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BEVEZETO

“Az 1gazi férfi szereti a feleségét, és a csalddjidt tekinti a legfontosabbnak az életben. Semmi nem hozott nagyobb

nyugalmat és elégedettséget az életemben, mint amikor jo apa és férj voltam.”

Mindannyian jobb emberek, jobb apdk, jobb férjek, jobb bardtok szeretnénk lenni. Jobbd, eredményesebbé vélni az élet megannyi
teriletén.Célokat tiiziink ki, de sokszor halogatjuk a megvalésitésukat.

A kdnyv egy lépésrél-lépésre végrehaijthaté tervet ad a kezedbe. 30 végrehajtandé feladatot, ami nem csak belsé 6szténzést, hanem kiilsd
segitséget is kindl. Végezd el 8ket, és elmondhatod, hogy egyetlen hénap alatt az élet 30 teriletén sikerilt olyat tenned, amivel taldn évek 6ta
voltél adésa magadnak.

Minden fejezet egy aznap teljesitendd feladatot tartalmaz. El8szér elolvashatod, miért gondolom, hogy a feladat jobb apdvd, jobb
emberré tesz, aztdn kévetkezhet a feladat végrehajtdsa. A feladatok az élet t6bb teriletét érintik, beleérive a személyes kapcsolatokat, az

egészséget, a karriert.

Csak rajtad milik, mennyit hozol ki a kévetkez8 30 napbél! Kis feladatokat taldlsz itt, de nagyot szélhatnak az életedben, ha végrehaijtod
a 30 napos tervet.

Ha tovdbbi segitséget, 6tleteket szeretnél, hogy jobb apa lehess, gyere a www.csaladapa.hu weboldalra.



http://www.csaladapa.hu
http://www.csaladapa.hu
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MONDJ KOSZONETET A FELESEGEDNEK

Személyes sikereid mégétt minden esetben oft vannak, akik
segitettek annak elérésében.

A csalddod alapvetd pillére a tarsad, a feleséged.

Ha & nem volna, nem lennének a gyerekeid, nem lenne csalddod,
nem kapndl tdmogatdst, segitséget a mindennapokban, és nem
lennének olyan szeretet teljesek az iinnepek sem.

Nem is kérdés, hogy ériési kdszdnettel tartozol neki.

Mikor fejezted ezt ki utoljdgra? Nem csak Ggy, hogy magadban azt
gondoltad, Ggyis érzi 6 azt minden nap, ezért nem mondtad ki
hangosan, hanem Ggy, hogy ténylegesen, szivbél kimondtad ezt a
sz6t: “Készéném!”

Akdr tegnap tértént, akér régebben, itt az alkalom, hogy ma is
megtedd.

Legyen ez az elsS feladatod a megkezdett harmincbél.
Egyszeri kis feladat. Ne téprengj sokat.

Menj oda és mondj neki készénetet valamiért, és meglétod milyen
hélas lesz érte.




.
HATAROZD MEG,

HOGY MIT
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HATAROZD MEG AZ ERTEKLISTADAT

Ha nem vagy tisztdban az alapvetd értékeiddel, céljaiddal, csak
sodrédsz az élettel, csak til akarod valahogyan élni a napot, csak
vérod a holnapot, aztdn a kévetkezét. Milik az id8, és semmi
emlitésre valé nem akad benne, csak leperegnek a napok.

Az igazi férfinak céljai vannak, a célok elérése érdekében szervezi
az életét, navigdlja, neveli a csaladjat.

Sokkal tébbet érhetsz el az életedben, ha tudatosan térekedsz ra.
Ha tudatos célok, tudatos értékek mentén élsz.

Ha tisztdban vagy vele, hogy miket tekintesz értéknek, akkor a
déntéshelyzetekkel is kénnyebben megbirkézol, az érték alapu
vélasztdsok miatt. Ha rendelkezel ezzel a belsé fogédzéval, sokkal
nehezebben hatnak rdd az aktudlis helyzetek és a téged kérilvevd
k6zosség elvardsai.

Még szildrdabb lehet, még jobban tudsz kétédni hozzd, ha
raszdnod az idét, végiggondolod és leirod magadnak.

Legyen a mai nap feladata, hogy végiggondolod és leirod, hogy mik
az alapvetd értékek szémodra.

Nem célokat kell itt megfogalmaznod. Nem azt kell leirnod, hogy 3
éven belil mekkora hézat és autét akarsz, milyen élldsban, mennyit

keresni és még egy gyereket.

Keress olyan értékeket, amit nagyra becsiilsz, ami mentén haladva
struktirdlhatod az életed.

Mikre gondolok?

A teljesség igénye nélkiil néhdny érték, ami fontos lehet szémodra:

barétsag

biztonsdg

boldogsdg




bélcsesség
céltudatossdg
csaléd
egészség
egyenesség

egyensuly

elérehaladés, elSrejutds

eré
figgetlenség

hatérozottsdg

hdzasség

hit

humor
igazsdgossdg
kalandvéagy
kitartés
kreativités
kontrol
megbocsatds

Oszinteség

pénzigyi biztonsdg

remény
siker
szabadsdg
szeretet
szolgdlat
szérakozds

tanulds, tudds

Nem kell feltétlenil ezek kézil
vélasztanod. Ha szémodra mds jelent
valédi értéket, valaszd azt.




Hogyun fogj hozza?

1.  Teremts magad kéril nyugodt hangulatot. Ulj le az
irbasztalodhoz, sétdlj egyet, menj ki horgészni. Csindlj bérmit, csak
ne zavarjanak kdzben és érezd jél magadat.

2.  Vigyél magaddal egy kis fizetet és tollat, amibe
leirhatod, mire jutottédl magaddal az érték vélasztésban.

3. Tedd fel magadnak a kérdést, hogy mint férfi, mint
csalddapa, mi az, ami mellett az életedet teljesnek, értékesnek

érzed.

Ha nehezen tudod megfogalmazni, hivd segitségiil, mi volt az,
amikor, amitdl igazén 6l érezted magadat az életben.

Ne add fel, mig el nem jutsz legaldbb 6t f& értékig.

Ne szelektélj a gondolataid kéz6tt. csak annyi a dolgod, hogy kiirod

magadbdl, amit gondolsz.

Nem kell mérlegelned, ne azt taldld ki, hogy milyennek kellene
lenned, hanem, hogy mit tartasz igazi értéknek.

4. Ha 6tnél tébbet irtdl, akkor most j6tt el az id8, hogy a
leirtakat mérlegeld, kihizzdl esetleg néhdnyat, mert a tébbit
fontosabbnak tartod. Ha két érték Gti egymast, dllitsd &ket parba és
dénts valamelyik mellett.

5. Végil éllitsd 8ket fontosségi sorba. Kezdd a
legfontosabbal,majd a kevésbé fontosakkal. Készitsd el a végleges
6tos érték listadat.
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VALASSZ MAGADNAK HOBBIT

Az inkdbb tiz, mint 8 6rds munkanapok végén nem egyszer( médsra
gondolni, mint lehuppanni a fotelba, a TV elé.

Pedig a dolgok innen kezdhetnek csak igazdn izgalmassd vélni.
Gondolj egy pillanatra a 70-80-90 éves 6nmagadral

Milyennek szeretnéd latni a magad mégétt hagyott életedet? Olyan
valaki lennél inkdbb, aki egy életen ét csak hazajétt a munkdbél,
aztén leddglétt a TV vagy egy videdjéték elé?

Vagy olyannak, aki kiprébdlt, megtapasztalt sok-sok izgalmas,
Ojszeri dolgot, majd megtaldlta az igazi szenvedélyét, kézben
megismert egy sor klassz embert, aki ugyanarra a rugéra jért?

Ha igy teszik fel a kérdést, elég egyértelmiinek tinik a vélasztés.

Végre szakits egy kis idéd, hogy igazdn szabadnak érezhesd
magad!

A mésodik forgatékdnyv elérésének legegyszeriibb médja, ha
kiprébdlsz egy sor hobbit.

Ha csalddapaként jelenleg nincs kifejezett hobbid, de szeretnél
valamilyen tartalmas szabadidés elfoglaltsdgot magadnak, itt talélsz
belélik egy listét.

A mai nap feladata végtelenil egyszerl. Ha van hobbid, menj és
tolts el vele egy érat ma is.

Ha nincs, olvasd el a cikket. Vélassz magadnak egy testhezdllét az
ottani listarél vagy gondold végig, hogy milyen egyéb hobbik j6het

ndlad szdmitdsba.

Vélassz egyet, és élvezd az életet!



http://www.csaladapa.hu/szabadido/ferfias-hobbik/
http://www.csaladapa.hu/szabadido/ferfias-hobbik/
http://www.csaladapa.hu/szabadido/ferfias-hobbik/
http://www.csaladapa.hu/szabadido/ferfias-hobbik/
http://www.csaladapa.hu/szabadido/ferfias-hobbik/
http://www.csaladapa.hu/szabadido/ferfias-hobbik/
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SPORTOLJ

A sport élettani hatdsait nem érdemes itt részletezni.
Mindenki tisztdban van a fontosségdval.

Csalddapaként se hanyagold el a sportoldst, még ha rengeteg is a
teenddd és latszélag nincs ré idéd.

Vélaszd a kedvencedet és szénj ma ré egy érdt.

Menj Gszni, fuss, ping-pongozz a gyerekekkel, bringdzz, menj
karatézni, bowlingozni, fallabddzni...

Legyen bdrmi, csak sportolj, amit szeretsz.
Ha nem tudsz mdst kitaldlni, a séta is j6 lesz.

Este, vacsora utdn menj és sétélj egy 6rét!
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A mai nap igazén értékes lesz.

A gyerekeid imadni fognak érte. A feleséged szintigy.

Tegyél félre minden teenddt, és szanj mindségi idét a gyerekeidre!
Menij el velik valahovd. Csak te és a gyerekek.

Anya ma otthon marad vagy kimen&t kap, hogy a baratnéivel
lehessen vagy magéra fordithassa.

Milyen programokat szervezhettek erre a napra? Milyen lehetséges
programot tervezhetsz a gyerekekkel?

Beiltetheted 8ket az autéba és felteheted nekik a kérdést, hogy
hova mennének most szivesen.

Ha van étletiik, egyszeriien csak sodrédj az eseményekkel.

Ha dllatkertbe van kedvisk menni, menjetek oda, ha kimennének egy
meccsre miért ne.

A lényeg abban dll, hogy egyiit téltsétek a napot, kézben
beszélgessetek. Ne arrél faggasd 8ket, hogy mi volt az iskoldban,
hanem csak érezzétek 6l magatokat egymds tdrsasdgdban és
természetes médon legyél része az életiknek abban a pér érdban,
mig egyitt vagytok.

Ha viszik magukkal a telefonjukat és menet kézben a zenét
hallgatnak, teljesen hétkdznapi, ha megkérdezed hogy éppen
milyen zenét hallgatnak.

Legkézelebb mdr bele tudod sz8ni akdr ezt is a beszélgetésbe és
ogy fogjdk érezni, hogy odafigyelsz réjuk.

Ha a gyerekeid még csak évodds vagy kis iskoldskoriak, akkor
kimehettek a természetbe és megmutathatsz nekik néhdny olyan
dolgot, amit te is az apadtél tanultdl még annak idején.

Készithettek fizfa sipot, dsszerakhattok egy kis tutajt, amit a patak
vizére tehettek, de akdr ijat is készithettek nyilvessz8vel, és célba
|8hettek vele.

13



Egyszerl, de nagyon klassz program lehet az is, ha visztek egy
pokrécot, leterititek valahol egy tisztéson, lefekszetek és csak
bédmuljdtok az eget, mikézben beszélgettek egymdssal.

Barmit is valasszatok kézés programnak, a nap végén kézds
élményekkel térhettek haza.

A mai feladatod tehét, szervezz egy ilyen apds napot, és lehetSleg
még ma menjetek is el.
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Mikor beszéltél utoljdra a szileiddel?

Akdr a milt héten, akédr t6bb hénapja beszéltél velik, egészen
bizonyosan ériilni fognak, ha érdeklédsz fellik. Legyen a mai
nagyon egyszer{ feladatod, hogy felhivod Oket, és szerzel nekik
ezzel egy |6 napot.

Kérdezz rd, hogy mi tértént velik mostandban.

Meséld el, hogy veletek mi van.

Ez egy végtelenil egyszer( beszélgetés, de mindketttéknek sokat
fog jelenteni.

Nekik, hogy érdekldsz fel8lik, neked pedig a tudat, hogy tartod a
kapcsolatot akkor is, ha a ti csalddotok mér teljesen kilon életet él.
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Tegnap a szileiddel valé kapcsolat tartdst er8sitetted.

A mai feladatod, hogy megkeresed a legjobb kézépiskolai haverod
elérhet8ségét, felhivod vagy irsz neki akdr levelet, akér eléred a
k6z6sségi médidnak keresztil.

Egyeztess vele egy taldlkozét. Beszéljetek meg egy sérézést, ahol
nyugodt kérilmények kézott tudtok beszélgetni.
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Sajnos olyan id&ket éliink, hogy a csalddok tébbsége nagyon ritkén
jut el étterembe.

Ezért kilénlegesnek szamithat nélatok is, ha elmentek egy kéz5s
ebédre vagy vacsoréra.

A feleségednek nem kell f8znie, és a gyerekek is &riilni fognak egy
ilyen kiilénleges alkalomnak.

Foglalj le egy asztalt a kedvenc éttermetekben, és menjetek el egy
k6zos étkezésre
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Akér jél érzed magadat és biztonsdgban tudod a jelenlegi
munkahelyedet, akér Ggy érzed, hogy ideje van mdr egy véltasnak,
az egyik legfontosabb, hogy az &néletrajzod mindig kész legyen a
véltésra.

Legtébbiink csak akkor veszi el6 az néletrajzot, amikor ténylegesen
be kell adnia egy édllasra jelentkezéskor.

Annak érdekében, hogy ne kelljen kapkodnod, legyen a mai nap az,
amikor befrissited az énéletrajzot.

Ez 4ltaldban nem jelent mést, mint kiegészited a végzettségeidet és
frissited a munka tapasztalataidat.

Ne felejtsd el, hogy egy munkéltaté szempontjébél legfontosabb,
hogy a munka tapasztalataid rendben legyenek.

Ird be, hogy milyen munkahelyeken, milyen poziciékat tsltsttél be.
Sorold fel a projekt tapasztalataidat is.

Ne csak tényszerien azt, hogy milyen projektben vettél részt, hanem
azt is, hogy a projekt a részvételeddel milyen szdmszerGsithetd
eredményeket ért el.

Mivel a munkaéltaté is abban érdekelt, hogy a leend8 munkatdrs
minél jobb eredményeket tudjon felmutatni, miutdn alkalmazza,

ezért ez a fejezet lesz az, amit a legnagyobb gondossdggal fog
tanulmdnyozni.

Allj tehdt készen arra, ha egy j6 dllds lehetéség érkezik, akkor azzal
tudj élni.

Frissitsd fel a mai napon az énéletrajzodat!
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Ha csak ugy céltalanul éled az életedet, konkrét elérendd célok
nélkil, akkor hénapok nagyon gyorsan szaladnak el anélkiil, hogy
bérmi érdemleges, emlitésre mélt6 térténne veled.

A hétkéznapok gondjai és a megoldésok keresése sok idédet fogja
felemészteni anélkil, hogy emlékezetes, mindig is védgyott dolgokat
valésitandl meg.

Mi lenne, ha a mai nap 8sszeirndd azt, hogy az életed kdvetkezé &t
évében miket szeretnél mindenképpen elérni?

Hové szeretnél eljutni, kivel szeretnél taldlkozni, milyen személyes és
Uzleti célokat szeretnél elérni?

Készits ezekbdl egy kis listét.
A listddat tartsd olyan helyen, ahol mindig szem el&tt vannak, hiszen

ezek az életed céljai, ezek a vagyaid, ezek szerepeltek az
élmaidban.

Most mér céltudatos médon térekedhetsz r&, hogy egyiket a mésik
utén elérjed, megvalésitsad.

Ha ezt sikeril, 6t év milva elmondhatod, hogy az életednek ez az
id8szaka igazdn tartalmas, emlékezetes volt. Egy sor olyan dolgot
sikerilt elérned, amire az eddigi életed sorén vagytdl.

A mai nap tehét a tervezésé. Ird 6ssze a bakancslistddra valé
tételeket
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Az egészséged a karrierednél és az emberi kapcsolatokndl is
fontosabb szémodra.

Oda kell figyelned, hogy ne csak akkor foglalkozz ezzel, amikor
mdr baj van, hanem elézd meg az egészséged romlasat.

Figyelj oda a mozgésra, az étkezésre.

Prébalj minél kevesebb negativ stresszel taldlkozni. Inkabb prébdl;
meg nyugodtabb 4llast keresni, nyugodtabb kérilményeket teremteni
magad kéré.

Mit tehetsz még ezen feliil?

Mivel a hangsily a megel&zésen van, keress a kézeledben
valamilyen komplex szirési lehetéséget, és vegyél részt rajta.

Sokat segithet, hogy ideje kordn szembesiilj vele, amikor még
kildndsebb nagy dldozatok nélkil segithetsz rajta, ha esetleg valami
eltérés volna az egészségi éllapotodban.

Mik a lehetséges sziirévizsgdlatok?

Részt vehetsz példdul sziv és érrendszeri sziirésen,
gasziroenterolégiai szirésen, kardiolégiai sziirésen, melanéma
sziirésen és kilondsen 50 év felett, mivel férfi vagy, urolégiai
sz(résre is érdemes évente, kétévente eljadrnod.

Talén ezek a legfontosabbak, ha nincs konkrét panaszod.

Mai feladatként nézd végig a kérnyékbeli lehetéségeket, és
jelentkezz be a szdmodra legfontosabbnak tartott szirésre.
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Olvasni jé.
Megnyugtat, élményekkel télt fel, ismereteket ad.

Akdr szépirodalmat, akdr szakmai kényvet olvasol, 0j vildgokat
ismerhetsz meg, Uj ismeretekre tehetsz szert.

Mikor olvastdl utoljara?
Itt az ideje, hogy el8vegyél egy régen halogatott olvasnivalét.
Emeld le a polcrdl, vagy menj el a kényvtérba és vélassz egyet.

Esetleg menj el a kényvesboltba, nézelédj és vélassz ki egy neked
tetsz8 Gj kényvet.

Barmilyen forméban is vélasztod ki az olvasnivalédat, legyen a mai
az a nap, amikor nekilétsz egy Uj kényvet elolvasni.
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Allj meg egy pillanatra, és gondolkozz el azon, mi térténne a
csalddoddal, ha ma valami baj térténne veled .

Mit jelentene, ha kiesne a fizetésed a csalddi kdltségvetésbil?

Hogyan boldogulndnak a mindennapokban, ha te nem tudnél benne
részt venni?

Mi térténne a véllalkozdsoddal, ha holnaptél ott maradna nélkiled?

A szeretteid hirtelen nagyon nehéz helyzetbe keriilnének. Azt sem
tudndk, hogy mihez kezdjenek.

Oridsi segitséget adhatsz nekik erre a nem vért helyzetre, ha
készitesz egy részletes tervet, teendd listdt.

Gy{ijtsd 6ssze és sorold fel azokat a hozzaféréseket, amikkel eddig
rendelkeztél. Jeléld meg, hogy mi az, amit egyszeriien sziintessenek
meg.

Sorold fel, hogy milyen folyamatban |évé eléfizetéseid vannak
szolgdltatésokra, és ezeket hogyan tudjdk egyszeriien megsziintetni.

Gy(ijtsd 6ssze, hogy milyen szolgdltatéknak, mikor, milyen
nagysdgrendben kellett dijakat fizetnetek. Ha ezek részei a csaléd
havi kéltségvetésének, akkor a fizetésiket valészinileg folytatniuk
kell vagy egyszerien megsziintetni azokat, amihez mér nincsen
kedviik vagy lehet8ségiik a tovébbiakban.

Gy(ijts 6ssze, sorold fel a befektetéseidet, megtakaritdsaidat.

Fontos szdmukra, hogyan érhetik el ezeket, milyen formdban
juthatnak hozzdjuk.

Ha te valamiért kiesel, a feleségednek kell tudnia fenntartani a
tovabbiakban a csalddot. Ezek a bevételek alapvetd fontosségo
szdmdra.

Fontos az is, hogy tisztdban legyen vele, milyen biztositésaid voltak,
hiszen ezek halél esetre vagy baleset esetére is vonatkozhatnak.
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Szdmodra teljesen természetes dolgok is okozhatnak éridsi fejtérést
a feleségednek vagy a gyerekeidnek.

Gondolok itt példaul arra, hogyan kell 8sszel elinditani a fitést, mire
szoktdl karbantartékat kihivni. Fontos ez, mert a tovdbbiakban
mindezek réjuk harulnak, és eziddig ezzel nem kellett foglalkozniuk.

A viéllalkozdsod folytatésa is 6ridsi kérdjelet jelenthet ilyen nehéz
pillanatban. Ha munkavéllalékat is foglalkoztattdl, akkor valamilyen
médon gondoskodni kell réla, hogy a tovébbiakban is
megkaphassdk a fizetésiket, egészen addig, mig le nem zdarod a
munka szerz8désiiket.

Ha szdllitékkal érvényben [évS szerz8déseid is vannak, akkor azt is
vagy folytatni kell tudni, kifizetni a szdmldikat vagy le kell tudni zarni
a szerz8déseket.

Ha irdsban 6sszefoglalod a teenddket, nagy segitséget nydijthatsz a
hirtelen déntésekhez.

A mai téma tehdt nem egyszerl, még csak nem is viddm, de 6ridsi
segitséget jelenthet a késébbiekben a csalédodnak.

Allits ma 8ssze egy teend? listat valsdg helyzet esetére! A
késébbiekben mar csak idérél-idére aktualizdlnod kell majd.
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FOZZ VALAMI
FINOMAT ]4 NAP




A legtdbb férfi két esetben f&z otthon.

Egyrészt, ha a felesége valamiért nincs otthon. llyenkor kényszerbdl
kell f6znie magdnak és a gyerekeknek.

A mdsodik eset, ha szeretné elvardzsolni a feleségét, a csalddjat.

Legyen ez a mai nap is olyan, amikor meglepetést okozol a
csalddod szédmaéra.

F6zz valami finomat.
Ha van kedvenc ételed f6zd meg azt. Ha tudod, hogy a feleséged
és a csalddod mit szeret a legjobban, okozz meglepetést annak az

ételnek a megfézésével.

Ha nincs kedvenced, vélassz valami j61 kinézd receptet és f6zd meg
azt az ételt.

Nem kell 16 bonyolultnak lennie, a lényeg, hogy szivbél j6jjén és a
csalddod szdméra késziljon.

Teritsd meg a vacsoraasztalt és vdllalj fel egy meglepetés vacsordt
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VIDD
ROMANTIKUS

SETARA A
FELESEGEDET

1. NAP



Mikor sétéltal a feleségeddel utoljGra valamilyen romantikus helyen?
Legyen a mai nap a kévetkez§ ilyen alkalom.

Keresgélj az emlékeid kézétt, mikor és hol éreztétek magatokat
igazan jél.

Ha nem vagy tdl kreativ, vélaszd ugyanazt a helyet.

Ha eszedbe jut valami egyéb romantikus hely, vidd el ma oda a
feleségedet.

Elég, ha egy sétdra viszed. Bizonydra mdr régen nem voltatok csak
Ogy sétdlni egyet, mert lekdtétiek benneteket a napi teenddk.

A lényeg abban dll, hogy ré fékuszalt, min8ségi id&t téltsetek egyiitt
olyan kérnyezetben, ami mindketttoknek 61 esik, jél érzitek oft
magatokat.

Sétdlni igazdn nem keriill sokba, mégis emlékezetes, |6 érzéseket
okozhatsz a feleségednek
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ADAKOZLZ EGY
FONTOS 16. NAP

UGYERT




Az igazi férfi nem csak magdra figyel oda, hanem a kérnyezetére is.

Fontosnak tartja, hogy lehet8leg minél tébbszér fontos dolgokkal
foglalkozzon.

Egy férfi, egy csaldd apa, nem csupén a csalddjéra fékuszél, hanem
a kézésségre is, amiben él.

A mai feladatod, amitél jobb apdva vélhatsz, a kévetkezé.
Adakozz egy fontos Uigyért!

Vélassz valamit, amit igazdn fontosnak tartasz.

Lehet lehet ez egy alapitvdny tdmogatésa, lehet a gyerekeid
k6zdsségének tdmogatdsa, ideértve a bélcsédét, iskolat, dvodat,

ahové éppen jarnak.

Biztosan talélsz ré lehet8séget, hogy valamilyen formdban
tdmogasd ezt a kézésséget.

Segitsd Sket egy szdmodra elfogadhaté 6sszeg adomdnyozasaval.
Késd &ssze a fontos iigyet a pénziigyi lehetéségeiddel.

Eredményil mind neked, mind a kézésségnek vagy tigynek amit
tdmogatsz, sokat fog jelenteni az adoményozésod.
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KEZDJ EL




Naplét irni nem csak a gyermeki elfoglaltsag.

Szémodra is céltudatosabb életet jelenthet, ha elkezdesz naplét irni.

Este ird le, hogy mit szeretnél mésnap elérni.
Fogalmazd meg, hogy miért fontos szdmodra a leirt cél.

Kévetkez8 nap este szdmolj el magad felé, hogy sikerilt-e elérni a
kitizétt napi célt. Unnepeld meg magadban a kis sikereket.

ird le, hogy milyen érzésekkel tsltstt el a siker.

Azt is ird le, ha valamiért nem jutottél el a vagyott célhoz. ird le,
hogy mi nem sikerilt, és azt is, hogy miért.

Prébélj megolddst taldlni magadban, hogy legkézelebb mit csindlsz
mdsként annak érdekében, hogy sikeres legyél.

A mai feladatod mindéssze annyi, hogy keress egy kis formatumg
fizetet és hatdrozd el hogy vezetni fogod.

ird bele, hogy holnap mi az, amit mindenképpen szeretnél elérni.
Fogalmazd meg a holnapi célodat
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MEDITAL

18. NAP




Szoktdl meditalni?

A meditdcié segit a stressztél valé megszabaduldsban, a tudatos
ellazulasban.

Ha mér meditéltdl, de még nem része a meditécié a napi
rutinodnak, akkor ma ismét legyen egy olyan napod amikor
meditélsz.

Ha még teljesen kezd® vagy a meditdciéban, akkor igy dllj hozzé:
Hatdrozd el, hogy ma 10-20 percet meditaciéra fogsz szanni.
Keress egy nyugodt, csendes helyet és lazitsd el magad.

Tompitott fény és halk zene megfelelé 1égkért teremthet.

Ulj kényelmesen.

Tartsd nyitva a szemedet és gyengéden prébdld a tekintetedet egy
pontra 8sszpontositani.

Forditsd el a figyelmedet minden kiils§ hatdstél.
Legyél a sajdt gondolataid megfigyeldje.
Engedd a gondolatok szabad dramlasét.

A gondolatok fokozatosan lelassulnak, és egyre nagyobb
békességet fogsz tapasztalni.

Fogalmazz meg magadrél egy gondolatot, példaul “én egy békés
lélek vagyok”.

Tartsd ezt a gondolatot a tudatod képernygijén.
Ameddig csak lehet, maradj ennek a gondolatnak a
tudatosségdban. Ne harcolj mds gondolatokkal, vagy emlékekkel,

amik el akarjak terelni a figyelmedet.

Figyeld meg, hogy ezek elhaladnak és térj vissza a mér
megteremtett gondolathoz: “én békés lélek vagyok”.




Néhdany percig prébdlj stabil maradni ebben az érzésben. Ne
engedd, hogy bdrmi megzavarjon.

Prébald ki ezt a meditaciés gyakorlatot. Erezd meg, hogy milyen
lelki dllapotot jelent szdmodra a gyakorlat elvégzése.
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Legtébbiink élete feleslegesen 13l van bonyolitva.
Azért van annyi problémdnk, mert j6 részét magunknak teremtjik.
A mai nap széljon arrél, hogyan egyszerisited az életedet.

Tekintsd végig az elmdlt hérom napot, hogy mivel foglalkoztdl. ird le
egy papirra.

irj melléjik egy Gjabb oszlopot.

Ebben az oszlopban jeléld meg, hogy mennyire tartod fontosnak
magad és a csalddod szempontjdbdl a tevékenységeket.

Jeldld meg, ha kritikusan fontos dologrél van szé. Ekkor ird oda azt
hogy KRITIKUS.

Ha nem kritikus, de a sikered, egészséged, karrieredet vagy a

csaldd szempontjabél fontos tevékenységrdl van sz, akkor ird mellé
hogy FONTOS.

Ha csak szérakozds volt amit végeztél, de hobbid vagy més
szempontbél [ényegesnek tartod, akkor is jeléld fontosként.

Amennyiben nem esik a fenti kategéridk egyikébe sem, akkor ird
oda, hogy NEM FONTOS.

Az utébbi kategéridt aztén prébéld meg tudatosan kerilni, kiiktatni
az életedbdl.

Ezzel id&t és energidt teremtesz magadnak arra, hogy igazén fontos
dolgokkal foglalkozz.

A kritikusnak és fontosnak jeldlt tételeket is nézd at, egy kicsit mér
mds szemmel.

Azt vizsgdld, hogy ezeket a tevékenységeket hogyan tudnéd
mdsként, egyszeriibben elvégezni, megoldani.

Sokat segithet, ha azonositod, milyen tevékenységekhez sziikséges
feltétleniil, hogy te végezd el. Mik azok, amiket mds is elvégezhetne
helyetted?

44



Ha sikeril azonositani azt, hogy mit végezhetne helyetted mds,
azzal tovébbi egyszerisitést vihetsz a napjaidba, rengeteg energidt
szabadithatsz fel mds tevékenységekre.

Végezd el ezt a gyakorlatot. Azonositsd ma a lehetséges
egyszer(sitéseket az életedben
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TERVEZD MEG A
NYUGDIJ

KIEGESZITESEDET 20. NAP




Megtervezted mér a nyugdijas éveidet?

Tisztdban vagy vele, hogy nagyjébél mekkora elkdlthets j6vedelmed
lesz és azt mire forditod?

Ha vildgos megtakaritési stratégidd van a nyugdijas éveidre, akkor
ma mind&ssze annyi a teend8d, hogy dttekinted és elégedetten
bélintasz egyet vagy szitkség szerint hangolsz rajta.

Ha viszont még nincs ilyen stratégidd, akkor itt az ideje, hogy
gondolkodi rajta, mivel fogod kiegésziteni a nyugdijadat.
Elsé l1épésként becsild meg, hogy mekkora nyugdijra szémithatsz.

Ezt kévetSen tervezd meg, hogy az életviteled szerint mekkora
elksltheté 6sszeggel szeretnél rendelkezni.

A két adat kdzotti killénbségre valamilyen megtakaritési formaban
megszerzett dsszegre lesz szikséged.

A mai napod széljon arrél, hogy megtervezed, mekkora &sszeget
szeretnél megtakaritani, végig nézed, hogy milyen megtakaritdsi

lehetéségeid vannak, és a nyugdijig hatralévé id8 figgvényében
milyen formdban tudsz megtakaritani.
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21. NAP




Emlékszel még, hogy gyermekkorban mennyit szeretnél jatszani?
A gyerekeiddel sokat szoktdl jatszani?
A mai nap legyen egy jatékos nap.

Ha vannak gyerekeid jétssz velik. Imadni fognak érte. Apat
éltaldban nehéz eléri egy kis k6zés programra.

Legyen akdr tarsasjaték, akdr szamitégépes jaték vagy bdrmilyen
egyéb jatékos idStdltés, érezzétek |61 magatokat, szerezzetek
egymdsnak egy-két j6 érdat, amit jGtékkal téltetek.

Ha nincsenek gyerekeid, az se legyen akadédlya semminek.
Vegyél elé egy kedvenc jatékot vagy menj el a haverokkal egyet

darts-ozni vagy bilidrdozni vagy bérmi més jatékot jatszani, amit
szerettek.
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INDITS BLOGOT

22. NAP




Ha mér van sajét blogod, akkor a mai nap legyen a pihenésé.

Ha még nincs blogod, akkor a mai napi teenddd, hogy legalébb
megtervezed egy sajat blog elinditdsat.

Miért érdemes blogot inditani2 Kinek érdemes blogot inditania?
Meggy8z8désem, hogy szinte mindenkinek érdemes egy olyan
blogot létrehoznia, ami vagy az érdeklédési kérével kapcsolatos

vagy szakértdi teriletét, hozzaértését mutatja be.

Csalddapaként elsésorban az utébbi miatt javasolom, hogy te is
indits egy sajét blogot.

Soha nem tudhatod, hogy mikor lesz sziikséged egy j éllasra.

Abban a pillanatban tudsz inditani egy véllalkozdast a szakértelmed
kéré, amihez a blog is nagy segitséget ad.

Vagy, ha nem akarsz véllalkozni, hanem egy 6j dllast akarsz inkabb
betélteni, a szakért8i blogod egyértelmi verseny el&nyt jelenthet a

t6bbi jelentkez&vel szemben, hiszen a leendd munkaadé szémdéra
vildgosan tudod prezentdlni a szakértelmedet és a tapasztalatodat
az adott terileten.

Blogot inditani végtelenil egyszerd.

Csak egy tdrhelyre, egy domain névre és egy blog platform
telepitésére van hozzé szikséged. Egy WordPress blog elinditdsa
szinte gyerekjaték.

Ha ma nem is inditod el a blogot, mindenképpen juss el oddig, hogy
végig gondolod, mi az a terilet, amiben kilénleges a tuddsod, van
benne tapasztalatod.

Fel se meriljén benned, hogy nincs olyan terilet, aminek te lehetnél
a szakértdje.

Onmagdéban az, hogy egy adott munkahelyen, egy adott
szakterileten eltéltéttél néhdny hénapot vagy évet, sok-sok
tapasztalatot szerezve és tudést felhalmozva, érdemes arra, hogy
bemutasd, megoszd egy internetes weboldalon vagy blogon.




A blog kifejezés ebben a témdban ne zavarjon meg, féleg ne
rettentsen el.

Tekints a blogra, mint egy publikéciés lehetdségére, ahol akar
szoveges cikkeket, videdkat, audio felvételeket vagy barmilyen més
formdatumd tartalmat elhelyezhetsz.

Ezen keresztil felépithetsz egy mérkét magadrél, amit elényddre
haszndlhatsz az életed szdmos teriletén.

A dolog lényege az, hogy legyen egy internetes felilleted, ahol
szakismeretedrdl, tapasztalatodrél informéciét tudsz 6sszegyditeni,
a teriletre vonatkozé érdeklédésedet be tudod mutatni.

Ha valaki rékeres az adott teriletre az interneten, legyen a célod,
hogy téged taldljon meg.

Ha veled taldlkozik az adott szakterilettel kapcsolatban, akkor
téged fog hozzétdrsitani, mint a terilet szakértéjét.

A mai feladatod, hogy legaldbb tervezd meg a blog elinditdsat, és
ha van ré idéd, akkor hozd is létre
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SIERVELL

HAVEROKKAL




Mikor talélkoztdl utoljéra a haverokkal?

Egy csalddapa nem csak a csalddjanak él, hanem fontosnak tartja a
mdr kordbban meglévé kapcsolatai dpoldsat is.

Nagyon fontos nekiink, férfiaknak, a haverokkal, baratokkal valé
kapcsolatok dpolésa.

Mai feladatod, hogy szervezz egy talélkozét a haverokkal.
Ha réérnek, a mai nap éppen megfelel8 arra, hogy &ssze is jSjjetek.

Ha ma nem elérhetd mindenki egy személyes talélkozéra, sérézésre,
akkor legalébb a szervezési munkdt végezd el.
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FOGLAL) EGY
KUPONOS

HETVEGET A
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24. NAP



Kevés olyan n8 van, aki ne szeretne utazni. Gondoljatok most magatokra.

Bizonydra a te feleséged is szivesen elutazna egy hétvégi Pihenjetek ki magatokat, téltédjetek fel, forditsdtok min&ségi idt
kiruccandsra, veled, kettesben. Ez nagy segitséget tehet a egymdsra, annak érdekében, hogy a kapcsolatotok tovébbra is erés
kapcsolatotok megerdsitésébe. maradhasson, biztos hétteret jelenthessetek a gyerekek szdméra.

Nagyon sok helyre el lehet jutni kedvezményesen is.

Rengeteg szdlloda kindl csékkentett dron kuponos széllas
lehetéségeket.

Iratkozz fel egy olyan hirlevélre, ahol ilyen kuponos lehet&ségekrdl
kaphatsz napi tdjékoztatdst.

A feleségeddel k6zésen keressetek egy mindkettétoknek kivanatos
oti célt.

Foglaljatok le egy hétvégi utazdst.

Szervezzétek meg a gyerekek elhelyezését.
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FGESZSEGES,
UJ ETELT




A mai nap célja legyen az egészséges étkezés felé val6 Gjabb
|épésed.

Gondold végig az étkezési szokdsaidat, és hatdrozd el, hogy milyen
irdnyban szeretnél rajta véltoztatni.

A bevitt étel és ital min8sége alapvetGen meghatérozza, hogy
milyen energidval rendelkezel, hogyan tudsz teljesiteni a
hétkéznapokon. A csalddod és magad érdekében nagyon-nagyon
fontos, hogy odafigyelj az étkezésedre.

Miutén elhatdroztad a fejlédési irdnyodat, keress egy abbaill3,
remeknek tin8 receptet és készitsd el.

Ha képtelen vagy f6zni egy rendeset, beszéld meg a feleségeddel.
O is srémmel fog neked segiteni létva, hogy szeretnél
egészségesebb életvitelt vezetni. Ez neki is éppen olyan fontos, mint
neked és a teljes csalddnak.
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NOVENYT 26 NAP




Mér eddig is nagyon sokat tettél a csalddod j6véjéért, de itt egy
Ojabb teriilet, ahol sokat segithetsz a gyerekeid jobb j6v&je
érdekében.

Fogd a gyerekeket, és menjetek el egy kézeli kertészetbe.
Vélasszatok ki k6z8sen egy névényt és iltessétek azt el.

Akdr a kertben, akér a balkonon, akdr a hdzban iltetitek el,
egyrészt példat mutatsz a gyerekeknek a névények szeretetében,
mdsrészt rdveheted 8ket a kézésen vdalasztott névény gondozdsdra.

Ez sok segitséget ad nekik abban, hogy egyrészt szeressék a
ndvényeket, mdasrészt gondoskodni tanuljanak, harmadrészt, ha egy
fat valasztatok, akkor hosszi éveken keresztill gondolhassanak arraq,
hogy azt veled egyiitt tltették.

Ugyanez igaz akkor is, ha egy sok-sok éven at termé kis bokrot
vélasztatok. En legutébb egy kis Gfonya bokrot szereztem be, amit
kitltettink a balkonra és egyiitt gondozgatjuk a gyerekekkel, vérva
a friss termést.

A mai napi feladatod, hogy vélasszatok kézdsen egy névényt és
ultessétek el.
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MIT CSINALTAL
LEGSZIVESEBBEN AZ
EDDIGI ELETEDBEN?

2/. NAP



Kezdjik egy kis méltba merengéssel.

Gondolj vissza az eddigi életedre és keresd meg azokat a pontokat,
azokat a tevékenységeket, azokat az élményeket, amik az eddigi
életedben a legnagyobb érémet okoztdk, amikre leginkdbb szivesen
emlékszel vissza.

Ha az egyszer mér nagy érémet okozott, valészini ésszhangban
volt a természetes viselkedéseddel, belsé mozgatdiddal,
harméniaddal.

Bizonyosan sokat jelentene szdmodra, ha az ilyen pillanatok,
események megismétlédnének az életedben.

Itt a nagy lehet8ség!
Miutén azonositottad ezeket az éréomforrdsokat, tegyél réla, hogy

az elkdvetkezendd id8szakban, életedben tobbszor is
megismétlédhessenek.

Miutan azonositottad, foglalj neki helyet a naptéradban, akér egy
éranyit, akdr egy teljes napot vagy tébbet.

A lefoglalt id6ben gondoskodj réla, hogy semmi méssal ne
foglalkozz, mint azzal
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Tudod mi az a vizié tabla?

A vizié tdbldn az emberek azt szoktdk feltiintetni, ami felé
torekednek, amit élet célként vélasztottak maguknak, amire
vagyakoznak.

Palddul, ha szeretnél megmdszni egy hegycsicsot, akkor keress réla
egy képet, vagd ki és ragaszd fel egy tébléra vagy egy nagy fehér
papirra.

Hasonléan ehhez, gondold végig, hogy mit szeretnél elérni, keress
olyan képeket magazinokbél, amik azt reprezentédljdk, Véagd ki és
ragaszd 8ket a papirra.

A sok-sok kép végil 6ssze fog dlIni egy vizualizdlt j6v8képpé.

A mai napod széljon arrél, hogy elkészited a sajat vizié tabladat és
kihelyezed egy olyan helyre, ahol gyakran taldlkozol vele.

Olyan ez, mintha egy bakancslistdd lenne képen ébrézolva.

Sok pszicholégiai irds foglalkozik vele, hogy ha valamit nap mint
nap megerdsitesz magadban, mint most a térekvésedet egy vagyott
jovébeli éllapot felé, akkor éntudatlanul is inkdbb fogsz
tevékenykedni az elérésében, mintha nem volna ilyen
segédeszkdzdd, csak a fejedben léteznének a vagyaid.

A vizié tablad éntudatlanul is segiteni fo , hogy kézelebb keriilj a
vdgyaid, céljaid eléréséhez
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KERH(%RAL
A MUNKABA 1 A




Sokat tehetsz az egészségedért, ha kerékpdrral mész munkdba.

Mire a tébbiek felébrednek és témegkdzlekedéssel vagy autéval a
dugéban araszolva eljutnak a munkahelyikre, addigra te egyrészt
szabadnak fogod érezni magadat a kerékpdr nyergében egy fél
érdra vagy érdra, mdasrészt végzel a reggeli sport adagoddal,
harmadrészt meghallgathatsz valamilyen oktaté anyagot vagy
nyelvleckét, mikézben tekersz. Uj ismereteket szerezhetsz.

Haromszor annyit fogsz elérni ugyanannyi idé alatt, mint amennyi
id8 a tébbieknek eltinik a semmibe.

Miért |6 ez neked, csalddapdnak?

Egészségesebb, sportosabb, kiegyensilyozottabb, okosabb leszel
éltala
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TANITS VALAMIT A
GYEREKEKNEK, AMIT
APAD TANITOTT
NEKED

30. NAP



Eljutottunk a 30 napos program utolsé napjéhoz.

Ha tényleg elvégezied az eddigi 29 feladatot, tébbet té6rédsz
magaddal, a kapcsolataiddal, a csaldddal, mint a férfiak 99%-a.

Az utolsé nap széljon a kdvetkez8rdl: keress az emlékeid kézott
valamit, amit az apadtdl tanultdl.

Vélassz kézilik egyet, amit szivesen dtadndl a gyerekeidnek, mert
fontosnak tartasz.

Ma ezt a kivélasztott dolgot tanitsd meg a gyerekeidnek
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GRATULALOK!

Elvégezted a 30 napos, legyél jobb apa 30 nap alatt programot. Beszélgess a gyerekekkel, a feleségeddel, 6k hogyan élték meg a legqutébbi 30 napot.

A programot elvégzd és arrdl visszajelzést add apa tdrsaink mind arrdl szdmoltak be, hogy a csaldd kifejezett orommel fogadta a fokuszdltan rdjuk eltoltott idot. Senki
nem élte meg elvesztegetettnek ezt az id0szakot. Senki nem mondta azt, hogy a csalddja oncéliinak tartotta volna ezeket a tevékenységeket. Arrol kaptunk
beszdamoldkat, hogy ezen keresztiil valdban jobb apdnak, jobb tdrsnak tartottdk dket. Remélem, hogy neked is ilyen kedvezd tapasztalataid lettek a legyél jobb apa 30
nap alatt program feladatait elvégezve!

Orémmel venném, ha te is visszajeleznél a tapasztalataidrol, megosztandd velem, hogy mit szolt hozzd a feleséged és a csalddod. Nem utolsé sorban, az is érdekelne,
hogy te magad jobb apdnak tekinted-e magadat az elmiilt 30 nap tevékenységeinek tiikrében.

[rd meg nekiink a tapasztalatodat a tudas@clear.hu cimre.
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