Barbara Sidoruk

,,Mamo! Tato! Nudzg¢ si¢!”

Kazdy rodzic styszal zapewne jak jego dziecko narzeka, ze si¢ nudzi. Mysle, ze w
czasie przymusowej kwarantanny rodzice moga slysze¢ te narzekania czgsciej. Dlatego
postanowitam za dr Stuartem Shankerem i Teresa Barker przedstawié¢ fizjologi¢ tego
zjawiska, ktora z calg pewnoscig zadziwi wielu rodzicow.

Oto6z wydaje nam sig, ze kiedy dziecko narzeka na nude to opisuje w ten sposob swoj
stan umystu, ze nie moze znalez¢ nic cieckawego czym mogloby si¢ zajaé. Okazuje sig, ze tak
nie jest. Badania pokazuja, ze nud¢ powoduje nadmierna stymulacja. Pojawia si¢ ona po
aktywnosci, ktora przestymulowuje dziecko i wzrasta u niego poziom kortyzolu.

Dzieje si¢ tak na przyktad, gdy dziecko gra w jakas atrakcyjng dla niego gre
komputerowa, ktora to aktywnos$¢ stymuluje uwalnianie adrenaliny i sprawia, ze dziecko
sigga gleboko do swoich rezerw energii. To zwigksza poziom kortyzolu, hormonu stresu i
wzrasta napigcie fizjologiczne i emocjonalne. Kiedy wylaczymy zrodio stymulacji pojawia si¢
bardzo nieprzyjemne uczucie fizyczne spowodowane zbyt duzym poziomem kortyzolu we
krwi, ktére dzieci nazywaja czesto ,,nuda”.

Mechanizm przechodzenia od nadmiernego pobudzenia do niskiego pobudzenia to
stary ewolucyjnie mechanizm neuronalny wytworzony po to, by hamowaé¢ wyczerpywanie
energii 1 wspomaga¢ odzyskiwanie sit. Jednak dla dzieci to naglte przejscie od jednego stanu
do zupelie innego jest bardzo trudne. Czuja si¢ troche tak, jakby kto$ nagle zbyt mocno
nacisnat na hamulec.

Stwierdzenie ,,nudz¢ si¢” oznacza wigc po prostu ,,czuje si¢ fatalnie” i jest naturalnym
wyrazem zbyt wysokiego poziomu napigcia, ktory wywotata ,,rozrywka”. Dr Stuart Shanker
ostrzega, ze jesli tego nie zrozumiemy, blednie uznamy, ze dziecko potrzebuje wigcej
stymulacji 1 skonczy si¢ na tym, ze zrobimy odwrotnie niz trzeba, nieSwiadomie dodajac im
jeszcze stresu, kiedy tak naprawde¢ chcemy go zredukowaé. Musimy przywroci¢ spokoj
dzieciom w stanie zbyt niskiego pobudzenia, a nie ponownie wywotywa¢ stan nadmiernego

pobudzenia.

Powinnam wigc paradoksalnie zatytutowac ten krotki artykut ,,Pochwata nudy” i
zacheci¢ wszystkich rodzicéw by ,,ponudzili” si¢ trochg z dzie¢mi.
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