
UNITED WISDOM

Скука: что происходит, когда
нечем отвлечься

Человек и внутренний мир

Andrey Zarinsh & Maria Evilkut

I46 · RU

@andrey.zarinsh @ilkutki

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/


UNITED WISDOM · I46

1

@andrey.zarinsh @ilkutki

Скука: что происходит, когда нечем
отвлечься
Эпиграф

«Отдалённый интерес».

Уильям Джеймс, «Принципы психологии», глава XI. Короткий редакционный перевод
фрагмента об интересе, который связывает усилие внимания с чем-то за пределами
непосредственного впечатления.

О чём эта статья
Представим свободный вечер. Рабочие сообщения закончились, домашнее дело
сделано, никто не просит ответа. Можно открыть книгу, выйти на улицу, позвонить
знакомому, просто посидеть. Однако все варианты кажутся одинаково
неубедительными. Рука ищет следующее занятие раньше, чем человек успевает решить,
чего хочет. Он произносит: «Мне скучно». Эта короткая фраза ещё не сообщает, чего
именно не хватает: подходящей сложности, понятного смысла, возможности выбирать
или сил, чтобы вообще начать. В такой сцене не нужно немедленно находить скрытую
травму либо ставить себе диагноз. Можно сначала рассмотреть устройство конкретного
вечера.

Скука отличается от самого факта незанятости. В ожидании поезда один человек с
удовольствием смотрит в окно; другой хочет, чтобы минуты скорее прошли.
Наполненный день тоже может казаться пустым: действий много, участия в них мало.
Эти условные примеры показывают полезное различение, а не закон о всех людях. Слова
«нечем отвлечься» иногда означают отсутствие развлечения, иногда — отсутствие
занятия, которому хочется отдать внимание. Иногда они скрывают совсем иной вопрос:
«Почему я продолжаю то, к чему давно не вижу отношения?» Ответы потребуют разных
изменений, хотя внешне всё началось с одной и той же скуки.

Мы попробуем различить несколько возможных ситуаций без обещания универсального
средства. Историческая психология Уильяма Джеймса, христианское размышление
Паскаля о развлечении и современные модели скуки предлагают разные вопросы; их
нельзя складывать в единую доказанную теорию человека. Дальнейшие бытовые сцены
и короткая практика — редакционные предложения для наблюдения, а не
экспериментальный протокол или лечение. Цель статьи скромнее большого объяснения:
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сделать первоначальную фразу достаточно точной, чтобы следующий шаг отвечал
действительной трудности, а не только убирал неприятную паузу.

I. Занятий много, участия мало
В условном разговоре человек перечисляет доступные варианты: фильм, прогулка,
уборка, встреча. На каждый следует «не хочется». Собеседник может принять это за
неблагодарность: столько возможностей, а человек недоволен. Но список возможностей
и готовность участвовать — разные вещи. Вопрос «Что ещё можно предложить?»
полезен лишь до определённого места. Затем стоит спросить, что именно происходит
при мысли о каждом варианте. Один кажется слишком трудным, другой не имеет
отношения к важному делу, третий приятен, но сейчас требует общения, на которое нет
сил. Такой разбор не гарантирует ответа, зато перестаёт считать все отказы одним
свойством характера.

Джон Иствуд и соавторы в статье 2012 года связывают скуку с трудностью включить
внимание в удовлетворяющее занятие. Здесь прочитан издательский abstract, а не
полный текст; это теоретическое определение, не личный диагноз. Оно позволяет
поставить вопрос об участии, не сводя всё к количеству доступных стимулов. Наш
следующий шаг редакционный: вместо перечня развлечений описать одно занятие, в
котором участие не складывается. Что требуется делать? На каком месте теряется
связь? Чего человек ожидал от этого времени? Объяснение собственного эпизода не
следует автоматически из определения, даже если знакомые слова звучат убедительно.

Например, допустим, человек выбирает фильм и уже через несколько минут проверяет,
сколько осталось. Можно назвать фильм скучным и выключить его. Это вполне
допустимое решение, особенно если просмотр был добровольным. Но для понимания
вечера остаётся другой вопрос: хотелось именно этой истории, компании рядом, отдыха
от решений или просто повода не выбирать ничего своего? У каждого ожидания своя
проверка. Новое название фильма не обязательно ответит на запрос о компании. И
наоборот, один неудачный просмотр не доказывает, что человек утратил способность
интересоваться жизнью. Масштаб вывода должен оставаться соразмерным
наблюдению.
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II. Слишком просто и слишком трудно
Прежде чем менять сложность, полезно отделить скуку от нехватки сил, насколько это
возможно в обычном описании. «Я хочу сделать это, но сейчас не могу собраться» и «Я
могу сделать это, но не вижу никакого основания начинать» звучат по-разному. Они
могут сочетаться, и статья не предлагает надёжного самостоятельного теста между
ними. Достаточно не считать дополнительную нагрузку подходящей по умолчанию. Если
человек устал после необходимой работы, приглашение немедленно найти
увлекательный вызов может добавлять ещё одно требование. Признание усталости
также не доказывает причину всех остальных эпизодов. Мы уточняем сегодняшние
условия, чтобы не выбрать действие, которое заранее им противоречит.

В модели MAC Эрин Уэстгейт и Тимоти Уилсона внимание и смысл рассматриваются
отдельно; скука возможна при недостаточной и чрезмерной нагрузке. Прочитаны
избранные части статьи 2018 года, включая ограничения: корреляция не устанавливает
направление причины. Таблицы, полный текст и данные здесь не воспроизводятся. Это
краткая опора для различения, а не инструмент оценки читателя. Если мы применим
различение к условному бытовому случаю, получится два разных вопроса: есть ли в
действии задача, способная удержать участие, и посильно ли участие при нынешних
условиях? Одинаковое желание выйти из занятия ещё не даёт одинакового ответа.

Представим знакомую рабочую операцию. Требуется переносить записи по одному и
тому же правилу; решения уже приняты, новому почти нечему учиться. Человек может
знать важность результата и всё равно скучать в процессе. Совсем другая сцена —
новая инструкция, где незнакомые обозначения появляются быстрее, чем удаётся понять
предыдущие. Здесь тоже можно перестать следить за происходящим и назвать всё
неинтересным. Первая задача допускает изменение способа работы или разумное
сокращение повторов. Во второй полезнее прояснить непонятный шаг. Это редакционные
варианты, которые нужно проверять на конкретном деле; они не выводятся как
предписание из исследовательской модели.

Подходящая сложность не обязана превращать каждое дело в захватывающую игру.
Некоторые необходимые действия остаются однообразными, даже если выполнены
хорошо. Иногда достаточно сделать их конечными: понимать, что входит в сегодняшнюю
работу и где она закончится. В сложном деле конечность может означать один
разобранный пример вместо требования немедленно освоить всё. Если изменение не
помогло, это информация о попытке, а не доказательство лени. Важно также не
усложнять опасную или ответственную работу ради борьбы со скукой. Вопрос об
интересе не отменяет инструкций, безопасности и права остановиться, когда
продолжение требует недоступного внимания.
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III. Зачем это время мне нужно
Можно отлично понимать задачу и всё равно не видеть, зачем ей отдавать вечер.
Допустим, человек читает материал только потому, что когда-то решил стать «более
образованным». Теперь перед ним очередной текст, но нет вопроса, ради которого
хочется разбираться. Большая ценность образования не превращается автоматически в
интерес к каждой странице. Иногда полезно сузить намерение: узнать, как автор
обосновывает один спорный вывод, или проверить конкретное понятие, встретившееся в
работе. Такое намерение можно пересмотреть. Оно не требует объявить всё прежнее
чтение бессмысленным и не обещает, что любая полезная цель будет приятно
переживаться в процессе.

В прочитанной главе Джеймс связывает произвольное внимание с опосредованным
интересом. Это историческое рассуждение 1890 года; оно не устанавливает
современную норму длительности внимания. В нашей редакционной сцене далёкий
интерес может быть вполне земным: научиться задавать точный вопрос, закончить
работу для человека, которому обещан результат, понять устройство знакомой вещи.
Однако произнести важную цель недостаточно. Нужна видимая связь между нынешним
действием и этой целью. Если связь отсутствует, полезнее признать разрыв, чем
многократно повторять, что занятие должно нравиться. Цель может быть значимой, а
выбранный способ двигаться к ней — неподходящим.

Не всякий смысл личный в узком понимании. Иногда мы делаем скучное дело, потому
что оно нужно другому: оформляем документ, готовим помещение, выполняем свою
часть общего проекта. Здесь можно уважать обещание и честно признавать отсутствие
удовольствия. Необязательно украшать каждую обязанность вдохновляющей историей.
Вопрос возникает, когда подобными обязанностями занято почти всё доступное время, а
право на собственный интерес постоянно откладывается. Тогда разговор о скуке может
перейти к распределению нагрузки и договорённостям. Такой переход нужно обосновать
реальными обстоятельствами, а не делать из одного тяжёлого вечера окончательный
вывод о чужой несправедливости или собственной судьбе.
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IV. Пауза без требования быть полезной
Обратная ошибка — считать, что любое незанятое время обязательно требует
осмысленной задачи. Представим прогулку без маршрута и цели. Человек замечает, что
уже составляет список способов получить от неё пользу: продумать проект,
потренировать внимание, снять красивый кадр. Можно выбрать один из этих способов.
Но можно также оставить прогулку прогулкой, если это соответствует намерению и
обстоятельствам. Скука не обязывает превращать отдых в ещё одну производительную
деятельность. Вопрос «Что я должен извлечь?» иногда принадлежит прежнему рабочему
режиму, который продолжает действовать даже после окончания работы. Это
возможное описание сцены, не утверждение о скрытой причине всякого беспокойства.

Отдых без явной задачи тоже не обязан ощущаться приятно сразу. Человек может
обнаружить, что свободное время пока не складывается. Это не делает отдых
неправильным. Полезно назвать ожидание: хотел лежать и ничего не решать, хотел
развлечения, хотел почувствовать, что день принадлежит ему. Эти ожидания не равны
друг другу. Можно удовлетворить одно и не получить другого. Например, готовая
программа вечера уменьшает необходимость выбирать, но не обязательно даёт
ощущение собственного решения. С другой стороны, способность выбирать может быть
сохранна, а сейчас действительно хочется, чтобы кто-то предложил простое занятие. Нет
обязанности доказывать самостоятельность в каждую свободную минуту.

Есть ещё различие между доступной паузой и паузой, которую можно выбрать. В
ожидании вызова человек формально свободен, но не может уйти, начать длинное дело
или забыть о времени. Такая незанятость содержит ограничение. В условном примере
совет погрузиться в любимую работу просто не соответствует положению. Можно искать
небольшое занятие, которое легко закончить, либо прямо признать неудобство
ожидания. Это не означает, что каждую очередь следует наполнить развитием. Иногда
главный вопрос организационный: можно ли узнать срок, получить уведомление или
согласовать другой порядок? Ответ зависит от реальных возможностей, а само
переживание не обязано становиться приятным ради правильного отношения к нему.

Наблюдать паузу стоит лишь настолько, насколько это уместно и добровольно. Статья не
предлагает сидеть до исчезновения скуки, лишать себя общения или считать отвлечение
поражением. Для некоторых эпизодов достаточно признать: сейчас хочется сменить
обстановку. Для других полезно немного разобраться, прежде чем переключаться. В
обоих случаях решение остаётся открытым пересмотру. Проверять нужно не силу
выдержки, а соответствие выбранного способа действительной задаче. Если наблюдение
превращается в раздражающий экзамен на духовную зрелость, можно закончить его.
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Освободившееся время не требуется немедленно заполнить объяснением того, почему
упражнение не удалось.

V. Развлечение и вопрос, который остаётся
В фрагменте 139 «Мыслей» Паскаль рассматривает человеческую тягу к развлечению на
фоне уязвимости и смертности. Это христианская философская перспектива; прочитан
выбранный фрагмент, не весь труд. Переводчик доступного английского издания не
установлен, поэтому прямых цитат отсюда нет. Эта перспектива ставит вопрос о том, что
остаётся за сменой занятий, но не даёт диагноза скучающему современному человеку.
Не каждое развлечение является бегством, и не каждая пауза скрывает один великий
страх. При сопоставлении важно сохранить масштаб авторского вопроса и не выдавать
его за результат лабораторного измерения.

В условной сцене человек несколько раз меняет занятие, но каждый раз возвращается к
мысли о нерешённом разговоре. У него нет обязанности обсуждать его именно сейчас.
Однако можно различить две задачи: провести вечер приятнее и решить, что делать с
разговором. Первое не выполняет второе автоматически, но и не обязано его выполнять.
Перерыв может быть вполне разумным. Более точная формулировка звучит так:
«Сегодня я отдыхаю, а вернуться к вопросу хочу завтра». Это редакционное
предложение, которое имеет смысл лишь при реальной возможности вернуться.
Назначение срока само по себе не решает содержание разногласия.

Иногда никакого отложенного большого вопроса обнаружить не удаётся. Не нужно
придумывать его, чтобы наблюдение выглядело глубоким. Можно отметить более
простое: варианты не подходят, сил мало, компания недоступна, привычное дело
закончилось. Признание такой обычности сохраняет исследование честным. Мысль
Паскаля может оставаться интересной сама по себе, даже если конкретный вечер лучше
объясняется расписанием и ограниченными возможностями. Чтение традиции полезно,
когда расширяет набор вопросов; оно становится тесным, когда заранее объявляет
любой ответ поверхностным. Встреча с мыслью другого автора не обязывает переводить
весь свой опыт на его язык.
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VI. Кто вправе назвать другого скучным
Скука становится сложнее, когда её связывают с человеком. Допустим, на встрече
кто-то ловит себя на желании уйти и делает вывод: «С ним неинтересно». Такой вывод
может выражать реальное отсутствие совместного интереса. Но он также может
скрывать несовпадение ожиданий: один пришёл обсудить решение, другой хочет
рассказать о прошедшей неделе. Не нужно заставлять себя любить любой разговор. При
этом полезно различить оценку всей личности и описание нынешнего взаимодействия.
«Мне сейчас трудно включиться в эту тему» оставляет больше точности, чем
окончательный приговор о чужой способности быть интересным.

Можно попробовать назвать собственное участие. Задавал ли человек вопросы,
предлагал ли тему, объяснял ли, чего ждал от встречи? Эти вопросы не возлагают на него
ответственность за весь разговор. Они только отделяют доступное действие от
недоступного контроля над другим. В условном примере оба долго ждут инициативы, а
затем каждый решает, что собеседник скучный. Изменение одной реплики могло бы
прояснить ситуацию, но не гарантировать близости. Иногда после прояснения
действительно обнаруживается отсутствие общих тем. Это допустимый результат.
Уважение к собеседнику не требует делать вид, что любая встреча удовлетворяет
интерес.

Самого себя тоже легко сделать объектом такого приговора. «Мне нечего рассказать»
может означать, что день был обычным, что аудитория неинтересна, что человек не
хочет раскрывать личное или что разговор требует непривычной формы. Из этого не
следует «я скучный человек». Можно выбрать одну деталь и проверить, есть ли к ней
совместный интерес, а можно отказаться от рассказа. Право не раскрывать всё
сохраняется и тогда, когда кто-то ждёт развлечения. Наблюдение полезно, если
возвращает различие между отдельным разговором и личностью целиком. Оно не
должно превращаться в дополнительную обязанность производить интересный образ
себя для каждого собеседника.

В отношениях также есть право не развлекать постоянно. Если один человек обязан
поддерживать настроение другого всякий раз, когда тому скучно, возникает вопрос о
договорённости. Можно хотеть совместного занятия и прямо его предложить, не
превращая отказ в доказательство нелюбви. Можно договориться о времени общения и
отдельно оставить каждому время без участия другого. Эти предложения редакционные;
они не объясняют заранее устройство конкретной пары. Существенно только
различение: потребность в контакте заслуживает разговора, а требование непрерывно
устранять чужую скуку нельзя молча считать естественным содержанием контакта.
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Иногда проблема лежит именно в неопределённых ожиданиях, которые никто ещё не
выразил.

VII. Скучная работа и реальные ограничения
Не всегда человек свободен выбрать другое занятие. Он может дежурить, ждать
решения учреждения, выполнять обязательную повторяющуюся работу. Совет «найди
свой смысл» в такой ситуации бывает слишком лёгким. Смысл не отменяет усталость,
отсутствие полномочий или устройство процесса. Если действие обязательно, полезно
сначала выяснить, что действительно можно менять: порядок операций, время
перерыва, способ распределить повторы, возможность задать вопрос руководителю.
Иногда доступен лишь небольшой выбор. Признать его ограниченность точнее, чем
считать человека виноватым за недостаточный интерес к условиям, которых он не
выбирал. Наблюдение не заменяет изменения организации труда.

Представим сотрудника, который должен оставаться на посту до смены. Он знает, зачем
это нужно, но ожидание тянется. У него может не быть права произвольно увеличить
нагрузку, включить отвлекающую программу или покинуть место. Тогда способы
обращения со скукой должны оставаться внутри действующих требований. Возможно,
уместно обсудить предусмотренный перерыв или уточнить порядок передачи поста.
Статья не предлагает делать такие изменения самовольно. Особенно важно не
превращать интерес в главный критерий работы, где требуется безопасность других.
Скука может быть поводом для организационного разговора; решение определяется
задачей, полномочиями и реальными условиями, а не привлекательностью очередного
развлечения.

В более свободном деле полезна другая проверка: не расширили ли мы обязанность
сверх необходимого? Допустим, для личного проекта достаточно простого результата,
но человек требует от себя завершить сложную систему, которой пока никто не
пользуется. Он скучает среди повторов и одновременно не разрешает себе упростить их.
Можно спросить, кто ожидает дополнительную часть и что произойдёт без неё. Ответ
может подтвердить необходимость работы либо открыть возможность сокращения. Это
не призыв отказываться от обязательств по первому неудобству. Это способ различить
действительную договорённость и дополнительное требование, которое ещё стоит
обосновать.
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VIII. Изменить одно условие
После различений хочется составить идеальную программу против скуки. Но слишком
большая программа сама может стать неподходящим занятием. Иногда полезнее
выбрать одно условие для небольшой пробы. В условной сцене человек читает
инструкцию и теряет нить. Он может взять только один пример, уточнить неизвестное
слово либо спросить, какое действие требуется на выходе. Если проблема в отсутствии
цели, дополнительное объяснение терминов не обязательно поможет. Если проблема в
непонятном шаге, большой разговор о жизненном смысле может оказаться лишним.
Проба должна отвечать конкретной гипотезе, а не демонстрировать готовность работать
над собой всеми доступными способами.

Для честной пробы важно записать исходное ожидание до результата. Иначе после
удачи легко решить, что мы с самого начала знали причину, а после неудачи — что
пытались проверить нечто другое. В условном примере человек собирался узнать,
помогает ли ясный конец задачи приступить к ней. Если он закончил один шаг, но
по-прежнему не хочет заниматься всем проектом, это два разных результата. Первый
отвечает первоначальному вопросу, второй оставляет более широкий вопрос открытым.
Не нужно обесценивать сделанное или объявлять проект подходящим целиком. Такая
точность защищает небольшое решение от чрезмерного вывода и помогает выбрать
следующий разговор без выдуманной уверенности.

Наблюдать результат можно обычным языком. Стало ли проще начать? Удалось ли
пройти выбранный шаг? Осталось ли желание продолжать? Не нужно назначать числовой
балл интереса, если он не нужен самому делу. Также не стоит объявлять всякое краткое
оживление решением проблемы. Новое условие может помочь ненадолго или показать,
что исходная трудность названа неверно. В обоих случаях появляется материал для
следующего решения. Это редакционная логика пробы, не проверенный метод терапии
скуки. Её полезность ограничена возможностью безопасно и добровольно менять
условия; опасные задачи и назначенная помощь требуют собственного порядка решений.

Если проба не помогла, можно изменить гипотезу или закончить исследование на
сегодня. Нет необходимости доказывать, что ещё десять попыток обязательно дадут
правильный результат. Например, вместо усложнения занятия человек может признать,
что ему сейчас нужен отдых либо разговор, а не новая задача. Однако это остаётся
решением о нынешнем эпизоде. Оно не объясняет автоматически весь прошлый опыт и
не гарантирует облегчения. Хорошая небольшая проверка сохраняет право на
отрицательный результат: предложенное изменение не подошло. Такая формулировка
точнее, чем «я опять ничего не умею» или «никакие занятия не имеют смысла».
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IX. Когда одного слова недостаточно
Слово «скука» может быть удобным началом разговора, но недостаточным его
окончанием. Допустим, человек говорит, что ему давно ничто не интересно. В таком
случае важно не спорить о том, достаточно ли он старается. Можно уточнить
продолжительность, изменение привычных дел и то, какая помощь ему нужна. Эта статья
не определяет состояние по набору признаков и не предлагает заменить
профессиональную оценку чтением философии. Если трудность сохраняется, заметно
мешает повседневной жизни или тревожит самого человека, вопрос о подходящем
специалисте можно обсуждать отдельно. Увеличение сложности занятий не является
универсальным ответом на длительную потерю интереса.

Не нужно ждать полной уверенности в причине, чтобы попросить поддержки. При этом
содержание просьбы полезно сделать конкретным: «Хочу поговорить о том, как
изменились мои дни», «Нужна помощь с распределением работы», «Не понимаю, к кому
обратиться с состоянием». У этих просьб разные адресаты. Друг может составить
компанию, руководитель — обсудить нагрузку, компетентный специалист — оценить
вопрос в своей области. Один собеседник не обязан выполнять все роли. Важно также не
обещать другому, что найденный нами смысл непременно вернёт ему интерес. Даже
хорошая идея требует его свободного отношения и может не отвечать действительной
трудности.

Обычный скучный вечер, сложные условия труда и длительное изменение способности
участвовать в жизни не следует сводить к одной шкале. Их можно обсуждать рядом, но
решения будут различаться. Поэтому итог наблюдения иногда состоит в простом
признании границы: дальше собственных предположений сейчас не продвинуться. Такая
граница не делает предыдущие вопросы бесполезными. Они могут помочь рассказать об
эпизоде точнее и выбрать разговор, который нужен. Если возникает непосредственная
угроза жизни или безопасности, философское объяснение не должно задерживать
обращение за местной экстренной помощью. Установление причины и получение
необходимой помощи не обязаны происходить в одном порядке.
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X. Вернуться к участию без большого приговора
Когда скука немного прояснилась, не обязательно находить новую жизненную миссию.
Можно завершить одно дело, выбрать отдых, признать отсутствие подходящей компании
или договориться о следующем разговоре. Масштаб решения соответствует масштабу
вопроса. Допустим, после неудачного вечера человек замечает: не хотел новых
впечатлений, хотел делать что-то вместе с другим. Это ещё не доказательство глубокого
одиночества и не обязанность немедленно менять отношения. Но завтра можно
предложить конкретную совместную прогулку вместо очередного списка развлечений.
Одно точное предложение иногда полезнее большого описания личности, потому что его
можно обсудить и при необходимости изменить.

Само участие не всегда похоже на восторг. Оно может быть спокойным, кратким,
смешанным с усилием. Человек разбирает один абзац, задаёт вопрос, чинит знакомую
вещь, слушает ответ до конца. Не нужно заранее требовать, чтобы такой эпизод доказал
возвращение вкуса ко всей жизни. Можно просто заметить, что здесь возникла связь
между действием и интересом. В другой день она может не возникнуть, и это не отменит
сегодняшнего наблюдения. Важно не делать из удачного случая новую норму, которой
придётся соответствовать всегда. Свобода пробовать включает свободу не превращать
найденный способ в постоянную обязанность.

В начале была фраза «нечем отвлечься». Теперь у неё может появиться более точное
продолжение: нечем заняться при доступных силах; неясно, зачем продолжать; хочется
контакта; слишком много условий не выбираются; пора обратиться за поддержкой. Не
каждому эпизоду найдётся ясное название, и некоторые вопросы останутся открытыми.
Тем не менее различение уже меняет обращение с опытом. Оно позволяет выбирать
следующий шаг без окончательного приговора себе, окружающим или миру. Скука
остаётся неприятным переживанием, которое не нужно романтизировать. Но разговор о
ней может стать достаточно конкретным, чтобы вернуть человеку возможность
участвовать в собственном решении.

Что это значит на практике
Выберите один недавний обычный эпизод, который вы назвали скучным. Не берите
ситуацию, где требуется экстренная помощь, соблюдение специальной инструкции или
оценка заметного ухудшения состояния. Запишите место, доступное занятие и то, что вы
ожидали от времени. Например: «Вечером выбрал фильм, но хотел общения». Пример
условный; он не подсказывает правильную причину. Если точного ожидания нет, так и
запишите. Не добавляйте объяснение только для того, чтобы заметка выглядела
законченной.
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Разделите три вопроса: было ли понятно, что делать; было ли посильно делать это
сейчас; было ли ясно, зачем именно это занятие вам нужно. Ответ «не знаю» допустим.
При необходимости добавьте четвёртый вопрос: мог ли я выбирать условия? Это
редакционная памятка, не валидированная шкала. Не используйте её, чтобы оценивать
характер другого человека, доказывать его лень или устанавливать медицинскую
причину. Цель — различить варианты следующего действия в вашем конкретном
эпизоде.

Если это безопасно и уместно, выберите одно небольшое изменение: уточнить шаг,
сократить задачу до конечной части, предложить совместное занятие или закончить
добровольный просмотр. Сформулируйте ожидаемый результат простыми словами:
«Хочу понять один пример», «Хочу выяснить, доступна ли компания». Не обещайте себе
устранить скуку целиком. После пробы отметьте, что действительно произошло.
Несовпадение ожидания и результата — повод пересмотреть гипотезу, а не обвинить
себя в неправильном выполнении упражнения.

Завершите запись одним решением либо открытым вопросом. Можно ничего не менять
сегодня. Можно признать, что дальнейшее размышление требует разговора с
подходящим человеком. Если упражнение раздражает, усиливает неприятное состояние
или превращается в принуждение, прекратите его. Здесь нет требования терпеть до
полезного открытия. Повторять запись ежедневно не обязательно; она имеет смысл,
пока помогает описывать опыт точнее. Польза определяется пригодностью для
следующего решения, а не длиной дневника или количеством найденных объяснений.

Ключевая цитата
«Свет и тень».

Уильям Джеймс, «Принципы психологии», глава XI, начальный абзац об избирательном
интересе. Короткий редакционный перевод образного фрагмента. Это образ организации
опыта, а не обещание, что всякое усилие внимания устранит скуку.

Связи между традициями
• Историческая психология Джеймса: вопрос о том, как интерес связывает внимание с
предметом. Не современная норма концентрации и не диагноз.

• Христианская философия Паскаля: вопрос о развлечении и человеческой уязвимости.
Не лабораторное объяснение всех эпизодов скуки; выбранный фрагмент, без прямой
цитаты.
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• Современная психология скуки: Иствуд и соавторы — теоретическое внимание к
участию; Уэстгейт и Уилсон — различение внимания и смысла, недостаточной и
чрезмерной нагрузки. Это разные модели с ограниченными прочитанными материалами.

• Редакционное сопоставление: можно различать занятие, участие и ожидание от
времени, сохраняя право на отдых, изменение условий и подходящую помощь. Согласие
всех авторов об одной природе скуки не утверждается.

Первоисточники
1. William James. The Principles of Psychology (1890), chapter XI, Attention. Прочитаны
избранные абзацы об интересе и произвольном внимании, не весь том. Текст главы, York
University. Права этой веб-редакции не установлены; американский статус исходной
книги отдельно указан в каталоге Project Gutenberg.

2. Blaise Pascal. Pensées, fragment 139, Divertissement. Прочитан выбранный фрагмент
доступного английского издания; переводчик не установлен, прямых цитат нет. Текст.

3. John D. Eastwood, Alexandra Frischen, Mark J. Fenske, Daniel Smilek. The Unengaged
Mind: Defining Boredom in Terms of Attention. Perspectives on Psychological Science, 2012,
7(5). DOI: 10.1177/1745691612456044. Прочитан издательский abstract; полный текст с
ограниченным доступом не прочитан. Издатель.

4. Erin C. Westgate, Timothy D. Wilson. Boring Thoughts and Bored Minds: The MAC Model of
Boredom and Cognitive Engagement (2018). DOI: 10.1037/rev0000097. Прочитаны
избранные определения, модель, описание методов и ограничения; не весь текст и не
данные. Авторская страница PDF. На документе указано личное использование без
широкого распространения; файл, таблицы и прямые цитаты в комплект не включены.

5. NHS, England. Where to get urgent help for mental health. Прочитаны разделы срочной
помощи и датированный footer; английские номера не переносятся в другие страны.
Только граница срочности, без оценки личного состояния. Официальная страница.

Теги
скука, внимание, интерес, участие, смысл, свободное время, отдых, ожидание, пауза,
сложность задачи, нагрузка, повторение, работа, выбор, условия, договорённости,
общение, развлечение, наблюдение, самопознание, точность, гипотеза, небольшая
проба, границы, помощь, Джеймс, Паскаль, психология, философия, United Wisdom
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