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Téma 3.5 – Ako si vybudovať užitočné návyky a prečo je to dôležité 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

1. V úvode si pozrite krátke video a zamyslite sa, čo od témy očakávate, a spomente si 

aké dobré či zlé návyky sú súčasťou vášho každodenného života. 

2. Potom si prečítate text na tému budovania návykov, aby ste sa o téme dozvedeli viac. 

3. Následne použite teoretické poznatky v každodennom živote. 

4. Nakoniec je tu niekoľko otázok, ktoré vám pomôžu dozvedieť sa viac o tejto téme.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

 

 

 

 

https://de.freepik.com/
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Odkaz na úvodné video k téme 3.5 

 Časové rozhranie: 0:00 - 7:58 

Reklama po tomto videu (7:58 - 10:11) nie je súčasťou 

tohto kurzu. https://www.youtube.com/watch?v=fRR2FSjVMPE 

How one habit changed my life. | YouTube: Matt D'Avella 

Matt D'Avella 

 

Po zhliadnutí videa sa v krátkosti zamyslite nad tým, čo od tejto témy očakávate, a pripomente 

si aké dobré a zlé návyky sú súčasťou vášho každdenného života. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

https://www.youtube.com/watch?v=fRR2FSjVMPE
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TEORETICKA CAST 

 

1. Čo sú návyky a prečo by sme si ich mali budovať? 

Ľudia sú bezpochyby tvormi zvykov. Návyky sú mechanizmy učenia a aby sme sa jeden naučili, 

musíme si niečo zopakovať a dostať za to odmenu. Výskum zistil, že asi 43 percent toho, čo 

ľudia robia každý deň, sa opakuje v rovnakom kontexte, zvyčajne keď premýšľajú o niečom 

inom. To znamená, že reagujú automaticky bez toho, aby robili vedomé rozhodnutia. To je 

presne to, čo charakterizuje zvyk: mentálna skratka na zopakovanie niečoho, čo sme robili 

predtým, čo nám fungovalo a dostalo nám odmenu (porov. Wood, 2019). Všetkým nám to 

masívnym spôsobom pomáha. Viete si predstaviť, že by ste sa museli každý nový deň 

rozhodovať, či sa osprchovať, či si umyť zuby alebo ako dať jednu nohu pred druhú? Ale, 

bohužiaľ, mozog nerozlišuje medzi dobrým a zlým zvykom. V závislosti od toho, ktoré činnosti 

ste si osvojili, ich opakovaným robením môžu dobré 

alebo zlé návyky určovať váš život. Keď si osvojíte 

zdravé návyky, idete cvičiť a dobre sa najete bez toho, 

aby ste o tom ďalej premýšľali. Jednoducho, pretože je 

to vaša rutina. Takže tento mechanizmus možno použiť 

na to, aby ste robili veľké veci a posunuli svoj život 

smerom, ktorý chcete. Pomáha nám tiež organizovať si 

čas, ak si dokážeme osvojiť „dobré“ návyky.   

 

2. Čo potrebuje náš mozog na vytvorenie návyku a ako to môžeme využiť  

Každý by chcel mať hneď možnosť vybudovať si isté návyky a väčšina z nás ľahko príde s plnou 

dlaňou, ktorú by chceli zaviesť. Ale príliš veľa alebo príliš veľké ciele sťažujú budovanie 

návykov. Samozrejme, mali by ste mať veľké ciele, no pomáha vám rozdeliť si ich na menšie 

kroky a každý z nich odmeniť. Namiesto toho si podrežete svoj veľký cieľ a dohodnete sa tak 

na malých krokoch, za ktoré si vymyslíte malé sebaodmeny. Vďaka tomu môžete začať pomaly 
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a stabilne a brať jednu vec naraz. Po určitom čase zväčšite intervaly medzi odmenami a zmeňte 

ich povahu, aby sa z nich  

 

nestal zvyk, a teda zbytočné. Aby ste si vytvorili návyk, najdôležitejšou vecou úspechu v prvých 

dňoch je spojiť ho s jasným spúšťačom. Potom to môžete posilniť odmenou. Pozrite sa 

napríklad na ľudí, ktorí cvičia skoro ráno. Bežecké topánky alebo iné vybavenie si môžu položiť 

hneď vedľa postele a obuť alebo použiť hneď po prebudení. To znamená, že v prvých dňoch 

budete musieť tieto veci robiť plánovane a vedome. Po chvíli sa nášmu mozgu začne páčiť 

vstať a vidieť naše bežecké topánky a bude automaticky konať v náš prospech. Ale na začiatku 

musíme mať na pamäti, že to funguje len vtedy, keď si vytvoríme túžbu, a to prostredníctvom 

dobrej odmeny. V tomto prípade možnosť schudnúť alebo vybudovať svaly v určitom okamihu 

nestačí. Výsledky musia byť konkrétnejšie a musíme byť odmenení hneď po vykonaní úlohy, 

ako sú napríklad pekné raňajky. Áno, to môže byť v rozpore s hlavným cieľom, ale jeho jediným 

účelom je najprv oklamať náš mozog, aby si tento návyk získal. Malou odmenou môže byť aj 

vedenie zoznamu a zakaždým zaškrtnutie políčka. Takže ak chcete po určitom čase znížiť 

frekvenciu odmien, môžete napríklad nastaviť počet piatich alebo desiatich tiknutí a potom si 

dať odmenu, napríklad masáž alebo čokoľvek, čo považujete za odmeňujúce.  
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Okrem toho je dôležitou súčasťou niesť zodpovednosť a môže to znamenať obrovský rozdiel. 

Spoločným plánovaním s ostatnými alebo dohodnutím si stretnutia, napríklad pri cvičení. V 

tomto prípade môže pomôcť aj krátky plán s otázkami ako: 

 S kým sa stretávam? 

 Kde sa stretneme? 

 Čo robím? 

 Čo spolu robíme a ako? 

To vám pomôže objasniť váš cieľ. Do plánu patrí aj niečo iné: Ovládanie svojho prostredia. 

Keďže nie je skutočne možné kontrolovať veci okolo vás, môže to byť ťažké, ale plán „ak-tak“ 

vám môže pomôcť. Napríklad: Ak prší, zacvičím si doma. Ak prídu návštevníci, urobím s nimi 

dlhú prechádzku. V priemere to môže trvať asi dva mesiace, kým sa nové správanie stane 

automatickým (porovnaj Clear, 2018). Keď prekonáte túto prekážku, aby ste vytvorili nový 

spúšťač, váš zvyk sa stane istým úspechom. 

 

3. Nápady na budovanie nových návykov  

Ak si chcete vybudovať nový zvyk alebo potrebujete inšpiráciu, tu je niekoľko nápadov pre vás: 

 Skoré vstávanie 

 Stanovenie rannej alebo nočnej rutiny 

 Vytvorenie ranného rituálu, vďaka ktorému sa budete cítiť dobre 

 Byť fyzicky aktívny každý deň (môžete začať tým, že si len oblečiete cvičebné oblečenie, 

prejdete sa alebo budete cvičiť len 5 minút každý deň) 

 Jedzte zdravšie (môžete začať jedným zdravým jedlom denne) 

 Jedzte menej cukru alebo bez cukru 

 Stať sa vegetariánom / vegánom 

 Studené sprchy 

 Naučiť sa meditovať 

 Cvičenie všímavosti / ocenenia / vďačnosti 

 Vedenie denníka alebo písanie denníka 
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 Čítanie každý deň (môže začať iba jednou stranou) 

 Učenie sa jazyka (môže začať iba niekoľkými minútami alebo 5 slovami denne) 

 Robiť prerušovaný pôst 

 Pitie určitého množstva vody každý deň 

 Učenie sa jednej úlohy 

 Ovládanie umenia počúvať 

 Robiť niečo, čo prispeje k vašej kariére / životopisu (môže to byť len 5 minút denne) 

 Povedať niečo pekné svojmu milovanému, keď sa zobudíte 

 Usteliete si posteľ hneď, ako vstanete 

 Nastavenie budíka na budíku, nie na telefóne 

 Ukončite deň zapísaním priorít na nasledujúci deň 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Aplikácia teórie do každodenného života  

To boli niektoré z najužitočnejších tipov, ako si vybudovať nové návyky. Teraz ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Chvíľu premýšľajte o svojich zvykoch. Aké máte zvyky a ktoré z nich vám predtým pomáhali? 

Potom vymyslite zoznam návykov, ktoré by ste si chceli osvojiť. Môžete premýšľať o nejakých 

zvykoch, ktoré by ste si chceli zaviesť alebo ktoré ste sa predtým pokúsili zaviesť (na nápady 

môžete použiť zoznam z teoretickej časti)? Keď na ne prídete, zapíšte si ich v poradí podľa 

dôležitosti pre seba (maximálne 3 z nich), aby ste si vytvorili vlastný zoznam vecí, ktoré by ste 

chceli začleniť do svojho života. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Použite odporúčané tipy z teoretickej časti na stanovenie jednej z týchto vecí. Môžete začať 

veľmi malým rozdelením na menšie časti. Päť minút každý deň je dobrý začiatok a môže viesť 

k obrovským zmenám. Ak vám pomôže držať sa tejto veci dlhšie ako niekoľko týždňov, môžete 

si vytvoriť nový návyk a prejsť k iným cieľom (Nepreťažujte sa zmenami, buďte trpezliví a robte 

jeden krok za druhým.). 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Otázky k téme 3.5  
 

V ďalšom kroku odpovedzte na nasledujúce otázky. Potom môžete použiť riešenia, ktoré 

nájdete na poslednej strane (Správne môžu byť aj viaceré odpovede). 

Pre použitie v triede alebo podľa vašich osobných preferencií môžete tiež použiť nasledujúci 

odkaz na kvíz:  

https://wordwall.net/resource/24914522 

 

-1- Ktoré tvrdenie o zvykoch je pravdivé?  

a) Vždy je užitočné, keď si budujeme nové návyky, automatizujeme určité vzorce 

správania 

b) Sú to mechanizmy učenia, ktoré možno trénovať opakovaním a odmeňovaním. 

c) Prostredníctvom nich sa môžeme vyhnúť mnohým rozhodnutiam v každodennom 

živote.  

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

-2- Čo pomáha vášmu mozgu vybudovať si nové návyky?  

a) Odmena hneď po tom, čo sme urobili akciu, najmä na začiatku. 

b) Mať veľké ciele, keď si vytvoríme nový návyk, byť viac motivovaní. 

c) Najprv myslieť na malé kroky alebo rozdeliť veľké ciele na menšie. 
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-3- Čo vám môže uľahčiť vedenie zodpovednosti?  

a) Plánovaním spolu s ostatnými. 

b) Spojiť zvyk so spúšťačom. 

c) Premýšľaním o scenároch typu „čo keby“ a aký kompromis pre ne môžete nájsť. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Správne odpovede: 

1: b, c 

2: a, c  

3: a, c 


