
 

 

Jaz na spletu 
Delovni list Čas je za dolgčas 

 

 

Manj telefona več dolgčasa 

Manj telefona pomeni več časa. Več časa pomeni več doživljanja dolgčasa, ki vodi do 

zvišane kreativnosti in bolj pestrega življenja. Če si želiš bolj umirjenega in ustvarjalnega 

obdobja v življenju ti predlagamo, da občasno izvedeš katero izmed spodaj napisanih vaje.  

VAJA 1. Izberi si dan in poskrbi, da boš imel med potjo izven doma (hoja, kolo, bus, avto, 

vlak), telefon izven svojega vidnega polja. Če je možno imej svoj telefon v torbi/nahrbtniku 

in ne v žepu. Opazuj svoje misli, vedenje in okolico. 

VAJA 2. Če med različnimi aktivnostmi rad poslušaš kakšen podcast ali gledaš video 

poskusi to aktivnost danes izvesti v tišini. Opazuj svoje misli, vedenje in okolico. 

VAJA 3. Izberi si določen časovni okvir znotraj katerega doma ne boš uporabljal/a naprav. 

To je lahko 20 minut, 1 ura ali cel dan. Opazuj svoje misli, čustva in vedenje. 

VAJA 4. Dan brez fotografiranja. Kadar fotografiramo se nam pogosto določeni trenutki 

izmuznejo in jih v resnici ne doživljamo v celoti.  


