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Z á k l a d y

Návyky jsou jako složený úrok osobního rozvoje. Stejně jako 
vám složený úrok navyšuje spořenou částku, i důsledky malých, 
opakovaných návyků se časem násobí. V rozmezí několika dnů 
je možná ani nezaznamenáte, ovšem v rozmezí měsíců, či do-
konce let vás ohromí. Teprve s odstupem dvou, pěti či možná 
deseti let zjistíte, jak nepřehlédnutelný prospěch máte z dob-
rých návyků či jak se vám naopak vymstily ty špatné.

V  každodenním životě tento efekt mnohdy nedoceníme. 
Drobné změny často přehlížíme, protože nám v dané chvíli při-
jdou nepodstatné. Pokud dnes ušetříte pár dolarů, nestanete se 
rázem milionářem. Když si tři dny za sebou zajdete do posilov-
ny, nebudete na tom s fyzičkou o mnoho lépe. Kdybyste dnes 

O 1 % lépe každý den
1 % hůře každý den po jeden rok. 0,99365 = 00,03
1 % lépe každý den po jeden rok. 1,01365 = 37,78
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Habits are the compound interest of  self‑  improvement. The same 
way that money multiplies through compound interest, the effects of 
your habits multiply as you repeat them. They seem to make little dif‑
ference on any given day and yet the impact they deliver over the 
months and years can be enormous. It is only when looking back two, 
five, or perhaps ten years later that the value of good habits and the cost 
of bad ones becomes strikingly apparent.

This can be a difficult concept to appreciate in daily life. We often 

RESULTS

1% IMPROVEMENT

1% DECLINE

TIME

FIGURE 1: The effects of small habits compound over time. For 

example, if you can get just 1 percent better each day, you’ll end 

up with results that are nearly 37 times better after one year.

1% BETTER EVERY DAY
1% worse every day for one year.  0.99365 = 00.03

1% better every day for one year.  1.01365 = 37.78
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výSLedky

jednoprocentní  
zlepšení

jednoprocentní 
zhoršení

čaS

důsledky dlouhodobé kumulace drobných návyků. kdybyste se napří-
klad každý den zlepšili o jedno procento, za rok byste na tom byli lépe 
sedmatřicetkrát.

ATOMOVÉ NÁVYKY
Doplňkové materiály k audioknize
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Vaše návyky se mohou kumulovat ve váš prospěch  
nebo neprospěch

Pozitivní efekty: Negativní efekty:

Kumulace produktivity. 
pokud každý pracovní den splníte 
jeden úkol navíc, ani si toho 
nevšimnete, ovšem v horizontu 
celé vaší kariéry už rozdíl 
poznáte. a zautomatizujete-li si 
nějaký každodenní úkon nebo 
se naučíte něčemu novému, 
výsledný efekt může být ještě 
znatelnější. čím více úkolů 
zvládnete bez přemýšlení, tím 
víc myšlenkové kapacity můžete 
věnovat jiným oblastem.

Kumulace stresu. 
Frustrace v dopravní zácpě. váha 
rodičovských povinností. Starost 
o rodinné finance. důsledky mírně 
zvýšeného krevního tlaku. Samy 
o sobě jsou tyto běžné příčiny 
stresu zvládnutelné. pokud však 
trvají celá léta, přerostou ve 
vážné zdravotní potíže.

Kumulace znalostí. 
naučíte-li se jeden nový poznatek, 
nestanete se hned géniem. 
Zasvětíte-li však učení celý život, 
odměnou vám bude zásadní 
transformace. každá kniha, 
kterou přečtete, vás nejen naučí 
něco nového, ale navíc vám ukáže 
již osvojené poznatky v novém 
světle. jak říká Warren buffett: 
„tak zkrátka poznání funguje. 
hromadí se jako složený úrok.“

Kumulace negativního myšlení. 
čím častěji si o sobě myslíte, 
že jste neschopní, hloupí nebo 
oškliví, tím častěji pak nahlížíte 
na svět kolem sebe stejnýma 
očima. Zacyklíte se v myšlenkové 
smyčce. totéž pak platí 
i v souvislosti s tím, jak vnímáte 
druhé. jakmile si zvyknete na 
ně nahlížet jako na záštiplné, 
nečestné nebo sobecké, začnete 
takové lidi vidět úplně všude.

Kumulace vztahů. 
jak se do lesa volá, tak se z lesa 
ozývá. čím více jste ochotni 
pomoci druhým, tím ochotněji 
druzí zase pomohou vám. 
Rozhodnete-li se být při každé 
interakci o trochu přívětivější, 
časem si můžete vybudovat 
širokou síť pevných vztahů.

Kumulace rozhořčení. 
pouliční bouře, protesty a masová 
hnutí jsou málokdy výsledkem 
jediné události. většinou pramení 
z dlouhé řady mikroagresí 
a každodenních ústrků, které se 
pomalu množí, až nakonec pohár 
trpělivosti přeteče a rozhořčení se 
začne šířit jako požár.
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u něj vydržíme, vyraší z něj návyk a začne sílit. V zemi se uchytí 
kořeny a z kmene vyrazí větve. Oprostit se od zlozvyku je jako 
vykořenit mohutný dub. A osvojit si prospěšný návyk je jako 
vypěstovat delikátní květinu od semínka.

Co však rozhoduje o tom, zda u svých dobrých návyků vy-
držíme dostatečně dlouho, abychom prošli údolím zklamání do 
radostnějších končin? Proč se někteří lidé vracejí k nežádoucím 
zlozvykům, zatímco jiní se těší kumulovaným výsledkům těch 
dobrých?

 22 | ATOMIC HABITS

All big things come from small beginnings. The seed of every habit 
is a single, tiny decision. But as that decision is repeated, a habit sprouts 
and grows stronger. Roots entrench themselves and branches grow. 
The task of breaking a bad habit is like uprooting a powerful oak within 

RESULTS WHAT YOU THINK
SHOULD HAPPEN

TIME

WHAT ACTUALLY HAPPENS

VALLEY OF
DISAPPOINTMENT

THE PLATEAU OF LATENT POTENTIAL

FIGURE 2: We often expect progress to be linear. At the very 

least, we hope it will come quickly. In reality, the results of our 

efforts are often delayed. It is not until months or years later 

that we realize the true value of the previous work we have 

done. This can result in a “valley of disappointment” where peo-

ple feel discouraged after putting in weeks or months of hard 

work without experiencing any results. However, this work was 

not wasted. It was simply being stored. It is not until much later 

that the full value of previous efforts is revealed.
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výSLedky co by se podle vás  
mělo stát

co se opravdu stane

údolí zklamání

čaS

Fáze latentního potenciálu

často předpokládáme, že pokrok musí být lineární. nebo přinejmenším 
doufáme, že se dostaví rychle. ve skutečnosti však výsledky mnohdy 
přicházejí  se zpožděním. pravou hodnotu své práce si uvědomíme až 
za několik měsíců či let. proto pak máme pocit, že se ploužíme „údolím 
zklamání“, kde ani po týdnech či měsících tvrdé práce nevidíme žádné 
měřitelné  výsledky.  tato  práce  však  nikdy  nepřijde  vniveč,  pouze  se 
uskladní a naplno se projeví až mnohem později.
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založených na výsledcích. Alternativou je budování návyků za-
ložených na identitě. V takovém případě se soustředíme přede-
vším na to, kým se chceme stát.

Představte si dva lidi, kteří bojují se závislostí na kouření. 
Když jim nabídnu cigaretu, první řekne: „Ne, díky, snažím se 
přestat.“ Zní to jako rozumná odpověď, tento člověk se však stá-
le považuje za kuřáka, který se chce stát někým jiným. Doufá, že 
se dočká změny chování, přestože sám sebe vnímá stále stejně.

Lidé obvykle u předsevzetí na proměnu identity vůbec nepo-
myslí. Jednoduše si řeknou: „Chtěl bych zhubnout (výsledek), 
a pokud budu dodržovat tuto dietu, pak to dokážu (proces).“ 

How Your Habits Shape Your Identity (and Vice Versa) | 31

Identity is about what you believe. When it comes to building habits that 
 last—  when it comes to building a system of 1 percent  improvements— 
 the problem is not that one level is “better” or “worse” than another. All 
levels of change are useful in their own way. The problem is the direction 
of change.

Many people begin the process of changing their habits by focusing 
on what they want to achieve. This leads us to  outcome‑  based habits. 
The alternative is to build  identity‑  based habits. With this approach, 
we start by focusing on who we wish to become.

OUTCOME-BASED HABITS

IDENTITY-BASED HABITS

OUTCOME-BASED HABITS

IDENTITY-BASED HABITS

3
2

1

1

OUTCOME-BASED HABITS

IDENTITY-BASED HABITS

2

3

FIGURE 4: With  outcome-  based habits, the focus is on what 

you want to achieve. With  identity-  based habits, the focus is on 

who you wish to become.
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v prvním případě se soustředíme na to, čeho chceme dosáhnout. v tom 
druhém se soustředíme na to, kým se chceme stát.

3

2

1

1

2

3
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pomáhá rozlišovat plodné úkony od těch jalových. Odměna 
zpětnovazební smyčku uzavře a ukončí jeden cyklus procesu 
budování návyku.*

Pokud kterákoli z výše uvedených čtyř fází chybí, návyk se 
nevytvoří. Pokud vyřadíte podnět, příslušný proces ani nezačne. 
Pokud odstraníte touhu, nebudete mít dostatek motivace jednat. 
Pokud je jednání, které vede k odměně, příliš náročné, nebudete 
je moci realizovat. A pokud odměna neuspokojí vaši touhu, nebu-
dete o ni v budoucnu usilovat. Bez prvních tří kroků k žádnému 
jednání vůbec nedojde. A bez všech čtyř se nebude opakovat.

* Toto znázornění smyčky návyku vděčí za svou výslednou podobu přede-
vším práci Charlese Duhigga a Nira Eyala. Obnáší kombinaci terminologie, 
kterou zpopularizovala Duhiggova kniha Síla zvyku, a vizuální design zpo-
pularizovaný Eyalovou knihou Hooked (Lapený).
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the future. Without the first three steps, a behavior will not occur. 
Without all four, a behavior will not be repeated.

CUE CRAVING

REWARD

1

4

2

3

RESPONSE

FIGURE 6: The four stages of habit are best described as a 

feedback loop. They form an endless cycle that is running every 

moment you are alive. This “habit loop” is continually scanning 

the environment, predicting what will happen next, trying out 

different responses, and learning from the results.*

In summary, the cue triggers a craving, which motivates a re‑
sponse, which provides a reward, which satisfies the craving and, ulti‑
mately, becomes associated with the cue. Together, these four steps 
form a neurological feedback  loop—  cue, craving, response, reward; 

* Charles Duhigg and Nir Eyal deserve special recognition for their influence on this image. 
This representation of the habit loop is a combination of language that was popularized by 
Duhigg’s book, The Power of Habit, and a design that was popularized by Eyal’s book, Hooked.

THE HABIT LOOP
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podnět

Smyčka návyku

odMěna Reakce

proces  formování  návyku  nejlépe  vystihuje  koncepce  zpětnovazební 
smyčky. jeho čtyři fáze tvoří nekonečný cyklus, který se odvíjí v kaž-
dém okamžiku vašeho života. tato  „smyčka návyku“ neustále prohle-
dává vaše okolí, předvídá, co se stane v příští chvíli, zkouší různé reakce 
a učí se z výsledků.*

touha
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Úsek problému Úsek řešení

1. podnět 2. touha 3. Reakce 4. odměna

Zabzučí 
vám telefon, 
protože vám 
přišla nová 
zpráva.

chcete se 
dozvědět, kdo 
vám co píše.

popadnete 
telefon 
a začnete číst.

uspokojíte 
svou touhu 
přečíst si zprá-
vu. uchopení 
telefonu si za-
čnete spojovat 
se bzučením.

odpovídáte na 
e-maily.

práce je hodně 
a vy jste čím 
dál unavenější 
a vystresova-
nější. chcete 
mít situaci 
znovu pod  
kontrolou.

Začnete si 
okusovat 
nehty.

uspokojíte svou 
touhu zmírnit 
stres. okusová-
ní nehtů si zač-
ne te spojovat 
s odpovídáním 
na e-maily.

probudíte se. chcete se cítit 
pozorní a bdělí.

dáte si kávu. uspokojíte svou 
touhu po bdě-
losti. pití kávy 
si začnete spo-
jovat s ranním 
probuzením.

když jdete 
ráno do 
práce, ucítíte 
z pekárny vůni 
koblih.

dostanete 
chuť na 
koblihu.

koupíte si 
koblihu  
a sníte ji. 

uspokojíte 
svou chuť na 
koblihu. koupi 
koblihy si za-
čnete spojovat 
s ranní cestou 
do práce.

V dospělosti si návyků, na nichž stojí náš život, již sotva vší-
máme. Většina z nás se nikdy nepozastaví nad tím, že si ráno 
jako první pokaždé zavážeme tutéž botu, že po každém použití 
vytáhneme napájecí kabel toustovače ze zásuvky nebo že se 



(  57  )

j a k   S i   v y b u d o v a t   L e p š í   n á v y k y   v e   č t y ř e c h  k R o c í c h

Úsek problému Úsek řešení

1. podnět 2. touha 3. Reakce 4. odměna

během práce 
na projektu 
narazíte na 
překážku, s níž 
si nevíte rady.

Jste 
frustrovaní 
a chcete se 
uvolnit.

vytáhnete 
mobil 
a začnete 
procházet 
sociální média.

uspokojíte 
svou touhu po 
relaxaci. pro-
cházení sociál-
ních médií si 
začnete spojo-
vat s chvílemi, 
kdy se během 
práce na pro-
jektu neumíte 
hnout z místa.

vejdete do 
potemnělé 
místnosti. 

chcete se 
porozhlédnout 
kolem.

Rozsvítíte. uspokojíte svou 
touhu vidět. 
Rozsvícení si 
začnete spojo-
vat se vstupem 
do potemnělé 
místnosti.

po návratu z práce vždy převlékneme do něčeho pohodlného. 
Po desetiletích mentálního programování se k těmto úkonům 
a způsobům myšlení uchylujeme automaticky.

ČTYŘI ZÁSADY BEHAVIORÁLNÍ ZMĚNY

V následujících kapitolách si opakovaně ukážeme, jak zmíněné 
čtyři fáze budování návyků – podnět, touha, reakce a odměna – 
ovlivňují téměř vše, co každý den děláme. Ještě předtím si však 
z těchto fází musíme sestavit praktický rámec, který nám pomů-
že budovat dobré návyky a zbavovat se těch špatných.

Tento rámec, který jsem nazval Čtyři zásady behaviorální 
změny, představuje jednoduchou sadu pravidel pro vytváření 
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knížku na polštář – Osprchovat se. Když pak večer půjdete do po-
stele, knížka už na vás bude čekat.

Obecně vzato vám metoda kumulace návyků pomůže sesta-
vovat sady jednoduchých pravidel, jimiž se budete v budoucnu 
řídit. Na vše, co vám osud přichystá, budete připraveni. Jakmile 
si tento přístup osvojíte, můžete si začít vytvářet obecné sady 
návyků, které pro vás budou pomůckou v relevantních situacích.

 � Cvičení: Pokud budou někde schody, půjdu do patra pěš-
ky, místo abych jel výtahem.

 � Sociální dovednosti. Kdykoli přijdu na večírek, předsta-
vím se někomu, koho ještě neznám.

 The Best Way to Start a New Habit  | 75

take advantage of the natural momentum that comes from one behavior 
leading into the  next—  a positive version of the Diderot Effect.

Your morning routine habit stack might look like this:

 1. After I pour my morning cup of coffee, I will meditate for sixty 
seconds.

 2. After I meditate for sixty seconds, I will write my to‑do list for 
the day.

HABIT 1

CUE

HABIT 2

HABIT 3

HABIT 4

CRAVING RESPONSE REWARD

FIGURE 7: Habit stacking increases the likelihood that you’ll 

stick with a habit by stacking your new behavior on top of an 

old one. This process can be repeated to chain numerous habits 

together, each one acting as the cue for the next.

HABIT STACKING
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Kumulace návyků

podnět touha Reakce odMěna

návyk 1

návyk 2

návyk 3

návyk 4

kumulace návyků zvyšuje pravděpodobnost, že u nového návyku vydr-
žíte. tento proces lze opakovat a navázat tím na sebe spoustu návyků 
tak, že každý bude fungovat jako podnět spouštějící další návyk.
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se mění podle toho, kde se nacházíte a jaké kolem sebe máte  
podněty.

Prostředí je neviditelná ruka, která tvaruje lidské chování. 
Všichni sice máme své jedinečné charakteristiky, některé vzorce 
chování však za určitých podmínek a v určitém prostředí pozo-
rujeme opakovaně u většiny lidí. V kostele si šeptáme. Temnou 
uličkou procházíme ostražitě. Takto nahlíženo, nejběžnější for-
ma změny je nikoli vnitřní, nýbrž vnější – mění nás okolní svět. 
Každý návyk je závislý na kontextu.

V roce 1936 vypracoval psycholog Kurt Lewin jednoduchou, 
ale působivou rovnici: Chování je funkcí Osoby v jejím Prostře-
dí, neboli B = f(P, E)*.

* Behavior is a function of the Person in their Environment, pozn. red.
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People often choose products not because of what they are, but be‑
cause of where they are. If I walk into the kitchen and see a plate of 
cookies on the counter, I’ll pick up half a dozen and start eating, even 
if I hadn’t been thinking about them beforehand and didn’t necessarily 
feel hungry. If the communal table at the office is always filled with 
doughnuts and bagels, it’s going to be hard not to grab one every now 
and then. Your habits change depending on the room you are in and 
the cues in front of you.

Environment is the invisible hand that shapes human behavior. 

FIGURE 8: Here is a representation of what the cafeteria looked 

like before the environment design changes were made (left) 

and after (right). The shaded boxes indicate areas where bot-

tled water was available in each instance. Because the amount 

of water in the environment was increased, behavior shifted 

naturally and without additional motivation.
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toto  je  nákres půdorysu  jídelny před  změnami prostředí  (vlevo)  a  po 
nich (vpravo). šedá místa vyznačují na obou obrázcích místa, kde byla 
k dispozici čistá voda. jelikož dostupnost vody v okolí vzrostla, chování 
strávníků se přirozeně přizpůsobilo, bez další motivace.
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Jak si vybudovat dobrý návyk

První zákon: Musí to být nápadné

1.1: vyplňte si skórkartu návyků. Sepište si své 
stávající návyky, abyste o nich měli lepší přehled.

1.2:  použijte metodu implementačního záměru:  
budu [činnoSt] od [čaS] v [MíSto].

1.3:  použijte metodu kumulace návyků: po [Stávající 
návyk] udělám [nový návyk].

1.4: upravte své prostředí, tak aby podněty dobrých 
návyků byly nápadné a viditelné.

Druhý zákon: Musí to být přitažlivé.

Třetí zákon: Musí to být snadné.

Čtvrtý zákon: Musí to být uspokojivé.

Tuto pomůcku si můžete vytisknout na melvil.cz/atomove-navyky, pozn. red.

Jak se zbavit špatného návyku

Inverze Prvního zákona: Musí to být neviditelné.

1.5: vyhýbejte se špatným podnětům. 
odstraňte ze svého prostředí 
podněty související s vašimi 
zlozvyky.

Inverze Druhého zákona: Musí to být nepřitažlivé.

Inverze Třetího zákona: Musí to být obtížné.

Inverze Čtvrtého zákona: Musí to být neuspokojivé.
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Nárůst hladiny dopaminu

 How to Make a Habit Irresistible | 107

THE DOPAMINE SPIKE

CUE

A)

B)

C)

D)

1 2 3 4

CRAVING RESPONSE REWARD 

FIGURE 9: Before a habit is learned (A), dopamine is released when 

the reward is experienced for the first time. The next time around 

(B), dopamine rises before taking action, immediately  after a cue is 

recognized. This spike leads to a feeling of desire and a craving to 

take action whenever the cue is spotted. Once a habit is learned, 

dopamine will not rise when a reward is experienced because you 

already expect the reward. However, if you see a cue and expect a 

reward, but do not get one, then dopamine will drop in disappoint-

ment (C). The sensitivity of the dopamine response can clearly be 

seen when a reward is provided late (D). First, the cue is identified 

and dopamine rises as a craving builds. Next, a response is taken but 

the reward does not come as quickly as expected and dopamine 

begins to drop. Finally, when the reward comes a little later than you 

had hoped, dopamine spikes again. It is as if the brain is saying, “See! 

I knew I was right. Don’t forget to repeat this action next time.”
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podnět touha Reakce odMěna

při prvním obdržení odměny, před zformováním návyku (a), se uvolní 
dopamin. příště (b) se však hladina dopaminu zvedne ještě před reak-
cí, ihned po zaznamenání podnětu. to se pak projeví jako touha a nut-
kání jednat. jakmile návyk zakoření, dopamin už po obdržení odměny 
nevzroste, protože už s ní počítáte. pokud však zaznamenáte podnět 
a  začnete  očekávat  odměnu,  ale  nezískáte  ji,  pak  hladina  dopaminu 
klesne, což pocítíte jako zklamání (c). Senzitivita dopaminové reakce je 
evidentní, když se odměna dostaví opožděně (d). Zaprvé identifikujete 
podnět, stoupne vám hladina dopaminu a vy pocítíte touhu. poté zarea-
gujete, jenže odměna nepřijde tak rychle, jak jste čekali, a dopamin za-
čne klesat. nakonec, když se odměna dostaví později, než jste doufali, 
hladina  dopaminu  se  znovu  zvedne.  jako  by  vám mozek  říkal:  „vidíš, 
měl jsem pravdu. příště nezapomeň stejný úkon zopakovat.“

 How to Make a Habit Irresistible | 107

THE DOPAMINE SPIKE

CUE

A)

B)

C)

D)

1 2 3 4

CRAVING RESPONSE REWARD 

FIGURE 9: Before a habit is learned (A), dopamine is released when 

the reward is experienced for the first time. The next time around 

(B), dopamine rises before taking action, immediately  after a cue is 

recognized. This spike leads to a feeling of desire and a craving to 

take action whenever the cue is spotted. Once a habit is learned, 

dopamine will not rise when a reward is experienced because you 

already expect the reward. However, if you see a cue and expect a 

reward, but do not get one, then dopamine will drop in disappoint-

ment (C). The sensitivity of the dopamine response can clearly be 

seen when a reward is provided late (D). First, the cue is identified 

and dopamine rises as a craving builds. Next, a response is taken but 

the reward does not come as quickly as expected and dopamine 

begins to drop. Finally, when the reward comes a little later than you 

had hoped, dopamine spikes again. It is as if the brain is saying, “See! 

I knew I was right. Don’t forget to repeat this action next time.”
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d R u h ý   Z á k o n

Asch svůj pokus zopakoval mnohokrát a s mnoha různými 
obměnami. Zjistil, že čím početnější byla skupina herců, tím 
ochotněji se dobrovolník podřizoval názoru většiny. Pokud se 
dobrovolník ocitl v místnosti pouze s jedním hercem, názor ne-
změnil. Zkrátka usoudil, že jeho společníkovi holt nebylo shůry 
dáno. Ani dva herci rozhodnutí dobrovolníka příliš neovlivnili. 
Jakmile ovšem počet nastrčených osob stoupal na tři, čtyři a na-
konec až na osm, dobrovolník pochyboval o vlastním úsudku stá-
le víc. V závěru experimentu se téměř 75 procent dobrovolníků 
připojilo k názoru celé skupiny, přestože byl evidentně nesprávný.

 The Role of Family and Friends in Shaping Your Habits | 119

The experiment always began the same. First, there would be some 
easy trials where everyone agreed on the correct line. After a few 
rounds, the participants were shown a test that was just as obvious as 
the previous ones, except the actors in the room would select an inten‑
tionally incorrect answer. For example, they would respond “A” to the 
comparison shown in Figure 10. Everyone would agree that the lines 
were the same even though they were clearly different.

The subject, who was unaware of the ruse, would immediately 

A B C

FIGURE 10: This is a representation of two cards used by Solo-

mon Asch in his famous social conformity experiments. The 

length of the line on the first card (left) is obviously the same as 

line C, but when a group of actors claimed it was a different 

length the research subjects would often change their minds 

and go with the crowd rather than believe their own eyes.

CONFORMING TO SOCIAL NORMS
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Podřizování se společenským normám

toto je ukázka dvou kartiček, které ve svém slavném testu konformity 
použil Solomon asch.   čára na kartičce vlevo je očividně stejně dlouhá 
jako čára c na kartičce vpravo, když však skupina herců začala  tvrdit 
něco jiného,  lidé, kteří byli v aschově experimentu skutečnými pokus-
nými  subjekty,  často  obrátili  a  přizpůsobili  se  názoru  skupiny, místo 
aby věřili vlastním očím.
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Jak si vybudovat dobrý návyk

První zákon: Musí to být nápadné.

1.1: vyplňte si skórkartu návyků. Sepište si své stávající 
návyky, abyste o nich měli lepší přehled.

1.2:  použijte metodu implementačního záměru:  
budu [činnoSt] od [čaS] v [MíSto].

1.3:  použijte metodu kumulace návyků: po [Stávající 
návyk] udělám [nový návyk].

1.4: upravte své prostředí, tak aby podněty dobrých 
návyků byly nápadné a viditelné.

Druhý zákon: Musí to být přitažlivé.

2.1: použijte metodu spojování lákadel. Úkon, který 
chcete provést, si svažte s úkonem, který provést 
musíte.

2.2: přidejte se ke kultuře, kde se chování, které je pro 
vás prospěšné, považuje za normální.

2.3: vytvořte si motivační rituál. před obtížným návykem 
udělejte něco příjemného.

Třetí zákon: Musí to být snadné.

Čtvrtý zákon: Musí to být uspokojivé.
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d R u h ý   Z á k o n

Jak se zbavit špatného návyku

Inverze Prvního zákona: Musí to být neviditelné.

1.5: vyhýbejte se špatným podnětům. 
odstraňte ze svého prostředí 
podněty související s vašimi 
zlozvyky.

Inverze Druhého zákona: Musí to být nepřitažlivé.

2.4: Změňte nastavení své mysli. 
řekněte si, jak si polepšíte, když 
se určitého zlozvyku zbavíte.

Inverze Třetího zákona: Musí to být obtížné.

Inverze Čtvrtého zákona: Musí to být neuspokojivé.

Tuto pomůcku si můžete vytisknout na melvil.cz/atomove-navyky, pozn. red.
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 Walk Slowly, but Never Backward  | 145

On the following page, you’ll see what it looks like when researchers 
track the level of automaticity for an actual habit like walking for ten 
minutes each day. The shape of these charts, which scientists call learn-
ing curves, reveals an important truth about behavior change: habits 
form based on frequency, not time.

ability to perform a behavior without thinking about each step, which 
occurs when the nonconscious mind takes over.

It looks something like this:

FIGURE 11: In the beginning (point A), a habit requires a good 

deal of effort and concentration to perform. After a few repeti-

tions (point B), it gets easier, but still requires some conscious 

attention. With enough practice (point C), the habit becomes 

more automatic than conscious. Beyond this  threshold—  the 

habit  line—  the behavior can be done more or less without think-

ing. A new habit has been formed.

THE HABIT LINE

REPETITIONS

A

B

C

HABIT
LINE

A
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A
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Y
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Hranice návyku

opakování

na začátku (bod a) se úkon neobejde bez úsilí a soustředění. po několi-
ka opakováních (bod b) už jej provádíme snáze, stále mu však musíme 
věnovat vědomou pozornost. S dostatečným cvikem (bod c) se úkon 
stává více automatickým než vědomým. Za určitou hranicí (hranice ná-
vyku) jej můžeme provádět víceméně bez přemýšlení. v tom okamžiku 
víme, že jsme si vybudovali nový návyk.

au
to
M
at
ič
n
oS
t

hRanice 
návyku

v tomto grafu je zaneseno chování člověka, který se každý den po snídani 
na deset minut projde. povšimněte si, že s opakováním se zvyšuje i auto-
matičnost, až je nakonec dotyčný úkon maximálně snadný a automatický.

 146 | ATOMIC HABITS

One of the most common questions I hear is, “How long does it take 
to build a new habit?” But what people really should be asking is, “How 
many does it take to form a new habit?” That is, how many repetitions 
are required to make a habit automatic?

There is nothing magical about time passing with regard to habit 
formation. It doesn’t matter if it’s been  twenty‑  one days or thirty days 
or three hundred days. What matters is the rate at which you perform 
the behavior. You could do something twice in thirty days, or  two 
 hundred times. It’s the frequency that makes the difference. Your cur‑
rent habits have been internalized over the course of hundreds, if not 
thousands, of repetitions. New habits require the same level of fre‑

10 20 30 40 10

DAY

AUTOMATICITY

60 70 80 90 100

FIGURE 12: This graph shows someone who built the habit of 

walking for ten minutes after breakfast each day. Notice that as 

the repetitions increase, so does automaticity, until the behav-

ior is as easy and automatic as it can be.

WALKING 10 MINUTES PER DAY
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t ř e t í   Z á k o n

Zemědělci, kteří expandovali podél severo-jižních tras, museli 
v každém podnebném pásu objevovat a kultivovat jiné plodiny.

Proto se zemědělství šířilo po Evropě a Asii dvakrát až třikrát 
rychleji než po obou Amerikách. V průběhu staletí měl tento 
drobný rozdíl naprosto zásadní dopad. Díky vyšší produkci po-
travy  populace rychleji rostla. A čím lidnatější některé kultury 
byly, tím měly silnější armády a lepší podmínky k vývoji nových 
technologií. Změny byly zpočátku nenápadné – plodina, která se 
rozšířila trochu dále, populace, která rostla trochu rychleji – ale 
časem vyústily ve výrazné rozdíly.

 150 | ATOMIC HABITS

ticate a few crops and grow them along the entire stretch of land from 
France to China.

By comparison, the climate varies greatly when traveling from 
north to south. Just imagine how different the weather is in Florida 
compared to Canada. You can be the most talented farmer in the 
world, but it won’t help you grow Florida oranges in the Canadian 

EAST – WEST ORIENTATION

NORTH – SOUTH ORIENTATION

FIGURE 13: The primary axis of Europe and Asia is  east-  west. 

The primary axis of the Americas and Africa is  north-  south. This 

leads to a wider range of climates up- and-  down the Americas 

than across Europe and Asia. As a result, agriculture spread 

nearly twice as fast across Europe and Asia than it did else-

where. The behavior of  farmers—  even across hundreds or thou-

sands of  years—  was constrained by the amount of friction in 

the environment.

THE SHAPE OF HUMAN BEHAVIOR
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Tvar lidského chování

východo-Západní oRientace

SeveRo-jižní oRientace

hlavní osa evropy a asie se táhne od východu na západ. hlavní osa obou 
amerických světadílů se táhne od severu na jih. proto se na americké 
ose nachází širší škála klimatických podmínek než na té evropsko-asij-
ské, a zemědělství se tak po evropě a asii šířilo téměř dvakrát rychleji 
než kdekoli jinde. chování zemědělců, dokonce i napříč staletími či tisí-
ciletími, bylo podmíněno jejich geografickým prostředím.
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Z klíčových okamžiků se odvíjejí možnosti, které jsou vašemu 
budoucímu já k dispozici. Klíčovým okamžikem je například ná-
vštěva restaurace, protože ta rozhodne o tom, co si dáte k obě-
du. Technicky si sice můžete objednat, nač máte chuť, na výběr 
ale máte jen z položek na jídelním lístku. Když si zajdete do 
steakhousu, můžete si dát zadní nebo vysoký roštěnec, ale ni-
koli sushi. Váš sortiment možností je omezen místní nabídkou 
a ta se odvíjí od vašeho prvního rozhodnutí – zda půjdete do 
restaurace, a pokud ano, do které.

How to Stop Procrastinating by Using the  Two- Minute Rule | 161

you choose between driving your car or riding your bike. The moment 
you decide between starting your homework or grabbing the video 
game controller. These choices are a fork in the road.

Decisive moments set the options available to your future self. For 

FIGURE 14: The difference between a good day and a bad day 

is often a few productive and healthy choices made at decisive 

moments. Each one is like a fork in the road, and these choices 

stack up throughout the day and can ultimately lead to very 

different outcomes.

DECISIVE MOMENTS

9780735211292_AtomicHabits_TX.indd   161 8/16/18   7:59 PM

špatné 
RoZhodnutí

dobRé 
RoZhodnutí

dobRé 
RoZhodnutí

dobRé 
RoZhodnutí atd.

dobRý 
den

špatný 
den

Klíčové okamžiky

Rozdíl mezi dobrým a špatným dnem často závisí na několika produk-
tivních, zdravých rozhodnutích v klíčových okamžicích. každý z nich je 
jako životní křižovatka. všechny se během dne hromadí a nakonec mo-
hou vést k velmi odlišným výsledkům.
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typu dálničního nájezdu, který vás přirozeně navede na produk-
tivnější dráhu.

Na to, které návyky ve vašem případě toto kritérium splňují, 
přijdete tak, že si seřadíte své cíle od velmi snadných po velmi 
obtížné. Například uběhnout maraton je velmi obtížné. Uběh-
nout pět kilometrů je obtížné. Ujít deset tisíc kroků je průměrně 
náročné. Jít deset minut je snadné. A obout si tenisky je velmi 
snadné. Vaším cílem může být uběhnout maraton, začít byste 
však měli s obutím tenisek. To je podstata pravidla dvou minut.

velmi  
snadné

snadné průměrné obtížné velmi  
obtížné

obout si 
tenisky

jít deset 
minut

ujít deset 
tisíc kroků

uběhnout 
pět kilome-
trů

uběhnout 
maraton

napsat jed-
nu větu

napsat jeden 
odstavec

napsat tisíc 
slov

napsat člá-
nek o pěti 
tisících slo-
vech

napsat 
knihu

otevřít si 
zápisky

učit se  
deset minut

učit se tři 
hodiny

získat samé 
výborné

získat  
doktorát

Lidé si často myslí, že burcovat se k přečtení jediné stránky, 
k minutové meditaci nebo k jedinému pracovnímu telefonátu je 
divné. Smyslem této metody však není zvládnout jeden drobný 
úkol, nýbrž vybudovat si pravidelný návyk. Ten se totiž musí nej-
prve vytvořit, než jej začnete zdokonalovat. A pokud si nedoká-
žete osvojit ani základy, pak si nejspíš neporadíte ani s nuancemi 
a detaily. Nezkoušejte si hned zpočátku nalinkovat perfektní 
návyk, spíše dělejte něco snadného, zato však pravidelného. 
Než začnete optimalizovat, musíte nejprve standardizovat.

Jak si budete osvojovat základy, ony první dvě minuty se 
přetaví v počáteční rituál delší rutiny. Toto pravidlo není jen 

j a k   S k o n c o v a t   S   p R o k R a S t i n a c í …
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Příklady formování návyku:

Chci začít  
vstávat brzy:

Chci se stát 
veganem:

Chci začít  
cvičit:

Fáze 1:  každý večer budu 
doma nejpozději 
v deset.

Začnu si ke 
každému jídlu 
dávat zeleninu.

převléknu se do 
sportovního.

Fáze 2:  po desáté večer 
budu mít už 
všechna zařízení 
(televizi, telefon 
atd.) vypnutá.

přestanu jíst 
čtyřnohá zvířata 
(krávy, prasata, 
jehňata atd.)

vyjdu ze dveří 
(zkusím se projít).

Fáze 3:  každý den půjdu do 
postele nejpozději 
v deset večer 
(tam si pak ještě 
můžu číst, povídat 
si s partnerem 
a podobně).

přestanu jíst 
dvounohá zvířata 
(slepice, krůty atd.)

Zajedu do 
posilovny, 
odcvičím si dvě 
minuty a vrátím se 
domů.

Fáze 4: nejpozději v deset 
večer zhasnu.

přestanu jíst 
i zvířata, která 
žádné nohy nemají 
(ryby, mořské 
tvory atd.)

budu cvičit 
patnáct minut 
alespoň jednou 
týdně.

Fáze 5: každý den vstanu 
v šest ráno.

přestanu jíst 
veškeré živočišné 
potraviny (vejce, 
mléko, sýr).

budu cvičit třikrát 
týdně.

tak abyste je měli „v malíku“, než pokročíte dál. Odměnou vám 
bude návyk, o němž jste původně snili, a přitom se budete dál 
soustředit na to, nač byste se soustředit měli – první dvě minuty 
daného chování.

Téměř každý větší životní cíl lze proměnit na „dvouminuto-
vý“ návyk. Chci vést dlouhý a zdravý život > Musím si udržet 
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Jednorázové kroky, které vás dovedou k prospěšným návykům:

Stravování: Štěstí:

kupte si filtr na vodu. pořiďte si psa.

chcete-li omezit kalorie, používejte 
menší talíře.

přestěhujte se do přátelského, 
společenského prostředí.

Spánek: Všeobecné zdraví:

pořiďte si kvalitní matraci. nechejte se naočkovat.

pořiďte si zatemňovací závěsy. kupujte si kvalitní boty,  
aby vás nebolela záda.

přesuňte televizi z ložnice jinam. pořiďte si ergonomickou židli  
nebo pracovní stůl ke stání.

Produktivita: Finance:

odhlaste se z automatických 
e-mailových systémů.

Zapojte se do programu 
automatických úspor.

vypněte notifikace a zablokujte 
skupinovou komunikaci.

nastavte si trvalé platby.

přepněte si telefon do tichého 
režimu.

odhlaste kabelovou televizi.

používejte e-mailové filtry. požádejte poskytovatele služeb 
o snížení ceny.

vymažte si z telefonu hry 
a aplikace sociálních sítí.

bezbolestné a jednoduché. Jde o nejspolehlivější a nejúčinnější 
řešení zaručující správné chování.

Obzvlášť užitečné je to v případě jednání, ke kterému nedo-
chází dostatečně často na to, aby se z něj stal návyk. Záležitosti, 
které vyřizujete jednou měsíčně nebo ročně, například reorgani-
zace investičního portfolia, nejsou tak časté, abyste si je sami zau-
tomatizovali, a technologie si je proto mohou „pamatovat“ za vás.
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Jak si vybudovat dobrý návyk

První zákon: Musí to být nápadné.

1.1: vyplňte si skórkartu návyků. Sepište si své stávající 
návyky, abyste o nich měli lepší přehled.

1.2:  použijte metodu implementačního záměru:  
budu [činnoSt] od [čaS] v [MíSto].

1.3:  použijte metodu kumulace návyků: po [Stávající 
návyk] udělám [nový návyk].

1.4: upravte své prostředí, tak aby podněty dobrých 
návyků byly nápadné a viditelné.

Druhý zákon: Musí to být přitažlivé.

2.1: použijte metodu spojování lákadel. Úkon, který 
chcete provést, si svažte s úkonem, který provést 
musíte.

2.2: přidejte se ke kultuře, kde se chování, které je pro 
vás prospěšné, považuje za normální.

2.3: vytvořte si motivační rituál. před obtížným návykem 
udělejte něco příjemného.

Třetí zákon: Musí to být snadné.

3.1: omezte tření. Snižte počet kroků mezi vámi  
a vašimi prospěšnými návyky.

3.2: upravte své prostředí tak, aby v něm byly snazší 
i budoucí úkony.

3.3: naučte se zvládat klíčové okamžiky.  
optimalizujte malá rozhodnutí tak, aby  
měla nadprůměrný vliv.

3.4: řiďte se pravidlem dvou minut. Zredukujte své 
návyky tak, abyste je zvládli do dvou minut.

3.5: automatizujte si návyky. investujte do technologií 
a jednorázových nákupů, které vám zaručí budoucí 
chování.

Čtvrtý zákon: Musí to být uspokojivé.
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Jak se zbavit špatného návyku

Inverze Prvního zákona: Musí to být neviditelné.

1.5: vyhýbejte se špatným podnětům. 
odstraňte ze svého prostředí 
podněty související s vašimi 
zlozvyky.

Inverze Druhého zákona: Musí to být nepřitažlivé.

2.4: Změňte nastavení své mysli. 
řekněte si, jak si polepšíte, když 
se určitého zlozvyku zbavíte.

Inverze Třetího zákona: Musí to být obtížné.

3.6: Zvyšte tření. odstraňte ze svého 
prostředí podněty související se 
zlozvyky.

3.7:  využívejte závazkových 
prostředků. Svá budoucí 
rozhodnutí omezte jen na ta 
prospěšná.

Inverze Čtvrtého zákona: Musí to být neuspokojivé.

Tuto pomůcku si můžete vytisknout na melvil.cz/atomove-navyky, pozn. red.
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Jak si vybudovat dobrý návyk

První zákon: Musí to být nápadné.

1.1: vyplňte si skórkartu návyků. Sepište si své stávající 
návyky, abyste o nich měli lepší přehled.

1.2:  použijte metodu implementačního záměru:  
budu [činnoSt] od [čaS] v [MíSto].

1.3:  použijte metodu kumulace návyků:  
po [Stávající návyk] udělám [nový návyk].

1.4: upravte své prostředí, tak aby podněty dobrých 
návyků byly nápadné a viditelné.

Druhý zákon: Musí to být přitažlivé.

2.1: použijte metodu spojování lákadel. Úkon, který 
chcete provést, si svažte s úkonem, který provést 
musíte.

2.2: přidejte se ke kultuře, kde se chování, které je pro 
vás prospěšné, považuje za normální.

2.3: vytvořte si motivační rituál. před obtížným návykem 
udělejte něco příjemného.

Třetí zákon: Musí to být snadné.

3.1: omezte tření. Snižte počet kroků mezi vámi a vašimi 
prospěšnými návyky.

3.2: upravte své prostředí tak, aby v něm byly snazší 
i budoucí úkony.

3.3: naučte se zvládat klíčové okamžiky. optimalizujte 
malá rozhodnutí tak, aby měla nadprůměrný vliv.

3.4: řiďte se pravidlem dvou minut. Zredukujte své 
návyky tak, abyste je zvládli do dvou minut.

3.5: automatizujte si návyky. investujte do technologií 
a jednorázových nákupů, které vám zaručí budoucí 
chování.
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Čtvrtý zákon: Musí to být uspokojivé.

4.1: využijte proces upevňování. po dodržení návyku si 
dopřejte bezprostřední odměnu.

4.2: Zlozvyky si nastavte tak, aby „dělání ničeho“ bylo 
příjemné.

4.3: používejte návykometry. evidujte své návyky 
a snažte se „nepřetrhnout řetěz“.

4.4: nikdy nevynechejte dvakrát. když na návyk 
zapomenete, rychle to napravte.
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Jak se zbavit špatného návyku

Inverze Prvního zákona: Musí to být neviditelné.

1.5: vyhýbejte se špatným podnětům. 
odstraňte ze svého prostředí 
podněty související s vašimi 
zlozvyky.

Inverze Druhého zákona: Musí to být nepřitažlivé.

2.4: Změňte nastavení své mysli. 
řekněte si, jak si polepšíte, když 
se určitého zlozvyku zbavíte.

Inverze Třetího zákona: Musí to být obtížné.

3.6: Zvyšte tření. odstraňte ze svého 
prostředí podněty související se 
zlozvyky.

3.7:  využívejte závazkových 
prostředků. Svá budoucí 
rozhodnutí omezte jen na ta 
prospěšná.

Inverze Čtvrtého zákona: Musí to být neuspokojivé.

4.5: Sežeňte si tréninkového partnera, 
který bude dohlížet na vaše 
chování.

4.6: Sepište si partnerskou smlouvu, 
aby cena za vaše zlozvyky byla 
veřejná a nepříjemná.

Tuto pomůcku si můžete vytisknout na melvil.cz/atomove-navyky, pozn. red.
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přestal bavit. Byl by příliš snadný. Vyhráli byste každý míč. Kdy-
byste však naopak nastoupili proti profesionálům jako Roger 
Federer nebo Serena Williamsová, rychle byste ztratili motivaci, 
protože byste neměli nejmenší šanci.

A teď si představte, že hrajete s někým, kdo je zhruba na vaší 
úrovni. V průběhu utkání pár výměn získáte a pár ztratíte. Máte 
šanci zvítězit, ale jen pokud se budete hodně snažit. Začnete se 
plně soustředit, zbytek světa ustoupí do pozadí a vy nevnímáte 
nic než hru. Tak vypadá výzva obtížná tak akorát a je to také 
ukázkový příklad zásady zlatého středu.

Ta praví, že lidé dosahují vrcholu motivace při práci na úko-
nech, které se nacházejí přesně na hranici jejich stávajících 
schopností – tedy které nejsou ani příliš těžké, ani příliš snadné. 
Jsou tak akorát.

 232 | ATOMIC HABITS

challenges keep you engaged. And if you hit the Goldilocks Zone just 
right, you can achieve a flow state.*

* I have a pet theory about what happens when we achieve a flow state. This isn’t confirmed. It’s 
just my guess. Psychologists commonly refer to the brain as operating in two modes: System 1 
and System 2. System 1 is fast and instinctual. Generally speaking, processes you can perform
very quickly (like habits) are governed by System 1. Meanwhile, System 2 controls thinking
processes that are more effortful and  slow—  like calculating the answer to a difficult math
problem. With regard to flow, I like to imagine System 1 and System 2 as residing on opposite 
ends of the spectrum of thinking. The more automatic a cognitive process is, the more it slides 
toward the System 1 side of the spectrum. The more effortful a task is, the more it slides toward 
System 2. Flow, I believe, resides on the razor’s edge between System 1 and System 2. You are
fully using all of your automatic and implicit knowledge related to the task while also working 
hard to rise to a challenge beyond your ability. Both brain modes are fully engaged. The con‑
scious and nonconscious are working perfectly in sync.

FIGURE 15: Maximum motivation occurs when facing a challenge 

of just manageable difficulty. In psychology research this is 

known as the  Yerkes–  Dodson law, which describes the optimal 

level of arousal as the midpoint between boredom and anxiety.
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ZLatý Střed

Zlatý střed

Motivace

nuda neZdaR

obtížnoSt

Maximální motivace dosahujete, když stojíte před problémem, který je 
obtížný tak akorát. v psychologii na tento jev odkazuje yerkes-dodso-
nův zákon, který popisuje optimální stupeň vzrušení  jako střední bod 
mezi nudou a úzkostí.
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The Downside of Creating Good Habits | 241

Although habits are powerful, what you need is a way to remain 
conscious of your performance over time, so you can continue to 

FIGURE 16: The process of mastery requires that you progres-

sively layer improvements on top of one another, each habit 

building upon the last until a new level of performance has been 

reached and a higher range of skills has been internalized.
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Osvojení disciplíny

proces zvládnutí určité dovednosti či disciplíny vypadá tak, že postup-
ně vrstvíte jedno zlepšení na druhé a každý nový návyk stavíte na těch 
stávajících, dokud nedosáhnete nové úrovně výkonu a neosvojíte si šir-
ší rozsah dovedností.

JAK REVIDOVAT SVÉ NÁVYKY A PROVÁDĚT ÚPRAVY

V roce 1986 měli Los Angeles Lakers jeden z nejlepších basketba-
lových týmů, jaký se kdy sešel dohromady, jen málokdo si je ale 
dnes takto pamatuje. Slavný klub ukončil základní část sezony 
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položíte na přínosnou misku vah jedno zrníčko písku. Nakonec, 
pokud u toho vydržíte, překročíte kritickou mez. Dodržovat uži-
tečné návyky je rázem snazší. Nesmírnost celku vám už není 
břemenem, ale naopak působí ve váš prospěch.

Na stránkách této knihy jsme si uvedli desítky příkladů špič-
kových profesionálů. Pověděli jsme si o olympijských vítězích, 
oceňovaných umělcích, významných podnikatelích, lékařích 
zachraňujících životy a hvězdných komicích. Ti všichni využili 
vědeckých poznatků souvisejících s drobnými návyky, své doved-
nosti díky nim dovedli k dokonalosti a vyhoupli se na samotný 
vrchol svého oboru. Tito lidé a tyto týmy a firmy čelili různým 
překážkám, nakonec je ale všichni překonali úplně stejně – pro-
střednictvím drobného, udržitelného, neustálého zlepšování.

Úspěch není cíl, jehož dosáhnete, nebo cílová páska, kte-
rou proběhnete. Je to systém neustálého zlepšování a neko-
nečného tříbení. V první kapitole jsem řekl: „Pokud se vám 
nedaří změnit návyky, pak problém není ve vás osobně, nýbrž 
ve vašich systémech. Zlozvyky se vás drží jako klíšťata, nikoli 
protože se nechcete změnit, ale protože jste si k tomu vybrali 
špatný systém.“

nápadné  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . nenápadné

přitažlivé . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . nepřitažlivé

snadné. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . obtížné

uspokojivé  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . neuspokojivé

Své dobré návyky přesouvejte na levou stranu spektra. dělejte vše pro to, 
aby byly nápadnější, přitažlivější, snazší a uspokojivější. Své špatné ná-
vyky naopak shromažďujte na pravé straně a snažte se je učinit co nejmé-
ně nápadnými, co nejméně přitažlivými, co nejobtížnějšími a co nejméně 
uspokojivými.

Vzorce chování 
zvládnutelné 
bez větší námahy:

Vzorce chování,  
s nimiž se 

budete trápit:


