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Nuda jest potrzebna, bo wyzwala kreatywnosc

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

To jest bardzo wazne, zeby sobie to uswiadomic, poniewaz nuda jest to taki moment, kiedy nasz
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organizm odpoczywa, a wtasciwie to jest ten koncowy moment, kiedy on juz zaczyna troche
niecierpliwi¢ sie, ze odpoczynek trwa za dtugo. Juz nastapit stan wytchnienia, zresetowania, wytarcia
tablicy, wiec teraz mamy przestrzen na cos nowego - wyjasnita dr Marta Kucharska z Instytutu
Psychologii Uniwersytetu Lodzkiego.

Wiele os6b ma wszystko dobrze zorganizowane, konkretnie poukladane zajecia, mocno
napiety grafik. Podobne "atrakcje" serwuja tez swoim dzieciom. I wtedy - zdaniem
psycholog - rzeczywiscie brakuje nam czasu, zeby zastanowic si¢ nad tym, czego naprawde
chcemy i potrzebujemy w danym momencie.

A kiedy te aktywnosci sa tak mocno zaplanowane, to nie mamy zbyt gtebokiej refleksji - dodata.
Kiedy zaczynamy sie nudzi¢, pojawia sie uczucie dyskomfortu. Nasz mdzg bardzo nie lubi pustki,
wiec stara sie ja w jaki$ sposob zapeini¢. Na poziomie zachowan zaczynamy sie zastanawiac: jezeli
mi sie nudzi i odczuwam pewien dyskomfort, to zaczynam nabiera¢ wewnetrznej motywacji do tego,
zeby co$ zrobi¢, podjac jakas aktywnos¢, by¢ moze pomysle¢, co w tym momencie bytoby dla mnie
atrakcyjne - dodata ekspertka. Dlatego - jej zdaniem - ta przestrzen jest nieoceniona i pozwala nam
tez nabra¢ pewnego dystansu i determinacji do tego, zeby podjac jakie$ dziatania. W zwigzku z czym
budzi sie nasza kreatywnos¢, budzi sie nasza tworczos¢ i powstaje wtedy bardzo duzo ciekawych
rzeczy. Zreszta wielu tworcéw, czy to kultury czy nauki, moéwito o tym, ze bardzo duzo
najwazniejszych dziel, pomystéw powstalo wtasnie z nudy - podkreslita dr Kucharska.

Sa osoby, ktére bardzo potrzebuja mie¢ zorganizowany czas. Jednak, kiedy mamy wszystko bardzo
dokltadnie 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 ksiazki, komputera, czy wlaczamy 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 ¢cwiczenia
uwaznosci, czyli koncentrowania sie na "tu i teraz". I lepszego obserwowania wtasnego organizmu
i odpowiadania na jego zapotrzebowanie w danym momencie - ocenita ekspertka.

Psycholog zwrdcita uwage, ze kiedy sie zatrzymujemy i dajemy sobie mozliwos¢ znudzenia sie,
pobudzenia swojego organizmu, poczucia impulsu do dzialania, zaczynamy robi¢ cos bardzo mocno
sie na tym koncentrujac, doswiadczajac, przezywajac, trenujac swojg uwaznosc.

Nasz poziom zaangazowania moze wzrosnac na tyle, ze wylaczamy sie z tego, co dzieje sie wokot.
W psychologii to zjawisko nazywa sie tzw. zanurzeniem, przeptywem, a z jezyka angielskiego - flow.
Potocznie tez uzywamy okreslenia, ze czujemy flow, ze weszliSmy w co$ catym soba. To jest jeden
z warunkow poczucia szczesliwosci i satysfakcji z naszego zycia - podkreslita dr Kucharska.

Ale jak wszystko, takze nude trzeba sobie dozowa¢ w odpowiednich ilo$ciach i nie mozna popadac
w skrajnosci, poniewaz nuda w nadmiernych dawkach, moze negatywnie wplywa¢ na nasze
samopoczucie i na to, jak dziala nasze cialo. W konsekwencji moze nawet spowodowaé skrocenie
naszego zycia, na co wskazuja badania - dodata. Psycholog zwrocita rowniez uwage, ze nuda pomaga
w tworzeniu relacji, szczegdlnie w przypadku dzieci. Jak wyjasnita, kiedy prowadzimy dziecko na
jakie$ zorganizowane zajecia, to wprowadzamy je w pewna okreslona grupe osob, co sprawia, ze jest
to narzucone z zewnatrz.

Ale jesli np. jesteSmy na wakacjach i jest tam grupa réwiesnikow, albo dzieci w zblizonym wieku, to
dziecko samo, nudzac sie, zaczyna podejmowacé proby nawiazania relacji. Nawet jesli jest bardzo



niesmiate, to bardzo czesto przelamuje sie, Narzucanie tego dziecku nie jest czyms$ dobrym,
wspieranie w tym - jak najbardziej.

Jej zdaniem nude mozna opisa¢ uzywajac pewnej metafory - zupeinie inne dzieto powstanie, jesli
damy komus czysta kartke i kredki, a zupelnie inne, kiedy damy mu kontur rysunku, ktéry ma
pokolorowac. I wiasnie nuda to jest ta czysta karta, ktéra komus podsuwamy. Czyli daje ci mozliwosé,
ty ja wykorzystaj po swojemu, jestem ciekawy, co tego wyniknie. Kazdy z nas doswiadcza nudy, wiec
z tego moga powstawac fantastyczne pomysly - podsumowata dr Marta Kucharska.

7r6dto: www.granty-na-badania.com
https://laboratoria.net/aktualnosci/28595.html

} * éﬁ“-
W/ = it 4
"ir 4 :.-;;'ﬁ :-#_-'- -
o | W
PPriein X NG
23-06-2026

Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.

Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.

22-06-2026

Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrdd ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.

Informacje dnia: Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania
nad terapia Studenci AGH zaprezentowali sw6j najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili,
czy protony sa wieczne Polska wsréd krajéw z najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie
seksualne coraz czesciej przenosi sie do Swiata technologii Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej Blisko 2,8 min z}l na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj
Najnowsz lid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsréd krajow z
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