Nuda ako potencial k osobnostnému rastu

Mamiii, ja sa nudiiimlll*

Pravdepodobne ste ako rodi¢ podobnu vetu poculi
nespoCetne krat. V aktualnej situacii suvisiacej
s preventivnymi opatreniami nového koronavirusu,
sa dokonca ,nuda“ mobze stat jednou z
najCastejSich rodinnych tém v spojitosti s travenim
volného Casu.

Pri pohlade na znechuteny vyraz unudeného
dietata alebo nasho tinedzera, po odzneni tohto
naliehavého odkazu adresovaného nam rodi¢om,
prezivame neraz zufalstvo, bezmocnost, ale i hnev: ,Pre€o prave ja by som Ti mal vymyslat, ako
mas$ stravit’ svoj volny ¢as?“. Pripadne preruSujeme svoju pracovnu ¢innost, oddych a ponahfame
sa urobit svojim detom program. Ponukame im nespoCetne mnozstvo napadov, len aby neboli
nespokojné a my v ich ociach dokonalymi rodié¢mi.

Co nam nuda, ktorou niekedy opovrhujeme a radime ju k tym
menej Zelanym emodciam, méze do nasich Zivotov
hodnotného priniest?

Mnoho detskych psychoterapeutov o nej hovori, ako
0 moznosti ponuknut nam nie€o, ¢o by sme bez nej nikdy
neurobili. Vo svojej psychoterapeutickej praci s detmi
a dospievajucimi ju vyuZivaju ako priestor pre zamyslenie,
sebareflexiu, hladanie a skuSanie novych spdsobov
spravania sa a potencial k dalSiemu napredovaniu a rastu.

Vo vSeobecnosti krizovu situaciu mézeme povazovat za
akusi krizovatku ciest, ktora nam poskytuje smer veduci
k stagnacii a celkovej nespokojnosti alebo potencial pre
zmenu a dalSi rozvoj. Vzdy zélezi od nas, do akej miery sme
schopni pozerat sa aj na ,druhu stranu mince®, a v tych na
prvy pohlad negativnych veciach vidiet a nachadzat' pozitivnu
stranku, ktora je vnich zaroven obsiahnuta. Jedno bez druhého jednoducho neexistuje.
V kone¢nom désledku je tak najdélezitejSie ako zareagujeme.

Naro¢na situacia vzniknuta okolo krizy a epidémie koronavirusu nam tento priestor a potencial
zaroven prinasa. Napriek tazkym skuSkam, situaciam a vyzvam, ktorym musime cCelit, nam
preventivne opatrenia tykajuce sa ,neobmedzeného” pohybu a stretavania sa s ludmi zaroven
vytvorili viac Casu a priestor pre nas samotnych. Okrem réznych emdcii sa tak do popredia
CastejSie u naSich deti hlasi o slovo nuda. Ako mdzeme v tychto situaciach ako rodicia reagovat,
aby sme vyuzili aj jej druhu stranku a podnietili v naSom dietati potencial pre osobnostny rast?

Podme sa najskér pozriet, ¢o sa deje, ak sa ju zo Zivotov naSich deti atinedzerov snazime
odstrafiovat, pripadne robit v8etko pre to, aby dlhodobo nezazivali takyto ,bezuteSny stav® a €o
naopak ziskavaju, ak ju naplno prijimame taku aka je:



v Vytvara priestor pre zvladanie emocii

Ak sa snazime ¢o najrychlejSie odstranit nudu
z detského sveta, zaroven davame najavo, ze
nuda ako preZivanie je nie€o, o do nasho
zivota jednoducho nepatri a potrebujeme sa jgj
¢o najrychlejSie zbavit. Pripadne vyrokmi typu
,Pozri sa, kolko mas hracdiek, nembdze$S sa
predsa nudit!, popierame skuto¢né
prezivanie. Deti si z toho mézu lahko vyvodit,
ze je to nieCo ohrozujuce apre zivot
neprijatelné. Ak ju neskor vo svojich Zivotoch
prezivaju, mézu mat tendenciu ju popierat,
pripadne skryvat’ pred okolim a prezivat pocity
vlastného zlyhania alebo hanby, Zze sa im nieCo také deje, pripadne obvifovat za situaciu okolie.
Naucili sa, Ze nenudit sa amat krasny Cas je to, ¢o treba ukazovat okoliu aje pozitivhe
hodnotené. KedZe v detstve Casto prichadzali o prileZitost' prezivat nudu naplno a skamaratit sa s
nou, nestala sa beznou sucastou ich Zivota, preto méze predstavovat nie€o ,nezname® atym
ohrozujuce.

v' Podporuje samostatnost’ a zvladanie zat'azovych situacii

Ak ku nam prichadza dieta alebo nas ,vecne negativisticky
tinedZer s akoukolvek poZiadavkou amy sa jej ¢Co
najaktivnejSie snazime vyhoviet, postupne prispievame
k tomu, Ze sa stavaju zavislejSimi na pomoci z vonkajSieho
okolia, ¢im v nich zivime pocit vlastnej bezmocnosti a zavislosti
na druhych. Preto i prezivanie nudy sa méze stat prilezitostou,
ako podporit ich samostatnost a rieSenie problémov, uz len
tym, Ze ich podnietime k tomu, aby samy hladali moznosti ako
vyuzit plnohodnotne svoj ¢as bez toho, Zeby sme zacali hned vymenovavat' cely zoznam, ¢im by
sa mohli v danej chvili zabavit'.

v' Prispieva k utvaraniu zodpovednosti za
svoje rozhodnutia

Pravdepodobne ako vacsina rodiCov i Vy sa snazite,
aby sa VaS$e dieta raz naucilo preberat zodpovednost
za svoje spravanie a jeho désledky. Ak to dovolime, i =,
nuda nam k tomuto procesu mdze byt napomocna. Ak ' \\r '

som postaveny do situacie, ze mam sam premyslat & /4

a vybrat’ si, ¢o v danej chvili urobim so svojim ¢asom, hoc i keby to bolo ,ni¢ nerobenie®, zaroven
preberam zodpovednost za svoje rozhodnutie. V tej chvili to uz nie je mamina alebo ocko, ktori
urcili, ako sa mam hrat’ alebo mi vybrali nieCo, o ma aj tak nebavi. Pripadne neporozumeli mojim
potrebam, a preto sa mdzem s vycitkou na nich obratit, Ze za vSetko mézu. Alebo im dakovat, ako
ma zabavili, lebo ja sam by som to nikdy ,nedokazal“. Teraz som to JA, ¢o sa u¢im, spoznavat
samého seba a mat vlastné rozhodnutia a svoj zivot vo vlastnych rukach.



v" Rozvija tvorivost’ a prispieva k rieSeniu problémov

Co méze byt vhodnej$ou prileZitostou ako &as
a priestor, ktory nuda so sebou pre kazdého z nas
prinada. V dneSnom hektickom svete sa dokonca
veta ,mam c¢as“ stava akousi vysadou a nie
samozrejmostou. A prave tento priestor méze byt
vhodny na objavovanie a vytvaranie nieCoho
nového, ¢i uz v podobe myslienok, predstav alebo
konkrétnych cinov. V psycholégii pod tvorivostou
neoznacujeme len vysledny produkt, ale hovorime
o procese, ktory je zlozeny z niekolkych faz
prebiehajucich v ¢ase. A takzvané ,nudenie sa“
pre niekoho oznacované i za ,ni¢ nerobenie®, nabera z tohto pohladu ind hodnotu a vyznam. Moéze
sa stat akymsi pomocnikom alebo katalyzatorom tvorivého procesu. Nezabudajme, Zze na
individualnej uUrovni je kazdy jeden znas
jedine¢nou a tvorivou bytostou, len ktomu
potrebuje prilezitost a slobodny priestor.
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v Prispieva k poznavaniu seba
samého, sebauvedomeniu a budovaniu
sebaucty

Ked sme konfrontovani so situaciou, Ze je na
nasom rozhodnuti ako stravime svoj Ccas,
pripadne vytvarame nieCo nové, zaroven tak
viac objavujeme samych seba, sme viac v spojeni samy so sebou. Uvedomujeme si svoje potreby,
tuzby, Zelania, sny, zistujeme €o nas bavi, o dokazeme, aké mame schopnosti, Co mdzeme dalej
rozvijat, pripadne ¢o nam nejde, ¢o nas nezaujima a v om potrebujeme pomoc. Viastnou
skusenostou postupne ziskavame obraz o sebe samom, svojich silnych a slabych strankach,
zjednoduSene povedané o tom kto sme.

v Umoznuje vyuzivat' efektivne ¢as a vytvarat’ nové
zaujmy

Mat &as sam pre seba je prvy krok k uvedomeniu si tejto
hodnoty. MéZeme skumat a objavovat, ¢o vSetko nam v Zivote
spbsobuje radost, zmysluplne naplnenie a odreagovanie,
ak comu by sme sa chceli aktivnejSie a dlhodobejSie
venovat anazyvat to svojimi zalubami. Nielen
v zatazovych situaciach, ale aj preventivne nam tieto
skusenosti mozu prinasat’ zdroje sily a odpocinku, ktoré
méZeme vedome vo svojom Zivote pouZzivat ako vlastné
stratégie zvladania. Alebo jednoducho si mézeme povedat
,Konecne moézem urobit to, o som tak dlho odkladal
a nebol na to ¢as“. A kto by nepoznal ten uspokojivy pocit
a hrdost na seba samého, ktory to zo sebou prinasa?




v' Podporuje nadvazovanie a rozvijanie vztahov

Ked sa nudime, nemusime vzdy travit ¢as
len samy so sebou. Niekedy je proste
zabavnejSie a zmysluplnejSie, ked ho
mbdzeme zdiefat s niekym druhym. Preco
nevyuzit' prilezitost na to, aby som zavolal
niekoho khre pripadne snim podnikol
nejaké zaujimavé dobrodruzstvo? Alebo
prijal jeho napady a doplnil k nim tie svoje
a spoloCne sa vzajomne obohatili, a ako -
,bonus“ rozvijali svoje socialne zruénosti? e e e e

Pripadne len tak ,pokecali“, polezali si, po&uvali hudbu, ni¢ nerobili a prehibili vzajomnu déveru?

Tak ako pri smuteni alebo zdielanej radosti, ktora
v spolo¢nosti druhého nadobuda iny rozmer, sa
i spolo€né nudenie sa mbze stat nenahraditelnou
ludskou skusenostou, ktora posilfiuje kamaratske alebo
rodinné vztahy, pripadne nam do Zivota prinaSa
kamarata nového®©.

Co by sme teda mohli ako rodi¢ia urobit’, ked’ nase deti alebo tinedzeri prichadzaju
za nami s poziadavkou, ze sa nudia?

Nepopierat’ ich prezivanie. V prvom rade je potrebné k nudeniu sa pristupovat ako k nieComu
délezitému, Comu venujeme pozornost. Pokojne, trpezlivo a so zaujmom reagujeme na ,ponosy*
dietata alebo tinedZera bez toho, Zeby sme automaticky preberali zodpovednost’ za vyriedenie
situacie, pripadne ich zasypali vy€itkami, kritikou alebo nezaujmom (,Hm nudi$ sa... Zda sa, Ze
nevie$, ¢o by si v tejto chvili robil... To mdze byt frustrujuce... Hneva ta to... Nuda mdze byt
obtazujuca aniekedy by sme si Zelali, aby neexistovala...”). Aktivne nacluvanie a empatické
vyjadrenie porozumenia, mdze byt napomocné pri prvotnom spracovavani emocii, ktoré sa
subezne s nudou objavuju a dopoméct, aby si postupne deti a tinedzeri uvedomovali, €o prezivaju
a potrebuju ana zaklade toho hladali
moznosti rieSenia (,Zatial ta ni¢ nenapada,
zda sa, ze by si este potreboval €as... Aha,
ty by si potreboval nejaky pohyb/byt
s kamaratom/chcel byt so mnou/... ).

Vychadzat’ z vyvinovej urovne dietat’a.
Inak pristupime k situacii s mensimi detmi,
ktorym moézeme zo zaCiatku viac
dopomahat pri uvedomovani si ¢o sa
v nich odohrava, spolo¢nom premyslani
a hladani moznosti v podobe navrhov,
pricom vyber ponechavame na nich.




MbéZzeme s nimi zaroven zdiefat’ ,spolocné nudenie sa“, ¢im zaroven sprostredkovavame zaZzitok
,=hormalnosti“ takéhoto prezivania (,,Co by si teraz rad robil?... Co napriklad tvoja nova
stavebnica/kniha/omalovanka/kolobezka?... Co tak zavolat Zuzku a ist sa s fiou hrat?...%).

Pri starSich detoch atinedzeroch sa mézeme viac opierat oich poznavacie schopnosti, uz
nadobudnuté urcité zvladacie stratégie a potreby samostatnosti, kedy im napriklad cielenymi
otazkami dopomahame k premyslaniu a rozhodovaniu sa (,Hm, ¢o by si tak mohol teraz robit?...
Napada ta nieco?... Je nieCo, na €o si doteraz nemal Cas a chcel si vyskusat? Ako by som ti v tom
mohla pombéct ja?...%).

Ponechat’ dostatocny priestor a €as. Ked prijimame, ze nudenie sa je akysi proces, vytvorime
priestor nielen pre jej prejavenie sa, ale i nasledné odznenie. Tym, ze ,nepanikarime® a nehfadame
hned spbsoby ako skoncovat' s nudou, zaroveh davame najavo, Ze nudit sa nie je ni¢ nenormalne.
Zo zaCiatku mbzeme tiez prostrednictvom
seba sprostredkovavat zazitok, ze tiez sa
mdbzeme nudit’ a nie vZdy mame rieSenie ako
stravit svoj volny €as. Pre inSpiraciu mézeme
ponuknut nase spdsoby nudenia sa: ,Hm tiez
sa niekedy nudim a neviem ¢o mam robit
alen sa tak potulujem po byte... alebo si
polezim pri hudbe a ,akam“... Niekedy mi
nie€o napadne, alebo sa pridem s niekym
porozpravat... Pripadne vyuZijem ¢&as na
oddych... zatnem robit' nie€o, na ¢o som do
teraz nemala ¢&as... Pamatas, véera som
konecCne presadila nasu kvetinu
v obyvacke...”

Prejavit’ uznanie a povzbudenie. Ak sa dieta ¢asto na nas
obracia, mdézeme ho povzbudzovat, ¢&im postupne
posilfiujieme jeho sebavedomie a uvedomovanie si svojich
schopnosti zvladania. Napomocné by mohli byt vyroky typu:
»,Hm zaujimavy napad...To stoji za vyskuSanie... Vidim, Ze si
stravil prijemny €as... Zabavil si sa... Zvladol si to, i ked ti ni€
nenapadlo... Vyzera, Ze malovanie, ¢o si sa rozhodol
vyskusat, ta bavi... Vyskusal si ,ni€ nerobenie®...“©
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