
 

 

Jaz na spletu 
Delovni list Čas je za dolgčas 

 

Čas je za dolgčas 

 

Čas je za dolgčas. Nastavi 20 minutni timer brez distrakcij (pomagaj si z aplikacijo). Brez 

telefona, družinskih članov, glasbe iz ozadja in drugih motilcev pozornosti. Zdaj pride pa 

težek del.  

 

● Na štedilnik daj velik lonec vode in ga opazuj kako vre. Opazuj kako se formirajo 

mehurčki, kako kroži voda v loncu in kako počasi izgineva.  

● Če možnosti štedilnika nimaš, lahko vzameš list papirja in začneš pisati, ampak 

pišeš lahko le enko in ničlo. 1,0,1,0… V tem primeru to pišeš 20 minut. 

● Gledam v analogno uro celih 15 minut. 

 

Po 20 minutah tovrstnega gledanja vrele vode ali pisanja enk in ničel si lahko resnično 

čestitaš. Uspešno si se dolgočasil/a!  

Sedaj pa se vzemi list papirja ter svinčnik in poskušaj zapisati misli, ki so se ti med vajo 

pojavljale.  

- O čem si razmišljal/a?  

__________________________________________________________________ 

- Kakšen je bil občutek? 

__________________________________________________________________ 

- Si komaj čakal, da se konča? 

__________________________________________________________________ 

- So tvoje misli sčasoma postale bolj poglobljene? 

__________________________________________________________________ 

- Si mogoče med vajo začel razmišljati o kakšni situaciji, ki te teži? 

__________________________________________________________________ 
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- Si mogoče dobil kakšno novo idejo? 

__________________________________________________________________ 

- Če DA, jutri ponovi vajo in nadaljuj z razvijanjem ideje :) 

 

Naloga se ti morda zdi čudna, celo neprijetna, a dolgčas je za naše možgane pomembna 

aktivnost, ki odklene našo kreativnost. Med dolgčasom lahko pridejo v ospredje tudi 

kakšne neprijetne misli, ki jih drugače z distrakcijami potiskamo na stran. Prav je, da tem 

mislim včasih damo prostor za razmislek ali jih celo naglas ubesedimo.  


