17 stycznia - Blue Monday 2022

Tak zwany Blue Monday okreslany jako , najbardziej depresyjny dzien roku”, przypada w trzeci poniedziatek petnego
tygodnia stycznia. Wz6r na jego wyliczenie zostat wymyslony przez brytyjskiego psychologa Cliffa Arnalla. Teorii zarzucano
pseudonaukowosé, a z biegiem czasu autor algorytmu sam przyznat, ze co$ takiego jak Blue Monday nie istnieje. A jednak
w styczniowy poniedziatek tatwo o gorszy humor...

Wzér Arnalla uwzglednia m.in. pogode (krotki dzien i mate nastonecznienie), dochody,
zadtuzenie, odlegto$é czasowa od Swiat Bozego Narodzenia, ale tez czynniki
psychiczne, takie jak chocby swiadomos$¢ niedotrzymania postanowien noworocznych i
poziom motywaciji. Teoria trafita na podatny grunt i stawata sie z roku na rok coraz
popularniejsza. Przybywato jej takze oponentow. Ci zarzucali jej pseudonaukowosc i
zwyklg blage. Jak argumentowali, wzér zawiera jednostki niekompatybilne ze sobg
dane oraz niemierzalne sktadowe. Pojawity sie tez gtosy dotyczace szkodliwosci tej
teorii. Bagatelizuje bowiem powazng chorobe jakg jest depresja, przypisujac jej
krétkotrwato$¢ i zaleznos¢ od czynnikdéw zewnetrznych.

Nie lubie poniedziatku!

Arnall po latach przyznat, ze algorytm wymyslit na zlecenie jednej z agencji PR-owych
wspoétpracujacej z biurem podrézy. W ten sposéb powstat idealny termin na wyjazd na
polepszenie nastroju. Jednak naukowej metodologii w obliczeniach zabrakto. Gdy mit
obrést w legende, Arnall zaczat go obalaé. Zostat nawet uczestnikiem specjalnej
kampanii. Podkresla tez, ze nie miat zamiaru sprawic, by dzieh brzmiat negatywnie, ale
raczej inspirowac ludzi do podejmowania dziatan i odwaznych zyciowych decyzji

Rozprawilismy sie z mitem Blue Monday, cho€ trzeba szczerze przyznaé, ze styczniowy
poniedziatek, kiedy dzien wcigz jest krotki, brakuje stonca, a do wolnego weekendu
daleko, moze wprawi¢ w zty nastr6j. Cos w tej antypatii do pierwszego dnia tygodnia
zdecydowanie jest!

Zapewne wielu pamieta filmowg komedig z czaséw PRL pt. ,Nie lubie poniedziatku”. Co
chwila, ktérys$ z jej bohaterow wpadat w niezwykie tarapaty i nic mu nie wychodzito. A to
przybyty do Warszawy delegat kombinatu rolniczego nigdzie nie mégt znalez¢ czesci do
kombajnu. A to rodzimy gangster znad Wisty, uciekajacy po napadzie na dzielnicowg
poczte z walizkg petng pieniedzy, zostat pomytkowo wziety za ,polonusa”, ktéry miat
ufundowac budowe nowej szkoty w Warszawie i w efekcie stracit caty swoj tup.

Dzien jak niekonczaca sie podroz przez ocean

Kazdy poniedziatek, a niebieski w szczegdlnosci, moze ciggnac¢ sie nieznosnie,
zmuszajgac do rzucania petnego nadziei spojrzenia na zegar, ze oto minetfa juz kolejna
godzina tego okropnego dnia. Wydaje sie wowczas, iz jest on niczym niekonczaca sie
podr6z morska przez ocean. Cos w stylu niezapomnianej sceny z innej kultowej polskiej
komedii z lat 70. pt. ,Kochaj albo rzu¢”, gdzie ptynacy po raz pierwszy w zyciu statkiem
Kargul i Pawlak — i to od razu az do USA — doznajg choroby morskiej i z czelusci swojej



kajuty pytajg sie wzajemnie: ,Wtadek — zyjesz?”, a w odpowiedzi stycha¢ niepewne
.Eeee, nie wiem”. | wtedy wybuchat gromki $miech widzéw w kazdej kinowej sali — od
Zakopanego po Gdansk.

| wkasnie Smiech jest jednym z najlepszych sposobow pokonania kazdego rodzaju
chandry. Jego terapeutyczna moc przynosi wspaniate efekty. Smiech hamuje bowiem
produkcje hormondw stresu, a co najwazniejsze: zwieksza wydzielanie endorfin, a pod
tym naukowym terminem kryjg sie, ni mniej, ni wiecej, tylko — hormony szczeécia! Tak
wiec Smiejmy sie dzis jak najczescie;.

Jerzy Gorko

red.: Matgorzata Sawicka
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