Jaz na spletu Sgllg

Delovni list Naloge za treniranje pozornosti j qz

Naloge za treniranje pozornosti

Spodaj najdes nekaj nalog za treniranje koncentracije. Vsak dan opravi eno nalogo, na
koncu pa lahko poskusi$ vse naloge opraviti v istem dnevu.

1. naloga: Poslusanje glasbe

Nadeni si sluSalke in se udobno namesti. Na spletu pois¢i eno klasi¢no instrumentalno
pesem (npr. Beethoven), dolgo nekje 5 minut. Zacni jo predvajati in ugasni zaslon telefona.
Sedaj samo poslusaj glasbo. Brez uporabe telefona, brez pritiska produktivnosti ali
distrakcij. Samo poslusaj. Med poslusanjem opazuj svoje misli.

Ob koncu naloge odgovori na naslednja vprasanja:

O ¢em si razmiSljal/a med posluSanjem?

Te je kdaj zagrabil/a Zelja po preverjanju, koliko ¢asa je ostalo?

Kaksna se ti je zdela glasba?

2. Naloga: ZmanjSaj multitasking

Cez dan opazuj, kdaj dela$ ved stvari hkrati. Bodi pozoren/a na to, katere so te stvari in
kateri opravki se najpogosteje pojavljajo. Enako opazuj uporabo svojih aplikacij. Jih
uporabljas eno po eno ali ve¢ naenkrat?
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Danes: Ali ti je uspelo?
... imej na telefonu vedno odprto le eno aplikacijo naenkrat 7
... med prehranjevanjem ne uporabljaj naprav (ne poslusaj glasbe ali 7
glej televizije)
... med branjem ali gledanjem filma ne uporabljaj telefona Y4

3. naloga: Vzornik

Danasnja naloga je preprosta. Telefona ne sme$ uporabljati, kadar si v stiku z drugimi
ljudmi. Ce si na kavi, se druzi§ med odmorom ali na skupnem druzinskem kosilu, danes
med temi interakcijami telefona ne uporabljaj. Tudi, ¢e opazis, da so druge osebe Vv roke
vzele svoje telefone, bodi trmast in vztrajaj pri nalogi. Bodi jim vzornik!

4. naloga: Opazuj svojo okolico

V katerih vsakdanjih situacijah najpogosteje posezes po telefonu (npr. ¢akanje na
avtobus, voznja v avtu, ¢akanje v vrsti za trgovino...)?

Danes je tvoja naloga, da v teh situacijah telefon pustis§ pri miru. Namesto tega opazuj svojo
okolico in odgovori na naslednja vprasanja:

Katere 3 stvari vidim?

Katere 3 stvari sliSim?

Katere 3 stvari ¢utim?

Katere 3 stvari voham?
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