Trajanje

60—90 minut

Stevilo / starost 5-15 udelezencev / 14-19 let
udelezencev
Namen Samorefleksija na podroéju vedenj, ki lahko
vodijo v zasvojenost.
Ugotoviti, ¢emu namenjamo prevec svojega ¢asa.
Krajsi opis UdeleZenci izracunajo, koliko ¢asa porabijo za

motilce ¢asa in pozornosti, to je zavedenja, ki
niso nujno potrebna in lahko negativno vplivajo
na zdravje oz. kakovost zivljenja. Razmisljajo o
boljSem upravljanju s ¢asom.

Pripomocki in prostor

Kalkulator, pisalo, papir za vsakega udelezenca,
racunalnik, projektor.

Potek

UdeleZence uvedemo v temo z vprasanjem: Cesa
nam vedno primanjkuje? (Odgovor: ¢asa.)

UdeleZence povabimo k razmisleku, kaj vse so
lahko motilci ¢asa in pozornosti: vedenja oz.
dejavnosti, ki niso nujno potrebna in lahko
negativno vplivajo na zdravje oz. kakovost
zivljenja. Povabimo jih, da te delijo in jih ¢im vec
zapisemo na tablo.

Nato udelezence povabimo, da se pri sebi
osredotocijo na enega izmed motilcev Casa in
pozornosti, ki nanje najbolj negativno vpliva.
Izracunajo, koliko ¢asa na dan, teden, mesec,
leto, porabijo za ta konkretni motilec ¢asa. Nato

izrac¢unajo, koliko ¢asa je to v 10, 20 letih.

Za lazjo predstavo o delezu casa, ki ga ukradejo
motilci, izracunamo, koliko casa porabimo
za ostale zivljenjske dejavnosti. Za vsakega
posameznika se nato lahko sestavi (s pomocjo
racunalnika ali na roko) tortni graf (koliko casa




udeleZenec nameni posameznim dejavnostim
na dan, npr. spanje, $ola, delo, ucenje, $port,
druzenje s prijatelji, televizija, elektronska posta,
socialna omrezja).

Udelezence povabimo k razmisleku: Me je kaksen
izracun presenetil? Ali kaksna izmed dejavnosti
prevasca v »nezdravo« potrebo oz. vedenje? Kako bi
lahko bolje izkoristili svoj Cas? Kaj konkretno bi lahko v
nekem krajsem roku spremenil?

Prilagoditve Dejavnost lahko dopolnimo s teorijo o
kakovostnem upravljanju s casom.

Opombe / dodatno /

Vir

/




