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Przegladajac dziennik elektroniczny Librus trafitam na artykut po przeczytaniu ktérego
zaczelam si¢ zastanawiac czy przypadkiem kazdy rodzic ktory przeciez chee ,,wychowac
madre dziecko”, ktore poradzi sobie w zyciu, zdobedzie odpowiednie wyksztalcenie i pozycje
spoteczng nie chroni nadmiernie swojej pociechy przed tym co potrzebne i naturalne — czyli
przed nuds.....

Kochani rodzice — zachgcam do przeczytania ponizszego artykutu i innego spojrzenia na
dziecigcg nude ©

., Gdyby nie nuda, czlowiek nigdy nie pojgtby wlasnej kreatywnosci”
T. Belton

Jak podaje nam jedno z internetowych zrodel, nuda to negatywny
stan emocjonalny. To uczucie wewnetrznej pustki, ktore moze by¢
spowodowane brakiem zmian w otoczeniu, jakichkolwiek
bodzcow, ale tez chorobg. To stan obojetnosci i braku
zainteresowan. Odmiana nudy jest frustracja, stres, czyli pewien
rodzaj dyskomfortu. Niemal kazdy z nas nudzi si¢ od czasu do
czasu. Kiedy dziecko sie¢ nudzi, rodzic zwykle slyszy stowa: ,,nie
mam co robic...”. Jak to jest z ta nuda? Czym jest dzieci¢ca nuda i
jak na nia reagowac?

Wielu dorostych uwaza, ze wspotczesne dzieci nie powinny si¢ nudzi¢. Przeciez maja tyle
ciekawych zabawek, roznych zaje¢ do wyboru. Zwykle cze$¢ z nas mowi ,,to niemozliwe,
wymyslasz, zobacz, ile masz zabawek, pobaw si¢ ktora$ z nich”. Do tego dochodzi jeszcze
troche poirytowany ton glosu. Inni odbierajg komunikat dziecka jako pretensje 1 natychmiast
chcg temu zaradzi¢, aby jak najlepiej wywigzac si¢ ze swojej rodzicielskiej roli. Czy te obawy
1 mysli sg stuszne?

Chce si¢ do Ciebie przytulié¢

Zachgcam, zeby nastepnym razem, gdy dziecko powie, ze si¢ nudzi, wzia¢ je na kolana,
przytuli¢ i porozmawiaé. Czesto nie chodzi o poszukiwanie aktywnosci, a wrgcz przeciwnie o
potrzebe uwagi czy bliskosci. Zwykle po 5-10 minutach przytulania i nasycenia si¢
kontaktem z rodzicem, dziecko samo wpada na pomyst, co moglo by robi¢ lub zachecone
przez rodzica, zaczyna pomaga¢ mu w codziennych czynnosciach w domu.



Stowa ,,nudzg si¢”, moga oznaczaé: potrzebuje Cie, popatrz na mnie, chce by¢ blisko Ciebie.

Kiedy si¢ nudzimy, zwykle odczuwamy swego rodzaju pustke, ktora chcemy jak najszybciej
zapehi¢. Moze by¢ tak, ze ta pustka wcale nie wynika z braku stymulacji, ale z ogdlnego
braku kontaktu z bliskimi. Dlatego tez, im bardziej rodzic stara si¢ owa pustke zapetic
kolejnymi bodzcami, tym bardziej ja pogtebia. Dziecko za kazdym razem jest przez chwile
zainteresowane zaproponowang przez rodzica aktywnoscig, po czym znowu oznajmia, ze si¢
nudzi. Dlatego nastepnym razem, kiedy dziecko powie ,,nudzi mi si¢”, przytul je mocno,
pocaluj, porozmawiaj o tym, ze czasem tak bywa, ze si¢ nudzimy i Ze to nic zlego.
Zapewnij, ze je kochasz i ze jest dla Ciebie najwazniejsze na Swiecie. Dziecko nasycone
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kreatywnosci i energii zyciowe;j.

Nuda jest super!

Jesper Juul w swoich licznych ksiazkach pisze, ze w dzisiejszym Swiecie dzieci za duzo jest
obecnosci dorostych, ze ,,nie istnieje dla nich Zadna przestrzen wolna od dorostych”. Tzw.
»helikopterowy rodzic” kontroluje bezlito$nie swoje dzieci, ich czas, sposob, w jaki go
spedzaja. Dostarcza dziecku roznorodnych rozrywek, zapisuje na zajecia pozalekcyjne,
organizuje dziecigce imprezy tylko z udzialem dzieci z tzw. ,,dobrych rodzin”. Dzieci te nie
majg szansy, zeby si¢ ponudzi¢ czy pobawi¢ wedtug wtasnych regul. Ich grafiki sa tak
napigte, Ze nie ma czasu na spontaniczng zabawe. Nawet jesli ogladaja bajke czy graja w gre
na komputerze, to tylko i wylacznie edukacyjng. Podrozujac z mamg samochodem, stuchaja
wybranych przez nig audiobookow. Nie wymaga to od dzieci zadnej kreatywnosci,
innowacyjnosci czy pomystowosci. Wszystko jest juz gotowe, chciatoby sie rzec ,,podane na
tacy”. Nie trzeba nic wymysla¢, nad niczym si¢ zastanawiac.

Tymczasem dziecko potrzebuje snu¢ si¢ bez celu po mieszkaniu, popatrze¢ w niebo,
posiedzie¢ w zadumie. Poniewaz wlasnie dzi¢ki nudzie ma szans¢ wyciszy¢ sie, uspokoic,
odetchnac i zastanowi¢, co chce, na co ma ochote? Nuda to czas na marzenia, na
kreatywnos¢, na wymyslanie 1 realizowanie nawet najbardziej ,,odjechanych” dziecigcych
pomystow. Takie “nicnierobienie” jest wazne w rozwoju dziecka. Doktor Magdalena
Sniegulska psycholog dziecigcy z Uniwersytetu SWPS moéwi, ze rodzice powinni pozwalaé
dzieciom na nude, bo ma to wptyw na ich pdzniejsze juz doroste zycie. Nuda uczy tego, jak
dobrze czu¢ si¢ samemu ze soba oraz polubi¢ siebie i swoje towarzystwo. Nie powinno si¢
myli¢ tego stanu z samotnoscia. Jesli w dziecinstwie nie nauczyliSmy sie tego, ze spedzanie
czasu samemu ze sobg jest w porzadku, to w dorosto$ci mozemy by¢ narazeni na tzw.
chroniczng nudg, a jest to stan do$¢ niebezpieczny dla naszego zycia i zdrowia. Wynika to z
faktu, Ze osoby doroste cierpigce na chroniczng nudg sg czesciej sktonne do ryzykownych
zachowan.

Dlaczego nuda jest potrzebna?

1. Daje dziecku mozliwos¢ spgdzenia wolnego czasu w taki sposéb, na jaki ma ochote

— to jeden z elementéw budowania osobowosci cztowieka.

Zapewnia dziecku mozliwos$¢ decydowania o sobie i szukania tego, co je interesuje.

3. Pozwala na poszukiwanie takiego sposobu spedzania czasu, ktory bedzie dla dziecka
przyjemny.

4. Uczy, jak samodzielnie zaplanowac czas — dzieci, ktore tego nie potrafia, stajg si¢
marudne, domagajg si¢ nieustannej uwagi, nie potrafig by¢ samodzielne.

N



Sposob na nude — zrob szczesliwg liste

Kiedy nastepnym razem Twoje dziecko powie Ci, ze si¢ nudzi, usigdz obok niego z kartkg i
dlugopisem, na ktorej zapiszecie wszystkie czynno$ci, ktére moga mu sprawic¢
przyjemnos¢. Dopilnuj, aby to dziecko zapisywato wiekszos¢ pomystow, cho¢ i Ty mozesz
tez doda¢ co nieco od siebie.

Co moze si¢ znalez¢ na takiej liscie?

« Skakanie na skakance.

e Podlewanie kwiatkow w ogrodzie, w domu.

o Skakanie na trampolinie.

e Zaproszenie kolegi do domu/rozmowa z przyjacielem (telefoniczna lub na
komunikatorze jako alternatywa podczas kwarantanny).

« Rodzinne gotowanie, pieczenie ciast.

o Uktadanie puzzli.

e Graw pilke z tata.

e Rodzinny wieczodr planszéwek.

e Domowe eksperymenty i doswiadczenia.

e (Czytanie ksigzki.

e Zbudowanie zamku z klockow.

e Rysowanie/malowanie.

o Wymyslenie wilasnej gry planszowe;.

o Stworzenie mapy do ukrytego w domu skarbu.

e Wyrezyserowanie domowego teatrzyku.

Lista zalezy od inwencji tworczej dziecka. Mozecie raz na jaki$ czas uzupetnia¢ jg o nowe
pomysty. Kiedy nastgpnym razem ustyszysz od dziecka, ze si¢ nudzi, popros, aby skorzystato
z przygotowanej listy przyjemnosci.

Przyczyny nudy — jak sobie z nimi radzié¢?
(za Katarzyng Mitschke)

1. Nuda maskujaca potrzebe odpoczynku, wynikajaca z przestymulowania, z
nadmiaru bodzcéw 1 ze stresu. Pomocne moze by¢ obserwowanie dziecka 1 tego, co
si¢ dzieje bezposrednio przed i po przestymulowaniu. Zwro¢my uwage, jakiego
rodzaju bodzce szczegolnie eksploatuja uktad nerwowy dziecka. Warto rowniez
zadba¢ o: regularny sen, ograniczenie uzywania urzadzen elektronicznych po godzinie
20.00, wyeliminowanie gto$nej muzyki, wietrzenie pokoju, ruch na $wiezym
powietrzu.

2. Nuda skrywajaca potrzebe autentycznego kontaktu. Warto poobserwowac swoj
kontakt z dzieckiem. Na ile jest on bliski i uwazny. Aktywne stuchanie dziecka,
poswiecanie mu czasu i uwagi catym sobg — to Srodek zaradczy.

3. Nuda wynikajaca z braku decyzyjno$ci. Warto pozwoli¢ dziecku na ¢wiczenie
podejmowania samodzielnych decyzji i badania swoich mozliwo$ci. Umozliwiaj mu
szukanie zaje¢ 1 form aktywnosci na wlasng reke, nie zapewniaj dziecku nieustannych

rozrywek.



Podobnie jak wiele rzeczy, tak i nuda powinna nam towarzyszy¢ w zyciu w odpowiednich
ilosciach. W nadmiarze moze negatywnie wplywac¢ na samopoczucie i dobrostan psychiczny
naszego dziecka. Okazuje sig¢, ze kiedy si¢ nudzimy nasz mozg wydziela mniej dopaminy
(hormon szcze$cia), co jednoczesnie obniza nasz nastroj. Nalezy obserwowac dziecko, aby
nie pomyli¢ zwyktej nudy z depresja, tak aby ,,zycie naszych dzieci nie stato si¢ ptaska
roOwning pozbawiong wydarzen” (S. Marai).

Mimo zZe nuda nie ma raczej dobrych skojarzen, jak chociazby w powiedzeniu ,,umrzeé
z nudow”, to jednak ten stan pewnego dyskomfortu zwigzanego z brakiem aktywnosci
moze by¢ zbawienny dla naszych przestymulowanych dzieci. Popatrzmy na nud¢ jak na
czas odpoczynku, wyciszenia pobudzonego uktadu nerwowego. Pozwala nam ona wzmocni¢
w dziecku uwazno$¢, dostrzec szczegoty, a takze poszukac¢ odpowiedzi na pytanie ,,co moge
zrobi¢, zeby sie nie nudzié, jakie mogg zapewnic sobie atrakcje”. Dlatego tez, nie odbierajmy
dzieciom nudy, ona jest im po prostu potrzebna.
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Marzena Jasinska

Trener, dyplomowany coach, doradca rodzinny. Od lat wspiera rodzicow w konsultacjach indywidualnych
oraz warsztatach psychoedukacyjnych. Swojg prace opiera na filozofii Jespera Juula, zatozeniach
Rodzicielstwa Bliskosci oraz Porozumienia Bez Przemocy. Specjalizuje si¢ w zakresie neurodydaktyki
oraz uczenia si¢ uczniow. Ekspert rozwoju osobistego, komunikacji, negocjacji. W swojej pracy zajmuje
si¢ takze tematykg mediacji szkolnych, procesow grupowych, zarzgdzania zmiang W organizacji i
zarzadzania zespotem. Prywatnie mama dwoch dorostych synow.



