»Sposob na nude, czyli jak spedza¢ czas?”

Zwyczajna nuda, ktéra pojawia sie od czasu do czasu, jest zjawiskiem nie tyle
naturalnym, ile bardzo potrzebnym — aktywizuje te obszary médzgu, ktére sg wyciszone
podczas wzmozonej aktywnosci, prowadzgc do powstawania wielu inspirujgcych pomystow.
Kiedy nuda nabiera charakteru przewleklego, tworzy wowczas poczucie pustki
i osamotnienia, brak ciekawosci, trudnosci w koncentracji uwagi. Dzieci przewlekle znudzone
sg podatne na depresje, uzaleznienia, zaburzenia odzywiania i w efekcie mogg mie¢ stabe
wyniki w szkole

Sposob doboru rodzaju aktywnosci moze wyksztatcic wiekszg lub mniejszg
podatno$¢ na doswiadczenie przewlektej nudy. Dobdr zajeé powinien by¢ dostosowany
przede wszystkim do wieku dziecka. Niedopuszczalne jest angazowanie matych dzieci w gry
przeznaczone dla miodziezy i dorostych. Alternatywg moze by¢ czas aktywnie spedzony
z rodzing. Warto zaangazowac dziecko w zajecia ruchowe na swiezym powietrzu.

Ciekawg formg spedzania czasu wolnego mogg byé¢ rowniez gry i zabawy rodzinne
organizowane w dniu przeznaczonym dla rodziny. Wazne aby wszyscy jej cztonkowie mogli
zaangazowac sie w te specjalng forme aktywnosci. W tym celu mozna wykorzysta¢ gotowe
gry lub kreatywnie spedzi¢ czas, wymyslajgc swojg rodzinng zabawe.

Cenng formg stymulacji rozwoju dziecka jest rysowanie mandali czy uktadanie puzzli.
Zaletg tej pierwszej jest poprawa koncentracji uwagi, wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa
oraz ufnos¢ we wilasne sity. Podczas (rysowania) tworzenia mandali ustepujg leki, znika
napiecie i nastepuje wyciszenie. Uktadanie puzzli naturalnie stymuluje rozwdj mozgu,
trenujgc pamieé¢ oraz umiejetnos¢ logicznego myslenia i wptywajgc na kreatywnosc¢ oraz
zdolno$¢ rozumowania i kojarzenia. Ponadto ¢wiczy koncentracje i cierpliwosé, uczy
rozpoznawania ksztattow, cyfr i liter. Doskonali takze swiadomo$¢ mocy sprawczej. Poprawia
tez sprawno$¢ manualng, ¢wiczy chwytnos¢ palcéw oraz precyzje ruchéw. Pozwala rozwijaé¢
wyobraznie oraz estetyke.

Dla matych dzieci doskonatg formg pozostaje czytanie bajek. Ksigzki powinny byc¢ dla
najmfodszych tak samo naturalne, jak bieganie, czy zabawa. Czytanie wplywa
wszechstronnie, wypetnia wszystkie przestrzenie rozwoju dziecka: intelekt, emocje, takze
rozwéj spoteczny, ale i wiele innych, niezdefiniowanych obszaréw, bo kazdy moment
czytania i kazdy tekst inaczej dziata na dziecko. Czytanie na pewno stymuluje rozwdj
intelektualny, przyspiesza rozwdj mowy, rozwija umiejetnosci komunikacyjne, rozbudowuje
pamie¢ dziecka, pobudza do kreatywnosci, tworzenia rzeczywistosci poprzez stowa i rézne
pomysty dziatan - dziecko samo kreuje swoje zabawy na podstawie tego, co czyta. Tym
samym ma okazje atrakcyjnie i twérczo spedzac swoj czas.

W$&rdd gotowych gier i zabaw sg tez takie, ktére szczegdlnie mozna poleci¢ zaréwno
miodszym, jak i starszym dzieciom.

Rekomendowane gry:

- dla przedszkolaka: ,,W ogrodzie” 2-4 (dziecko ma zebra¢ wisienki drzewa, zanim
dobierze sie do nich kruk, maluch z tatwoscig chwyta drewnienie elementy, co wspiera
rozwoéj motoryki i raczek), ,,Kocur Max” 4-6 (gra kooperacyjna, w ktérej nie ma rywalizacji,
uczy dzieci podejmowania wspoélnych decyzji);

- dla matego ucznia: ,,Jungle Speed” 7+ (tu liczg sie zrecznos¢, spostrzegawczos¢
i szybkos¢. Trzeba jak najszybciej pozbyC sie swoich kart, a do tego w odpowiednim
momencie ztapa¢ drewniany ,totem”), ,,Story Cubes” 8+ (gra polegajgca na opowiadaniu
historii na podstawie obrazkoéw, jakie wypadng na wyrzuconych kostkach, stworzona przez
trenera kreatywnosci, bardzo ceniona przez nauczycieli i terapeutéw),,,Make "'n’ Break” 8+ -
zbuduj i zburz (wyzwanie dla matych mistrzéw budowlanych, ktorzy pokonujg przeciwnikéw,
stawiajgc jak najwiecej konstrukcji doktadnie odwzorowujgcych schematy znajdujgce sie na
kartach),,,Pedzace zélwie” 5+ (zOlwie spieszg sie do safatki, nie pogardzg przy tym
przejazdzkg na grzebiecie kolegi..., gra uznana za najlepszg dzieciecg gre roku
w Czechach, nominowana do tej kategorii we Francji i w Niemczech);

- dla miodziezy: ,,Zakazana wyspa” (kooperacyjna gra przygodowa, w ktorej
zawodnicy wcielajg sie w zespot Smiatkdw poszukujgcych skarbow w tytutowej wyspie.



Polecana przez Mense, uznana za najlepszg gre dla dzieci Board Game Golden Geek
Awards 2010), ,,Cardline: Zwierzeta” (mozna zagra¢ ,na wage”, ,na czas zycia”’, ,na
wielkos¢”. Braki w wiedzy dzieciaki nadrabiajg intuicjg, a przy okazji poznajg mnostwo
informaciji, ktére przydadza sie im podczas lekcji biologii w szkole.), ,,Catan” (nowa wersja
kultowych ,Osadnikow z Catanu”. Uczestnicy wcielajg sie w osadnikoéw i walczg o ziemie,
surowce i wladze. Jedna z najbardziej utytutowanych i popularnych planszéwek na swiecie),
»Eldritch Horror. Przedwieczna groza” (propozycja dla wielbicieli mrocznych nastrojow
i prozy H.P. Lovecrafta. A takze wszystkich, ktérzy lubig wspotdziataé druzynowo. Walka
z Przedwiecznymi wymaga nie lada odwagi!), ,,Pandemia” (gra kooperacyjna, wymagajgca
wspotpracy z innymi osobami. Tylko dzieki niej uratujecie $wiat jako specjalisci pracujgcy
nad wynalezieniem szczepionek majgcych ocali¢ zagrozg ludzkosé), ,,Carcassonne”
(legenda, w ktorg wciggajg sie wszyscy. Mozna gra¢ catg rodzing, mozna w duecie.
Budowanie z zetonow fgk, twierdzy, miast i drog — ta propozycja doskonale nadaje sie tez dla
poczatkujgcych);

- 8+99 lat;): ,,Tempo!” Gra opiera sie na szybkim wymyslaniu stéw na podang litere
i z konkretnej kategorii, a ponad 300 haset i dwustronna plansza zapewniajg wiele
emocjonujgcych rozgrywek. Gra zawiera réwniez uproszczong talie kategorii dla dzieci!
Wymaga kreatywnego myslenia, spostrzegawczosci i dobrego wyczucia czasu. Jest
Swietnym sprawdzianem dla wtasnych zasobdw stownictwa.

Resumujgc, wspdlny czas to okazja do bycia razem. Aktywnie spedzony stymuluje
oraz rozwija umiejetnosci spoteczne. To wazny czas dla rodziny, wzbogacajgcy rozwdj nie
tylko dziecka, ale tez i dorostego.
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