Odkry] moc nudy

Nuda wydaje si¢ czyms, z czym trzeba walczy¢, poszukujac przy
tym sposobu na efektywniejsze spedzanie czasu. Ciekawe jest
przy tym nasze podejscie do nudzenia si¢. Czy oznacza to, ze ktos
jest malo produktywny i nie potrafi znalez¢é sobie zajecia? Ze traci
czas, ktory przy lepszym nastawieniu moglby zdecydowanie
bardziej intensywnie wykorzystac? Z pewnoscia w jakims stopniu
jesteSmy przyzwyczajeni, ze trzeba wciaz dzialac i wykorzystywac
kazdg chwile. Co wiegcej, chwile, kiedy nic nie robimy, uwazamy
za zmarnowane. Czy wiec nuda moze by¢ w jakiS sposob
korzystna? Jak w nudzie odnajdujg si¢ dzieci?

Korzysci z nudzenia si¢

Nuda absolutnie nie jest zta i niepotrzebna. Niekiedy okazuje si¢ wrecz konieczna, by
wesprze¢ dzialania na r6znych polach. Tym samym taka potencjalnie niewiele znaczaca nuda
przyczynia si¢ mi¢dzy innymi do:

e Rozwoju kreatywnosci, tworczego mys$lenia, wyobrazni, tworzenia przestrzeni do
szukania nowych rozwiazan i pomystow;

e Spedzania czasu z samym soba, do skupiania si¢ na wlasnych mys$lach, emocjach 1
marzeniach;

e Wyciszenia, odpoczynku i odizolowania si¢ od nadmiaru bodzcow, pozwolenia
sobie na relaks;

e Doswiadczenia poczucia sprawstwa poprzez mozliwos$¢ decydowania co do sposobu
spedzania czasu, wedtug wlasnego pomyshu i checi;



o Podejmowania préb planowania.

Nuda jest wigc stanem, ktory — odpowiednio poprowadzony i wykorzystany — moze pomdc w
rozwijaniu wigkszych celéw. Jest to taki moment, gdy stymulowany moézg poszukuje
aktywnosci, ktora dostarczy najwiecej satysfakcji. Tym samym pozornie bezuzyteczna nuda
skrywa potencjat motywacji, co sprawia, ze staje si¢ ona kluczowa w codziennym rozwoju.

Dlaczego dziecko si¢ nudzi

Ciekawy jest sposéb, w jaki odbieramy dziecko, ktore narzeka na nude. Zdarza si¢, ze
reagujemy emocjonalnie, stwierdzajac, ze nie potrafimy zapewni¢ mu atrakcyjnych
aktywnosci. Mozemy tez zacza¢ szukaé sposobu, aby tez nude¢ czym$ zaja¢. Nierzadko
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czujemy si¢ zobowigzani, by na zawsze skonczy¢ z ,nudzi mi si¢”.

Co wtedy méwimy? Udzielamy zlotych rad: ,,Poczytaj ksiazke... posprzataj pokdj...
poucz sie... wyjdZ na dwor... obejrzyj cos” itd. Czy kiedykolwiek zdarzylo si¢ nam
powiedzie¢: ,,WartoSciowe jest, ze si¢ nudzisz, rozwinie to twoja wyobrazni¢ i
kreatywno$¢”? Raczej nie. A przeciez przestanie skrywajace si¢ pod wyrazaniem nudy moze
by¢ ro6zne, poczawszy od niewypowiedzianych potrzeb (bliskosci, zrozumienia, wspdlnego
spedzenia czasu) czy braku wlasnej decyzyjnosci. Nudg trzeba wiec przede wszystkim
zrozumie¢, doj$¢ do jej przyczyny 1 tego, czy dziecko rzeczywiscie oczekuje gotowego
rozwigzania.

Czy mozna nudzi¢ si¢ madrze

Mozna, jak najbardziej. Warto juz od malego pokazywac korzysci z nudzenia si¢ i sposoby
radzenia sobie:

o Jesli dziecko zglasza, ze si¢ nudzi, dopytajmy je przyczyny, a takze o to, co
rozumie przez stowo ,,nuda”.

e Zapytajmy o pomyst dziecka na nude, co chcialoby robi¢ i jakie ma pomysty, zeby
sobie poradzi¢ z tym stanem.

e Nie dawajmy gotowych rozwigzan! Mozemy wesprze¢ dziecko, moéwiac, ze nuda
pozwala odkry¢ to, co w danym momencie okaze si¢ najbardziej interesujace.

e Wspdlnie przygotujcie pomysly na wypadek nudy, spiszcie je i1 siggajcie do
propozycji wlasnie w takich momentach.

Najwazniejszym zadaniem rodzica jest bycie obok dziecka i wspieranie go w
samodzielnym radzeniu sobie i szukaniu rozwigzania. W wyjatkowo patowej sytuacji
mozna zasugerowa¢ pewne aktywnosci, jednak pozostawiajac przy tym dziecku mozliwosé
decydowania. Nie chodzi o to, by zarzuca¢ go pomystami i coraz to bardziej atrakcyjnymi
rozwigzaniami, bo w takim nadmiarze trudno jest wybra¢ cokolwiek. Dobrze jest tez zacheci¢
do ,,pobycia” ze swoimi mys$lami, do zastanowienia si¢ nad roznymi sprawami. Uznajmy tez,
7ze nuda moze by¢ wyrazem potrzeby odpoczynku i relaksu. To jest dobry moment na
zatrzymanie si¢ i wyciszenie.



Czego nie robic podczas nudy

Warto na nude¢ spojrze¢ pozytywniej i nie prébowaé od razu jej zwalcza¢. Bledem jest
dawanie dziecku gotowych rozwigzan, che¢ wyreczenia go oraz unikanie sytuacji, gdy
dziecko bedzie ma okazje po prostu si¢ ponudzi¢. Kolejna zabawka, gra na smartfonie,
bajka w telewizji absolutnie nie sg rozwigzaniem. Jest to dziatanie tylko na chwile, blokujace
mozliwo$¢ rozwoju. Trzeba tez zaznaczy¢, ze co$, co rodzic uznaje za atrakcyjne, dla dziecka
moze okaza¢ si¢ nie do przyjecia. Warto sprobowaé wyjs¢ poza wlasng perspektywe.

W przypadku nudy bledem jest rowniez zapelnianie na sile czasu wolnego dziecka
zajeciami dodatkowymi. Dziecko naprawde musi doswiadcza¢ nudzenia si¢ i nie jest w tym
nic zlego. Nie mozna zapycha¢ kalendarza do tego stopnia, by dziecko nie mialo okazji
poczué, czym jest bezczynnos¢. W jaki sposéb ma nauczy¢ si¢ przybywania w samotnosci
bez rozpraszaczy, jesli w ogole nie ma takiej szansy? Dzisiaj dzieci bardziej cierpia z
nadmiaru bodzcoéw i stymulacji niz z powodu ich braku. Nuda musi mie¢ miejsce i
przestrzen na swojga obecnos¢. Owszem, nie zawsze jest przyjemna, za to wrecz konieczna.
Dziecko moze wtedy prawdziwie =zastanowi¢ si¢ nad tym, czego mu brakuje.
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