Jaz na spletu Sgllg

jaz

Delovni list Cas je za dolgéas

Cas je za dolgias

Cas je za dolg&as. Nastavi 20 minutni timer brez distrakcij (pomagaj si z aplikacijo). Brez
telefona, druzinskih ¢lanov, glasbe iz ozadja in drugih motilcev pozornosti. Zdaj pride pa
tezek del.

e Na Stedilnik daj velik lonec vode in ga opazuj kako vre. Opazuj kako se formirajo
mehurcki, kako krozi voda v loncu in kako pocasi izgineva.

e Ce moznosti 3tedilnika nimas, lahko vzames list papirja in zaéne$ pisati, ampak
pises lahko le enko in niclo. 1,0,1,0... V tem primeru to piSe$ 20 minut.

e Gledam v analogno uro celih 15 minut.

Po 20 minutah tovrstnega gledanja vrele vode ali pisanja enk in nic¢el si lahko resni¢no
Cestita$. Uspesno si se dolgocasil/a!

Sedaj pa se vzemi list papirja ter svin¢nik in poskus$aj zapisati misli, ki so se ti med vajo
pojavljale.

- O ¢em si razmisljal/a?

- KakSen je bil obcutek?

- Si komaj ¢akal, da se konca?

- So tvoje misli s¢asoma postale bolj poglobljene?

- Si mogoce med vajo zacel razmisljati o kaks$ni situaciji, ki te tezi?
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Jaz na spletu #10
Delovni list Cas je za dolgéas sem

jaz

- Si mogoce dobil kaksno novo idejo?

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

Naloga se ti morda zdi ¢udna, celo neprijetna, a dolg€as je za nase mozgane pomembna
aktivnost, ki odklene naso kreativnost. Med dolg¢asom lahko pridejo v ospredje tudi
kakSne neprijetne misli, ki jih drugace z distrakcijami potiskamo na stran. Prav je, da tem
mislim v€asih damo prostor za razmislek ali jih celo naglas ubesedimo.
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