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Miedzy nudg a dziataniem...

Dlaczego warto wspierac dzieci w odkrywaniu ich wptywu na swiat.
(Historia oparta na faktach).

W ostatnim miesigcu uczestniczytam w rozmowie z grupg nastolatkow (7-8 klasa szkoty
podstawowej). Dyskusja dotyczyta nadmiernego uzywania smartfonéw. Ustyszatam zdanie:
“Ale prosz¢ pani, bo nam si¢ nudzi, my nie wiemy, co mamy robi¢”. Zaczetam drazy¢ temat
1 okazalo si¢, ze mtodziez nie potrafi zorganizowac sobie czasu i oczekuje pomocy ze strony
dorostych. Uzmystowitam sobie, ze obecnie dzieci majg niewiele okazji do podejmowania
samodzielnych decyzji odno$nie sposobu spedzania wolnego czasu, za to maja wiele zajec
dodatkowych w formie zorganizowanej. Urodziny - w sali zabaw, podczas uroczystosci

1 imprez rodzinnych - animacje. W czasie wolnym - ekrany, ktore dostarczajg duzo bodzcow.
Nic wigc dziwnego, ze dzieci nie majg poczucia sprawczosci, oczekujg gotowych rozwigzan.
Hipoteza, ktora stawiam, wydaje si¢ niezwykle niepokojaca. Postanowitam zatem siggnac

do literatury przedmiotu.
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Jedna z klasyfikacji wyrdznia trzy rodzaje nudy (Szmidt, 2013):
1. ,,Nuda zwyczajna - powigzana z okoliczno$ciami, sytuacja monotonna, pozbawiona
bodzcow, jatowa;
2. Nuda z przesytu - bedaca skutkiem nadmiaru potagczonego z monotonia, ktora wynika
z przezywania w nadmiarze ciagle tych samych elementéw, tresci, bodzcow;
3. Nuda egzystencjalna - wynikajaca z wewnetrznego poczucia pustki, braku relacji
z drugim czlowiekiem, braku poczucia sensu, taczona z depresja”.
Wedtug raportu “Mtode glowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” 37,5% nastolatkow czuje
si¢ samotnych. Niemal polow¢ miodych badanych stanowig osoby o skrajnie niskiej
samoocenie, prawie 60% z nich czuje si¢ bezuzytecznych. (Flis, Debski, 2023). Zatem mozna
wysung¢ wniosek, ze znaczny odsetek mtodych ludzi spetnia kryteria nudy egzystencjalne;.
Tak wiele mowi si¢ obecnie o ztej kondycji psychicznej nastolatkdw. Nazywa si¢ ich
pokoleniem ptatkow $niegu, a mlodziez urodzong po 2010 nazywa si¢ pokoleniem Alfa,
dorastajagcym we w petni scyfryzowanym $wiecie. Charakteryzujg si¢ oni rowniez krotkim
czasem skupienia i koncentracji, w zwigzku z wieloscig bodzcéw pltynacych chociazby
z social mediow 1 gier. Pojawia si¢ pytanie: co mozemy zrobi¢? Jak zatrzymac t¢ maching?
Do gabinetow psychologow coraz czesciej trafiajg zatroskani rodzice z pytaniem: “Co mam

zrobic¢? Zabra¢ telefon™? Jednocze$nie zdaje sie¢, ze nie wierza, ze bytoby to mozliwe.
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Przeciez czasu nie da si¢ cofna¢, co bylo nie wréci. Jednak jedno jest pewne, cos robi¢ trzeba.

Tylko co?

W odpowiedzi na to pytanie moga pomoc rozne podejscia w psychologii, jak chociazby
stworzona przez Martina Seligmana psychologia pozytywna, ktora taczy poczucie
sprawczosci z elementem osiggniec¢, wiary we wlasne mozliwos$ci oraz zdolnoscia do
realizacji celow. Carl Rogers, tworca podejscia humanistycznego w psychologii, mowit

0 samostanowieniu oraz samorealizacji jako o wrodzonych tendencjach do rozwijania
swojego potencjatu (Rogers, 2023). W podejsciu poznawczo - behawioralnym méwimy

o podejsciu terapeutycznym bazujgcym na akceptacji 1 zaangazowaniu, ktore uczy, jak zy¢
zgodnie z wlasnymi warto$ciami, zamiast walczy¢ z trudnymi myslami, uczuciami

1 doswiadczeniami. Realizuje si¢ to poprzez rozwijanie akceptacji, uwaznosci (mindfulness)

1 angazowania si¢ (Harris, 2024).

Pozostaje jednak pytanie, jak zoperacjonalizowa¢ przytoczone podejscia teoretyczne? Innymi

stowy, co konkretnego zaproponowa¢ mtodym ludziom, aby przestali si¢ nudzi¢ oraz aby

skutecznie ksztattowali w sobie poczucie sprawstwa?

Jako praktyk, pracujacy na co dzien zardwno z grupami miodziezy, jak i w relacji
indywidualnej w gabinecie, podaj¢ przyktady dziatan, ktére w mojej ocenie moga okazac si¢

skuteczne:
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1. Réznego rodzaju projekty grupowe realizowane w szkotach, majace na celu z jedne;j
strony integracje grupy, a z drugiej dawanie mozliwos$ci podejmowania decyzji oraz
obserwacji efektow swoich dzialan. Moga to by¢ na przyktad: akcje, debaty,
wydarzenia, dziatania wolontariackie.

2. Kota zainteresowan, zajecia sportowe - poczucie bycia w grupie o wspdlnych celach
jest niezwykle wazne zardwno z punktu widzenia sprawczosci, jak i poczucia
wspolnoty 1 przynalezno$ci.

3. Treningi umiejetnosci spotecznych - dla dzieci 1 mtodziezy z trudnosciami
w nawigzywaniu relacji 1 z odnajdywaniem si¢ w sytuacjach spotecznych - moze to
by¢ bardzo dobra okazja do zdobycia odpowiednich narz¢dzi do wykorzystania
w sytuacjach pozatreningowych. Przy okazji, w ramach pracy w stalej grupie, istnieje
szansa na zdobycie znajomych po zakonczeniu grupy treningowe;.

Przytoczone przeze mnie przyktady nie sag czym$ nowym lub odkrywczym, moze z
wyjatkiem treningu umiejgtnosci spotecznych, ktory zdobywa popularnos¢ w ostatnich

latach. Jednak warto sobie przypomina¢, jak proste rozwigzania moga okazac si¢ skuteczne.
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Specjalistyczna Poradnia Psychologiczna Praga-Potudnie jest jednostkg organizacyjng Centrum
Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa” dziatajgcy dla mieszkarnicow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni! Skontaktuj sie z nami:
izi Zgg i;? diuro@niejestessam.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl sppwarszawa
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