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8. mart - Borbeni dan Zena
20. mart - Dolazak proleca, proleéna ravnodnevnica
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KAKO (nam) VREME PROLETI?

Tabela za nedeljno pradenje vremena. Saznajte kako trosite vase vreme i izborite se za vise slobodnog vremena.

Tabela je podeljena na 24 sata. Svaki sat je podeljen na 4 polja od 15 minuta.

Posao 1.

2
Kuéni poslovi 2.

3
Odmor 3.
Vezbanje 4

1.

6
2.

7
3.

1. Definisite vase glavne aktivnosti i upisite ih kolonu Aktivnosti

(mi smo naveli neke primere, ali ne morate ih postovati,
precrtajte ih ako se ne uklapaju u vasu rutinu).

. Odredite znak za svaku aktivnost i upisite u levu kolonu

Znak (znak moze biti bilo Sta npr. X, /, # ili mozZete stavljati
razli¢ite boje, $ta god vama vise odgovara).

. U gornjoj tabeli upisujte znake za aktivnost koju realizujete

(npr. radite od 9 do 10, pa imate pauzu za odmor od 15
min). Svaki sat je podeljen na 4 polja od 15 minunta.

. Predlazemo vam da obelezavate i vreme koje trosite na
_ ’

. Upisite Sta su vam dobre navike (npr. vezbate svaki drugi dan)

serije, televiziju, socijalne mreze.

Na kraju nedelje dobro pogledajte gde vam je proletelo
vreme. Razmislite koliko ste vremena proveli na aktivnosti
koje vam znace, koliko vremena ne znate kako ste proveli,
koliko vremena ste proveli na socijalnim mrezama, ipred
televizora itd.

i $ta su vam loSe navike (npr. svako vece viSe sati provedem u
skrolovanju tv kanala, instagrama, facebook-a, itd).

. Razmislite kako da loSe navike pretvorite u vise kvalitetno

iskoris¢enog vremena.



