
V Z O R :  S K Ó R K A R T A  N Á V Y K Ů

Skórkarta návyků je jednoduchá metoda, díky níž si budete lépe vědomi 
svého chování a návyků. Tuto metodu jsme probrali v kapitole 4 Atomo-
vých návyků.

Vytvořte si svou vlastní a sepište si seznam svých každodenních ná-
vyků. Začněte od rána a zapište si všechny zvyky vašeho dne: vzbudit se, 
vypnout budík, ustlat postel, vyčistit si zuby atd. 

Udělejte si seznam, jak dlouhý nebo krátký chcete, ale ověřil jsem si, 
že čím delší a komplexnější seznam je, tím je efektivnější.

Jakmile máte seznam hotový, podívejte se na každou položku a ze-
ptejte se: „Je to dobrý návyk, neutrální návyk, nebo zlozvyk?“

Pokud je návyk dobrý, označte jej symbolem plus. Pokud špatný, dejte 
mu minus. A je-li neutrální, napište vedle něj třeba rovnítko.

Stále váháte, jak klasifikovat určitý návyk? Osobně si pokládám tuto 
otázku: „Pomáhá mi dané chování stát se člověkem, jakým chci být? Je 
to hlas pro mou vytouženou identitu, nebo proti ní?“ Návyky, které posi-
lují vaši cílovou identitu, jsou obvykle dobré. Ty, které s ní kolidují, jsou 
obvykle špatné. (Pro další informace k tomu, jak odlišit dobrý návyk od 
špatného, viz kapitolu 4.)

Když vytváříte svou skórkartu návyků, není třeba hned něco měnit. 
Cílem tohoto cvičení není změnit vaše chování, dokonce ani vaše špatné 
návyky. Cílem je jednoduše uvědomit si, co se děje.

Pro vytvoření vaší skórkarty návyků můžete použít vzor na následu-
jící straně.
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The Surprising Power  
of Atomic Habits

The fate of British Cycling changed one day in 2003. The organi‑
zation, which was the governing body for professional cycling in 

Great Britain, had recently hired Dave Brailsford as its new perfor‑
mance director. At the time, professional cyclists in Great Britain had 
endured nearly one hundred years of mediocrity. Since 1908, British 
riders had won just a single gold medal at the Olympic Games, and 
they had fared even worse in cycling’s biggest race, the Tour de France. 
In 110 years, no British cyclist had ever won the event.

In fact, the performance of British riders had been so underwhelm‑
ing that one of the top bike manufacturers in Europe refused to sell 
bikes to the team because they were afraid that it would hurt sales if 
other professionals saw the Brits using their gear.

Brailsford had been hired to put British Cycling on a new trajectory. 
What made him different from previous coaches was his relentless 
commitment to a strategy that he referred to as “the aggregation of 
marginal gains,” which was the philosophy of searching for a tiny mar‑
gin of improvement in everything you do. Brailsford said, “The whole 
principle came from the idea that if you broke down everything you 
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každodenní návyky pozitivní (+), negativní (–), neutrální (=)


