Pobawmy sie w nude — czyli kilka stdw o tym dlaczego nuda jest wazna.

Nuda wedtug definicji to negatywny stan emocjonalny, polegajacy na uczuciu wewnetrznej
pustki, braku zainteresowania, zniechecenia czy obojetnosci. Gdy przezywamy nude,
wszystko wydaje sie nam nieciekawe i nic nam sie nie chce. My jako dorosli bardzo nie lubimy
nudy. Staramy sie jak mozemy wypetni¢ dzien, pracg i dodatkowymi zajeciami tak abysmy na
pewno nie poczuli sie znudzeni. Tak samo staramy sie aby nasze dzieci nigdy sie nie nudzity.
Stan jakim jest nuda budzi zte skojarzenia ale czy stusznie? Czy nuda jest nam i naszym

dzieciom potrzebna? Czy moze przyczynic sie do rozwoju?
Z czym kojarzy nam sie nuda?

Z siedzeniem i patrzeniem bezmyslnie w Sciane, ze zwisaniem gtowa w dét z kanapy a moze
ze stynnym hastem ,Mamo nudzi mi sie!”. Wiele jest przejawdéw nudy ale réwnie wiele jest
emocji, ktére mogg jej towarzyszy¢. Psycholog Thomas GOtz i wspdétpracownicy (2014)

rozréznili az pieé¢ podstawowych typdw nudy:

* obojetna - czujemy sie zrelaksowani, nieco senni. To ten typ nudy, ktéry nie wywotuje
u nas nieprzyjemnych uczué. Autorzy tej teorii twierdzg, ze stan ten mozna

przyrownac nawet do relaksacji.

* skalujgca — jest to stan, w ktérym jesteSmy gotowi do zmiany sytuacji na mniej nudng,
jednak nie mozemy podjg¢ decyzji, co chcielibySmy robi¢ i w konsekwencji nie
podejmujemy Zzadnej nowej aktywnosci. Moga towarzyszy¢ nam przy tym

nieprzyjemne odczucia, bfgdzenie myslami.

®* poszukujgca - nieprzyjemne doznania zwigzane z monotonig powodujg, ze
intensywniej poszukujemy atrakcyjnych czynnosci. Temu rodzajowi nudy czesto

towarzyszy umiarkowany niepokdj.

* reaktancyjna — wystepuje tutaj bardzo duza motywacja do zaangazowania sie w inne
dziatania, ktére uwolniag nas od poczucia nudy. Ten typ charakteryzuje sie
zdecydowanie intensywniejszymi emocjami, mozemy odczuwac intensywny niepokdj

a czasem wrecz nerwowosc.



®* apatyczna - odczuwamy silne negatywne emocje, jednak nie podejmujemy zadnej
aktywnosci, majacej na celu zmiane naszej sytuacji. W tym przypadku mozemy

réwniez czuc sie zniecheceni do podjecia jakiejkolwiek aktywnosci.
Dlaczego nuda jest taka fajna i jak wprowadzic¢ jg w zycie?

Aby wprowadzi¢ nude w zycie dziecka warto zastanowic sie czy kiedys nam nuda pomogta?
Czy doprowadzita nas do jakiegos kreatywnego rozwigzania a moze poznania swojej pasji?
Kiedy znudzita nam sie codzienna droga z przedszkola i wybieramy inng, nierzadko dtuzszg ale
dzieki temu odkrywamy cudowny plac zabaw albo piekng polane na rodzinny piknik. Kiedy
znudzito Ci sie czytanie kryminatéw i siegasz po powies¢ biograficzng i nagle zycie i twdrczos¢
pewnego malarza stata sie Twojg pasjg. Postaraj sie przypomnie¢ sobie kiedy nuda pomogta
Ci by¢ bardziej kreatywnym i zmienic co$ na lepsze. Tak samo wielka inspiracjg moze stac sie

nuda dla Twojego dziecka.

Zrob przestrzen na nude i nicnierobienie. Nasze dzieci w obecnych czasach s3 mocno
przebodzcowane, majg wiele kolorowych zabawek, mnéstwo zajeé poza przedszkolem oraz
dostep do elektroniki. Warto pozwoli¢ swojemu dziecku na moment poby¢ w Swiecie jak
najmniejszej ilosci bodZzcow, wytgczyé telewizor czy radio, da¢ czas aby mogto by¢ kreatywne.
Czas wolny od bodzcéw i gotowych rozwigzan jak pozby¢ sie uczucia nudy, pozwala byé
dzieciom kreatywnymi. To wtedy nasze dzieci tworzg rakiety kosmiczne z fotela, roboty z
kartonu czy jaskinie z krzeset i kilku kocdw. Badania nad kreatywnoscig udowodnity, ze osoby,
ktére przed wykonaniem powierzonego im kreatywnego zadania, nudzity sie, wykonywaty je

lepiej niz osoby nie nudzace sie wcale.

Uwierz w siebie i swoje dziecko. Po pierwsze musisz uwierzy¢ w siebie, w to ze jestes na tyle
silny/a, zeby nie dawac¢ dziecku gotowych rozwigzan. Jestes na style silny/a zeby nie dac
dziecku telefonu czy tabletu do reki bo tak najtatwiej poradzi¢ sobie z nudg. Po drugie warto
uwierzy¢ w swoje dziecko. Uwierzyé w to, ze Swietnie da sobie rade z tym wyzwaniem, jakim
jest pokonanie nudy. Bo pamietajgc o tym, ze nuda przynosi nam wiele korzysci,
chcielibySmy, zeby nasze dzieci dos$wiadczyty tych pozytywnych konsekwencji na wtasnej

skorze.

Dajac dziecku przestrzen i pozostawiajgc go z nudg sam na sam, dajesz mu mozliwos¢
poczucie odpowiedzialnosci za siebie. To wtedy Twoje dziecko buduje swoje poczucie

wartosci, kiedy widzi ze jego czyny bezposrednio wptywajg na jego stan emocjonalny i



fizyczny. Jest to najbezpieczniejsza lekcja, o tym, ze bywajg sytuacje kiedy musi poradzi¢

sobie samo.

Samodzielne radzenie sobie z nudg daje dziecku poczucie sprawstwa. Wiemy jak cudowne
jest poczucie, ze co$ zalezy od nas, ze mamy wptyw na to co sie dzieje, pozwdlmy poczuc to
réwniez naszym dzieciom. Poradzenie sobie z nudg, daje dziecku ogromng satysfakcje i
pozwala samodzielnie ksztattowa¢ swoje zasoby do radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
Przyktadowo kiedy jestem smutny, moge pobawic sie w t3 odlotowg rakiete, bo to ostatnio

pomogto mi sie usmiechngé (znies¢ nieprzyjemne uczucia zwigzane z nudg).

Nuda jako sposéb na wyciszenie i uspokojenie. Nuda obojetna zostata poréwnana do
relaksacji, moze wtasnie w ten sposdb organizm dziecka wycisza sie, odcina od nadmiaru
bodzcéw. Jest to tez czas, zeby pomysle¢ o réznych sprawach np. o tym co dzisiaj stato sie w
przedszkolu albo o bajce, ktérg niedawno z rodzicami czytatam/em. Médzg dziecka tak
naprawde nieustannie pracuje i nawet jesli patrzy sie ,,bezmyslnie” na sufit, to jego mdézg w
tym czasie poszukuje odpowiedzi na wiele duzych i matych pytan. Czy ta plama na suficie juz
tutaj byta? Czy ona przypomina kota czy stonia?. Czy Pani w przedszkolu tez ma mame? -
Przytulanie, gtaskanie czy masazyki to rdwniez swietna odpowiedzZ na pytanie ,,Nudzi mi sig,
co mam robi¢?” a dodatkowo kluczowy element budowania relacji. Jest to doskonata okazja
do bycia obok dziecka, towarzyszenia mu w odkrywaniu swojej sprawczosci i kreatywnosci. A
czasami wstep do wainych rozmdéw, o matych i duzych sprawach, o problemach i

przyjemnosciach.
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