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Psycholog: nuda jest nam bardzo potrzebna, bo wyzwala kreatywnos¢.

Nie tylko w czasie deszczu i nie tylko dzieci sie nudza. Czesto ten stan dopada tez
dorostych. Ale nuda - wbrew stereotypom utrwalonym w literaturze czy w pio-
sence - jest nam bardzo potrzebna, jak kazdy inny stan, ktorego doswiadczamy
- moéwi PAP psycholog dr Marta Kucharska.

,T0 jest bardzo wazne, zeby sobie to uswiadomic, poniewaz nuda jest to taki moment,
kiedy nasz organizm odpoczywa, a wiasciwie to jest ten koncowy moment, kiedy on
juz zaczyna troche niecierpliwic sie, Ze odpoczynek trwa za dtugo. Juz nastapit stan
wytchnienia, zresetowania, wytarcia tablicy, wiec teraz mamy przestrzef na co$ no-
wego” —wyjasnita dr Marta Kucharska z Instytutu Psychologii Uniwersytetu t 6dzkiego.

Wiele os6b ma wszystko dobrze zorganizowane, konkretnie pouktadane zajecia, moc-
no napiety grafik. Podobne ,atrakcje” serwuja tez swoim dzieciom. | wtedy — zdaniem
psycholog - rzeczywiscie brakuje nam czasu, zeby zastanowi¢ sie nad tym, czego na-
prawde chcemy i potrzebujemy w danym momencie.

LA kiedy te aktywnosci sg tak mocno zaplanowane, to nie mamy zbyt gtebokiej reflek-
sji” — dodata.

Kiedy zaczynamy sie nudzi¢, pojawia sie uczucie dyskomfortu. Nasz mézg bardzo nie
lubi pustki, wiec stara sie jg w jaki$ sposob zapetnic. ,Na poziomie zachowan zaczyna-
my sie zastanawiac: jezeli mi sie nudzi i odczuwam pewien dyskomfort, to zaczynam
nabiera¢ wewnetrznej motywacji do tego, Zeby co$ zrobi¢, podjac jakas aktywnosc,
by¢ moze pomyslec, co w tym momencie bytoby dla mnie atrakcyjne” - dodata eks-
pertka.

Dlatego - jej zdaniem - ta przestrzen jest nieoceniona i pozwala nam tez nabraé
pewnego dystansu i determinacji do tego, zeby podja¢ jakie$ dziatania. ,W zwiagz-
ku z czym budzi sie nasza kreatywnos¢, budzi sie nasza twérczo$¢ i powstaje wtedy
bardzo duzo ciekawych rzeczy. Zreszta wielu twdrcdw, czy to kultury czy nauki, mowi-
to o tym, ze bardzo duzo najwazniejszych dziet, pomystéw powstato wtasnie z nudy”
— podkreslita dr Kucharska.

Sa osoby, ktére bardzo potrzebuja miec zorganizowany czas. Jednak, kiedy mamy
wszystko bardzo doktadnie pouktadane, albo nie dajemy sobie przyzwolenia na nude
- bo np. czujemy, ze marnotrawimy czas - to wtedy, gdy wracamy do domu i nie
mamy niczego zaplanowanego, siadamy od razu do ksigzki, komputera czy wigczamy
film, nie dajac sobie mozliwosci na to, zeby na moment sie zatrzymac i doswiadczac
tego tu i teraz.

,Tymczasem nuda daje nam mozliwos¢ pewnej refleksji, doswiadczania, tez troche
¢wiczenia uwaznosci, czyli koncentrowania sie na tu i teraz. | lepszego obserwowa-
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nia wtasnego organizmu i odpowiadania na jego zapotrzebowanie w danym momen-
cie” - ocenita ekspertka.

Psycholog zwrécita uwage, ze kiedy sie zatrzymujemy i dajemy sobie mozliwo$¢ znu-
dzenia sie, pobudzenia swojego organizmu, poczucia impulsu do dziatania, zaczyna-
my robi¢ cos$, bardzo mocno sie na tym koncentrujac, doswiadczajac, przezywajac,
trenujac swojg uwaznosc.

,Nasz poziom zaangazowania moze wzrosnac natyle, Ze wytaczamy sie z tego, co dzie-
je sie wokdt. W psychologii to zjawisko nazywa sie tzw. zanurzeniem, przeptywem,
a zjezyka angielskiego - flow. Potocznie tez uzywamy okreslenia, ze czujemy flow, ze
weszlismy w cos catym soba. To jest jeden z warunkow poczucia szczesliwosci i satys-
fakcji z naszego zycia” - podkreslita dr Kucharska.

Ale jak wszystko, takze nude trzeba sobie dozowac w odpowiednich ilosciach i nie
mozna popadac w skrajnosci, poniewaz nuda w nadmiernych dawkach, moze nega-
tywnie wptywac na nasze samopoczucie i na to jak dziata nasze ciato. ,W konsekwen-
cji moze nawet spowodowac skrécenie naszego zycia, na co wskazujg badania” - do-
data.

Psycholog zwrdcita rowniez uwage, 7e nuda pomaga w tworzeniu relacji, szczegblnie
w przypadku dzieci. Jak wyjasnita, kiedy prowadzimy dziecko na jakie$ zorganizowa-
ne zajecia, to wprowadzamy je w pewng okre$lona grupe osdb, co sprawia, 7e jest
to narzucone z zewnatrz.

LAlejeslinp. jesteSmy na wakacjach i jest tam grupa rowiesnikéw albo dzieci w zblizo-
nym wieku, to dziecko samo, nudzac sie, zaczyna podejmowac proby nawigzania re-
lacji. Nawet jesli jest bardzo nieSmiate, to bardzo czesto przetamuje sie. Narzucanie
tego dziecku nie jest czym$ dobrym, wspieranie w tym — jak najbardziej” - ocenita eks-
pertka.

Jej zdaniem nude mozna opisaé, uzywajac pewnej metafory — zupetnie inne dzie-
to powstanie, jesli damy komu$ czysta kartke i kredki, a zupetnie inne, kiedy damy
mu kontur rysunku, ktéry ma pokolorowac.

,| wtasnie nuda to jest ta czysta karta, ktérag komus$ podsuwamy. Czyli daje ci mozli-
wos¢, ty ja wykorzystaj po swojemu, jestem ciekawy, co z tego wyniknie. Kazdy z nas
doswiadcza nudy, wiec z tego moga powstawac fantastyczne pomysty” - podsumo-
wata dr Marta Kucharska.

PAP - Nauka w Polsce, Kamil Szubanski
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