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Nase osobni cile a vyzvy jsou pravidelné monitorované i ve stovkach ruznych pruzkumu, a
diky tomu maji dokonce svoje vlastni statistiky.

Budte realisté

Jejich vysledky naznacuji, ze pocet téch, kteri pri plnéni predsevzeti vytrvaji, se radové pohybuje v
Podle jedné ze zahranicnich studii, které se novoroCnimi predsevzetimi zaobiraly, az 35 % tazanych
uvedlo, ze diivodem nesplnéni jejich novoroc¢nich predsevzeti byly nerealné cile. Co z toho vyplyva?
Abychom novorocni predsevzeti dokazali naplnit, méla by byt realistickd a konkrétni. Namisto
velkolepych cilu se proto stale vice hovori o budovani tzv. mikronavyku, pomoci kterych je mozné
dopracovat se k cili postupné a systematicky. Mikronavyky jsou totiz malé, lehce splnitelné cile,
které nendsilné upravi kazdodenni rutinu.

Postupné zajdéte dal

Jak ukdzal jeden z poslednich prizkumi*, vét$ina novoro¢nich predsevzeti v Cesku se vloni tykala
zivotniho stylu. Az polovina tdzanych uvedla, ze by se chtéli zdravéji stravovat, pripadné snizit svoji
hmotnost, 37 procent planovalo vic sportovat. Pokud se k nim v tomto roce chcete pridat i vy,
planujte ,opatrnéji“, ale o to konkrétnéji. Jestlize chcete vic cvicit, namisto tri navstév fitness centra
tydné se radéji nejdrive ,zavazte” k 10 minutam cviceni kazdé rano. Vyberte si kratkou sestavu
cvikl, na coz staci i jednoduchy e-book nebo video z internetu, a za¢néte. Dulezité je stanovit si
presny cas, nastavit budik ¢i pripominku v telefonu a vydrzet. Postupné pridavejte dalsi mikronavyky
- napriklad namisto vytahu pouzivejte schody. Kdyz si ve vasem kazdodennim zivoté zvyknete na vic
pohybu a sebediscipliny, i kupa permanentek do fitness centra se zméni na dalsi racionalni
rozhodnuti.

Motivacni domino

Kouzlo tzv. mikronavyki spociva v jejich domino efektu. Jinymi slovy, i mala zména v kazdodennim
zZivoteé postupneé spousti lavinu dalSich zmeén, které celkovy efekt jeSté znasobi a soucasné posili vasi
motivaci k dalSim zméném. Zacali jste pravidelné cvicit? Byla by skoda neupravit i jidelnicek. Pokud
napriklad potrebujete snizit prijem cukru, zavedte pravidlo, Ze prestanete nakupovat slazené néapoje.
Jako alternativu zvolte vodu ochucenou kousky ovoce ¢i bylinek, kterou si pripravite sami. Pokud jste
zvykli na sycené limonady, za¢néte pouzivat vyrobnik perlivé vody. Budete prekvapeni, kolik tim
usetrite zbyte¢nych kalorii, ndkupt a v neposledni radé financi. Jak? Litr vody naperlené doma ve
vyrobniku vody vychézi jen na 2,99 K¢. Prumérna cena perlivé vody kupované v obchodé se pritom
pohybuje kolem 9 K¢ za litr, coz je témér o 70 % vice. O limonadach ani nemluvé, tam se cena
pohybuje v desitkach korun. Kdyz si to tedy celé spocitate, za rok muzete uSetrit radové nékolik tisic
korun. Mimochodem, védéli jste, Ze 30 % Cechil si mezi svoje novoro¢ni predsevzeti dava i zlepeni v
oblasti financi? Prvni krok k jeho naplnéni jste pravé udélali.

Vice lidi, vétsi efekt

To, Ze velkolepa novoro¢ni predsevzeti ve vét$iné pripadl neprinaseji vytouzenou zménu, jesté



neznamena, ze byste ve svém Zivoté méli upoustét od tzv. vyssich cild. Zminéné mikronavyky totiz v
kone¢ném dusledku mohou prispét i k vyznamnéj$im globalnim zménam, kdyz si je osvoji dostatecny
pocet lidi. Tuto filozofii prosazuje stale vice spolecnosti a organizaci, mezi nimi napriklad i
SodaStream, ktery uz desetileti patfi k prukopnikum v oblasti snizovani mnozstvi jednorazového
plastového odpadu. Je dokdzano, ze nejvic se na jeho tvorbé podileji pravé jednorazové napojové
lahve, které konci na skladkach i v ocedanech v milionech tun. SodaStream proto svym claimem Push
for Better prakticky apeluje na zavedeni jednoduchého mikronavyku - napoje si pripravujte doma - z
vodovodu a do znovu pouzitelnych lahvi. Jen béhem roku 2022 takovymto zptisobem zakaznici
SodaStream usetrili prirodu od vic nez 5 miliard jednorazovych plastovych lahvi. Z toho jen ceské
domadcnosti s vyrobnikem SodaStream prispély k uspore 71,5 milionu 1,51 (215 miliona 0,51)
plastovych lahvi. A to je jen dalsi dukaz toho, ze mikronavyky mohou byt cestou ke skute¢né a
udrzitelné zméné.
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