Unatkozik- mit csinaljak?!

A ZEO Ovodapszicholégus Halézat kiadvinya

Nincs rémesebb annal, ha unatkozik a gyerek. Szenved, fetreng, nyliglodik, nem tud magaval
mit kezdeni, a jatékai nem érdeklik, semmi értelmeset nem csinal, €s ami a legrosszabb: folyton
a sziilot nyUzza. Foleg Osszezarva: kibirhatatlan helyzetnek tiinik. Vajon allanddan

gondoskodnunk kell gyermekiink szorakoztatasarol? Hagyhatjuk dket unatkozni?

Az utobbi hetekben rengeteg gyermek maradt otthon a csaladjaval, a sziiléknek kellett
biztositaniuk szamara a tarsasagot, tevékenységekkel lekotni dket, gondoskodni testmozgasrol
¢s a szorakozasukrol. Nem lenne az sem meglepd, ha a sziil6k sokkal gyakrabban hallandk az
,unatkozom” felkialtasokat, azonban nem biztos, hogy 6vodas gyerekiink ilyen szépen meg
tudja ezt az érzést fogalmazni. Segithet a megértésiikben, ha elgondolkodunk egy kicsit a sajat

unalmunkon is.
Mi az unalom?

Nincs olyan ember, aki soha ne unatkozott volna, az unalom életiink része, egy érzelmi allapot,

ami tobbnyire ideiglenes, és meglehetdsen kellemetlen élményként éljiikk meg.

Azért igyeksziink elkeriilni az unalom érzését, mert az mentélisan fajdalmas szdmunkra. Ebben
az allapotban az optimalisnal kevesebb inger €ri a szervezetet, ezért belso fesziiltséget okoznak,

igy az unalom is egyfajta stressz.

Azonban nem azt jelenti, hogy stimulusok, ingerek, tevékenységek nélkiil vagyunk, hiszen, -
gondoljunk csak bele - akkor is tudunk unatkozni, amikor éppen tevékenykediink, vagy lenne

dolgunk.
,En nem unatkozom, rengeteg dolgom van.”

Habar sokszor mondjuk ezt, ez nem egészen igy van. Az unatkoz6 embernek is vannak
tevékenységei, be lehet osztva az egész napja, lehetnek kotelezd feladatai, mégis kellemetlen

érzései vannak. Nem érdekli az adott feladat elvégzése (még akkor sem, ha képes azt elvégezni),
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¢s hirtelen azon kaphatja magat, hogy nem tud a feladatara koncentralni, problémak vannak a

figyelmével, mindig kizokken: ,,unja az egészet”. Ugymond nem kotelezddik el az aktivitasra.
Az ember unatkozhat, ha a feladat:

— nem elég érdekes,

— tal nehéz vagy tul konnyi elvégezni,

— nincs értelme,

— nem tartalmaz elég kihivast,

— nem Onindittatasu, tehat masvalaki adta ki, mas utasitott, nem sajat érdeklodés vezeti.

Miért unatkozunk?

Az unalom szarmazhat az idegrendszert érd ingerek hidnyabdl vagy a tal sok ismétlésbol
(4jdonsdg hianya), de akar abbol is, hogy nem pihentiink eleget, vagy nem megfelelé a

taplalkozasunk.

Nagyobb eséllyel unatkoznak azok az emberek, akiket jobban motival egy kiilsé jutalom, illetve

azok, akiknek allandé stimulacidra van sziikségiik ahhoz, hogy elégedettek legyenek.
Milyen elonyokkel jar az unalom?

Habar az unalom atmenetileg kellemetlen érzéseket okoz, sok szempontbdl jo lehet nekiink:
Osztonzi a kreativitast, fejleszti a koncentraciot. Hogyan?! - kérdezhetjiik. Tobb vizsgalat azt
mutatja, hogy egy unalmas feladat elvégzése utani tevékenységben a gondolkodasunk is
valtozik: tobbféle felhasznaldsi modot taldlhatunk, Osszekapcsolhatunk latszolag fliggetlen
elemeket és tobb kreativ Otletiink lehet. Amikor unatkozunk, aktivan keresiink valamit
Osztonzét; az agyunk probalja ezt a fajdalmas allapotot keriilni. Epp ezért kezdiink el
kreativabban gondolkodni. Ez az ingerkeresd tevékenység segiti el6 a figyelem rogziilését és a

koncentraciot is.

Az unatkozasi peridodus sordn, amikor nincsenek kiilsé stimulusok, az agyunk aktivan elkezdi
keresni azokat. Ugyanigy van ez a gyerekekkel is. A gyermek kivancsi, mindent felfedez,
tanulmanyoz, ez hatalmas fejlédést ad gondolkodasi folyamatainak. Kialakul motivacioja,

figyelmét elkezdi egyre hosszabban iradnyitani, kitartani a munkafolyamatokban.

Ezen kiviil a mentalis egészségiinket is timogatja az unalom. A felndttek (és a gyerekek is)

altalaban annyira elfoglaltak, hogy kevés idejiik jut a lecsendesedésre, hogy sajat gondolataikat

2



atgondoljak ¢és jobban megismerjék magukat. Az agyunknak is ki kell kapcsolni, nem lehet

folyamatosan tevékenységekre 0sszpontositani.
Hagyjuk unatkozni a gyereket!

Sokat besz¢€ltiink a strukturalt napi tevékenységekrol, de figyelembe kell venniink a gyerek

természetesen jelenlévo ingerkeresd tevékenységét is. Hogyan teljestiljon ez?

A legjobb, ha a fent leirtakat 6sszefoglalva és a gyerekekre vonatkoztatva szem el6tt tartjuk a
kovetkezdket: bar a fejlodéséhez sziikséges megfeleld ingermennyiség biztositasa sziildként a
mi feladatunk, ugyanigy, a kreativitasra, oniranyitott jaték lehet0ségére is sziikséges lehetdséget
adnunk. Ha mindig kiilsoleg iranyitjuk a tevékenységét, magyarul: mindig gondoskodunk arrol,
hogy valami “lekésse”, sokkal nehezebb megtanulnia, mit kezdjen magaval. Ugy mitkodik ez,

mint a kudarctiirés. Ha sosem éri 6t sikertelenség, nehezebben tanulja meg kezelni azt.

Nem kell biintudatot érezniink, ha nem szoérakoztatjuk egyfolytdban a gyermekiinket, azért,

hogy ne unatkozzon. Néhany dolgot viszont érdemes atgondolnunk:

1. Ellendrizziik, hogy nem az energiahidny miatt csdkken-e a kedve a tevékenységek

elvégzéshez: ha éhes vagy faradt, akkor nem nagyon tud uj ingereket befogadni.

2. Nem korlatozzuk-e nagyon gyermekiinket a sajat dontésekben? Adjunk esélyt szamara is,
hogy érezze a kontrollt a jatékvalasztasban, az étel kivalasztasaban, az 61tozkodésben. Meg kell

talalni azokat a tevékenységet, amiket nem mas ir el6 szdmukra.

3. Foleg iddsebb gyerekek esetében hagyjuk, hogy 6 sziintesse meg az unalmat, hogy néha
atvegye ennek feleldsségét. Ezzel a sajat belsd erdforrasait (figyelem, Onszabélyozas,

kreativitas) mozgositja, amely jotékony hatassal van ra.

4. Ne féljiink az unalomtol. Az unalom egy olyan jel, amely jelzi, hogy valtoztatisra van
sziikség. Minél kisebb egy gyerek, annal kevesebb “unatkozast” tiir, de azzal, hogy fejlddésének
megfelelden eldszor kevesebbet, majd picit tobbet hagyjuk unatkozni, segithetjiik azt, hogy 6

maga kertiiljon ki ebbdl a helyzetbdl.

5. Készithetlink unatkozo-dobozt tele otletekkel (kedvelt tevékenységet abrazold rajzzal),
amelyek koziil valaszthatnak, ha az unalom beiit, anélkiil, hogy ezzel a sziiloket nyaggatnak.
Ez lehet egy szines kartondoboz, amit egyiitt dekoralunk, és amit egyébként csak unalom esetén
vesziink eld. A tevékenységeket a gyermek valaszthatja, bévitheti mindig, vagy javasolhatunk
mi is olyan dolgokat, amikrdl mar észrevettiik, hogy a gyermekiink el szokott meriilni benne,

kedveli azt a jatékot, feladatot.



6. Inditsunk jatékot kreativan! Az ilyen jaték nyilt végii: alakithat6, tovabbépithetd, fejleszthetd.
Gyurmazas, épités, hajtogatas, rajzolas soran mutassuk meg a gyereknek, hogyan végezze el a

tevékenységet, de ne csinaljuk meg helyette, ne szoljunk bele az 6 megoldasaiba.

7. Néha csak a kezdet nehéz. Lehet, hogy gyermek nem fog unatkozni, csak nem tudja, hogyan
kezdjen egy-egy tevékenységhez. Ilyenkor csak arra van sziikség, hogy tovabblenditsiik 6t, de

nem arra, hogy mindvégig vele is maradjunk.

8. Engedjiilk, hogy viszonylagos rendetlenség, kosz legyen, ha azt a felfedezés vagy

tevékenység megkivanja. Elég a jaték végén rendet rakni vagy atvenni a ruhat.

9. Felndtt tarsasagban, bevasarlaskor, utazaskor nem varhatjuk el egy gyerektdl, hogy ne
unatkozzon, féleg dvodaskorban. Ilyen esetekre jo, ha valami 6t elfoglald alternativaval

késziilink.

10. Ha éppen jdl eljatszik dnmagaban (akarmilyen ritka pillanat is), hagyjuk békén. Ne jojjiink
ujabb és ujabb oOtletekkel, ne javitgassuk, ne fejlessziik. Sokszor eléfordul, hogy a gyerekek
alapvetden jol ellennének magukban hosszabb-rovidebb ideig, a sziilok mégis azt érzik, hogy
valamit “kell” vele jatszani, hiszen “egyediil van”. Ilyenkor jobb, ha hagyjuk 6t, nehogy mi

magunk szoktassuk le végiil az 6nall6 jatékrol.

11. Ha minket nyuz, hogy egylitt jatszunk, nem biztos, hogy unatkozik. Lehet, hogy kapcsolodni

szeretne hozzank.

12. Hallgassuk meg, amit a gyermekiink mondhat az ,,unatkozasrol”. A hallgatds megteremti a
kapcsolatot, ilyenkor a sziild odafordulod figyelmére van sziikség mintsem &tletekre. Utana

batorithatjuk a tevékenység valasztasra.

Biztositsunk lehetdséget, hogy elfoglaljak magukat, és ha sikerrel képesek ezt megtenni, az
lendiiletet ad az onértékelésiiknek 1s. Ha a gyerekek hozzéaszoknak ahhoz, hogy mindig mas
osztja be az idejiiket, késébb nehezebben vallalnak felelosséget idejiik, tevékenységeik

megszervezeseert.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacido keretében
koriljarni.  Elérhetéségeinket és az  ovodafelosztast megtaldljak a  ZEO honlapjan:

https://zeo14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat
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