Wartosci plynace z nudy,
dlaczego warto sie nudzic?

Na poczatek warto zastanowi¢ sie nad tym, czym tak wiasciwie jest
nuda? Wedlug stownika nuda to negatywny stan emocjonalny, polegajacy
na uczuciu wewnetrznej pustki, to stan obojetnosci i braku
zainteresowania. Zatem nuda jest przede wszystkim emocja. Emocje
wywotuja konkretne reakcje w naszym organizmie. Jest to bardzo istotne,
poniewaz emocje sa subiektywne, co oznacza, ze ta sama sytuacja moze
wywolywac zlozone i zréznicowane uczucia. Wedtug specjalistow nuda to
naturalny stan psychiczny, jakiego doswiadcza i powinien doswiadczac
kazdy czlowiek. Jest wrecz niezbedna do prawidlowego rozwoju miodego
umyshtu. Obecnie dzieci potrzebuja jej prawdopodobnie bardziej niz
kiedykolwiek. Dlaczego? Bo dorastaja w Swiecie przetadowanym bodzcami,
posrod elektroniki, migajacych obrazow, intensywnych dzwiekow
i wymuszonych cyfrowych interakcji.

Co chce nam przekazac dziecko, ktore skarzy sie na nude?

Starajac sie zaspokajaC potrzeby rozwojowe dziecka, jako rodzice
organizujac dziecku czas, wypeliajac kazda godzing rozmaitymi
aktywnosSciami, wychodzimy naprzeciw jego naturalnym potrzebom
rozwojowym. Chcemy, aby nasze dziecko rozwijato sie poprzez aktywnosci
motoryczne, czyli pozostajace w ruchu i lubiace zabawy ruchowe.
Aktywnosci manipulacyjnie, kiedy cos ukltadaja, rozkiladaja, buduja,
konstruuja, rysuja. Ale takze aktywnosci poznawcze i receptywne, wowczas
gdy wymyslaja roéznorodne =zabawy, fantazjuja, eksploruja. Zatem
niejednokrotnie pierwsza reakcja dorostych na dziecieca nude jest frustracja
- “Jak mozesz sie nudzi¢? Jest tyle ciekawych rzeczy do zrobienia. Masz tyle
zabawek. Nie denerwuj mnie, tez chciatabym miec¢ czas, zeby sie ponudzic...”.
Warto sie jednak zagtebi¢, w to, co dziecko chce nam przekazac, dlaczego?

Po pierwsze, dziecko prawidlowo rozwijajace sie, no ogoél dobrze
funkcjonujace moze byC¢ po prostu zmeczone. Zmeczone fizycznie lub
sensoryczne (bedace przebodzcowane). Co zatem moze oznaczac, ze dziecko
potrzebuje wyciszenia sie, odpoczynku. Warto wtedy dziecku zaproponowac
spokojna forme relaksu, moze to by¢ wysluchanie bajki, muzyki
relaksacyjnej, spacer lub spokojna zabawa. Nudzenie si¢ wiec pozytywnie
wplywa na stres, sprawia, dziecko sie relaksuje i daje umystowi wolna
przestrzen. W tym stanie mozna sie wyciszy¢, na spokojnie przemyslec¢ wiele
rzeczy, pouktadac sobie w glowie to, co wazne.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Uczucia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pustka_(uczucie)

Po drugie, “nudzi mi sie” moze oznaczac, ze dziecko potrzebuje twojej
uwagi, bo czuje sie samotne. Brak indywidualnej uwagi ze strony dorostych
moze budowaé u dziecka poczucie samotnosci, co bedzie powodowaé, ze
dziecko bedzie przygnebione albo sfrustrowane. Z czasem moze spowodowac
to, ze coraz trudniej bedzie nam nawigzac¢ kontakt z dzieckiem, bo ono bedzie
wolato sie odizolowaé, niejednokrotnie uciekajac w wirtualny swiat, badz
w “zle” towarzystwo. Sprobuj zatem, jako rodzic wygospodarowac czas, aby
spedzi¢ chwile z dzieckiem. Moze to bedzie wspdlna zabawa, rozmowa,
aktywnoS¢ na Swiezym powietrzu? Pomocne mozZze sie okazaC takze
stworzenie mozliwosci zabawy z innym dzieckiem lub w wiekszej grupie albo
z domowym pupilem.

Po trzecie, nuda dziecka moze sygnalizowaé, ze potrzebuje ono pilnie
aktywizacji. Dziecko moze potrzebowac¢ kreatywnego, rozwojowego zajecia,
moze potrzebowac nauczy¢ sie czegoS nowego rozwinaé wiedze, czy zdoby¢
umiejetnos¢. Sprobujcie razem np. poeksperymentowac, wykonac
dosSwiadczenie, przesadzié¢ kwiatki, zrobi¢ ciasteczka.

Po czwarte nuda moze oznaczac, ze dziecko moze doswiadczac okreslonych
trudnosci. Natomiast jeSli komunikat powtarza sie zbyt czesto lub
zauwazyles, ze twoje dziecko ma problem 2z rozpoczeciem zabawy,
samodzielng organizacja czasu wolnego, inicjowaniem aktywnosci, to moze
przyczyna kry¢ sie w okreSlonym profilu neurologicznym i sensorycznym.
Jesli u dzieci, zauwazamy dodatkowo inne sygnaly mozliwych zaklécen
procesOw przetwarzania sensorycznego, warto udac sie do specjalisty w celu
dokonania diagnozy. Odpowiednio prowadzona terapia moze poskutkowac
pozytywna aktywizacja funkcjonowania dziecka.

Ponadto, niewykluczone, ze dziecko sygnalizuje nude w wyniku braku
wyksztalconej umiejetnosci samodzielnego organizowania sobie czasu
wolnego. Jesli dziecko caty czas bawi si¢ w otoczeniu os6b dorostych, jest
stymulowane przez zabawki sensoryczne lub urzadzenia cyfrowe, moze miec¢
wiec trudnosci do swobodnej aktywnosci. Zatem nalezy umiejetnosé¢ dziecka
rozwinac¢, pozostawiajac mu przestrzen do swobodnej aktywnosci, tak by
odkrylo w sobie te naturalng predyspozycje. Cisza, spokoj, przestrzen to
warunki, ktore sprzyjaja rozwijaniu samosSwiadomosci, refleksyjnosci,
wyobrazni, kreatywnosci.
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Jak pomoc dziecku czerpac z nudy to, co najlepsze?
1.Rozmawiaj z nim i traktuj jego doSwiadczenia serio.

Wyttumacz dziecku, ze nuda jest czyms$ naturalnym. Sprébuj przekonac
dziecko, ze nuda moze pobudzi¢ jego umyst do aktywnosci tworczej lub jest to
doskonalty moment zeby na chwile odpoczac¢. Pod Zzadnym pozorem nie
bagatelizuj odczuc dziecka, nie odmawiaj mu prawa do nudy.

2. Zachecaj do kreatywnego wyrazania stanu nudy.

Zaproponuj dziecku, aby w sposob tworczy pokazato Ci na czym polega jego
nuda. Moze to by¢ , np. w formie rysunku, pracy plastycznej, figurki
z plasteliny, albo niech ulozy wierszyk, piosenke albo zrobi na ten temat
przedstawienie. Nadanie formy trudnym emocjom pozwala je oswoic i lepiej
sobie z nimi poradzic.

3. 0ddaj dziecku inicjatywe.

Daj poczuc¢ dziecku, ze jest wazne, kreatywne, samodzielne. Nie musisz mu
wygospodarowac czasu co do minuty, daj mu wolng przestrzen. To wiasnie
wtedy do matych gtowek przychodza najciekawsze idee.

4. Wypelnij potrzebe bliskosci.

Sprobuj sie dziecku wyciszy¢, pokaz ze jesteS w poblizu i zawsze moze na,
Ciebie liczy¢. Poswiec troche czasu z dzieckiem.

5. Zadbaj o odpoczynek i regeneracje pociechy.

Zatroszcz sie o to, by Twoja pociecha sie¢ wysypiata, spedzata sporo czasu
w ruchu i na Swiezym powietrzu oraz, by na co dzieh nie miata zbyt dlugiego
kontaktu z elektronika.

6. Dawaj dziecku jak najmniej ,gotowych” zabawek.

Dzieci uwielbiaja tworzy¢ co§ z niczego, daj im materiaty, np. papier,
nozyczki, klej, kartony, materialy przyrodnicze, a przekonasz sie, jak
samodzielne dziatanie dziecka rozwija jego kreatywnosc¢ i zazegna nude na
diugo.



Zatem dlaczego warto sie nudzic¢?

Kiedy sie nudzimy, w naszym mozgu aktywizuje sie tzw. sie¢ spoczynkowa.
To stan, w ktorym nasza uwaga jest rozproszona, skierowana ku nam
samym. Dzigki aktywizacji tej sieci:

e zapewniamy mozgowi potrzebny odpoczynek i regeneracje,

e rozwijamy poczucie siebie, przetwarzamy nasze doSwiadczenia,
organizujemy mysli,

¢ zyskujemy nowa perspektywe widzenia naszych problemow, stajemy sie
bardziej kreatywni,

e stajemy sie bardziej empatyczni,

e zapewniamy prawidlowy rozwqj zdrowia psychicznego,

e rozwijamy umiejetnosci poznawcze (pamiec, elastycznoS¢, rozumienie
czytanego tekstu).

5 Sposobow na nude w domu:

1. Zrob to ze mna - angazujemy dziecko do wykonywanych aktualnie
obowiazkow domowych (na miare jego mozliwosci).

2. Zadanie-wyzwanie - wymySlamy razem =z dzieckiem zadanie do
samodzielnego wykonania.

3. Chowamy zabawki (albo przynajmniej ich czeS¢) lub wyciagamy stare,
tradycyjne (zamieniamy nowe na stare).

4. Wytaczamy telewizor (oraz tablet, komputer, telefon, konsole itp.).

5. Zapraszamy kolezanki lub/i kolegow (a w ostatecznoSci dzwonimy po
dziadkow).
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