Kodel verta

nuobodziauti?

Nuolat skubame, veikiame, planuojame, bijodami net akimirkai sustoti. O kas, jei pasakytume,
kad biitent nieko neveikimas yra raktas j produktyvumgq, kiirybisSkumgq ir viding ramybe?

LH\Neturiu laiko*, ,hieko
nespéju“ — Sios frazés tapo misy kasdienybés
garso takeliu. Nuolat skubame, veikiame,

planuojame, stengdamiesi iSnaudoti kiekvieng

zmogus.  Mes darome klaida, 1§ esmés
nuobodulys néra blogas dalykas, 1S tikryjy,
galima teigti prieSingai — jis yra be galo sveikas

ir net biitinas miisy smegenims.

sekunde. Taciau ar pasteb¢jote paradoksa?

Vos tik atsiranda laisva minuté
laukiant eiléje ar geriant kavg, mes
instinktyviai griebiamés telefono. Nes sustoti ir l& f
tiesiog nieko neveikti Siuolaikiniame pasaulyje Y /

tapo kone nuodéme ir tai daro tik tinginiai ir

veltédZiai, o geras Zmogus — tal uZsieémes

Smegenys nori, kad nuolat veiktume ka nors naudingo..?

Yra vienas dalykas, kuris smegenims ripi labiausiai, teigia ekspertai. Tai — iSgyvenimas. Turbat
nesate susimaste apie tai, kad Sis instinktas glaudziai susijgs su tuo, kodél mums nepatinka nuobodziauti.
Daugeliui zinoma, kad emocijos taip pat turi svarby vaidmenj iSgyvenimui. Pavyzdziui, baimé reikalinga tam,
kad bégtume nuo pavojaus, liidesys mus moko nekartoti ty paciy klaidy. Nuobodulys mums pasako, jog kad
ir kg veikiame tuo metu, neiSnaudojame savo neurony paciu geriausiu biidu. Smegenys bando mums pasakyti,

kad turétume su savo laiku nuveikti kg nors geriau — iSmokti kg nors naujo, kas padéty mums islikti.

»Smegenys mus moko, motyvuoja ir disciplinuoja. <...> Kai mes darome ka nors, kas mums teikia naudos,

iSsiskiria dopaminas. Tai yra laimés hormonas, jj smegenys isskiria, kai padarome ka nors, kas padeda mums



iSgyventi. Pavyzdziui, kai valgome kaloringg maista, kai pasiekiame issikeltus tikslus — i$siskiria dopamino

dozé. Taciau dopaminas gali iSsiskirti ir kitais biidais. Paprasciausia — Qavus skaitmeniniu biidu *

Kaip iSmanieji jrenginiai
prisideda prie dopamino iSsiskyrimo

smegenyse?

Isivaizduokite, kad veikiate kg nors, kas jums
kelia nuobodulj, pavyzdziui, sédite nejdomioje
prezentacijoje ar paskaitoje, i§ kurios neturite
galimybés iSeiti. Smegenys ima Saukti, kad tai
visiSkai nenaudinga jusy iSgyvenimui, reikia
daryti kg nors naujo, jdomaus, kas padéty. Kad
ta Sauksma nuramintume, dazniausiai renkames
paprasCiausig kelia. O papraséiausias kelias
dazniausiai yra tiesiog iSsitraukti telefong, nes
juk visuomet yra laiSky, i kuriuos reikia atsakyti,
visuomet galima pazaisti zaidimy arba panarSyti

po socialing medija.

Esame priversti nuolat
didinti doze..

Kai troksta nuobodulio,
nutinka du dalykai. Viena
vertus, kaip jau minima,
maze¢ja misy tolerancija
nuoboduliui. Vadinasi, net
ir 20 sekundziy be jokiy
dirgikliy pasidaro per ilgas
laiko tarpas. Kitas dalykas
— mums nuolat reikia

didinti doze, kad gautume

Ar tai nauja kurybinga idéja, ar naujas, dar
nematytas vaizdo jrasas apie kaciukus — bet kas,
kas yra nauja, iSprovokuoja dopamino
i$siskyrima. Todé¢l daugeliu atvejy, kai mums
nuobodu, traukiame i$ kiSenés iSmanuyjj telefona
ir pamaloniname save nauja dopamino doze.
Galiausiai tai virsta nesibaigian¢iu ciklu,

telefonas tampa pagrindiniu iSsigelb&jimu.

»,Kas nutinka? Mes nebeturime nuobodziy
akimirky savo gyvenime, mes taip iprate biiti
nuolat stimuliuojami, nuolat gauti naujos
informacijos, bendrauti, visg laikg bati
prisijunge, kad nebesame pajégiis toleruoti
nuobodul;. Kitaip tariant, nebegalime toleruoti...

poilsio, ramybés, tylos*

ta patj stimuliacijos lygi. Kitaip tariant, norime vis daugiau dirgikliy.
Kas tuomet nutinka? ,,TikTok* apklausé savo vartotojus, paaiskéjo,
kad 30 proc. jy atrodo, jog vaizdo jraSai kelia tam tikrg stresa, nes yra
per ilgi ir nuobodus. 60 sekundZziy laukti kulminacijos? To jau per
daug, mums dirgikliy reikia grei¢iau. , Trec¢dalis vaizdo jrasy
stebétojy internete prisipaZzjsta, kad jraSus zitiri dvigubu greiciu, kad

kuo greiciau nueity iki esmes*.

Kadangi mums reikia vis daugiau stimuliacijos doziy,
nenuostabu, jog geriausias to $altinis yra_telefonas. Taciau jau net ir

jo nebeuztenka — atrodo, kad viska, kas ten yra, mes jau matéme.

Taigi, jeigu iSmoksite labiau toleruoti nuobodulj, gebésite geriau susikaupti ir geriau atlikti sudétingus

dalykus. Jei kiekvieng nuobodzig minute ieSkosite stimuliacijos savo telefone, jiisy smegenys nebetoleruos



nuobodulio. Deja, taciau bet koks darbas, kuris mums vertingas ar kg nors reiskia, btina nuobodus, o

smegenys to netoleruoja. <...>

Tuomet darydami darbg pradedate ieSkoti dirgikliy ir tai sukuria visg domino efektg, nes darbo
produktyvumas gritiva“ Be to, reikty atkreipti démesj j tai, kodél jums nuobodu. Jeigu niekada nickas

nesudomina, viskas atrodo jgrise, tai grei¢iausiai jiisy gyvenime vyksta kas nors tokio, ko naujas vaizdo

vy -

Kadangi skaitymas taip pat Siais laikais pasidares nuobodziu uzsiémimu, ekspertai pataria biitent tai ir

daryti — skaitymas padés didinti savo tolerancijg nuoboduliui ir gebéjima susikaupti.

., Jits neprivalote suplanuoti kiekvienos savo dienos minutés, klausytis tinklalaidziy ar
Ziniy. ISeikite pasivaikscioti be telefono. Galbiit kartais papietaukite be telefono? Kad sukurtuméte tam
tikras ribas, galbut vakare telefong padékite j Salj pries eidami j lovg. Duokite savo smegenims laiko

jprasminti tai, kas nutiko per dieng “

Nieko neveikimas, tiesq sakant,
yra labai produktyvu. Stai kodel, kai mums
nuobodu, smegenyse jvyksta jdomus pokytis,
tos sritys, kurios yra aktyvios, kai esame
susikoncentrave | iSorinius tikslus, nurimsta, o
tuo metu pabunda kita sistema, vadinamasis
numatytojo rezimo tinklas  (angl.default
network). Sis tinklas suaktyvéja tada, Kai
nebekreipiame démesio | iSorinj pasaulj, 0
pasineriame j vidinj, Svajojame, prisimename,
reflektuojame, leidZiame mintims keliauti ten,
kur mintys nori, ir Sis tinklas yra tarsi fone
veikiantis smegeny procesorius. Kai zitirime |
lubas, laukiame autobuso miisy smegenys néra

atsijungusios ar uzmigusios. Viskas vyksta

prieSingai, jos rusiuoja patirtis, duoda joms

prasme, repetuoja galimas ateities versijas.

' Neuromokslininkai nustaté, kad Sio

nuobodulio  tinklo  aktyvumas  palaiko
kurybiSkumg, problemy sprendimo jgidj bei
stiprina tapatumo ir identiteto jausmg, kuris
yra labai svarbus psichinei sveikatai. Tyrimai
rodo, jog Zmonéms, kuriems prie§ kiirybing
uzduot] buvo leista pabuti nuobodZiaujant,
véliau sugalvojo originalesniy ir jvairesniy
idéjy. Taciau misy pasaulyje, persotintame
technologijy, nuobodulio busena vis retesné ir

apskritai atrodo tuoj iSnyks.



Tapome nuobodulio stokojancia visuomene. O tai reiskia,
kad muisy numatytojo rezimo tinklas, emocinés pusiausvyros generatorius,
vis reciau jjungiamas, vis reciau treniruojamas. Tyrimai rodo, jog kai Sis
svarbus nuobodulio tinklas ilgai buna neaktyvus, tai susieja su silpnesniu

emocijy reguliavimu, prastesne psichine sveikata, mazesniu empatijos lygiu

ir net silpnesniu tapatumo jausmu. Tarsi nebegirdime savo vidinio balso, nes

iSorinis triuk§mas — per garsus.

Nuobodulys — tai ne priesas, o vidinis signalas, kad reikia sustoti ir atsikvépti. Kai leidziame
sau pabiti be veiklos, suteikiame protui erdvés ilsétis, o mintims — susigrupuoti. Tad kit karta, kai pasidarys
nuobodu, neieskokime iSkart telefono ar pramogos — galbiit kaip tik tuo metu gali gimti nauja id¢ja, svajoné
ar kiirybinis sprendimas. Biitent tod¢l nuobodziauti reikia su pasididziavimu, ir galima net atskirai paskirti

laiko ar suplanuoti.
Saugokite Sias trumpas ir malonias pauzes, nes bitent tada, kai nieko nevyksta,

vyksta svarbiausi dalykai.
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