
 

 

RANNÍ A VEČERNÍ PÉČE O SEBE 

 

Ráno a večer jsou chvíle, kdy můžeme vědomě věnovat pozornost sami sobě. Tento 
pracovní list vám pomůže zamyslet se nad tím, jak začínáte a zakončujete svůj den, co 
vám přináší klid a jaké drobné rituály by mohly podpořit vaši psychickou pohodu. 
Nejde o vytvoření dokonalé rutiny. Hledejte především to, co je pro vás přirozené, 
příjemné a dlouhodobě udržitelné. 
 

JAK ZAČÍNÁM SVŮJ DEN? 

Zamyslete se nad tím, jak vypadá vaše ráno nyní. 
 

• Jak obvykle vypadají první chvíle po probuzení? 
 

 
 

• Jak se ráno nejčastěji cítím? 
 

☐ Klidně a s energií 
☐ Potřebuji delší čas na probuzení 
☐ Často vstávám ve spěchu 
☐ Ráno bývá pro mě náročnou částí dne 
 

• Co mi ráno pomáhá cítit se lépe? 
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MOJE RANNÍ CHVÍLE PRO SEBE 

Vyberte si jednu nebo více drobných aktivit, které by vám mohly zpříjemnit začátek dne: 
 

☐ Chvíle klidu bez telefonu 
☐ Vědomé dýchání nebo krátké zastavení 
☐ Jemné protažení těla 
☐ Klidná snídaně nebo káva/čaj bez spěchu 
☐ Krátký pobyt venku 
☐ Nastavení záměru pro den („Jak se dnes chci cítit?“) 
☐ Něco jiného: _______________________ 

 
 

• Můj malý ranní rituál: 
 

 
 

• Kdy si na něj najdu čas? 
 

 
 

JAK ZAKONČUJI SVŮJ DEN? 

Večer je příležitostí zpomalit a postupně opustit tempo celého dne. 
 

• Co mi večer nejčastěji brání odpočívat? 

☐ Myšlenky a starosti 
☐ Práce nebo povinnosti 
☐ Telefon a technologie 
☐ Nedostatek času pro sebe 
☐ Obtížné vypnutí a zpomalení 
☐ Něco jiného: _______________________ 

• Co mi naopak pomáhá večer se zklidnit? 
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MOJE VEČERNÍ RUTINA 

Vyberte si činnosti, které by vám mohly pomoci vytvořit příjemnější přechod do 
odpočinku: 

☐ Čtení knihy 
☐ Teplá sprcha nebo koupel 
☐ Dechové cvičení 
☐ Jemné protažení 
☐ Zápis myšlenek nebo vděčnosti 
☐ Poslech hudby 
☐ Omezení telefonu před spaním 
☐ Chvíle ticha nebo klidného zastavení 
☐ Něco jiného: _______________________ 

 

• Můj večerní rituál: 
 

 
 

• Co mi může pomoci tento rituál zařadit? 
 

 

 
 
MOJE VĚDOMÉ ZASTAVENÍ NA KONCI DNE 

Zkuste si večer věnovat několik minut a odpovědět: 
 

• Co bylo dnes hezké nebo důležité? 
 

 
 

• Co se mi dnes podařilo? 
 

 
 

• Co bych si chtěl/a dopřát zítra? 
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REFLEXE PO TÝDNU 

Po týdnu se vraťte ke svým odpovědím a zamyslete se: 
 

• Co mi během týdne přineslo největší pocit klidu nebo pohody? 
 

 
 

• Všiml/a jsem si nějaké změny ve svém prožívání rána nebo večera? 
 

 
 

• Který malý rituál si chci ponechat i do budoucna? 
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