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Zivijo,
spet je teden naokoli in spet sem tukaj s tabo.

Ta teden veliko razmisljam o razliki med samostjo in osamljenostjo. Ko smo
sami, pomeni, da nimamo druzbe, a se imamo kljub temu lahko prav zares
lepo in uzivamo v druzbi s samim sabo. Spet drugi¢ pa lahko v podobni
situaciji cutimo osamljenost in se ob tem pocutimo slabo. Pogresamo druzbo,
vcasih celo dobimo obcutek, da smo sami na celem svetu, da nikomur ni mar
za nas na tem planetu.

Kadarkoli se vate prikrade obc¢utek osamljenosti, se spomni, da smo s svojimi
bliznjimi (druzino, prijatelji, soSolci) vedno povezani z nevidno nitjo. Lahko so
dalec¢ stran, a mislijo na nas. Tako NIKOLI prav zares nismo sami oz. osamljeni.

Velik objem, ki prezene obcutke osamljenosti, ti posiljam,

tvoj Kratkocasnik.












Osamljenost in dolgcas sta kot bratec in sestrica. Osamljenost je sicer bolj tezka,
bolj prebrisana in zate res ni prijetna, medtem ko je dolgcas le nagajiv falot, ki te
kdaj pa kdaj lahko obisce in ti malo ponagaja.

Naredi si nacrt! Pripravi prvo pomoc¢ za osamljenost in dolgcas!

Najprej se vprasaj, kdo od njiju te obisCe bolj pogosto. Kdo ti veCkrat nagaja?
Osamljenost ali dolgcas? Nato poisci reSitve zanj. Podobno kot je za rano resitev
bliz, poisCi resitve za osamljenost in dolgcas. Kaj je tisto, kar te razveseli? Kdo te
lahko potolazi? Katerih aktivnosti se lahko lotis? Koga lahko poklices po telefonu?
Morda preberes kakSno smesno Salo? Tudi telesna aktivnost ti je lahko v pomoc.
Morda 100 poskokov s kolebnico? Branje dobre knjige? Nekaj vdihov in izdihov?
Skrivalnice s kuzkom?

Pomembno je, da zares poisces tiste aktivnosti, ki TEBI pomagajo. Nato jih
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obcutki.
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Te vaje pa ti toplo priporocam. Naredi jih vsako jutro, tvoje telo ti bo zares hvalezno.
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Stojimo, z rokami "‘plavamo’ - delamo gibe kravl in prsno.
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Stojimo z nogami skupaj, naredimo globok predklon (opazujemo
mravljo).
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Turék sed, roki vzroéimo (cvetica raste), naredimo globok predklon
(cvetica ovene).
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Vzpora kleéno — hrbet uleknemo, nato 1zboc¢imo (macka).
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Lezimo na trebuhu, se pnimemo za gleZnje in se zibamo (zibelka).

Lezimo na hrbtu, z nogo zarisemo v zrak krog. Sez drugo nogo.
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Lezimo na trebuhu oprti na roke, pomahameo ostalim z levo, nato
desno roko.
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sedimo skréeno, z rokami objamemo kolena (majhny/'kratki smo),
ulezemo se na hrbet (veliki/'dolg: smo).
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Skakljamo sonoZzno po prostoru (Zogica skaklja).

Vir: Gimnasticne vaje (M. Cuderman).



CVETLICNI REBUSI

VIINLEA

( YOMOoriA

%
E PEL. 4 K=V P=N
—

YINVTIHID ;

—l=|o||olol4|olo

@ =o=-<

::-::rar».

|
||

» oo i=|lolo|l=]

> —4@:- > mir|—|c

—

BESEDE PRECRTAJ V STIRIH POSEVNIH SMEREH, NEPRECRTANE
CRKE PA DAJO NAZIV ZA CLOVEKA, KI DELA KOT ROBOT!

Vir: revija Cukec



Zapri oci.
Sprosceno in globoko zadihaj.
Predstavljaj si, da lahko s Carobnimi krili poletis na svoje najljubse mesto na svetu.

Zamisli si, kaksen je ta tvoj koticek in kaj pocnes tam. Uzivaj v svoji domisljiji in se vrni
na to pravljicno mesto takrat, ko potrebujes mir in varnost.




