
 

Síla malých kroků 

Milí čtenáři, 

nový rok je pro mnohé z nás příležitostí začít znovu, posunout se kupředu a splnit si své cíle. 
Plní nadšení si plánujeme velké změny – chtěli bychom začít cvičit, trávit více času s rodinou, 
nebo konečně rozjet dlouho odkládaný projekt.  

Ale po prvních týdnech často zjistíme, že tempo jsme neudrželi nebo nás přemůže obava 
ze selhání. 

Co kdyby to letos bylo jiné? Co kdybychom místo velkých skoků vyzkoušeli přístup, který 
je přirozený, nenásilný a skutečně funguje?  

Sílu malých kroků. 

V tomto zpravodaji se společně podíváme 

 proč jsou malé změny klíčem k velkým výsledkům, 

 jak oslavovat každý malý úspěch a proč je to důležité,  

 na praktické tipy, jak krok za krokem budovat nové návyky,  

 na inspirativní příběhy, které vás povzbudí na vaší cestě.  

 



Jak malé změny vedou k velkým výsledkům 

Představte si, že byste se každý den zlepšili jen o 1 %, o malý kousek.  

Na první pohled to nevypadá jako mnoho, ale představte si, o kolik budete za rok lepší 
než na začátku. To je kouzlo složeného efektu. 

Proč malé kroky fungují: 

 Jsou nenápadné: Nepůsobí tak ohromně a nevyvolávají odpor. 

 Jsou dosažitelné: Snadněji to zvládneme i ve stresujících dnech. 

 Budují důvěru: Každý úspěch posiluje naši sebedůvěru a chuť pokračovat. 

Praktický příklad: 

Jedna z mých klientek, Jana, chtěla začít běhat. Místo velkého závazku „uběhnu 5 kilometrů 
každý den“ si dala jednoduchý cíl: obout si každý den tenisky a vyjít před dům.  

První dny se jen prošla.  

Po týdnu začal běhat krátké úseky.  

A za tři měsíce zvládla bez problémů 5 km. 

 

 

  



Oslavujte každý krůček vpřed 

Často podceňujeme malé úspěchy.  

Máme pocit, že oslavovat něco tak jednoduchého, jako je splnění malého kroku, je zbytečné. 
Ale naše mysl potřebuje uznání – je to palivo, které nás pohání dál. 

Jak oslavovat: 

 Udělejte si rituál: Každý večer si napište do deníku tři věci, na které jste hrdí. 
I maličkosti se počítají! 

 Najděte si odměnu: Po splnění cíle si něco dopřejte, co vás potěší – dobré jídlo, 
oblíbený film nebo třeba relaxační koupel. 

 Sdílejte úspěchy: Požádejte blízké, aby s vámi oslavili vaše pokroky. Pozitivní zpětná 
vazba od druhých je mocná. 

Cvičení: 

Zastavte se a napište si tři malé věci, na které jste za poslední týden hrdí. Například: 

 Zavolal/a jsem na úřad, i když jsem to dlouho odkládal/a. 

 Uspořádal/a jsem si pracovní stůl. 

 Vyhradil/a jsem si 10 minut pro sebe, abych si odpočinul/a. 

 

 

  



Praktické tipy na budování návyků 

Začněte jednoduše: 

Vyberte si jeden zvyk, který chcete zavést, a rozdělte ho na co nejmenší část.  

Například místo „budu cvičit každý den“ zkuste začít s „udělám 5 dřepů denně“. 

Spojte nové návyky s těmi stávajícími: 

Navazujte nové zvyky na to, co už děláte. 

Například: 

Po ranní kávě si napíšu jednu věc, na kterou se dnes těším. 

Při čištění zubů si připomenu tři věci, za které jsem vděčný/á. 

Sledujte svůj pokrok: 

Každý den si udělejte rekapitulaci toho, co se vám povedlo splnit. Každý krok vpřed vás 
motivuje pokračovat. 

Inspirace z reálného života 

Jedním z nejlepších příkladů síly malých kroků je metoda „jednoho procenta“.  

Každý den si položte otázku: Co můžu udělat právě teď, aby to bylo alespoň o trochu lepší? 

Může to být drobný úklid na pracovním stole, jedno poděkování kolegům nebo pět minut 
pohybu. Každý malý krok se počítá. 

 

  



 Výzva na závěr 

Teď je na vás, abyste udělali ten první krok! 

Vyberte si jednu věc, na které chcete letos pracovat.  

Napište si, jaký malý krok můžete udělat ještě dnes. 

Ať už je to minuta meditace, jeden hluboký nádech nebo krůček k vašemu snu – udělejte to. 
A nezapomeňte se za to pochválit. 

Podělte se se mnou! 

Co jste dnes udělali pro svou velkou změnu?  

Sdílejte se mnou své malé kroky, inspirujte ostatní a buďte součástí komunity, která 
podporuje růst bez stresu. 

 

 

 A ještě jedna prosba! 

Chtěla bych, aby můj zpravodaj a moje služby co nejlépe odpovídaly vašim potřebám.  

Proto jsem vytvořila krátký dotazník, který mi pomůže lépe pochopit, co vás trápí, jak vám 
mohu pomoci. 

Vyplňte dotazník zde: https://forms.gle/ayamWwW8CG1JEmgQ8   
(Pokud se odkaz neotevře, zkopírujte ho a zadejte do prohlížeče.) 

Vyplnění zabere jen pár minut a vaše odpovědi mi pomohou tvořit obsah, který pro vás bude 
opravdu užitečný. 

Na oplátku mám pro prvních pět z vás, kteří dotazník vyplníte, jednu hodinu koučování jako 
poděkování. 

  

https://forms.gle/ayamWwW8CG1JEmgQ8


Moc děkuji za váš čas a zpětnou vazbu! 

S úsměvem, 

 

 

Vaše koučka Petra Plevová 

__________________________________ 

 Jsem kouč pro ty, kdo nechtějí stát na místě. 

Pomohu vám posunout se v životě dál. 

Jsem váš parťák při plnění snů. 

Kontaktujte mě na 

p.plevova@agenturapoznani.cz, 

tel.: 774 540 548 
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