TOCKOVNIK

Najboljse orodje proti samosabotazi in najlepdi. opomnit za
samoljubezen!

SAviNA A TAl




To je moj najboljSi motivator in navigator in verjamem, da
bo pomagal tudi tebi. Torej, bistvo je v NAGRAJEVANJU.
Vsak dan bos nabirala tocke, kite ne bodo pripeljale samo
do izpolnitve zadanih ciljev in Zelja v povezavi s tvojim
zdravjem, negovanjem sebe, ustvarjanjem itd., ampak
ti bodo na koncu tedna in meseca prinesle konkretno
nagrado. To si bos izbrala in dolocila sama.

Nagrajevanje bo obrnilo tvojo perspektivo in te
spodbudilo, da delas Se vec in vec koristnega zase!
Zenske napredujemo znagrajevanjeminnazadujemo
s strogimi reZimi in samokaznovanjem!

Najvec tock ti bo prineslo, kadar boS naredila vse tri
naloge iz zlatega kompasa za teden. Kar 150. Nato si
Se sama izberes Stiri navade, ki si jin ZeliS poceti vsak dan
v tednu oziroma ves, da so koristne zate. To so lahko na
primer, da si zjutraj vzames nekaj minut zase in narises
vibracijski baloncek; da gres zvecer spat do 23:00 ure, da
spijes superzivila za umirjanje telesa, da se zjutraj suho
skrtacis, Zvrkljas olje in podobno... Te izberi popolnoma
poljubno glede na cilje, ki jih zeliS doseci, ampak prosim

bodi nezna s sabo.

Primer: Ce sem jaz do sedaj Cisto vedno vecerjala ob 22.
uri in se napokala kot balon, da potem tudi spati nisem
mogla, je nerealno, da si zdaj kar naenkrat zastavim, da
bom nehala jesti ob 17. uri, pa Se to samo juho. Tega

Fazi, da 40 ne bod zadala
prevelikih zalogajev. Zacni
z maghnimi horaki, potem
pa fth postopoma, teden za
Lednom povecuy.

S distemon hagrajevanja se v twojth
mozganih naredi crolje, ki res dovoli
sprememdbo, se je ne bofi in te ne zZeli potisniti
nazaj v samosabotazo. Z nagrajevanjem bodo
wojt mozZgani sodelovali pri sprememdi sloga
Zivljenja i U0 pomagali ik naprey,

ne bom mogla izpolniti. In ¢e ne bom, bo vsa moja
motivacija, da bi se enkrat nehala prenajedati, izpuhtela.
Ne bom imelamodi.Ker je prevelik razpon med trenutnim
stanjem in Zelenim stanjem!

Ce pa sidamv tockovnik, da od zdaj naprej pojem vecerjo
do 20.30, da si jo lepo serviram in pojem samo tisto, kar
se sprva namenim pojesti (vklju¢no z zdravo sladico),
brez nadaljnjih sprehodov v hladilnik in nazaj - mi bo
to veliko lazje storiti. Moj um ne bo v paniki, zato ne bo
»pocil« in me pripravil do tega, da se Se bolj nazrem kot
kadar koli prej. Naslednji teden bom pa potem lahko
bodisi nadaljevala z vecerjo ob 20.30 - e bom videla, da
Ze to komaj dohajam. Bodisi pa bom premaknila ¢as na
20.00. In tako napre;.

Ne bodo pa se tockovale samo vnaprej doloCene navade
za ves teden. Vse, kar bo$ koristnega in posebnega
naredila zase, ti bo prineslo dodatne tocke. Tudi za vsako
zoprno stvar, ki si jo prej prelagala in dolagala, pa jo bos
zdaj izvedla, se nagradi z dodatnimi tockami. DODATNE
TOCKE SO ENKRATNI DOGODEK. Recimo: odgovorila si
na mail, ki te je Ze en mesec preganjal. Bravo! Zasluzis si
dodatne tocke. Vzela si si prosto popoldne Cesar nikoli ne
storis, izklopila svoj telefon, Sla v knjigarno, listala knjige
in brala. Odli¢no. Dodatne tocke! Namesto ene ure si kar
tri ure posvetila pisanju svoje diplomske



naloge. Perfektno. Dodatne tocke. Oseba, ki te Cisto
vedno znervira, ti danes ni mogla priti do Zivega. To je
to! Nujno dodatne tocke. Ves dan nisi prebrala niti enega
traca - fenomenalno, dodatne tocke. Sama presodi, kaj
si zasluzi dodatne tocke in koliko le-teh!

Sama si tudi doloci, kaj bodo tvoje nagrade in koliko
tock si moras »prisluZiti« zanje. Nagrada je lahko kar
koli.

Od tega, da si za nagrado privoscis neko konkretno stvar/
knjigo/izobrazevanje, do tega, da si zasluZziS dovoljenje.
(Ja, vem. V resnici si tega ni treba zasluziti, ampak take
pa¢ smo.) Recimo: nabrala si vse tocke, potrebne za
nagrado, in zdaj si dovolis, da si en dan cisto prosta in
gres s prijateljico na sprehod, v savno in na kosilo. Ali pa
npr. ne maras$ pomivati posode, dobila si vse tocke, ki
si si jih zastavila, in si s tem zasluzila dovoljenje, da ves
teden namesto tebe pomivajo posodo tvoji doma. Prav
gotovo bodo to z veseljem naredili, ko bodo videli, koliko
koristnega si zase postorila ves teden in kako pridna si
bila v udejanjanju zdravih nacel.

Ko jim bos razloZila, te bodo s tem tudi oni nagradili.
Nagrada je lahko tudi to, da npr. ves teden nisi jedla
ogljikovih hidratov, ker Zeli§ shujsati, za nagrado si pa
pripravis brezglutensko pico. Eno. Potem pa spet naprej.

Zdaj sva pa pri rubriki SOS - ta zmagovalna navada
rabi pomoc. Neverjetho pomembna rubrika. Res jo
uporabljaj; in to takoj, ko bos (med tednom) videla, da
imas tezave z doseganjem tock ene izmed zmagovalnih
navad.

Primer: tvoja ZLATA navada je, da gresS spat do 23. ure,
vredna pa je 50 toc¢k. Danes je ze sreda, ti pa Se kar nisi
dobila tock zanjo. OCitno je ta navada prevelik zalogaj
zate in jo je treba razbiti na manjSe enote. Morda pa ni
prevelik zalogaj, le prepozno se je zacnes lotevati in te
zato spodnese.

Razmisli, katere manjSe navade te lahko pripeljejo
do tega, da dosezes svojo zeleno vecjo navado. V tem

sae ve

Primer:

Ne jem po 20. uri. 10 tock
Ob 21.30 ugasnem racunalnik in TV. 10 tock
Ob 22. uri se zacnem pripravljati na spanje: 10 tock

tuSiranje, umivanje zob.

Ob 22.30 tudi ugasnem mobitel, pred tem »za | 10 tock
vsak slucaj« ne preverim mailov.

22.45 si skuham cajc¢ek in vzamem superzivila | 10 tock
za spanje

Vsak dan sproti seStej te pomozne tocke in si jih vpisi tudi
gor, h glavni razpredelnici. Recimo: morda ti ne bo uspelo
iti vedno spat do 23.00, a ne bos imela 0 tock, ampak jih
bos s pomocdjo teh manjsih navad zbrala 30. Kar je tudi
vredno pohvale!

Ta sistem je spet narejen zato, da ti pomaga z
majhnimi koraki osvojiti zdravo navado ter da se ne
pocutis kot poraZenka, ce ti je takoj ne uspe udejanijiti.
Nasprotno - si zmagovalka, ker si nasla nacin, ki te bo
pripeljal do tocke, ko bo navada izpolnjena v celoti!

ZELO POMEMBNO: Za to, da osvojis nagrado, ti ni
treba pridobiti Cisto vseh tock Cisto vsak dan. Ni
ti treba biti 100 %. Ne zdaj ne nikoli.

Jaz si npr. izberem Stevilo tock pri nagradi za cca. 80 %
obkljukanih nalog. Poleg tega mi/ti pa Se dodatne tocke
pomagajo pri doseganju nagrade!

Socutje do sebe je najoecia



Jockoonik v praksi

MOJE ZLATE ZMAGOVALNE NAVADE

St. tock

|
¢

U to tabelo vpistjem
toche po dnevih/

PON TOR SRE CET PET SOB NED
50 50 50 50 50 50 50

8

1. ZLATI KOMPAS 50

2. Zlati kompas 2 50

3. Zlati kompas 3 /\ 50

4. SuperZivila + zeleni smoothie. . / ; Revzmislim, \ 50
Ja katere mangie

5. Meditacija + joga. \-&L> ( 1’”{’-”?"”{”;( navade mi lahko 50
racada 10t | pomagajo in jih

6. Vecerja do 20:30. pomoc vpidem. v spodnjo / 25

tabelo!
7. Spanje do 23:00 ure. J 25

/m/m um

DODATNE ZLATE TOCKE St. tock

St. tock

1. Sla sem na sprehod. 30 6. Zvecer sem b 30
2. Uf, konéno sem placala vse racune. 20 7. Naredila sem vse vaje za prsi. 50
3. Uredila sem vse dokumente. 30 8. Meditirala sem 1 uro.

. . , Daodatne tocke s0
4. Vzela sem si prost vecer. 10 9. Skuhala sem si zdravo kof enkraini dogodek.
5. Zvecer sem ugasnila telefon. 50 10. Delala sem jogo. o (]f},/}{f;;;{ ZJ(E vée

har naredim
koristnega in

/)(ﬂ'i(’/)/?(fg’]{'! zade.

Sestevek vsega tedna _1/450d (00 2700) + yse dodatne zlate tocke _320 fock!!

TA ZMAGOVALNA NAVADA RABI POMOC!

Razbijem. jo
na 5 mangsih
navad, da jo

lazZje desezem,
injilv tockugem.

1. Ne pozabim na zajtrk! 5
2. Preden grem popoldne predavat, si vzamem cas in mir za veliko kosilo. 5
3. Na predavanje si vzamem se en prigrizek in prej spijem kakav z maco. 5
4. Ko pridem domov si skuham caj in spijem vecerna superZivila. 5
5. Namesto da si pripravim pozno vecerjo, si pripravim diseco kopel. 5

r

—

50 50 50 50 50 50 50
50 50 50 50 50 50 50
0 50 0 0 50 50 50
50 50 0 10 50 50 50
ont o o 15 20 10 25
25 25 25 25 0 0 25

DODATNE ZLATE TOCKE

St. tock

11. Odgovorila sem na vse maile. 20
12. Postavila sem se zase. 20
13. Nisem izgubljala casa za dramo. 10
14. Piling celega telesa, joga obraza. 10

15. Danes sem ful lepo skrbela zase.

Sedtejem vde prisluzene !

dodatne zlate tocke.

CELOTNO STEVILO TOCK =

2095

Jako dobljene
tocke sedtejem
injilv opiden o

zgornjo tabelo
namesto tock / 0 5 5 5
zmagaovalne
navade! / 5 5 0 5
‘_/r 0 0 0 5
5 5 0 5

Samat 86 dolocim,
kaj bodo maoje
nagrade in koliko
tock 3. moram
PrislZitl” zanje.
i mi treba: biti
100%.

* 300 tock na dar
* 2100 v tednu
+ dodatne tocke

Ko naberem 2095 toc¢k =

MINI NAGRADA:

Kupim si katerakoli knjigo.

Ko naberem 1900 to¢k =

MAKSI NAGRADA:

Savna, masaZa in prosti dan!

Ko naberem 2100  tock =

MEGA NAGRADA:

Novi skorenjcki.

NMoja najuecja
zlata nagrada:

Da grem za vikend na tecay.

Zanjo potrebujem 7600
tock, ki jih nabiram VES MESEC
FEBRUAR.

Tudi ¢e mi slucajno ne uspe zbrati
dovolj tock za niti eno nagrado, se mi
vse pridobljene tocke prenesejo v drug
mesec, tako da vsaka obkljukana navada
Steje! Tudi tocke, ki jih ne bom zapravila
za tedensko nagrado, gredo v naslednji
mesec! In to znese

115

tock.

Ce naberem dovolj totk za MEGA
NAGRADO, mi pripradata tudi MINI in
MAKSI NAGRADA! Plus sestevek gre za
najvecjo ZLATO NAGRADO!!



MOJE ZLATE ZMAGOVALNE NAVADE &, tock PON TOR SRE CET PET SOB NED Maoje
1. ZLATI KOMPAS 50 zaslwzene
5 50 rnagrade
3. 20 Moznih
4. 50 * 300 tock na dan,
* 2100 v tednu
5. 50 + dodatne tocke
6. 25 Ko naberem tock =
7. 25

MINI NAGRADA:

Nnabiram
Jth ves

Ko naberem tock

DODATNE ZLATE TOCKE

DODATNE ZLATE TOCKE St. tock

. 6 teden! MAKSI NAGRADA:
2. 7 12.
3. 8. 13. Ko naberem _ tock =
4. 9 14. MEGA NAGRADA:
5 10 15

NMoja najoecia
zlata nagrada.:

Sestevek vsega tedna + vse dodatne zlate tocke CELOTNO STEVILO TOCK =

Razbijem. jo Zanjo potrebujem
na ih tock, ki jih nabiram VES MESEC.

:/‘? f\\/' Tudi ¢e mi slucajno ne uspe zbrati

_— dovolj tock za niti eno nagrado, se mi

1 vse pridobljene tocke prenesejo v drug

mesec, tako da vsaka obkljukana navada

2 Steje! Tudi tocke, ki jih ne bom zapravila

' za tedensko nagrado, gredo v nasledniji
mesec! In to znese

tock.

Ce naberem dovolj totk za MEGA
NAGRADO, mi pripradata tudi MINI in
_ MAKSI NAGRADA! Plus seStevek gre za
= SKU PAJ najvesjo ZLATO NAGRADO!!

I R
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