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Maak anti-verveel-categorieën en noteer deze bovenaan de kaartjes. Bedenk wat het beste bij jou past. Deel de categorieën bijvoorbeeld 
in op hoeveel tijd je hebt om een activiteit te doen: 5 minuten – kwartier – half uur – uur – meer dan een uur. Of deel de kaartjes in op 
waar je ze kunt doen en alleen of samen: alleen binnen – alleen buiten – samen binnen – samen buiten. Of kies ervoor om de momenten 
waarop je je steeds verveelt op de kaartjes te zetten: onderweg – inslapen – vrije middag – bij een vol hoofd.
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Casetă text
Cărticica anti-plictiseală
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Cărticica anti-plictiseală
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Organizați timpul liber 'pe cele 5'

ingej
Casetă text
Stabilește categorii de activități anti-plictiseală și scrie-le deasupra cartonașelor. Gândește-te ce ți se potrivește. De exemplu, stabilește categoria în raport cu timpul pe care îl ai la dispoziție: 5 min. - 15 min. - 30 min. - o oră - mai mult de o oră.  Sau împarte, după locul unde poți face activitatea și dacă o faci singur sau cu alte persoane: singur înauntru - singur afară - împreună înăuntru - împreună afară. Ori alege momentele când te plictisești: pe drum - când aștepți - după școală - când trebuie să adormi - când ai mult de gândit.  
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Vul per kaartje (max. 9) activiteiten in, door een passend symbool in het vakje te tekenen. Knip de kaartjes uit en niet ze aan elkaar. Nu heb 
je je eigen anti-verveel-boekje. Leer herkennen wanneer je je verveelt en pak dan altijd je boekje erbij. Kijk welke anti-verveel-categorie 
nu past. Heb je 5 minuten niets te doen of zelfs een uur ‘niet ingevulde tijd’? Kijk naar de activiteiten en kies er één. Vind je kiezen lastig? 
Doe dan je ogen dicht en breng je vinger naar het papier. Dat ga je nu doen. Veel plezier!
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Completează fiecare cartonaș cu maxim 9 activități prin desenarea unui simbol potrivit într-un pătrățel. Decupează cartonașele și capsează-le. Acum ai cărticica ta anti-plictiseală. Învață să recunoști când te plictisești și ia-ți cărticica. Alege categoria anti-plictiseală care ți se potrivește în acel moment. De exemplu, ai 5 minute sau o oră la dispoziție? Uită-te la ce activități sunt notate acolo și alege una. Nu poți alege? Închide ochii și du degetul tău pe cartonaș. Unde ai pus degetul, acel lucru îl vei face. Distracție plăcută! 




