscia na nude a poszczegdlnymi cechami osobowosci.

Jak wskazuje Vodanovich (2003), wielu badaczy w prowadzonych
w sposob niezalezny badaniach dowiodlo pozytywnych zwiazkéw po-
datnosci na nude z wieloma aspektami negatywnego afektu. Juz Farmer
i Sundberg (1986) w badaniach walidacyjnych narzedzia BPS potwierdzili
zwiazek miedzy podatnoscia na nude a depresyjnoscia, poczuciem bezna-
dziejnosci 1 osamotnienia oraz brakiem motywacji. Rezultat ten potwier-
dzaja badania prowadzone przez Ahmeda (1990), ktéry dowiddt istnienia
dodatniej korelacji miedzy wynikami otrzymywanymi w BPS oraz wynika-
mi w skali depresji MMPI (Minnesota Multiphasic Personality Inventory). Suge-
ruje to, ze osoby bardziej podatne na nude¢ maja wigksza sktonnos¢ do od-
czuwania depresyjnego nastroju i czesciej doszukac si¢ mozna u nich obja-
wow depresyjnych. Co wiecej, badania wskazuja, ze nie tylko depresyjnosc,
ale rowniez Igk stanowi pozytywny korelat nudy (Sommers, Vodanovich
2000). Istotna zdaje si¢ by¢ takze dowiedziona w wielu badaniach korela-
cja podatnosci na nude oraz wrogosci i agresywnosci (Gordon, Wilkinson,
McGown, Jovanoska 1997, Vodanovich, Watt, Piotrowski 1997). Sugeruje
to silny zwigzek miedzy podatnoscia na nude a uogélniona dysforyczno-

* Niniejsze zestawienie zaledwie w zarysie przedstawia kwesti¢ narzedzi badajacych nude i podat-
nos$¢ na nig oraz ich uzytecznosci w badaniach naukowych. Zainteresowanych tematem odsylamy
do dwéch opracowan — jednego anglojezycznego, autorstwa Stephena Vodanovicha (2003), ktore
w ostatnim czasie zostalo w istotny sposéb zaktualizowane (Vodanovich, Watt 2016), oraz opraco-
wania Chruszczewskiego (2015), dostepnego w jezyku polskim.
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$cig — a wigc poczuciem rozdraznienia i wybuchowoscia, prowadzacymi
w efekcie do wyksztalcenia postawy wrogo$ci wobec otoczenia.

Zwiazki podatnosci na nude oraz objawow depresyjnych wydajq si¢ po-
twierdza¢ wyniki badan, w ktorych poszukiwano zaleznosci miedzy nuda
a przebiegiem proceséw poznawczych jednostki. Wyniki badan wskazu-
ja, ze wyzsze wyniki w skali podatnosci na nude sa zwiazane z nizszymi
wynikami w narzedziach mierzacych potrzebe poznania, a wige tendencije
jednostki do angazowania si¢ i czerpania przyjemnosci z aktywnosci po-
znawczej (Vodanovich 2003). Sugeruje to, ze osoby silnie podatne na nude
mniej chetnie podejmuja wyzwania intelektualne, jednoczesnie czerpiac
z nich duzo mniej radosci niz osoby mniej na nig wyczulone.

Co wigcej, badacze pokazuja, ze podatnosé na nude wplywa na uwaz-
no$¢ oraz kontrole uwagi (Gordon, Wilkinson, McGown, Jovanoska 1997).
Twierdza oni, ze sklonno$¢ do odczuwania nudy, a tym samym silniejsze
na nia wyeksponowanie wiaza si¢ z mniejszq uwaznoscig, a tym samym tez
wickszg liczba bledéw popelnianych w typowych zadaniach poznawczych.
Osoby te sa takze bardziej podatne na dystraktory, a wiec maja tendencje
do latwiejszego rozpraszania si¢ i skupiania uwagi na bodzcach mniej waz-
nych lub decentralizujacych uwage (Vodanovich 2003).

Odrebnym obszarem poszukiwania korelatow nudy jest sfera zacho-
wania. Biorac pod uwage dowiedziong korelacje miedzy nudg a wrogoscia
1 agresywnoscia, nie moze dziwi¢ wystgpowanie wspolzaleznosci miedzy
nuda a impulsywnoscig 1 niska kontrola impulséw (Vodanovich 2003). Jak
si¢ okazuje, osoby bardziej podatne na nude maja tendencje do zachowan
poryweczych, stabiej kontrolujg impulsy, a co za tym idzie — uznac je nalezy
za bardziej rozhamowane’. Badacze wskazuja takze na istnienie zwigzkéw
miedzy podatnoscia na nude¢ a sktonnoscia do popadania w uzaleznienia,
w szczegolnosdci behawioralne, takie jak np. patologiczny hazard (Blasz-
czynski, McConaghy, Frankova 1990). Innymi slowy, mozna powiedziec,
ze osoby w wigkszym stopniu podatne na nudg to ,,poszukiwacze doznan”,
preferujacy rozrywki o wigkszej wartosci stymulacyjnej, a wiec nowe, nie-
tuzinkowe 1 tym samym czesto takze ryzykowne. Podobne ujecie potwier-
dzaja wyniki badan, wskazujace na dodatnia korelacj¢ migdzy tendencja do
poszukiwania doznan a podatnoscia na nude (Watt, Ewing 1996).

Na zwiazek slabej kontroli impulséw z podatnoscia na nude wskazu-
ja takze posrednio badania prowadzone przez Vodanovicha i Sommers

5 Rozhamowanie (disinhibition) to termin uzywany w psychologii do opisu braku samokontroli obja-
wiajacej si¢ na kilka sposobdw, m.in. niestosowaniem si¢ do spolecznych konwencji, stabym szaco-
waniem ryzyka oraz innymi zaburzeniami zwiazanymi z kontrola impulséw.
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(2000). Badajac zwigzki mi¢dzy nuda a funkcjonowaniem interpersonal-
nym, wskazali oni, Ze osoby wysoce podatne na nude cze¢sciej kieruja sie
w relacjach z bliskimi uczuciami, rzadziej za$ racjonalnym osadem. Jedno-
czesnie, wskazujq oni, ze osoby te sg bardziej drazliwe, silniej wyczulone
na neutralne sygnaly z otoczenia 1 cze¢sciej dzialaja pod wplywem emocii.
Ujawnia to szereg trudnosci, z jakimi zmagaja si¢ osoby podatne na nude,
jesli chodzi o ustanawianie 1 utrzymywanie bliskich relacji interpersonal-
nych — jak pokazujq badania, osoby te do§wiadczaja specyficznych trudno-
$ci w sytuacjach spolecznych, w efekcie czesto wykazujac nizszy poziom
zsocjalizowania niz osoby mniej podatne na nud¢ (Vodanovich 2003).
Korelatow podatnosci na nude poszukuje si¢ takze w obrebie oso-
bowosci. Biorac pod uwage zwiazek nudy z szerokgq gama negatywnych
stanéw emocjonalnych, takich jak depresyjnos¢ czy lek, nie dziwi fakt, ze
w literaturze czesto wspomina si¢ o istnieniu wspolzaleznosci podatnosci
na nudg 1 neurotycznosci, utozsamianej czesto z wrazliwoscia emocjonal-
ng (Gordon, Wilkinson, McGown, Jovanoska. 1990). Dodatkowo, czg¢sto
wskazuje si¢ na dodatnia korelacje miedzy podatnoscia na nude i ekstra-
wersjg (Ahmed 1990), co niejako potwierdza istnienie zwiazku miedzy
nuda i aktywnym poszukiwaniem wysoko stymulujacych aktywnosci.
Pomimo istnienia wielu badan wskazujacych na wspolwystepowanie
nudy i szerokiego spektrum zachowan niepozadanych (wrogosci, dysforii,
drazliwosci etc.), a niejednokrotnie nawet patologicznych (objawy depre-
syjne, nizszy poziom zsocjalizowania), nuda i podatnos¢ na nude zdajq si¢
w gruncie rzeczy konstruktami ignorowanymi przez psychologéw klinicz-
nych i psychoterapeutéw. Jak uwaza jednak McWelling Todman (2003),
dzieje si¢ tak niestusznie. Wskazuje on, ze nuda moze wplywac na jako$¢
oddzialywan terapeutycznych, w szczegdlnosci tych, ktére podejmowa-
ne sq wobec pacjentow psychotycznych. Wobec tej grupy pacjentéw cze-
sto stosuje si¢ taktyki ochraniajace ich przed przytlaczajacym wplywem
nadmiaru stymulacji i informacji, sprowadzajace si¢ w praktyce do dwéch
rywalizujacych strategii oddzialywan terapeutycznych i wspomagajacych.
Pierwsza z nich pozwala na dokonywanie przez pacjenta swobodnego wy-
boru czasu i rodzaju aktywnosci, w jaka bedzie si¢ angazowaé. Druga sku-
pia si¢ na minimalizowaniu ewentualnego dystresu (tj. przedtuzajacego sig,
silnego stresu, prowadzacego do wyniszczenia organizmu — tak w sensie
psychologicznym, jak i somatycznym) poprzez rutynizowanie 1 upraszcza-
nie aktywnosci podejmowanych przez chorego. Jak mozna zauwazy¢, obie
sytuacje potencjalnie stanowi¢ moga zrédlo nudy w zwiazku z przewidy-
walnoscia, niska zlozonoscia proponowanych oddzialywan lub brakiem
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oczekiwania od chorego zaangazowania w okreslong aktywnos¢. Na nude
w tak prowadzonej terapii tym bardziej zdaja si¢ by¢ narazone osoby cha-
rakteryzujace si¢ wysokq podatnoscia na nude.

Jak pisze Todman, wystapienie subiektywnego poczucia nudy pacjenta
w sytuacjach psychoterapeutycznych wigzac si¢ moze z wieloma negatyw-
nymi konsekwencjami dla chorego. Jego zdaniem pacjenci wystawieni na
ten rodzaj nudy sa bardziej narazeni na odczuwanie zgeneralizowanego
stanu obnizenia nastroju i zniechecenia w stosunku do dotychczas prze-
jawianych zainteresowar, a tym samym — na wystgpowanie postpsycho-
tycznych zaburzen nastroju (np. depresji postschizofrenicznej). W zwigzku
z nasileniem objawéw depresyjnych, w tej grupie pacjentéw dostrzega sie
takze wystepowanie zmian w ogélnym funkcjonowaniu poznawczym —
m.in. zmniejszenie zasobow uwagi (np. problemy z przerzutnoscia uwagi,
wyodrebnianiem istotnych elementéw z pola percepcyjnego oraz angazo-
waniem si¢ w analize¢ danego bodzca). Jak wskazuje Todman, znamienne
bylo takze zwigkszenie prawdopodobienistwa wystgpowania zachowan ry-
zykownych, ze szczegélnym naciskiem na naduzywanie substancji psycho-
aktywnych. Zjawisko to szczegdlnie uwidacznialo si¢ w rezydualnej fazie
choroby, a wigc w momencie, gdy objawy wytworcze (tj. omamy i urojenia)
nie wystepowaly. Jednoczesnie Todman wskazuje, ze dos§wiadczanie nudy
w psychoterapii wigzac si¢ moze takze z nasileniem objawow wytworczych.

/// Fenomenologiczny model nudy

Obok plodnego podejscia eksperymentalno-korelacyjnego w bada-
niach nudy istnieje rowniez mniej popularny, cho¢ réwnie owocny nurt
jakosciowy. Jednym z jego efektéw jest fenomenologiczny model nudy
(Martin, Sadlo, Stew 20006). Opierajac si¢ na analizie zaleznosci pomigdzy
wypowiedziami oséb badanych, pogrupowano przyczyny, skutki oraz stra-
tegie radzenia sobie z nuda w cztery grupy sytuacji: (1) znudzenie w pracy,
(2) znudzenie w domu, (3) ciagle znudzenie oraz (4) brak znudzenia. Osoby
zaklasyfikowane do danego zbioru doswiadczaly podobnych odczué zwia-
zanych z nuda, podobne czynniki wywolywaly w nich znudzenie, a takze
stosowaly one zbliZzone strategie radzenia sobie z nuda. Nalezy przy tym
zaznaczy¢, ze sposob doswiadczania nudy jest rézny w poszczegolnych
okresach Zycia, zatem ,,przynaleznos¢” do okreslonej grupy w modelu nie
jest stata w czasie dla danej jednostki.

Pierwsza grupa sytuacji zwiazana jest z praca zawodowa oraz tymi
wszystkimi aktywnosciami, ktére jednostka wykonuje z poczucia obo-

STANRZECZY 2(11)/2016 /131



Uwarunkowania Doswiadczenia Strategie

Przymus
Powtarzalnosé
Poziom trudnosci

Brak stymulacji spotecznej

Niespokojnosé
Zestresowanie
Poczucie bycia w putapce
Sfrustrowanie

Odwracanie uwagi
Robienie przerw
Zmienianie zadari

Wyalienowanie
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- Cwiczenia fizyczne
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Duchow.osc § 5 Zabawa zinnymi
Zaanga’u_ywame wwiele Brak znudzenia Akceptacja
czynnosci Wytrwatosé
Zaakceptowanie sytuacji

Poczucie humoru

Rysunek 1. Fenomenologiczny model nudy; zrédto: Martin, Sadlo, Stew 2006: 201.

wiazku (np. opieka nad dzie¢mi, studiowanie etc.). Najwazniejszymi czyn-
nikami powodujacymi znudzenie sa poczucie przymusu wykonywania
danej czynnosci (moze ono wynika¢ z wewnetrznych albo zewnetrznych
czynnikow), jej powtarzalnos¢, brak wyzwania w obowiazkach oraz niska
stymulatywnosc¢ srodowiska pracy. Ponadto dodatkowym bodZcem wywo-
tujacym znudzenie jest brak kontaktéw spolecznych (albo ich monotonia)
W miejscu pracy.

Drugi zbiér dotyczy doswiadczania nudy podczas nieustrukturyzo-
wanego czasu, ktory najczesdciej spedza sie w domu. Do tej grupy najcze-
Sciej zaliczaly si¢ osoby starsze, ktore skarzyly si¢ na niewystarczajacq ilo§¢
obowiazkéw w ciagu dnia. Podstawowymi przyczynami znudzenia byly
samotno$¢ (brak towarzystwa zapewniajacego zajecie), a takze zbyt duze
zmeczenie, niepozwalajace na podjecie produktywnej aktywnosci. Do
mniej waznych Zrédel nudy zaliczaly si¢: zte zarzadzanie czasem wolnym,
brak zobowigzan zawodowych oraz towarzyskich, ktoére wypelnilyby czas
wolny oraz brak pieniedzy na zajecia, w ktére dana osoba chcialaby si¢
zaangazowac.

Trzeci klaster dotyczy prawie bezustannego poczucia znudzenia. Wy-
jatkami sq krotkie okresy, podczas ktorych jakas aktywnos$¢ jest w stanie
na tyle dlugo przyciagnaé uwage jednostki, aby przez jakis czas przestala
odczuwac nude. Charakterystycznym zjawiskiem dla tej grupy jest niemoz-
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no$¢ skupienia si¢ na zajmujacych wydarzeniach przez dluzszy czas, co
uniemozliwia ,,przerwanie kregu” nudy. Do tej grupy zaliczaja si¢ przede
wszystkim osoby cierpiace na choroby psychiczne, ktérych skutkami sa
alienacja oraz depresja, lecz rowniez wyczerpanie fizyczne i psychiczne na
tyle wielkie, ze uniemozliwia mobilizacje do podjecia jakiegokolwiek dzia-
lania.

W ostatniej grupie znajdujg si¢ osoby cechujace si¢ brakiem poczucia
bycia znudzonym. Charakteryzuje je pozytywne spojrzenie na zycie i §wiat,
zaangazowanie w wiele spraw, umiejetnos$¢ adaptacji do szerokiej klasy sy-
tuacji, a takze rozwini¢te poczucie humoru. Réwnie istotna jest umiejet-
nos¢ planowania czasu wolnego, zwykle przejawiajaca si¢ zapewnianiem
sobie zaj¢¢ z duzym wyprzedzeniem oraz skrupulatnym trzymaniem si¢
ulozonego w ten sposob uktadu dnia.

Doswiadczenia zwiazane z nuda sa podobne w trzech pierwszych
opisanych grupach. Obejmuja one przede wszystkim poczucie tkwienia
w pulapce, niespokojno$é powigzana z letargiem, a takze poczucie winy
spowodowane przekonaniem o marnowaniu czasu. Osoby doznajace nudy
w pracy bywaja roéwniez sfrustrowane, zestresowane i zmeczone, a ponadto
nasilone u nich jest poczucie bycia uwigzionym w sytuacji. Problemem dla
nich jest takze spadek koncentracji oraz wyczulona $wiadomo$¢ powol-
nego uplywu czasu. Z kolei w grupie oséb odczuwajacych nude przede
wszystkim w domu na pierwszy plan wysuwa si¢ poczucie niepokoju prze-
jawiajace si¢ zwickszonym pobudzeniem oraz drazliwoscia. Trzecia grupa
0s6b — znudzonych caly czas — charakteryzuje si¢ przede wszystkim pod-
wyzszona niespokojnoscia, zmeczeniem oraz sklonnosciami do wpadania
w letarg. Ponadto w tej grupie bardzo czestym objawem nudzenia si¢ jest
doswiadczanie objawéw depresyjnych.

Najczesciej stosowang strategia radzenia sobie z nuda jest znajdowanie
zaje¢ alternatywnych (przewaznie malo produktywnych). Prowadzi ono
jednak zwykle do poczucia winy z powodu marnowania wolnego czasu,
pogarszajac w ten sposob stan emocjonalny danej osoby. Réwnie czestym,
lecz skuteczniejszym sposobem radzenia sobie ze znudzeniem jest anga-
zowanie si¢ w aktywnos¢ fizyczna. Powszechnie podzielane przekonanie,
ze ruch jest dobry dla zdrowia, sprawia, ze poczucie winy nie wystgpuje
albo nie jest tak duze podczas uprawiania sportu czy lekkiej aktywnosci
ruchowej. Zdecydowanie bardziej skuteczne jest planowanie przyszlych za-
je¢, a takze praktyki duchowe, udzial w zyciu spolecznym oraz akceptacja
nieumiejetnosci uniknigciach pewnych nudnych sytuacji.
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/// Podsumowanie

Zarysowana w niniejszej pracy psychologiczna charakterystyka nudy
pozwala uswiadomi¢ sobie, jak zlozone jest to zjawisko oraz jak duzy
wplyw ma ono na funkcjonowanie czlowieka. Zmiany fizjologiczne, po-
znawcze 1 behawioralne powodowane przez stan znudzenia w znacznym
stopniu modyfikuja sposob bycia oraz zachowanie si¢ jednostki w srodowi-
sku spolecznym, niejednokrotnie staja si¢ przyczyng dzialan ryzykownych
czy szkodliwych dla zdrowia.

Fenomenologicznie nuda jest emocja nieprzyjemng i awersyjna, gdyz
powoduje uczucie spowolnionego uplywu czasu oraz trudnosci z ,;wyrwa-
niem si¢” z nudzacej sytuaciji. Powoduje réwniez wzrost pobudzenia auto-
nomicznego ukladu nerwowego, co stanowi przygotowanie do zmiany za-
chowania oraz poszukiwania nowej stymulacji (co jest cze¢scig komponentu
fizjologicznego).

W obre¢bie komponentu behawioralnego istotne miejsce zajmuje podat-
nos¢ na nude. W ujeciu behawioralnym oznacza ona sklonnos¢ jednostki
do unikania monotonnych i stabo stymulujacych zaje¢ (Zuckerman 2000).
Jednostki o jej wysokim natezeniu odczuwaja silniejsza potrzebe przed-
kladania réznorodnych i wysoce angazujacych aktywnosci nad czynnosci
o niewielkim zréznicowaniu i malo absorbujace. Zaobserwowano réowniez,
ze nuda pojawiajaca si¢ sytuacyjnie (nuda-stan) réwniez powoduje znacza-
ce zmiany w zachowaniu jednostki. Przejawiaja si¢ one w sklonnosci do
poszukiwania aktywnosci przeciwstawnych poznawczo, stymulacyjnie lub
emocjonalnie w stosunku do tej, ktora spowodowata znudzenie.

W obrebie zmian poznawczych powodowanych przez nude obserwu-
je sie skierowanie uwagi na bodzce zewnetrzne (Srodowiskowe) albo we-
wnetrzne (odczucia i mysli jednostki) przy jej rownoczesnym odwréceniu
od aktualnie wykonywanej czynnosci. Z tego powodu koncentracja na tej
aktywnosci staje si¢ trudna do utrzymania oraz pojawia si¢ zjawisko ,,bu-
jania w oblokach”.

Pomimo intensywnego rozwoju narzedzi badawczych oraz diagno-
stycznych, a takze podejmowania préb usystematyzowania danych zebra-
nych na temat nudy w teorie psychologiczne, wydaje si¢, ze w tym polu
wcigz wiele pozostalo do zrobienia, w szczegdlnosci na gruncie polskim.
Co wigcej, istotne znaczenie ma uwzglednienie psychologii nudy w dzia-
taniach praktycznych (w szczegdlnosci terapeutycznych), gdyz zakres jej
zwigzkéw z symptomami psychopatologicznymi nie pozwala na pominie-
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cie tej emocji w projektowaniu oraz realizowaniu interwencji psychologicz-
nych.
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/// Abstrakt

Jakkolwiek zjawisko nudy stanowi czesto przedmiot refleksji socjolo-
gow, to ze wzgledu na fakt, Ze bezposrednio zwigzana jest ona z funkcjo-
nowaniem afektywnym i poznawczym czlowieka, podejmuje si¢ nad nig
badania w obrebie psychologii. Poczatkowo zjawisko nudy rozpatrywano
z perspektywy psychologii pracy (jako czynnik zakldcajacy jej efektywnosc)
oraz teorii psychoanalitycznej (wyrdzniajac adaptacyjne i patologiczne for-
my nudy). Wspolczesnie badacze podkreslaja mozliwosé wyrdznienia wielu
rodzajéw nudy. Jako kryteria przyja¢ mozna z jednej strony przyczyny nudy
(sytuacyjne versus wewnetrzne), z drugiej za§ — poziom jej dezadaptacyj-
nosci. Wskazuja oni takze na mozliwos¢ traktowania osobowej podatnosci
na nude jako konstruktu ujmowanego w ramach réznic indywidualnych.
W artykule autorzy prezentuja niektére najwazniejsze psychologiczne teo-
rie 1 badania nad nuda. Przedstawiaja takze narzedzia, stosowane obecnie
do badania nudy i podatnosci na nude.

Stowa kluczowe:
nuda, podatnos¢ na nudg, teorie nudy, pomiar nudy

/// Abstract

The phenomenon of boredom has often been discussed in the field of
sociology. Nevertheless, given the close relationship between boredom and
some dimensions of affective and cognitive functioning, it is also a focus
of psychological research. At the outset, boredom was examined from the
perspective of the psychology of work (as a factor disturbing the effective-
ness of work) and psychoanalytic theory (which distinguishes adaptive and
pathological forms of boredom). Currently, researchers emphasize that it is
possible to distinguish many types of boredom. Distinctions are made us-
ing two kinds of criteria — the causes of boredom (situational versus inter-
nal) and the level of boredom’s negative effects. Researchers also point out
that a proneness to boredom can be considered a dimension of individual
differences. In the article, the authors present some of the most important
theories and research on boredom. They also present psychological meas-
ures of boredom and proneness to boredom.
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boredom, boredom proneness, theories of boredom, boredom measurement



