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Warszawa, 25 maja 2022r.
NUDA

Mamo, tato nudze sie.... Czyli o tym czemu i po co dzieci sie nudzg nie tylko, gdy pada
deszcz oraz jak mozesz sobie z tym radzic, jesli jestes ich rodzicem.

Warto czytac dalej jesli:
» czesto styszysz ,,nudzi mi sie” i czujesz jak rosnie w Tobie ztos¢ lub bezsilnosé;

* nie rozumiesz swojego dziecka i masz juz dosy¢ wymyslania sposobdw na zabawe, ktére
zwykle nie okazujg sie fajne lub szybko przestajg takie by¢;

» zastanawiasz sie czy bedgc w jego wieku miates tak samo i czy kiedy$ wreszcie z tego
wyrosnie;

* ten temat nie nudzi Cie lub wfasnie prébujesz sie nim zainteresowac.

Zapraszam do zastanowienia nad tym: co oznacza nudzié sie, z jakiego powodu dzieci sie
nudzg, czy istniejg sposoby na nude oraz czy nuda moze miec jakie$ dobre strony.

Nudze sie — co to znaczy?

Wystepujgcy od czasu do czasu stan znudzenia jest czym$ naturalnym. Moze pojawiac sie
wtedy, gdy od fazy aktywnosci przechodzimy do fazy biernosci i trudno jest sie poczagtkowo
zaadaptowac np.: po zabawie na placu zabaw trzeba poczeka¢ z mama w kolejce do lekarza.
Szczegdlnie powinna nas jednak zastanowié sytuacja, w ktérej nudzenie sie dziecka jest
czyms$ zupetnie zaskakujacym i nowym, gdy zwykle pomystowy i zywiotowy kilkulatek
zmienia sie nie do poznania. By¢ moze sygnalizuje nam co$ waznego. Zaniepokoi nas

I|Strona



zapewne réwniez, gdy dziecko permanentnie, od diuzszego czasu zgtasza nude i niezaleznie
od okoliczno$ci nie podlega to zmianie. Moze by¢ to bardziej przejaw obnizonego nastroju
lub depresji niz znudzenia.

Czesto, gdy dzieci méwig nam o znudzeniu, od razu przechodzimy do dziatania, myslimy: co
tu zrobi¢, co poradzi¢? Nie zastanawiamy sie, o co moze chodzic, jak sie cérka czy syn czuje,
co prébuje zakomunikowaé sobie i nam, tak jak potrafi. Zanim przejdziemy do poszukiwania
rozwigzan, warto pomysle¢, jakie uczucia moga chowac sie za nudg — moze to zniechecenie,
smutek, rozczarowanie, poczucie samotnosci, frustracja? Moze cos sie wydarzyto tego dnia
lub w nieodlegtej przesztosci albo cos aktualnego przywotato skojarzenia z czyms$ trudnym
w przesztosci? Czego dziecko moze potrzebowac? Moze chwili bliskosci i uwagi by na nowo
poczué, ze rodzic o nim mysli, ze jest dla niego wazne nie mniej niz praca, nawet jesli nie
moze poswieci¢ tyle czasu, ile by chciat? Moze ukojenia swoich emocji takich jak zwatpienie
czy lek? Moze przezywa jakis dylemat, cos by chciato, a jednoczesnie boi sie i wycofuje?
Wida¢, ze mozliwosci jest wiele i nie chodzi o to, by sie ich doszukiwaé na site, ale by wspélnie
z dzieckiem poby¢ w tym stanie razem, porozmysla¢ nad tym co u niego, co dzis kryje sie pod
hastem: nuda. Nierzadko juz to pobycie razem przez chwile sprawia, ze nuda znika.

Nudze sie — czy to zawsze zle?

Jedli nudzenie sie dziecka nie budzi w nas niepokoju, pojawia sie przejsciowo i po jakims
czasie przemija, to by¢é moze nie musimy podejmowaé zadnych dziatan - co rdwniez nie
zawsze jest fatwe. Potrzebujemy po pierwsze poskromic che¢ natychmiastowego reagowania
na jakas niewygode dziecka, a po drugie - pomiesci¢ w sobie dzieciece niezadowolenie.
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Pomocna bedzie mysl: to jest po cos, to jest mu/jej potrzebne.

A do czego moze przydac sie nuda (nie tylko dzieciom)?

» sprzyja refleksji, odkrywaniu swoich potrzeb, tego co lubie a czego nie lubie
* pozwala zwolni¢ i stworzyé w gtowie miejsce na co$ nowego np.: nowe pomysty
* pomaga lepiej poznawac swoje emocje
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* uczy samodzielnego poszukiwania rozwigzan, radzenia sobie, planowania czasu

e daje szanse na docenienie innych ludzi, rzeczy, aktywnosci, ktorych w danym
momencie brakuje

* ¢wiczy cierpliwosé

* przynosi na pewno jeszcze wiele innych korzysci, ktére przyjdg Wam do gtowy jesli
bedziecie mogli chwile sie ponudzié

Zapobiegac lepiej niz leczy¢

Jesli problem nudy u dzieci jeszcze nas nie dopadt albo przeciwnie- jest tak intensywny, ze
juz trudno dostrzec ptyngce z niego korzysci, warto zastanowic sie co mozna zrobic. Jak
pomac dziecku, by nie rozwineto w sobie nadmiernie tendencji do nudzenia sie lub by mogto
nudzic sie jednak mniej?

> Bardzo czesto nuda nasila sie pod wptywem korzystania z takich zabawek czy form
aktywnosci, ktére ograniczajg u dziecka rozwdj kreatywnosci i/lub nadmiernie stymulujg
mozg poprzez nadmiar bodzcéw. Oczywiscie w duzym stopniu mowa tu o komputerach,
telewizorach i innych ekranach. Dlatego korzystanie z gier, bajek i internetu powinno by¢
bardzo swiadomie przez rodzica pilotowane i ograniczane, dostosowane do wieku oraz
uwzgledniajgce proporcje. Przyjrzyjmy sie, ile godzin tgcznie dziennie/tygodniowo nasze
dziecko korzysta z ekranéw wszelkiego rodzaju, a ile spedza na zabawie na podwoérku, z
kolega/kolezanka, rodzeristwem czy korzystajgc z czesto licznych zabawek i materiatéw
zgromadzonych w domu.

> Wazne, zebySmy umieli stawia¢ granice, ttumaczy¢ i wymagaé. Ale réwnie wazne,
zeby$my dawali dobry przykfad. ,,Stowa uczg, przyktady pociggajg.” (Tytus Liwiusz). Jesli
sami najczesciej wybieramy bierne formy odpoczynku np.: nie mozemy , odklei¢ sie” od
smartfona, nie dziwmy sie, ze dziecko bedzie nas nasladowato. Natomiast jesli zauwazy
naszg postawe zaciekawienia i aktywnosci, bedzie chciato by¢ takim jak mama czy tata,
robi¢ podobne rzeczy i podobnie sie z nich cieszyc.
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> Pomocne w stymulowaniu kreatywnosci jest udzielanie wsparcia i wyrazanie wiary w
dzieciece mozliwosci, zgoda na eksperymentowanie, uznawanie wartosci w samym
probowaniu, staraniu sie i doswiadczaniu— nawet jesli nie widac efektow. Jesli dziecko
czuje zgode rodzica na popetnienie btedu, sprawdzanie ,, dziwnych” pomystéw, zrobienie
bataganu czy nawet przypadkowe zniszczenia, bedzie miato wiecej odwagi i checi, by
podazac za swojg twodrczoscig i sie rozwijaé. Oczywiscie w granicach bezpieczenstwa,
ktore kazdy rodzic moze przezywacd troche inaczej. Uszanowanie tego jest rowniez wazne.

> Zwréc¢ uwage czy po informacji od dziecka, ze sie nudzi, nie masz od razu garsci pomystow
lub nawet polecen, co ma w takim razie robic: ,, pobaw sie klockami”, ,,poczytaj ksigzke”,
,Wyjdz na rower”. Pomysty zapewne dobre i wartosciowe, majg jedng zasadniczg wade
— 53 nasze — a nie dziecka. Oczywiscie moze sie zdarzy¢, ze podpowiedz “zadziata”, ale
nastepnym razem dziecko znowu przyjdzie do nas, zebySmy mu powiedzieli co ma zrobic.
Warto stopniowo, wraz z rozwojem dziecka, dawaé¢ mu wybdr, zacheca¢ do wtasnych
decyzji. Mozemy zapytaé, co by chciato, pomadc sprawdzic, jakie ma mozliwosci, dac czas
na zastanowienie sie - zamiast podsuwaé gotowe rozwigzania.

> Sg chwile, gdy zabawy artystyczne, kulinarne czy ruchowe nie sg mozliwe, a nawet nie
mamy przy sobie zabawek. Oczywiscie tatwiej takie sytuacje znoszg dzieci z natury
spokojniejsze niz te ruchliwe, na temperament nie mamy wptywu. Ale mozemy wspierac
dziecko w rozwoju myslenia, wyobrazni, budowaniu wewnetrznego $Swiata. Czesto dzieje
sie to dzieki rozmowom z rodzicami, dziadkami, innymi dzie¢mi oraz dzieki swobodnym
obserwacjom Swiata, bez pospiechu i poczucia zmarnowanego czasu. Aby stymulowac
wewnetrzny rozwdj dziecka, zndw- potrzebujemy dba¢ o rozwdj wtasny, zatrzymac
dziatanie, dac sobie czas na refleksje, dopuscic cisze, a moze nawet nude.

> Moze sie zdarzy¢, ze dziecko, szczegdlnie starsze, nie podziela naszych pasji, nie wykazuje
zainteresowania tym, co lubimy robi¢ w wolnym czasie, ma natomiast inne pomysty, jest
na etapie rozwazania tego, co lubi i sprawdzania albo negowania wszystkiego i nudzenia
sie. Warto zachowac spokdj, okazaé cierpliwos¢, nie krytykowaé¢ odmiennych pomystow
dziecka, a nawet probowac je zrozumiec i sie nimi zainteresowaé. Czasem z pozoru
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nieznaczacy, kroétki komentarz czy mina moze zachecié, dodaé¢ odwagi lub wrecz
przeciwnie, zgasic ledwie tlacy sie ptomyk inicjatywy.

Konczmy z tg nudg

Moze po przeczytaniu tego tekstu masz w sobie wiecej spokoju albo lepiej co$ rozumiesz.
Podziel sie z innymi, ktdrzy moga tego potrzebowad. Jesli poczutes sie znudzony - tez dobrze,
troche nudy moze by¢ zapowiedzig wielu dobrych pomystéw i wartosciowych doswiadczen.
Powodzenia!

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej
Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjna
m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198
22277 1197

sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawe
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