NUDA

.Lekarstwem na nude jest ciekawos¢,
a ha niq nie ma lekarstwa.”

[EllenParr]




Uczucie znudzenia
U dzieci moze by¢
normalnym stanem, ale tez
sygnatem glebszych
problemow emocjonalnych.
Objawia si¢ wycofaniem,
apatig, drazliwoscia, a
Czasem tez somatycznymi
dolegliwosciami
(bdl brzucha, gtowy).




Kiedy znudzenie to powod
do niepokoju?

Dlugotrwale:
stan trwatygodniami,a niechwilowo.
Wycofanie:
dziecko 1zoluje si¢,unika
rowiesnikow.

Problemy w funkcjonowaniu:
trudnosci w przedszkolu, ignorowanie
obowiazkow, brak motywacji.
Silne emocje:
ciggly smutek, strach, drazliwos¢,lek.
Objawy somatyczne:
niewyjasnione bole brzucha,
glowy,dusznosci, wymioty,ktore nie
maj3 medycznego podtoza.
Regresja:
cofanie siedo wczesniejszych etapow
rozwojul.
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Potencjalne przyczyny znudzenia
i podobnych stanow

Stres i trauma:
powazne wydarzenia,

zmiana placéwki, konflikty w
domu, $mier¢ bliskiej osoby,
brak poczucia bezpieczenstwa.

Problemy emocjonalne:
depresja,zaburzenia lekowe,
obojetnos¢ emocjonalna,
niska samoocena.




Trudnosci z koncentracja:
ADHD, ktére moze objawiac si¢
brakiem skupienia mimo energii,
co bywa mylone z nuda.




Niewlasciwe wychowanie:

nadmierna krytyka, brak
wsparcia, nadopiekunczos¢,
zbyt wiele lub zbyt mato
wymagan.

Zaburzenia samoregulacji:

potrzeba intensywnych
bodzcoéw lub wrecz
przeciwnie, trudnos$¢ w ich
generowaniu.

Czym jest samoregulacja?

SAMOREGULACJA :

potrafisz dostosowad swéj
poziom pobudzenia do tego
co robisz. Czujesz si¢ dobrze,
jeste$ spokojny i uwazny.



Jak reagowac na ""nudze sie¢"

Zadawaj pytania:

"Co sprawia, ze si¢ nudzisz? ,,

,,O czym marzysz?",zamiast od razu
podawac rozwigzania.

Wspieraj kreatywnos¢:
pomagaj w szukaniu wiasnych pomystow,
inspiruj nieszablonowo.

Pokaz wartos¢ wyobrazni:
podkresl, ze kreatywnos$énie zalezy od
ilosc1 zabawek.

Nie lekcewaz:
nawet jesli wydaje sig,ze to "tylko nuda",
warto dopyta¢ o powod.

Szukaj pomocy specjalisty:
gdy objawy sg nasilone 1 niepokoja,
psycholog dziecigcy moze pomoc.
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Strategie dla rodzicow

Daj przestrzen na nude:
dziecko potrzebuje czasuna samodzielne
wymyslanie zajg¢ — to rozwija wyobraznig.

Ogranicz ekrany:
nadmiar elektroniki zabija kreatywno$¢ 1 utrudnia
samodzielng zabawe.

Zapewnij swobode:
nie instruuj przy kazdej zabawie; milczenie
buduje pewnos¢ siebie.

Shuchaj i wspieraj:

gdy dziecko mowi, ze si¢ nudzi, stuchaj, przytul,
ale nie narzucaj rozwigzan; mozesz wprowadzic¢

element humorystyczny,by roztadowacfrustracje.

Rotuj zabawki:
mniej zabawek, ktore sg tatwo dostepne, moze
by¢ lepszeniz batagan 1 przytloczenie nadmiarem.
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Pomysly na zabawy
i aktywnosci

Zabawy ruchowe:

berek, taniec, wojny na
poduszki, skakanie na
skakance,rzucanie do celu.

Zabawy kreatywne:
rysowanie (np. na chodniku
kreda, bezludnej wyspy),
tworzenie domkow

z klockow 1 poduszek, robienie marionetek ze
starych skarpet, lepienie z masy/modeliny,
tworzenie wlasnych gier planszowych.

Zabawy sensoryczne i rozwijajace:

budowanie z wykataczeki plasteliny, zasiewanie
nasion, tworzenie list rzeczy, ktore chciatoby sie
mie¢ na bezludnej wyspie.

Odkrywanie swiata:
zwiedzanie domu z zawigzanymi oczami,
eksplorowanie ogrodu.



https://www.google.com/search?sca_esv=20541e4f21a9d7f7&sxsrf=ANbL-n6AFdNXKE5EkgYSsIazPSE-gB4mdw%3A1769022221872&q=Zabawy+ruchowe&source=lnms&fbs=ADc_l-aTuuAJ5fCRiMSMSikFOrGF6bdyujK3KN_bbLSQcwMisxdilf74vgJz97MO2p-UodM1zsB7gBpzWkFSTo4TA1_XHVcrvB8Q_kTcR0Ya3l6iBv-Yv4VDHZvCAW7C3n-77mH5iE732uvHk3iYryhxt8TqIjVX5ccwuTYwGNzlMFmvaLdKqerxSKLdPClj-kgu6fICo5e2NuH_fgHHFJnJFUsCypN0i6Ztd3f5dxb6EP0eeVNpDiU&sa=X&ved=2ahUKEwj1iOKqqZ2SAxXlDRAIHW0WMVoQgK4QegQIBhAB&biw=1280&bih=585&dpr=1.5&aic=0&mstk=AUtExfAaLZnM1VOqgvLV5nNO8pjIJk-WWm9WeTQa1aTmmZXDsBTDlazwABn3LIkXyAp0djlKXBxjBs_NHF8DVQGXVeza2M5QVWP7lo24OliJVpfzO9X65QEG1mDqNAZ3kMqh0D0kH9xvPbXRnRY8_cW252YGDJSvH5dbMC5jL9PI47kJDkvFxmKKIlER4Nfp62gl4omWPlZix_vQbsJ2_T-nBGecmR2Oq5tunD67h54CVvzO4g&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=20541e4f21a9d7f7&sxsrf=ANbL-n6AFdNXKE5EkgYSsIazPSE-gB4mdw%3A1769022221872&q=Zabawy+kreatywne&source=lnms&fbs=ADc_l-aTuuAJ5fCRiMSMSikFOrGF6bdyujK3KN_bbLSQcwMisxdilf74vgJz97MO2p-UodM1zsB7gBpzWkFSTo4TA1_XHVcrvB8Q_kTcR0Ya3l6iBv-Yv4VDHZvCAW7C3n-77mH5iE732uvHk3iYryhxt8TqIjVX5ccwuTYwGNzlMFmvaLdKqerxSKLdPClj-kgu6fICo5e2NuH_fgHHFJnJFUsCypN0i6Ztd3f5dxb6EP0eeVNpDiU&sa=X&ved=2ahUKEwj1iOKqqZ2SAxXlDRAIHW0WMVoQgK4QegQIBhAD&biw=1280&bih=585&dpr=1.5&aic=0&mstk=AUtExfAaLZnM1VOqgvLV5nNO8pjIJk-WWm9WeTQa1aTmmZXDsBTDlazwABn3LIkXyAp0djlKXBxjBs_NHF8DVQGXVeza2M5QVWP7lo24OliJVpfzO9X65QEG1mDqNAZ3kMqh0D0kH9xvPbXRnRY8_cW252YGDJSvH5dbMC5jL9PI47kJDkvFxmKKIlER4Nfp62gl4omWPlZix_vQbsJ2_T-nBGecmR2Oq5tunD67h54CVvzO4g&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=20541e4f21a9d7f7&sxsrf=ANbL-n6AFdNXKE5EkgYSsIazPSE-gB4mdw%3A1769022221872&q=Odkrywanie+%C5%9Bwiata&source=lnms&fbs=ADc_l-aTuuAJ5fCRiMSMSikFOrGF6bdyujK3KN_bbLSQcwMisxdilf74vgJz97MO2p-UodM1zsB7gBpzWkFSTo4TA1_XHVcrvB8Q_kTcR0Ya3l6iBv-Yv4VDHZvCAW7C3n-77mH5iE732uvHk3iYryhxt8TqIjVX5ccwuTYwGNzlMFmvaLdKqerxSKLdPClj-kgu6fICo5e2NuH_fgHHFJnJFUsCypN0i6Ztd3f5dxb6EP0eeVNpDiU&sa=X&ved=2ahUKEwj1iOKqqZ2SAxXlDRAIHW0WMVoQgK4QegQIBhAH&biw=1280&bih=585&dpr=1.5&aic=0&mstk=AUtExfAaLZnM1VOqgvLV5nNO8pjIJk-WWm9WeTQa1aTmmZXDsBTDlazwABn3LIkXyAp0djlKXBxjBs_NHF8DVQGXVeza2M5QVWP7lo24OliJVpfzO9X65QEG1mDqNAZ3kMqh0D0kH9xvPbXRnRY8_cW252YGDJSvH5dbMC5jL9PI47kJDkvFxmKKIlER4Nfp62gl4omWPlZix_vQbsJ2_T-nBGecmR2Oq5tunD67h54CVvzO4g&csui=3
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Warto pamietad q -

Nuda to impuls:
dziecigca nuda jest potrzebna, by
rozbudzi¢ kreatywnosc.

Wspolna lista:
razem z dzieckiem stworz liste
pomystow na nude,
aby mialo z czego wybierac.

Aby dziecko si¢ nie nudzito, pozwél mu
na nude,ogranicz elektronike, rotuj
zabawki 1 zachgcaj do samodzielne;j

zabawy, tworczosci (rysowanie,
budowanie) oraz aktywnosci fizyczne;j
(taniec, gry), jednoczesnie dajagc wsparcie,
uwage 1 przestrzen na kreatywnosc,
zamiast ciggle organizowac czas.



» Nudze sie”
dzieci czesto uzywaja tego zwrotu, by
zakomunikowac inne potrzeby:

Potrzeba bliskosci:

,,Nudze si¢” moze oznaczac ,,chce spedzic¢
z tobg czas”. Wtedy wystarczy 15 minut
wspolnej, uwaznej zabawy, by ,,napetnic
kubeczek” uwagi dziecka, po czym samo

wroci do swoich zajec.

Przebodzcowanie:

Jesli dziecko spedzito duzo czasu przed
ekranem, jego mozg jest przyzwyczajony
do silnych bodzcow. Zwykle zabawki
wydajg si¢ wtedy mato atrakcyjne. Warto
wtedy wprowadzi¢ czas na wyciszenie (np.
stuchowisko lub ogladanie ksigzek).

WSPARCIe DA)e
DZiecku MoOcC



Jak dziala mézg w stanie nudy?

W mozgu funkcjonujesie¢ powiazanych ze soba
obszaréwodpowiedzialnych za rézne funkcje.
Gdy zaczynamy si¢ nudzié¢, aktywnosésieci
uwagi, ktora filtruje bodzce i pozwala si¢ skupic,
zaczyna spadac¢. ROwnoczesnie zmniejsza si¢
dziatanie tzw. sieci czolowo-
ciemieniowej,odpowiedzialnej za utrzymanie
zaangazowania w zadanie.

W tym samym czasie aktywuje si¢ sie¢
domyslna, ktora przekierowuje naszg uwage na
wewnetrzne przemyslenia i introspekcje. To
cz¢$¢ mozgu umozliwiajaca refleksje 1
samopoznanie, aktywujaca si¢ tez podczas
odpoczynku. W trakcie nudy aktywujg si¢ sg tez
inne struktury mozgu: wyspa, ktora analizuje
sygnaly z ciala 1 emocje oraz cialo migdalowate,
odpowiedzialne za przetwarzanie negatywnych
emocji. Dodatkowo aktywuje si¢ kora
przedczotowa, motywujac nas do poszukiwania
bardziej angazujacych bodzcow.



Dla nudzimisiow
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