RANNIi A VECERNI PECE O SEBE

Rano a vecer jsou chvile, kdy mizeme védomé vénovat pozornost sami sobé. Tento
pracovni list vdm pomuze zamyslet se nad tim, jak za¢inate a zakon&ujete svdj den, co
vam prinasi klid a jaké drobné ritualy by mohly podpofit vasi psychickou pohodu.
Nejde o vytvoreni dokonalé rutiny. Hledejte pfedevsim to, co je pro vas prirozené,
prijemné a dlouhodobé& udrzitelné.

JAK ZACINAM SVUJ DEN?
Zamyslete se nad tim, jak vypada vaSe rano nyni.

e Jak obvykle vypadaji prvni chvile po probuzeni?

e Jak se rédno nejCastéji citim?

O Klidné a s energif

O Potfebuji delsi ¢as na probuzeni

O Casto vstavém ve sp&chu

[J Rano byva pro mé naro€nou €asti dne

e Co mirdno pomaha citit se |épe?
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MOJE RANNIi CHVILE PRO SEBE
Vyberte si jednu nebo vice drobnych aktivit, které by vdm mohly zpfijemnit zac¢atek dne:

O Chvile klidu bez telefonu

OO0 Védomé dychani nebo kratké zastaveni

[0 Jemné protazeni téla

O Klidna snidané nebo kava/¢aj bez spéchu

O Kratky pobyt venku

O Nastaveni zaméru pro den (,Jak se dnes chci citit?”)
[0 Néco jiného:

e MUj maly ranni ritudl:

e Kdy si nangj najdu ¢as?

JAK ZAKONCUJI SVUJ DEN?
Vecer je prilezitosti zpomalit a postupné opustit tempo celého dne.

o Co mi vecer nejCastéji brani odpocivat?

00 Myslenky a starosti

O Prace nebo povinnosti

O Telefon a technologie

O Nedostatek ¢asu pro sebe

[0 Obtizné vypnuti a zpomaleni
[0 Néco jiného:

e Co minaopak pomaha vecer se zklidnit?
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MOJE VECERNI RUTINA

odpocinku:

O Cteni knihy
O Tepla sprcha nebo koupel

O Dechové cviceni

0 Jemné protazeni

O Zapis myslenek nebo vdé¢nosti

O Poslech hudby

[0 Omezeni telefonu pred spanim

O Chvile ticha nebo klidného zastaveni
[0 Néco jiného:

e Muj vecerni ritual:

e Co mi mlze pomoci tento rituél zaradit?

MOJE VEDOME ZASTAVENI NA KONCI DNE
Zkuste si veCer vénovat nékolik minut a odpovédét:

e Co bylo dnes hezké nebo dllezité?
e Co se mi dnes podafrilo?

e Co bych si chtél/a doprat zitra?
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REFLEXE PO TYDNU
Po tydnu se vratte ke svym odpovédim a zamyslete se:

o Co mi béhem tydne pfineslo nejvétsi pocit klidu nebo pohody?
e V3Siml/a jsem si n€jaké zmény ve svém prozivani rana nebo vecera?

e Ktery maly ritudl si chci ponechat i do budoucna?
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