
NUDA
P O R A D N I K

w kulturze

Przełożył Zbigniew Kasprzyk 

wydawnictwo wam

ROZRYWKI

richard winter

nuda_tytulowe.indd   2 2012-02-13   23:23:17



Spis treści

Podziękowania	 7
Wstęp	 9

1	 Trzy ziewnięcia na nudę!	 13
2	 Nuda – wiadomości podstawowe
	 Niedostymulowanie. Powtarzanie. Odłączenie	 22

3	 Dwa rodzaje nudy
	 Wersja krótsza i dłuższa	 33

4	 Zabawieni ponad miarę
	 Czas wolny, nadmiar bodźców i przemysł rozrywkowy	 39

5	 Reklamami wpędzeni w stan apatii
	 Stymulacja pragnień i rozczarowanie 	 57

6	 Dlaczego niektórzy ludzie są bardziej podatni 
	na  nudę?	
	 Percepcja, Osobowość i Podatność	 68

7	 Znieczuleni przez negację	
	 Niepokój, rozczarowanie i blokada emocjonalna 	 78

8	 Podróż w czasie	
	 Średniowieczna nuda, melancholia i żałoba	 89

9	 Od grzechu do samospełnienia	
	 Religia, prawo do szczęścia i brak zasobów wewnętrznych	 100

10	 Nękani brakiem nadziei	
	 Postmodernizm, obojętność i zagubiony sens	 110

11	 Gorzkie owoce nudy	
	 Uzależnienie od seksu, agresja i podejmowanie ryzyka	 126



6

12	 Przeciwdziałanie nudzie	
	 Sześć prostych sposobów na pozbycie się nudy i ekscytujące życie!	 140

13	 Nie tak łatwo, nie tak szybko	
	 Kilka podstawowych tematów przewodnich życia	 157

14	 Po co wstawać rano?	
	 Nuda i walka	 170

Przypisy	 178

INDEKS NAZWISK	 194




