OGLOSZENIE
Uwaga! Uwagal
KLASA RZADZACA (w szkole) OSTRZEGA:
. Od izolacji mozna ZWARIOWAC!
2. Dlugie patrzenie w ekran splaszcza tytek 1 mgczy oczy
3.  Zdalne nauczanie moze zniszczy¢ szkol¢ i rozwali¢ dom.
ALE JAKOS MUSIMY TO PRZETRWAC, NO NIE?
Pamigtajcie: na klopoty — tutorzy, pedagodzy 1 psycholodzy!

Kazdy, kto zle si¢ czuje, jest przyttoczony lub ztachany ta
porabana sytuacja, w ktorej si¢ znalezliSmy, moze znalez¢ pomoc
w szkole.

Jesli jest Ci zle, myslisz, ze juz wariujesz, odlatujesz albo
odptywasz — powiedz to komukolwiek, do kogo masz zaufanie.
Mozesz poprosi¢ dowolnego nauczyciela, zeby zostat z Toba
chwilg po lekcji na Teamsach. Zaczepi¢ kogokolwiek z nas na
dowolnym komunikatorze. Zadzwoni¢ do dowolnego z nas.
Wystarczy powiedzie€, ze przestajesz sobie radzi¢. Pamigtaj — TO
NIE JEST NIENORMALNE! Nienormalne jest to, co dzieje si¢
wokot nas. I dlatego kazdy ma prawo w koncu zaczac¢ si¢ sypac.
Najwazniejsze, zeby si¢ z tym samemu nie kisi¢ — tylko zwrdcié
si¢ 0 pomoc 1 wsparcie. Nie zadrgczac si¢ w samotnosci. Nie
bada¢ granic swojej wytrzymatosci na popieprzona
rzeczywistosc.



Jezeli z jakichkolwiek przyczyn nie chcesz kontaktowac si¢ ze
szkota, mozesz skorzystac¢ z telefonu zaufania dla dzieci i
mtodziezy, czynnego we wszystkie dni tygodnia, przez cala dobg:

Tel. 116 111

ITAKA- centrum wsparcia dla os6b w stanie kryzysu

psychicznego

tel. 800 70 2222

ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania

tel. 22 484 88 01

Inne wazne telefony na:

https://forumprzeciwdepresii.pl/wazne-telefony-antydepresyijne

Wazne: IM KROCEJ CZLOWIEK SIE MECZY BEZ POMOCY
— TYM SZYBCIEJ] WRACA DO ROWNOWAGI kiedy juz te
pomoc uzyska.


https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne

Kwarantanna ryje mi beret

Czesto nie rozumiemy, Ze kryzys nie jest wydarzeniem czy sytuacjq, tylko
indywidualnq, niepowtarzalng, subiektywnq reakcjq na jakies wydarzenie lub
sytuacje i kazdy 7 nas moZe reagowac roZnie.

rozmowa Agnieszki Jucewicz z Tomaszem Bilickim, Duzy Format

Strach przed covidem

Trudno uwierzy¢, ze minal juz prawie rok, odkad zyjemy w dziwnym, nowym,
a przede wszystkim zmiennym $wiecie pandemii. Zmiany, ktére Covid
wprowadzil w nasze zycie sa wszechogarniajace, czasem nawet nie zdajemy
sobie sprawy, jak gl¢boko siegaja.

Boimy sig.
Boimy si¢ 1 martwimy o sprawy wazne, duze 1 o te drobne.

Boimy sig¢ o siebie 1 swoje zdrowie, bo niby wiemy, ze mtodzi przechodza
Covid lzej niz starsi, ale styszeliSmy tez o cigzszych przypadkach.

Boimy sig o naszych bliskich, szczegolnie tych starszych, bo rodzice i
dziadkowie sa bardziej narazeni na cigzsza wersj¢ Covidu cho¢by przez swoj
wiek.

Boimy sig o siebie 1 naszych bliskich ktorzy choruja na co$ innego niz covid.
Wszelkie wspotistniejace problemy zdrowotne, astma, choroby
autoimmunologiczne, ...., moga stanowi¢ dodatkowe zagrozenie w przypadku
covidu, wigc mys$limy o naszych chorych bliskich 1 boimy sig.

Boimy si¢ wyj$¢, bo “tam, na zewnatrz” mozna sig zarazi¢, 1 boimy si¢ zostac,
bo tu w domu mozna zwariowac.

Boimy sig, ze jak nie bedziemy widzie¢ naszych przyjaciot czy rodziny, nasze
relacje si¢ pogorsza, stracimy wazna dla nas bliskos¢. Ale boimy si¢ tez, ze
spotykajac si¢ z nimi, narazimy ich na niebezpieczenstwo. Siedzimy caty czas w
internecie, stuchamy radia, telewizji, rodzicow 1 nauczycieli, wciaz mowi sig o



wirusie, ale wcale nie czujemy, ze mamy dostateczne dane, zeby rozwiazac to
nierozwiazywalne rownanie: czy wigkszym niebezpieczenstwem jest wyjs$¢ 1 si¢
narazi¢ na zarazenie, czy zostac, 1 narazi¢ si¢ na samotno$c?

Spoteczenstwo jest bardzo podzielone w swoich reakcjach na covid i stosunku
do niego. Mamy wiele danych, wiele emocji i niewiele pewnikow. Nasza
sytuacja zalezy od wielu czynnikow, chocby pracy rodzicow 1 wieku
rodzenstwa. Wszyscy znamy ludzi, ktorzy podchodza do zagrozenia wirusem
inaczej niz my, zachowuja wigksza lub mniejsza ostroznos¢. Co powiedziec?
Jak si¢ zachowac? Co ludzie powiedza o mnie 1 moich wyborach? Czy mnie
osadza? Czy ja powinnam/powinienem osadza¢ innych?

Czy kolezanka ktorej rodzice nie pozwalaja wyjs$¢ z domu prawie wcale i ktora
od miesigcy nie byta u fryzjera ani w sklepie, bo rodzina zachowuje daleko
posunigta ostroznos$¢ nie uzna, ze jestem nie ok, jesli ja pdjde do fryzjera pdjdeg?
I jeszcze do Ikei?

Czy kolega ktérego tata ma wilasng firme, a mama pracuje w przedszkolu, wigc 1
tak oboje codziennie wychodza, nie pomysli, ze przesadzam z ostroznoscia, jesli
odmowig pdjscia na imprezg u niego, bo troche si¢ boj¢ siedzie¢ kilka godzin w
pokoju z wieloma osobami?

Boimy sig, ze kto$ nas osadzi, 1 sami osadzamy si¢ surowo.

Czy to Zle, ze idac na spacer, zapomniatem maseczki? Czy nalezatoby
zdezynfekowac te banany ze sklepu? Czy wolno mi przytuli¢ kolezanke¢? Mam
goraczke, to stres, grypa czy juz TO?

autorka: Ania Jankowska

Higiena snu

Otoczenie daje naszemu mozgowi i cialu informacje o tym, co si¢ dzieje, 1
czego od niego oczekujemy. Dlatego w pachnacej kawa kawiarni nagle
zaczynamy pragnac latte, a w ciemnoS$ci nasze zrenice rozszerzaja si¢, zeby
widzie¢ lepiej. Podobnie, gdy siadamy na wygodnej kanapie 1 przykrywamy si¢



kocykiem, biorac w dton ciepta herbate, nasz mdzg dostaje info: “no, czas na
odpoczynek, rozluznij si¢”, a kiedy jedziemy metrem bez biletu 1 wchodzi
kanar, spinaja nam si¢ mig$nie 1 zaczyna mocniej bi¢ serce, przygotowujac
organizm do reakcji “fight or flight” czyli “walcz lub ucieka;™.

Jesli kiedykolwiek czytali§cie jakie$ rady na temat bezsenno$ci, na pewno
natkneliscie si¢ na takie zalecenie: “jesli nie mozesz zasnac, wyjdz z t6zka”.
Dlaczego? Dlatego, zeby nie “uczy¢” naszego mdzgu, ze to dobry plan leze¢ w
t6zku 1 nie spa¢, bo chcemy, zeby 16zko wiasnie kojarzyt ze spaniem. No dobra,
tak bylo kiedys. A teraz, w pandemii, t6zko to czasem caty nasz Swiat. Tam
$pimy, tam jemy $niadanie, stamtad taczymy si¢ ze szkota na Teamsie 1
przegladamy Tiktoka, jak kto$ przynudza. Z t6zka piszemy prace 1 z t6zka
gadamy z ludzmi. Jesli gadamy. Bo trochg¢ juz nam si¢ nie chce. I z jedne;j
strony to ma mnostwo sensu: po co niby mamy wychodzi¢ z 16zka, jesli  TAK
NIGDZIE NIE IDZIEMY? Po co wychodzi¢ z 1ozka, Scielié je, my¢ sie i
ubierad, jesli i tak jest zimno, a nasze miejsce przy biurku jest zawalone
rzeczami, nie istnieje, albo juz dawno je znienawidziliSmy. Nie wtaczamy
kamerek, bo jestesmy w t0zku, a jestesmy w t6zku, bo nie wlaczamy kamerek.
W 167ku jest mito i ciepto, wigc moze w sumie oplaca si¢ w nim zostaé. Po
lekcjach jesteSmy zmeczeni, a nie mamy zadnych super planow (hmmm jak to
bylo mie¢ plany?), i tak bedziemy oglada¢ Netflixa, moze si¢ zdrzemniemy, bo
czy jest cos lepszego do roboty. A jak obudzimy si¢ z drzemki o 22:00, to
potem cigzko bgdzie zasnaé. Nawet jesli nasze mozgi sa zmeczone (a sa!), nasze
ciala, po spedzeniu niemal catego dnia w pozycji siedzaco-lezaco rozwalonej,
nie dostaly potrzebnego im wysitku, wigc nie maja po czym wypoczywac. | tak
spedzaja caly dzien w stanie zawieszenia, pot obudzone, pot nie. W
“normalnym” swiecie (a co to byto?) okolicznosci pomagaja nam regulowac
stan pobudzenia, §wiat podpowiada, co robi¢. W swiecie przedpandemicznym
wiedzieliSmy kiedy jest czas na sen (jak jestesmy w domu, w t6zku) kiedy na
myslenie 1 skupienie (jak Mirek albo Biba wchodza do klasy 1 zaczynaja do nas
mowic) a kiedy na luzne gadanie (znak daje nam hatas na korytarzu i dym
dochodzacy spod arkad). I nawet jesli nie zawsze si¢ stosowaliSmy do tych
“wskazdwek” z otoczenia (niech pierwszy rzuci kamien ten, kto nigdy nie bujat
w oblokach na lekcji albo nie robit jakiegos pilnego zadania na przerwie przed
chemia czy matma), to te wskazowki BYLY. I pomagaty nam si¢ “ogarnac¢” i
wiedziec, co teraz powinni$my robi¢, na co jest czas. W pandemii to wszystko
upadto i caly czas jest czas na wszystko, czyli wlasciwie... nigdy nie ma czasu
na nic. Otoczenie si¢ nie zmienia. Nie widzimy Pani Malgosi czy Joli,



zaganiajacych na lekcjg. Nie widzimy ludzi wytazacych na przerwe. Nie
widzimy naszych prac oddawanych nauczycielom. W tym samym 16zku $pimy,
pracujemy, placzemy, jemy, kidécimy sig¢, gramy w gry. Na tym samym ekranie
widujemy polonistke, strzelanke, memy, serial, nasze aktualne zadanie, nasze
zalegte zadanie. Zycie, rozrywka, obowiazki, wszystko to polaczone w
misz-masz t6zkowo komputerowy.

Jak mamy wymagac od siebie, i jak inni (pozdro, tutorze) moga wymagac¢ od
nas, ze ogarniemy jedynk¢ z geografii, jak ta geografia w sumie niemal nie
istnieje.

autorka: Ania Jankowska

Wstret do ekrandow

Juz NIE MOGE patrze¢ na ten komputer.

Depra i inne doly

O depresji w ogole. Autodiagnoza

Depresja- jest, czy jej nie ma? Juz ja mam, czy jeszcze nie?

Depresja to trudny temat, sama definicja nie jest jednoznaczna.
Depresja jest wszechobecna i weszta do jezyka potocznego.

,»INie poszio mi w szkole- chyba bed¢ miata depresj¢”

,INic mi si¢ nie chce, chyba mam deprg”

Depresja to choroba.

Jedne pomysla sobie:

,OK, musze co$ z tym zrobi¢- nie chcg by¢ chora, musz¢ wyzdrowiec¢”
Inni pomysla sobie:

,»Nie chce by¢ chory, na pewno nie jestem chory, nic mi nie jest”.



Jedna z definicji depresji to:
poczucie przygnebienia i apatii, ktoremu towarzyszy stan przedtuzajqcego sie
zahamowania 1 rozregulowania procesow zyciowych oraz podstawowych dla

funkcjonowania emocjonalnego i dla zycia w ogole czynnos$ci: odzywiania, snu,
ruchu, seksualnosci

(A. Lowen ‘Duchowos$¢ ciata’, Czarna Owca, 2020, s.187)

Lubig t¢ definicje, bo nie ma w niej nic o chorobie, a jest wszystko co
najwazniejsze.

Autodiagnoza, czyli czy mam depresj¢?

Jesli zadajesz juz sobie to pytanie, warto pogadac o tym z kim$ innym. To
naturalne, ze rozmawiajac sam/a ze soba nie mamy do siebie dystansu:)

Jesli nie jeste$ jeszcze przekonana/y do rozmowy z kims$ innym albo si¢ do niej
szykujesz mozesz zada¢ sobie kilka pytan.

Jest takie narzedzie pomocnicze, ktore tatwo jest znalez¢ w necie ale dla
wszelkiego wypadku zalinkuje tutaj, to krotki test o Twoim samopoczuciu:

Inwentarz Depresji Becka — Depresje (wyleczdepresije.pl)

Ponizej testu jest zapisany wazny tekst, ktory jest na tyle wazny, ze pozwolg
sobie przekleic tutaj:

*Kwestionariusz jest narz¢dziem pomocniczym, nie zast¢puje badania
lekarskiego. Wynik testu moze by¢ jedynie dobra wskazoéwka. W przypadku
wyniku wskazujacego na mozliwo$¢ wystegpowania depresji nalezy koniecznie
skontaktowac si¢ z lekarzem. Tylko on moze zweryfikowa¢ wynik testu, jak
réwniez ustali¢, po przeprowadzeniu badania, rozpoznanie depresji

Jesli masz opor przed podjeciem dalszych krokow, czyli np. konsultacja z
lekarzem- powiedz o tym komus- nie zostawaj z wlasnymi mys$lami ale prosze
Cig nie zastrzegaj, ze to tajemnica, bo obciazysz tym zbyt mocno druga osobe-
ta informacja musi i8¢ dalej dla Twojego dobra: powiedz rodzicom,
przyjacielowi, przyjacioice, tutorowi, pedagogom w szkole. Rozmawiajcie. Nie
duscie w sobie. Wyladowywujcie na zewnatrz, nie do wewnatrz.

autor: Pawel Baczkowski

Z.zera mnie nuda



https://wyleczdepresje.pl/inwentarz-depresji-becka/

NUDZE SIE

Czym jest nuda? ... Jak czgsto towarzyszy Ci poczucie nudy? Jak czg¢sto nie
wiesz co ze sobg zrobi¢? Paskudne uczucie!

Czy styszates, ze krotkotrwata nuda moze dziata¢ stymulujaco, a nawet moze
pobudza¢ nasza kreatywno$¢? No wlasnie - krotkotrwata. Nuda pandemiczna to
nuda dlugotrwata. Wlecze si¢ 1 wlecze. Lekcje, seriale, jedzenie, ¢wiczenia,
widok z okna, ksigzki, rozmowy przez telefon...Wszystko to nudzi. I wszystko
robimy zamknigci w pokoju, z ktorego tak bardzo chcemy si¢ wydosta¢. Pokoj
jest nuda. Jak si¢ z tego wyrwac?

NUDA JEST NIEDOBADANA...

Przynajmniej przez psychologi¢ zostata chyba uznana za dziedzing zbyt
trywialng 1 nieciekawa, by badaniem tego zjawiska absorbowac¢ czas powaznych
badaczy. Bo dla odmiany jesli przyjrzysz si¢ $wiatowej czoldwce literatury,
przekonasz si¢, ilu wielkich tworcéw wrecz ekscytowato si¢ tym rodzajem
przezy¢. Dlatego literaturoznawcy moga si¢ bez konca rozwodzi¢ nad nuda np.
w ujgciu romantykow angielskich, francuskich czy rosyjskich (polskich — nie,
bo oni przezywali w tym czasie i z podobna intensywno$cia t¢sknote za wolna
Ojczyzna). A my, probujac sami siebie zrozumie¢, kiedy zzera nas nuda, zrodet
mamy do dyspozycji stosunkowo niewiele.

...A SZKODA

Bo to, co do tej pory wydawalo si¢ zjawiskiem niezbyt istotnym, nagle, w
warunkach $wiatowej pandemii i spotecznej izolacji na niespotykana dotad
skalg, okazuje sig calkiem istotnym utrapieniem, z ktorym niezbyt dobrze sobie
radzimy, bo do tej pory pokolenie po pokoleniu ludzkos¢ zaymowata si¢
gltownie prowadzeniem od wczesnego dziecinstwa intensywnego treningu
grzecznego znoszenia dtuzszej lub krétszej nudy. W dodatku w warunkach tej
wlasnie izolacji glownymi ofiarami wystawionymi na dlugotrwata nudg sa ci,
dla ktorych jest ona najgrozniejsza 1 najdolegliwsza: dzieci 1 mtodziez. No 1
wyniesiony z urodzin nielubianej ciotki, szkolnych lektur, porannych mszy 1
rozmaitych lekcji trening wysiadywania w ciszy i czekania az ten koszmar sig
skonczy — kompletnie nie pasuje do okolicznosci. Bo ile miesigcy mozna



wysiedzie¢ z uprzejmym usmiechem przyklejonym do twarzy, czekajac na
koniec koszmaru?

Zeby pokonag, trzeba rozpoznaé i zrozumieé¢. Wigec wezmy nude pod lupe.
DEFINICJA I SEKWENCJA

Nasza ukochana Wikipedia stwierdza, ze ,,Nuda to negatywny stan
emocjonalny, polegajacy na uczuciu wewngtrznej pustki 1 braku
zainteresowania”. Mnie to pasuje. Ale bardziej podoba mi si¢ definicja, ktorej
uzyt w swojej ksiazce ,,Historia nudy” Peter Toohey, profesor... filologii
klasycznej(!) na uniwersytecie w Calgary: ,,jest to emocja, ktora rodzi poczucie
ograniczenia lub osaczenia ze wzgledu na niedajace si¢ uniknaé i obrzydliwie
przewidywalne warunki, efektem czego staje si¢ poczucie wyizolowania od
otoczenia 1 od zwyktego rytmu czasu”. Jej kluczowymi cechami sa
przewidywalno$¢, monotonia i ograniczenie.

Zwyczajna, sytuacyjna nuda, taka, ktora ,,potrwa jeszcze tylko godzing”, albo
taka, ktora pojawia si¢ kiedy nie mamy pomystu na zagospodarowanie
najblizszych godzin, jest naturalnym mechanizmem adaptacyjnym, ktérym
obdarzyta nas ewolucja. To niemite odczucie stuzy jako psychologiczny
odpowiednik kopnigcia w tytek: ,,wstawaj i1 dziataj!”, ,,ruszaj sig, bo

. No wigc wstajemy, dzwonimy do paru kolegdéw i... Reszta

"’

zdziadziejesz
zalezy od zsumowanej kreatywnosci tych, z ktorymi nawigzali§my kontakt 1
ktorzy nie musieli wiasnie wtedy zbiera€ si¢ na korki z matmy. Gdzie$
biegniemy, z kims$ si¢ spotykamy, co$ robimy. Nuda znika. Albo — nie. Bo tu
mamy jeszcze jedna funkcj¢ nudy: sklania nas do odrzucania sytuacji
towarzyskich toksycznych lub spowalniajacych rozwdj. Zmusza nas do podj¢cia
wysitku: wymysl cos ciekawego, albo poszukaj kogos, kto ma dobre pomysty. I
dziataj!

NA CZYM TO POLEGA? Biolchem

W uproszczeniu to jest tak, ze kiedy w naszym zyciu pojawiaja si¢ cickawe,
stymulujace wydarzenia, organizm produkuje dopaming — neuroprzekaznik
odpowiadajacy za odczuwanie radosci i podniecenia. Jesli brakuje wlasciwych
wydarzen — dopaminy nie ma. A przynajmniej nie ma jej dos¢, by odczuwac te
przyjemne emocje.

NIE MA JEDNEJ NUDY



Ale jest jeszcze inny rodzaj nudy. Nazwijmy ja nieunikniong. Czyli dotykajaca
nas w okoliczno$ciach, na ktore nie mamy wptywu. Tak, jak teraz. O, to
naprawdg moze bole¢!

Ssaczy mézg, szczegdlnie mdzg mtody, potrzebuje przestrzeni, swobody
poszukiwania 1 dzialania, wielu urozmaiconych kontaktéw (sposrod ktorych
bedzie wybierat te najciekawsze 1 najbardziej obiecujace) 1 roznorodnosci
otoczenia. Zbyt mata ilo$¢ bodzcow, jednostajnos¢ otoczenia, powtarzalnos¢
zdarzen i ograniczenie kontaktéw do matej grupy dobrze znanych ludzi, wbrew
pozorom nie uspakaja — budzi niepokoj, odczucie rozszerzajacej si¢ pustki i
utraty potencjalnych szans. Czasem — rozpacz. Przewlekla nuda odbiera nie
tylko rado$¢ zycia, ale i atakuje poczucie jego warto$ci 1 sensu. Wg Davida
Londleya taka nuda to konglomerat frustracji, przesytu, depresji, odrazy,
oboj¢tnosci, apatii oraz poczucia znalezienia si¢ w putapce.

Pokoj, ktéry do tej pory byt ulubiona ,,nora”, jest coraz obrzydliwszy i ,,ci$nie”.
Rodzina, ktora dotad byta najcudowniejszym oparciem... Taaak. Staje si¢
zrédtem nieopisanych frustracji: ciagle ich stychaé, caty czas sa, niby w domu, a
jednak w pracy; obecni a nieprzystepni; mito§¢ do nich coraz czg$ciej miesza
si¢ Z... no, z réznymi niefajnymi uczuciami. Szczegolnie paskudnie mozna si¢
poczuc, jesli niczym Cerberzy pilnuja nas, zeby$Smy si¢ nie narazali. Czyli —
siedzieli na tytkach. W domu. O rany!!!

Brak nowych bodzcow lub jednostajno$¢ sytuacji 1 otoczenia to jednak dos¢
zrozumiate zrdédto nudy. Mniej oczywista jest nuda wywolana przesytem. Bo
zbyt wiele bodzcodw, stymulacji itd. sprawia, ze organizm podnosi nam
poprzeczke: cheesz ,,dopaminowego kopa? No, to musisz przeskoczyc¢ to, co
masz teraz”’. Bardzo czgsto stykalam sig ze szczerym zdumieniem osobnikow,
ktorzy po paro lub kilkumiesigcznym intensywnym ciggu imprezowym
zaczynali odczuwac pustke, znuzenie, zasysajacy bezsens (to cytat).

Bo cata sztuka w tym, zeby uzyskiwac z otoczenia optymalng ilo§¢ stymulacji.
Za mato — Zle. Za duzo — rownie paskudnie. ,,Gdzie$ posrodku jest poziom
idealny, ktorego osiagnigcie w odniesieniu do catego naszego bytowania
stanow1 cel walki o bodzce”, twierdzi Desmond Morris.

NUDZA SIE I LUDZIE, I ZWIERZETA



Podobno misie koala i pandy nie nudza si¢ nigdy, jezeli sig je posadzi przy
ukochanym zarciu. Jedza i $pia, znowu jedza, rozmnazaja si¢ bez wielkich
emocji, znowu jedza i znowu $pia. Taki tryb zycia jest jednak przywilejem
niewielu gatunkow. Wigkszo$¢ jest “konstrukcyjnie” zobligowana do dziatania:
musza ciagle sprawdzac, co dzieje si¢ w poblizu nich, bada¢ trasy ucieczki lub
pogoni, rozgladac si¢ za potencjalnym jedzeniem. Egzekwowaniem przymusu
eksplorowania zajmuje si¢ nuda.

Najwigkszym wyzwaniem dla pracownikow ogroddéw zoologicznych jest
dostarczenie zwierzetom wystarczajacej ilosci bodzcow, by nie zwariowaty z
nudow, a jesli zyja w grupie - zeby z nudoéw nie zaczety sobie nawzajem robic
krzywdy. Bo peten brzuch, dostep do wody, bezpieczenstwo i ciepte schronienie
szybko przestaje wystarczac.

LAKTYWNOSC - WARUNEK ROZWOJU CZLOWIEKA” (tytut rozdziatu z
ksiazki prof. Guryckiej ,,Przeciw nudzie™)

SZCZEGOLNA SYTUACJA — BARDZO DLUGA IZOLACJA

Niby skoro nie chodzisz do szkoty, to masz czas wolny, ktéry mozesz sobie
jakos$ (sensownie 1 atrakcyjnie) zagospodarowac. A zatem — skoro si¢ nudzisz,
to twoja wina. Nic podobnego. ,,Ryzyko nudy wzrasta zawsze, gdy sposob
spozytkowania czasu wolnego bedzie odbiegal od twoich preferencji i potrzeb™.
A w tym wypadku o tym, co wolno ci robi¢ w wolnym czasie, decyduja przede
wszystkim wiadze krajowe.

NIE IGNORUJ NUDY — ZZERA CZAS I NISZCZY MOZG!

Specjalisci od zawartosci glowy twierdza, ze choc ta zwykta, krotkotrwata nuda
ma wptyw dobroczynny, to ta druga, uporczywa i nie od nas zalezna, jest
niebezpieczna, bo otwiera sekwencj¢: nuda — melancholia — depresja. ,,Nadmiar
nudy jest zabdjczy, poniewaz poraza nas w bezruchu, emocjonalnej i zyciowe]
entropii, ktora prowadzi do agresji lub dziatan autodestrukcyjnych.” Uskarzanie
si¢ na nudg nie ma wysokich notowan wsrod dorostych. Nasza kultura wypiera



tg emocj¢ 1 nawet jesli si¢ ,,to co$” odczuwa, nie wypada przyznawac si¢ przy
ludziach. Bo pono¢ ,,ludzie inteligentni si¢ nie nudza”, ,,cztowiek warto§ciowy
nie ma czasu si¢ nudzi¢” itd., itp., itd. Mam nadziejg, ze pandemia wyleczyta
nas z tych bzdur i wreszcie wszyscy przyjrza si¢ staranniej nudzie. [ potraktuja
ja powaznie. My — traktujemy. I na pewno nie bedziemy doradzac, zeby
»zamiast si¢ nudzi¢, poswigci¢ wigcej czasu na nauke” bo wiemy, ze to nie
pomaga znudzonemu, a szkodzi nauce. Jednak z drugiej strony...

Sigfrid Lehrl wyliczyt, ze w wyniku nudy, jakiej doswiadczamy wylegujac sig
na plazy, nasze IQ spada w ciagu 2 tygodni nawet o 20 punktéw. To co moze
zrobi¢ z mézgiem kilka miesigcy przesiadywania we wlasnym pokoju?

Wigc moze by tak...

JAK SOBIE RADZIC Z NUDA W IZOLACJI? [A CHOLERA WIE...]
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»Kola ratunkowe”

CZYTANIE: Najdoskonalszym remedium na nudg jest dla mnie ,,Swiat Dysku”
Terrego Pratchetta. To okoto 30 powiesci, ktore mozna czyta¢ kolejno, albo bez
zadnego porzadku (ja zaczynalam od $rodka). Mam ktopot ze wskazaniem,
ktora z tych powiesci cenig najbardziej. Chyba dwie pierwsze: ,,Kolor magii” i
,»Blask fantastyczny” bo wystepuje w nich mgj ulubiony bohater literacki —
Bagaz. Uwielbiam go! A, i te o Vimmsie, komendancie Strazy Nocnej — totalnie
wypalonym zawodowo ponurym moczymordzie o lewicowych zapatrywaniach,
ktorego ztosliwy Los wywlokt za fraki z rynsztoka 1 taszczyt szczebel po



szczeblu w gore drabiny spolecznej... Babcia Weatherwax jest klasa sama w
sobie (czarownica z gor, wyjatkowo niebezpieczna, podobnie jak jej buty —
nasze glany wzmacniane blacha sa jedynie subtelnym wspomnieniem po
tamtych buciorach). Ach, no i co$ dla feministek: ,,Potworny regiment”. I dla
maniakow pitki noznej: ,,Niewidoczni Akademicy”. I dla duzo mys$lacych o
smierci: ,,Mort” 1,,Kosiarz”.

Mniej wigcej po 3 minutach nudy magicznym sposobem laduj¢ na kolanach
przed potka z cyklem Pratchetta (stoja nisko, zeby tatwiej byto po nie siggac).
Nastepne 10 minut to koszmarna frustracja: ktora ksigzke wybra¢ (skoro nie da
si¢ czyta¢ paru na raz)?

Bardzo, bardzo polecam czytanie w czasach dtugotrwatej nudy. Szczegdlnie
czytanie Pratchetta, bo nic tak nie redukuje smutku, jak zduszony rechot. No,
moze wycie ze Smiechu. Ale opowiesci o swiecie Dysku 1 to oferuja, chociaz
nie czgsciej, niZ na co pigtnastej stronie.



