#ZTyden 11: Dobrodruzstvi jménem nuda

Téma tydne: Nuda jako prostor pro kreativitu, redukce

v e w

zavislosti na vnéjSich podnétech a objevovani vnitinich
zdroju ditéte

V minulém tydnu jsme se se Zvidalkou a Vitkem ucili uvolnit prostor kolem nas i v hlavi¢ce
a proménit ,horu zapomnéni“ na malé, zvladnutelné krucky.

Pokra¢ujeme v nasem 3. BLOKU: Harmonie (Kazdodenni lehkost) a podivame se na
situaci, ktera v modernich rodinach vyvolava hodné neklidu, dohadud a vy&erpani — na
détskou nudu a neustalou potifebu vnéjsi zabavy.

Pfibéh Dobrodruzstvi jménem nuda pfinasi rodinam hluboké pferamovani nudy:
z neprijemného problému, ktery je potieba okamzité vyresit displejem nebo novou
hrackou, na vzacny prostor, ve kterém se rodi détska fantazie a vnitini autonomie.

Q 1. Uvod pro maminku

MozZna to dobfe znate. Venku prsi nebo jen nastala chvile ticha a z détského pokoji¢ku se
ozve otravené kiourani: ,Mamiii, ja se nudim! Ja nevim, co mam délat! PGj¢ mi mobil nebo
néjakou tu blikajici hracku...”

V takovych chvilich mame tendenci citit vinu nebo tlak. Podléhame pocitu, Ze musime délat
animatory, vymyslet okamzity program, nebo v unavé sahneme po mobilu nebo tabletu, jen
abychom mély na chvili klid.

SkFitek Vitek v pfibéhu proziva presné totéz — neklid v bfisSku, jako by mu tam béhaly stovky
neposednych mravencl, a pocit, Ze je zavieny v prazdné krabici. Moudra maminka skFitkova
mu ale pfinasi kliCové pferamovani: ,Vitku, vis, Ze nuda je vilastné vzacny host? VétSinou
na ni nemame cas, protoZe porad néco délame. Ale ted’ prisla a pfinesla ti darek... Pfedstav
si, Ze tvoje fantazie je jako kouzelné vnitini kino. KdyZ se porad divas na néco venku — na
hracky nebo na blikatka — tvoje kino ma zavieno. Ale kdyZ venku nastane ticho a nuda, je to
signal pro tvého vnitiniho promitace, aby za¢al promitat tvoje viastni pribéhy. Nuda je jenom
ticho pfed tim, neZ tvoje hlava zac¢ne tvorit.”

Tento tyden nebudeme déti pifed nudou zachranovat. Ukazeme jim, jak zapnout své
vnitrni kino, a ze ty nejlepsi hracky na svété nepotrebuji baterky, protoze je pohani
jejich vilastni predstavivost.



2. Jak pracovat s pribéhem

Pfibéh dava rodic¢im do ruky skvélé obrazy, které mizete béhem dne jemné pfipominat:

Pojmenuijte vnitini kino: Kdyz dité kfioura, ze nema co délat, pfipomerite mu slova
maminky skFitkové: ,Citi$ ten neklid? To tvdj vnitini promita¢ zrovna otvira dvere
a chysta promitani. Pojdme chvili pockat, jaky pFibéh ti pusti.”

Pouzivejte kouzelnou formuli ,,CO KDYBY...“: Ukazte ditéti, Ze hotova hracka

z obchodu umi délat jen jednu véc, ale obyCejna skofapka od ofechu, pirko nebo
parez se diky formuli ,Co kdyby...“ mohou proménit v Iétajici lod nebo pohadkovy
hrad.

Preramujte mravence v bfiSku: Vysvétlete ditéti, Ze ten nepfijemny pocit neklidu pfi
nudé nejsou mravenci, co Stipou, ale Cista energie napadu, které se chtéji dostat
ven.

Budujte autonomii (,,Pan svého ¢asu“): Pfipominejte myslenku tety Sovy: ,Lidé,
ktefi se umi nudit, se nikdy v Zivoté nenudi doopravdy, protoze nosi cely vesmir
zabavy s sebou ve své vlastni hlavé. Jsi panem svého ¢asu, ne jeho vézném.*

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

MladSi déti prozivaji nudu predevsim télesné — jako tékavost, kilourani, odbihani od véci
nebo vyZzadovani pozornosti dospélého. Neumi si samy zorganizovat ¢as. Vnéjsi stimulace
(TV, tablet, mobil) je 1aka, protoZe nevyZaduje Zadné usili a pfinasi “rychly dopamin” (na
kterém rychle vznika zavislost). Potfebuji vasi klidnou pfitomnost a jemné nasmérovani k
vnitini pfedstavivosti.

Casté projevy: Knourani ,Zabav mé*, kopani do hracéek, neschopnost vydrzet
u jedné ¢innosti.

Pomahaji jednoduché véty:

o LVidim, Ze v bFisku béhaji ti neposedni mravenci. Pojdme si spolu na minutu
sednout k oknu a pocCkat, az se vnitini kino rozbéhne.”

o ,Co kdyby tenhle obycejny klacik byl kouzelny kli¢, co odemyka re¢ strom(?*



@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti uz casto bojuji se zavislosti na rychlych vnéjSich podnétech (displeje, hry). Kdyz
podnéty chybi, prozivaji frustraci a pocity, Ze je vS8echno ,trapné“ nebo ,nudné®. Zaroveri
v8ak maiji obrovskou schopnost vymysSlet propracované pribéhy a svéty, pokud dostanou
bezpelny prostor bez tlaku a trochu inspirace.

e Casté projevy: Dozadovani se mobilu/tabletu, pasivita, leZeni na gauéi s pocity
marnosti.

(=) Otazky pro starsi déti

o ,Citis, Ze ma tvdj vnitini promitac ted’ zavieno? Co myslis, Ze by zacal
promitat, kdybychom mu dali 5 minut ticha?*

o ,Véem myslis, Ze je skofapka od ofechu nebo stara krabice lepSi neZ hotova
hracka z obchodu?“

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane & Misto nefunkéniho « Radéji jemné zkousejte
situace tlaku

1. Dité kioura: K ,Mas piny pokoj « ,Nuda je vzacny host, pfinesla
.Mami, ja se nudim! hracek, tak si jdi s né¢im ti darek! To tvoje vnitfni kino pravé
Nevim, co mam hrat a neotravuj.“ / ,Tak ti chysta novy film. Pojdme chuvili
délat.” pustim pohadku.” pockat, co vymyslis.”

2. Dité vyzaduje ¥ ,Na mobil porad & ,Vim, Ze mobil t& ted moc
mobil, tablet nebo koukat nebudes$! Musi$ se laka. Ale kdyz koukame na
blikajici hracku. umét zabavit sam/samal® obrazovku, tvoje vnitfni kino spi.

Pojdme zkusit probudit tvého
promitae kouzelnou formuli CO
KDYBY..."



3. Dité tvrdi, ze
obycejné véci
(pFirodniny, krabice)
jsou nudné.

4. Dité proziva
neklid, chodi bez
cile sem a tam.

& .Drahych hraéek uz
mas hromadu a ni¢eho si
nevazis!”

R ,Béz si uz koneéné s
nécim hrat! Mas plny pokoj
hracek a jen tu takhle

X

chodis.

« ,Kdyz se nato divas
obycejné, je to jen kus dfeva.

Ale co uvidi§, kdyZ se podivas
jako badatel se zapnutym vnitfnim
kinem?“

« ,Vidim ten neklid v télicku. To
mravenci v bfisku davaji védét, Zze
vnitfni promitac otevira dvere.
Pojdme tomu dat minutku

a uvidime, jaky napad pfijde.”

¥+ 5. Ritual tydne: Zapnuti ,,vnitfniho
kina“ a kouzelna formule ,,CO KDYBY...“

Tento ritual uéi dité védomé prepnout z pasivniho €ekani na vnéjsi
zabavu do aktivniho tvorivého Rezimu.

1. Zastaveni a zklidnéni: Kdyz dité pfijde s nudou, posadte se s nim na chvili na
koberec nebo k oknu. Zhluboka se spole¢né nadechnéte.

2. Pojmenovani mravencu: Zeptejte se: ,Citis v bfiSku ty neposedné mravence
neklidu? To je v pofadku. Znamena to, Ze se probouzi tvoje predstavivost.”

3. Listek do vnitfniho kina: Zhasnéte pomysina svétla v sale: ,Zavfi na 10 sekund o¢i.
Venku je ticho. Jaky obrazek se ti v hlavi¢ce za€ina objevovat?“

4. Kouzelna formule: Vezméte do ruky jakykoliv oby&ejny predmét (SiSku, skofapku,
kaminek, rulicku od papiru). Reknéte: ,A ted pouzijeme formuli Vitka a Zvidalky: CO
KDYBY... Co kdyby tohle byla...

5. Ocenéni autonomie: AZ si dité rozvine vlastni hru, jemné se stahnéte a feknéte:
.Podivej, jsi panem svého ¢asu. Vytvofil/a jsi cely svét z ni¢eho.”



¢ 6. Aktivita tydne: Kouzelna krabice ,,Co
kdyby...“ a badatelsky prizkum

Tato hrava aktivita prakticky ukazuje, Ze k nejvétSimu dobrodruZstvi nepotfebujeme baterky
ani obrazovky.

e Co budete potiebovat: Obycejnou krabici nebo koSik a nékolik ,obyCejnych® véci
(skofapka od ofechu, pirko, kaminek, klacik, ruli¢ka, stary pafez na zahradé).

e Postup:

1. Vlozte pfedméty do krabice.

2. Zahrajte si na skfitka Vitka a veverku Zvidalku. Dité vytahne jednu véc a jeho
ukolem je vymyslet 3 rizné véci, ¢im by tento predmét mohl byt v jeho
vnitfnim kiné (napf. skofapka = létajici lod', postylka pro mravence, miska na
kouzelny lektvar).

3. Vyzkousejte si pohled ,badatele®: Vyjdéte ven a podivejte se na obyCejny
pafez nebo kousek kury zblizka. Co v ném vidi promita¢ v détské hlavic¢ce?

Emocni presah: Dité ziskava klicovou zkuSenost: vnéjsi véci jsou jen impulzem, ale to
pravé kouzlo a zabava vznikaji v jeho vlastni mysli. Ziskava nezavislost na vnéjsich
podnétech.

& 7. Chvile pro maminku

Mila maminko, kdyZz dité pfijde s tim, Ze se nudi, €asto v nas automaticky stoupa pocit viny
nebo tlaku. Mame pocit, Ze selhavame, pokud ditéti nezajistime neustalou zabavu, krouzky
nebo podnéty.

Pustte tenhle tlak. Nemusite byt animatorkou détského zivota. Nuda neni vase selhani,
je to bezpecény a nesmirné dulezity prostor, ve kterém se détsky mozek uci odpojit od
vnéjsiho hluku a objevovat své vlastni vnitini zdroje.

Kdyz ditéti nedate okamzité mobil nebo hotové Feseni, nedélate mu nic zlého — naopak
mu davate ten nejvétsi darek: védomi, Ze si vystaci samo se sebou a ze nosi cely vesmir
zabavy ve své vlastni hlaviCce.



8. Jak poznate, ze pfibéh zapustil
koreny

Mozna si ve vasem kazdodennim Zivoté zacnete vSimat téchto drobnych, ale
NADHERNYCH zmén:

° Dité samo pojmenuje, Ze ma v bfidku ,neposedné mravence®, nebo Ze ¢eka, az
se zapne jeho ,vnitfni kino®.

° Misto vyzadovani mobilu &i TV zkusi u oby&ejného predmétu pouzit formuli ,CO
KDYBY..."

° Dokaze chvili vydrzet v ,ni¢em® a z nudy vymysli vlastni originalni hru z klacikd,
kaminku ¢&i krabice.

° Vy sama pfistupujete k détskému khourani s vétsim klidem, bez viny a bez
potfeby délat animatora.

<) 9. Propojeni s pfistim tydnem

Tento tyden se se Zvidalkou a Vitkem u€ime, Ze nuda neni prazdno, ale ticho pfed tvorbou,
a ze ty nejlepsi hracky pohani nase vlastni predstavivost.

PFistim tydnem uzavieme nas 3. BLOK: Harmonie (Kazdodenni lehkost) poslednim
pfibéhem: 12. TYDEN: Zvidalka a bryle vdéénosti (Vd&&nost, zména perspektivy, vnitini
spokojenost).

Zvidalka proziva ,nudny“ den plny nespokojenosti a pocitu, ze ji néco chybi. Ma pocit
prazdna a prehlizi vSe dobré kolem sebe, jako by se divala na svét pfes Sedivy filtr. Diky teté
Sové se nauci nasadit si ,bryle vdéénosti“ — védomé hledat malé, obyCejné véci, za které
muze byt vdé&na. Postupné zjistuje, Ze se nezménil svét, ale jeji pohled na ngj, a Ze
vdécnost dokaze proménit i obyCejny den v pocit naplnéni.



