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Udvézéllek az OkoKor vildgdban!

2010-ben belecséppentem egy szuper hangulatu
BkoKérbe, amitdl ,OkoKor fliggd” lettem. Most
mdr 15 éve koordindlom ezt a programot a Tudatos
Vasdrlok Egyesijleténél. Fantasztikus latni azt

az 6rémot, ahogyan a 26ld szemléletl emberek
egymasra taldlnak, és egy tamogatd k6z6ss€ggé
alakulnak. Az OkoKér szamomra az 4llandd
fejlédésrol és tanuldsrdl szol, és arrél, hogy nem
vagyunk egyediil ebben a folyamatban. Kivanom,
hogy Neked is hasonldan inspirdlo, feltolté élmény

legyen ez a néhdny hét!

Andacs Noémi
OkoKor programkoordinétor _ Tudatos Vasarlok Egyesulete




Mi az Egyszerlibb élet OkoKor?

Az Egyszerlibb élet OkoKor egy csoport, amelynek
tagjaival rendszeres talalkozasokon, egy kdzosen bejart

Ut soran, egymast segitve és tamogatva zoldithetitek az
életmddotokat, és erdsithetitek a mentalis egészségeteket.

Az OkoKér titka a kdzdsségben rejlik, ahol jol érzitek
magatokat, amellyel egy k6zos cél felé haladtok, s amely
er6t ad, és tovabblendit, ha valaki elakadna, vagy lankadna
a lelkesedése. Gyakorlati praktikakat prébalhattok

ki, amelyektél nemcsak kornyezetkimélébbek, de
nyugodtabbak és tartalmasabbak is lehetnek a napjaitok.
Az atgondolt vasarlasokkal megkimélitek magatokat

a pénzpazarlastdl, az egyszerlbb rutinok kialakitasaval
pedig csokkenthetitek a feladataitok szamat,

ami kulon kincs a rohand mindennapokban.

Rahangolodas




A CSAPAT

Mi jellemzi azokat az embereket, akikkel
megismerkedhetsz a Egyszertibb élet OkoKérben?

MENETREND

Y Az elsé, bemutatkozo taldlkozds soran
mindenki attekinti az otthonat az
Okotiikér segitségével, és felméritek, hol
tartotok, miben tudnatok és szeretnétek

fejlédni.
Ertik, hogy a kevesebb néha
tébb, nem all tavol téluk Szeretnék mozgdsra vagy Ezt kévetben 6t héten at taldlkoztok,
a minimalista életmdd és feltolto tevékenységre hetente egyszer. EbbSl négy alkalom
életszemlélet, és nem cserélni a kityuzesi idejik a munkaflzet témakérei koré
az egyre tobb fogyasztastol egy részét, és fontosnak szervezddik — 1: Utazds, kozlekedés,
varjak az 6romét. tartjak, hogy odafigyeljenek a szabadidé, 2: Unnepek, 3: Digitélis

mentalis egészséglikre. vildg, 4: Oltézkédés, divat —, mikézben
a kihivasok segitségével hétrél hétre
kiprobaltok néhdny uj praktikat.

Az 6todik héten zardtalalkozdn

Hozzad hasonldan nyitottak
arra, hogy egészség-, kornyezet- 6sszegzitek az elvégzett munkat.
és koltségkimélé praktikakat

Készek apré prébaljanak ki, és osszanak

épésenként meg egymassal, legyen szd

véltoztatni mindennapi kozlekedésrol, szabadidorol,

szokdsaikon, egy Unnepi készulédésrol vagy

egymast segité és Oltézkoddésrol.

tamogatd csoportban.
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BEMUTATKQZAS, UTAZAS, UNNEPEK DIGITALIS OLTOZKODES, OSSZEGZES,
ISMERKEDES KOZLEKEDES, VILAG DIVAT UNNEPLES, :
SZABADIDO HOGYAN
TOVABB .

Ha élvezted és 6rommel folytatnad a munkat, milyen Uton indulhatsz tovabb?

e Te magad is szervezhetsz OkoKért, ha
részt veszel a Tudatos Vasarldk Egyesulete
csoportvezetd-képzésén; a kovetkezd képzési
idépontokat megtaladlod a honlapunkon.
tudatosvasarlo.hu/okokor

e A csoportoddal kézoésen folytathatjatok zold
utatokat az OkoKér Kamra és a Tiszta otthon
OkoKér kiprébalasaval.

o Kereshetsz masik csoportot is a tobbi OkoKér
téma kiprébalasahoz; a keresésben szivesen

segitlink.




MERRE TOVABB?

Az OkoKérékben az a kozds, hogy résztvevdik
életik egy-egy tertletének zolditésére,
atgondolasara vallalkoznak. A tobb mint egy
tucat orszagban sikeres nemzetkdozi programot
a Tudatos Vasarlok Egyesiilete dolgozta ki

és koordinalja Magyarorszagon 2010 ¢ta.

Az Egyszerlbb élet mellett tovabbi kettot is
kiprobalhatsz.

OkoKoér Kamra

— ebben étkezédsi szokdasainkon,
bevasdrldsi rutinjainkon valtoztatunk.

Néhany fontosabb
kérdéscsoport:
e Hogyan csokkenthetjuk
az élelmiszerhulladékot és a
pazarlast a konyhaban?

e Miért jo, ha szezonalis, valtozatos
ételt fogyasztunk?

e Mit tehetlink azért, hogy kevesebb
csomagoldanyaggal térjink haza
egy bevasarlas utan?

e Hogyan termesszUnk friss
z6ldséget, ha még erkélyunk sincs?

Tiszta otthon OkoKoér

— itt arra fokuszalunk, miként
valtoztassunk takaritasi rutinjainkon,
konyhai eszk6zhasznalatunkon,
ruhavasarlasi szokasainkon.

A fobb témakorok:

e Mit hasznaljunk a konyhaban
fagyasztashoz vagy sitéshez?

e Milyen a jé kulacs?

e Hogyan tehetjik egészségesebbé

”"e s

a lakasunk leveggjét?

e Mire figyeljunk ruha, lakastextil
vagy butor vasarlasnal?

e Hogyan takaritsunk hatékonyan
anélkal, hogy csaladunk
egészségére karos vegyszereket
hasznalnank?

e Miként tehetd kornyezetbaratabba
a mosas?




Az OkoKor 6 alapelve

”

A kreativitas hajt
minket. Oralni
akarunk, nem
szenvedni.

>> Azzal hozzuk ki egyméasbdl
a legjobb otleteket, hogy
megosztjuk a sajatjainkat;
igy adunk lehet6séget a
k6zos tanuldsra.

”

A sajat
helyzetink szerint
cselekszunk.

”

Megoldasokat keresiink.
Arra épitink, ami
mukodik; ami nem, azzal
nem foglalkozunk.

”

A kodz0s nevezdt
keressuk
egymasban.

”

Kiprébalassal,
gyakorlassal Uj
rutinokat alakitunk ki
magunknak.




A MUNKAFUZET FOBB ESZKOZEI Okotiikor

Az OkoKo6r mikddését tdmogaté munkafiizetiinkben Ezt az elemet - a kihivasokkal 6sszhangban - ugy
minden témakor tartalmaz altaldnos informaciét, alakitottuk ki, hogy mindegyik temakaort lefedje,
vitaindité gondolatokat, elemzésre buzditd és rogziteni lehessen vele a kiindulo allapotot, s azt
cselekvésre 0sztonzo részeket, kihivasokat, valamint Is, meddig sikerult eljutni az OkoKor vegére.
extra infot és tippeket. Harom eszkozt kilon is

- . ' o e Kérdéseit elészor a csoporttal kézosen, az els6
erdemes kiemelni ezek kozul.

talalkozon valaszoljatok meg. Ez segit atlatni, hogy
az induldskor hol tartasz a kilénb6z6 témakban, és
milyen teruletekre, kihivasokra érdemes nagyobb
figyelmet forditanod.

e Azért, hogy lathasd, mekkora utat tettél meg, az
OkoKér végén is arra kériink majd, hogy téltsd ki a
kérdbivet.

e Az adatokat eldszor a fluzetbe jegyezd fel. Az
dsszesitésre az OkoKér utolsd taldlkozdjan keriil sor,
azt kévetden pedig az eredményeket bekulditek a
Tudatos Vasarlok online feluletére.

E; ~szen'ibbélctokahor
‘g‘ HAzTARTASlDLD(TESG MMEL.

m o Az OkoKor utédn fél évvel Ujra megkériink majd,
hogy adj nekiink visszajelzést a szokdsaidrél. gy az
is lathatdva valik, melyik vallalasod épult be hosszu

tavon is a mindennapi rutinjaid kozé.

e A Tudatos Vasarlék Egyeslilete dsszesiti a
méréseiteket, igy honlapunkon és sajtéanyagainkban
be tudjuk mutatni, hogy k6z6sen mennyivel jarultatok
hozzd az egészségesebb és kornyezetkimélébb
életmddhoz. Az Okotiikdrrel masoknak is segitetek
abban, hogy belassak: sok kis lépés 0sszességében
valéban nagy valtozast eredményezhet, s ezzel 6k is
kedvet kaphatnak a zolditésre.




Kihivasok

E cimsz6 alatt gyakorlati tanacsokkal
és otletekkel szolgalunk, amelyek segitségével
konnyebben megteheted az els6 lépéseket.

e Erdemes témakoronként legaldbb egy kihivést
kiprobalnod.

e Segitend6 a munkat, mindegyik kihivas mellett, egy-
egy szines négyzettel jelolve, négy valaszlehetdséget

sorakoztatunk fel: ikszeld be, melyik illik rad a leginkabb.

B | Mar profi vagyok
Mar probalkozom, de még fejlédnék
Most fogok belevagni
Még varom az ihletet

e Erdemes a kisebb ellenéllds felé haladni, és azok koziil
kiprébalnod egyet, amelyeknél a kozépsé két opcid
valamelyikét jelolted be (Mar prébalkozom, de még
fejlédnék / Most fogok belevagni).

e Légy turelmes és 6szinte magaddal, realis célokat tlizz
ki. Valassz valami olyat, ami fontos vagy érdekes
szamodra, s bar kihivast jelent, de megvaldsithato.

e Az is segithet, ha a céljaidhoz vezet6 utat
kisebb lépésekre bontod.
(4]va)

e Tartsd szem elétt, hogy = 9
mindenki sajat élethelyzetéhez
és lehetdségeihez mérten tud X
valtoztatni, fejlédni.

-

Kedves Naplom!

A fejezetek végén ezzel a résszel azt
prébaljuk segiteni, hogy az adott témakoérben
lépésrol Lépésre nyomon tudd kovetni a

kihivasod teljesitésének alakulasat — céljaid
megtervezésétél kezdve a lehetséges akadalyokon
at a bejart utra torténé visszatekintésig,
Unneplésig.

e Kutatasok bizonyitjak, hogy egy-egy cél megvaldsitasa
akkor lesz a legsikeresebb, ha minél konkrétabb
lépésekre vagy kisebb célokra bontjuk, és az
eredményekrol visszajelzést adunk — magunknak vagy
egy segiténknek. Ez mozgdsitja az energiankat, és
nagyobb, kitartébb er6feszitést tesz lehetové.

e Az 6sztonzé hatadst novelik a célunkhoz kitlizott
hatdriddk is.

e Arra biztatunk, hogy a kihivasaidat, az azokhoz
kapcsolodd céljaidat és az egyes lépéseket beszéld at a
csoporttarsaiddal, hiszen ,,Tobb szem tobbet lat”.

e A kihivasok soran elért eredményeiteket az utolsé
taladlkozon mindenképp Unnepeljétek meg, hiszen
megdolgoztatok érte, megérdemlitek.




VAN MIN JAVITANI!

Eletmddunk szédmos aspektusa — legyen szé kdzlekedésrél,

szabadidordl, oltozkodésrol vagy a digitalis térben vald

jelenlétinkrol — szoros dsszefliggésben all a kornyezetiinkkel

és az egészseéglinkkel.

49db

Naponta atlagosan
ennyi rekldmmal
talalkozunk
internetezés kozben.
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11 %o

Evente ennyi szén-dioxid-
kibocsatast general globalis
szinten a Youtube-videdk
megtekintése; ez Frankfurt egy

évnyi kibocsatasanak felel meg.

A magyarok ekkora hanyada
tolt minimum napi 7 6rat
Uléssel vagy fekvéssel
(természetesen alvasidén
tal), ami mar az egészséget
veszélyeztetd rizikofaktornak
szamit.

Eurdpa lveghazhatasugaz-
kibocsatasanak kozel
negyedéért a kozlekedés

a felel6s.

~

\

2700 liter “

Ennyi vizet igényel egyetlen
pamutpdld elkészitése,

ami egy magyarorszagi

lakos egy havi teljes
vizhasznalataval egyenl6
(beleértve a f6zést, a mosast
és a WC-0blitést is).

6.'.<0KC")RR
KONNYEBBE,L

Sok a7 ifesztg adat, ge

az Okokg
hanem 5 "M 3 panikkettasyy
megoldss 4 ’
1 oz €resésery
Szol. A jg hir 22 hogy €serdl



Okotiikor

Az Okotiikdr abban segit, hogy
jobban lasd, hol tartasz az
Egyszertibb élet OkoKér induldsakor,
illetve miben tudtal fejlodni alatta.
Ehhez a kérdések tobbségét az
OkoKor elején és a végén is meg
kell valaszolnod. A rad leginkabb
jellemz6 valasz soraba, az

Elotte, illetve az Utana rubrikaba
tegyél egy X-et, vagy ha konkrét
mennyiségekrol van sz, akkor ird
be a megfeleld szamot. Az Okotiikor
a felmérés mellett persze otleteket
is ad, hogy a jovoben mit érdemes
masként csinalnod.

UTAZAS,

KOZLEKEDES
@ «®
ﬂ «® .‘.‘n‘.- I
2 KkKm

Mennyit gyalogolsz naponta,
példaul munkahelyre, boltba?

Elotte Utana

Gyaloglasra forditott id6
(perc/nap)

o ®

Az elmult héten hanyszor toltottél

Hanyszor autdztal az elmult héten legaldbb 20-30 percet ,zéldben”?
maximum 5 perc tavolsagra?*

Elotte Utdna

Elétte Utdna o 7
Idotoltés parkban, erdoben,

vizparton — akar séta, kirandulas
vagy sport kézben (alkalom/hét)

Kozeli helyvaltoztatas
autdba Ulve (autdzds/hét)

*Az oda-vissza Ut 2 autdzasnak szamit.

13



@ DIGITALIS

VILAG (2)

. ’ 4 7 .
MIRTE ERFEL I L$EIRE JPe e el Osszesen mekkora tarhelyet

foglalsz el a Google-fiokodban?

Elotte Utdna T —

Nem szoktam @ Elotte Utdna
E-mailek, fotdk és

Néhany havonta
dokumentumok helyigénye

Hetente — a telefon kimutatdsa
Naponta (Profil > Foglalt térhely)
szerint (GB)

O, — ) )

=7

VIRV
\ Vo \ X |
Az elmult 1 évben, illetve

az OkoKor kezdete ta hany Szoktal szelektalni a telefonodon
magancélu repiléutad volt? vagy a felhében Lévo fotoid kozott?

Eltte Napi atlagban mennyi id6t

) , , Elétte Utdna
telefonoztal az elmult héten?

Max. 2,5 6ras repuléutak szama,

Igen, gyakran (1-2 hetente)
egy retur utat kettének szamitva

Elotte Utdna

(darab/év) Néha, ha eszembe jut
A telefon altal mért (1-2 havonta)
képernyéidé, fél oras
kerekitéssel (6ra/nap) Nagyon ritkan (évente)

Nem, sohasem szoktam

14
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Hanyszor kértél vagy adtal kélcson
valamilyen elektronikus haztartasi
eszkézt az elmult évben,
illetve az OkoKor alatt?

Elotte Utdna
Egyszer sem
1-2 alkalommal
3-4 alkalommal

4-nél is tobbszor

©

Hany elektromos
berendezésed*
van otthon?

Elotte Utana

Elézetes tippem, anékdil, hogy
megszamoltam volna (darab)

Tényleges dllomany, miutan
megszamoltam (darab)

*Példaul telefon, konyhai gép, hangszérd

OLTOZKODES,
LAKAS @

Voltal mar stylistnal vagy
szintanacsaddénal?

Elotte Utana

Igen

Nem

S

Javittattal vagy alakittattal/alakitottal-e
at ruhat az elmult 1 évben, illetve
az OkoKor induldsa éta?

Hanyszor nézted at a gardrobod
az elmult 1 évben, illetve

— .. . 7’ ’ 7
Elétte Utdna az OkoKor indulasa ota?

Igen Elotte Utana

Atnézések szdma rendrakas
és szelektalas céljabol
(alkalom/idészak)

Nem

15
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Vittél-e adomanyboltba, garazsvasarba Ha vdasaroltal, mennyi volt ebbél
vagy adtal-e el online ruhazati cikket az aldbbi csoportokba sorolhatd?
az elmult 1,5 hénapban, illetve
az OkoKor indulasa ota? Elétte Utdna
Elétte  Utdna Természetes anyagu* (darab) Hany vallalast probaltal ki
Igen Okocimkés (darab) az OkoKor soran
Nem Hasznalt, second hand (darab) Alatta
*Példdul pamut, gyapju, len, szizal Villaldsok szdma (darab)

(5) @

Ruha, lakastextil vasarlasakor mennyire figyelsz
a kérnyezettudatossagot tukrozo ,részletekre”?

Ennél a kérdésnél az ,Elétte”
oszlopban az OkoKért megeldzé

hozzaélldsodat jelold be, az ,Utdna” Természetes Okocimkés Hasznalt,

Mennyi ruhat, lakastextilt vasaroltal oszlopban pedig aszerint valassz, alapanyag( gy aizgeiel wEl
az elmult 1,5 hénapban, illetve hogy a jovében mekkora eséllyel legyen legyen
az OkoKor induldsa éta?* figyelsz majd az adott szempontra. El6tte Utdna ElStte Utdna Elétte Utdna

Eldtte Utana Mindig figyelek erre (100%)
Vésdrolt mennyiség Tobbnyire (legalabb 50%)
(darab/id6szak) Néha (25-50%)
*Lakastextil alatt példaul fiiggény, Nagyon ritkdn vagy soha (25% alatt)

dgynemuhuzat, szényeg, tor6lkozo értendd

16



KOZLEKEDES, UTAZAS, SZABADIDO

Az utazasnak és a kozlekedésnek jelentds az okoldgiai
labnyoma, és hatassal van az életmindséglinkre. A
kozlekedés a varosok légszennyezésének, zsufoltsaganak
és zajterhelésének, valamint szamos léguti
megbetegedésnek is az egyik fo oka. Szerencsére sok olyan
megoldas létezik, amelynek segitségével a kozlekedés
terén csokkenthetjuk az 6kologiai labnyomunkat, és ezek
rovid tavon is jo hatassal vannak az egészséguinkre. Tobbé
ne Gljek autdba? S mi lesz a repllos nyaralasokkal? —
adddhatnak a kérdések. Természetesen nem elvaras, hogy
megfosszuk magunkat az emberiség eme vivmanyaitol.
Léteznek mas alternativak is, €s ha megismered 6ket, még
az is lehet, hogy tetszeni fognak...

Ebben a fejezetben praktikus tanacsokat adunk arra
vonatkozodan, hogyan valthatsz ki néhany autds utat,

és ennek milyen elényei vannak. Otleteket kindlunk arra

is, miként teheted kornyezetkimélové a nyaralasodat,
szabadido-eltoltési szokasaidat. Ezzel nemcsak

a kornyezetterhelésed csokken, de rovid tavon is javithatod
a sajat jollétedet, mentalis és fizikai egészségedet.




KOZLEKEDES
ES HETKOZNAPOK

TUDTAD?

e Az Eurdpai Kérnyezetvédelmi Ugynokség
adatai szerint a kozlekedés felel Eurdpa
Uveghazhatdslgaz-kibocsatasanak kozel
25 szdzalékaért.

e Ennek haromnegyedét a kozuti kozlekedés teszi
ki, s ez az arany egyre novekszik.

/[l INFOBLOKK
Labnyomhagydk

Mennyivel nétt a megtett
kilométerek szama 1995
és 2022 kozott az EU-ban?

(@)
Autdval
+259%

N
Repiildvel °"°
+150%

emmmmeal

Tomegkozlekedéssel

+0% (OO000Y
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KIHIVAS #1

A rovid autdutak alternativai

Sokszor bele sem gondolunk, hogy a rovid,
5-10 perces autdutak (példaul elugrunk
valamit elintézni, elvissziik a gyereket
edzésre vagy buliba) érdemben névelik

a CO:z-ldbnyomunkat. Mennyivel jobb élmény
lehet 10-15 percet sétalni vagy biciklizni
helyettiik.

/ll/ INFOBLOKK
Drezdaig, és vissza

Egy 5 perces, telepllésen beluli
autouttal 2-2,5 kilométert

S

Ha napi két ilyennel szdmolunk, ¢--~

az havonta minimum 120 kilométer.

Eves szinten ez mar

\\> 1440 kilométert jelent, ami
olyan, mintha Budapestrél
& elautdznénk Drezddba
és vissza.

Mindez hozzavetdlegesen évi
167 kilogramm szén-dioxidot termel.

Ekkora éves kibocsatas
kompenzaldsahoz 8 kifejlett,
felnétt fa munkajara lenne
szlkség.

#1D

#1A | A kovetkezé héten prébald ki, hogy
@ | egy 5-10 perces autdutat gyalog vagy
kerékparral teszel meg. Ezt a bolygénk
mellett az egészséged is meghalalja.

Prébald ki, hogy a kdvetkezd héten
legaldbb egy 5-10 perces autdutat
tdmegkozlekedésre cserélsz.

Ha ezt vélasztod, tobb id6d marad
olyan tevékenységekre, mint

® | példdul olvasds, zenehallgatds,
tanulds, vagy éppen a napod
megtervezése.

#1B

Ha ritkan hasznalod az autddat,

fontold meg, hogy sajat kocsi helyett

@ | inkdbb regisztralsz egy autémegosztd
rendszerbe. Nézz utana, van-e erre méd
a telepuléseden.

#1C

Sajat bringa vagy roller hijan nézz korul, milyen
bringamegosztd, kerékpar- vagy rollerkolcsonzé
lehet6ségek vannak a kozelben, és prébald ki
valamelyiket.

Ha autdval szoktad vinni a gyereket
suliba, edzésre, beszéljétek meg a
hasonld cipbben jard szllékkel, hogy
rotacidban mindig mas vigyen el tobb
gyerkocot — gyalog kisérve, vagy
kocsival. Ezzel sok folosleges autdzas
megspdrolhatd, s6t a suli korali dugd
a is. Ugyanez bringdval is megoldhaté.
Keress ra a neten a bicibusz

#1E

mozgalomra.



KIHIVAS #2

Mire jo a tervezeés?

Gondold at, hany olyan dolgot kell
intézned a kovetkez6 héten, amihez
autot szoktal hasznalni. Mi lenne, ha
megprébalnad ezeket az utakat ugy
6sszehangolni, hogy az egymashoz
kozeli célpontokat felflizod egyetlen
Utvonalra? igy elkerilheted, hogy

@ | ugyanazt a tdvot tobbszor kelljen
megtenned, amivel id6t és energiat
sporolhatsz.

#2A

|  TUDTAD? )

e A rendszeres fizikai aktivitas
kulcsfontossagu a sziv- és érrendszeri
megbetegedések, vagy példaul a 2-es tipusu
cukorbetegség és a rak megel6zésében,
illetve sikeres kezelésében.

e A testmozgds a mentdlis egészségre

is pozitiv hatassal van, mérsékeli a
depresszid és a szorongas tlneteit, javitja a
gondolkodasi képességeket, megelézi az agyi
funkcidk leépulését.

KIHIVAS #3

Sétalunk, sétalunk...

Rengeteget (iliink, ami veszélyes. Bar az
il6 életmdd karos hatdsait csak rendszeres
€s intenziv testmozgdssal lehet teljesen
ellensulyozni, a kutatdsok szerint minden
mozgas szamit, és a kénnyli fizikai aktivitas,
példaul a kézlekedés kézbeni mozgas is
jotékony hatdssal van az egészségre.

#3 | Elkerilendd a dugdban valé varakozast,
prébald ki, hogy a héten egy nap
kordbban indulsz el otthonrdl, és nem
kozvetlenlil a munkahelyednél parkolsz
@ | le, hanem 1-1,5 kilométerrel tavolabb.
A fennmaradd, 15-20 perces tavot tedd

meg gyalog.

#3p | Hatomegkozlekedést hasznalsz,
akkor munkaba, suliba vagy
hazafelé menet szallj le két
megalléval kordbban, és sétalj
15-20 percet. Motivalhat, ha

B | figyeled a lépésszamlalét a
telefonodon, és megprébalod
elérni a napi 10-12 ezer lépést.

#3c | Beszéld meg a munkatérsaiddal, és
@ | csatlakozzatok a Magyar Kerékparos
Klub ,Bringdzz a munkaba!”
kampanyahoz.

P

KIHIVAS #4

JO érzés a zoldben lenni

A névényzet ldtvanya pozitiv hatassal van
a mentalis egészséglinkre, mert csékkenti
a stresszt, és segiti a feléplilést az
idegrendszeri faradtsagbdl.

#an | A kovetkezd héten probald ki, hogy

egy altalad valasztott napon 30 percet
sétdlsz egy parkban, erdében, vagy ha
az tul messze van, akkor egy kertvarosi
B s kornyezetben. Figyeld meg, hogyan
érzed magad utdna fizikailag

és mentalisan.

#4B | Ha mar most is szoktal sétalni
@ | azoldben, emeld a tétet,
és legyen heti két vagy harom
ilyen alkalom.
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1. UTAZAS, NYARALAS

20

TIPPTAR

I A vakicié tervezése elétt érdemes dtgondolni,

mit is jelent neked a j6 nyaralds, vagyis mit6l
fogsz ra elégedetten visszagondolni. Ha a
soron kévetkezd alkalommal csak pihenésre,
feltéltédésre vagysz, akkor egy belféldi uticél
is szuper valasztds lehet, s igy esetleg nem kell
plusz egy hét szabi a nyaralas kipihenésére...

4 A kozosségi médiat gorgetve gyakran elénk

keriilnek az ismerdsok tokéletesen
megkomponalt nyaralds fotdi. Ezek azt az
illuzidt kelthetik, hogy mindenki mas élete,

s6t még a nyaralasa is hibatlan és boldog,

ami konnyen FOMO-hoz (a kimaradastél

vald félelemhez) vezethet. llyenkor jusson
eszedbe: az emberek jellemzéen csak a legjobb
pillanataikat osztjak meg, elvégre veszekedés
koézben senki sem kapja eld a telefonjat egy
selfiért.

& A sziildkre nagy tarsadalmi nyomds nehezedik,

hogy a kiilvilidg felé ,boldog nyaralast”
mutassanak. Ez az elvdras a tokéletes szul6i
viselkedés képéhez kapcsolédik. Am a csalddi
fotdk sokszor rejtve hagyjak a stresszt, a
konfliktusokat és a kihivasokat, amelyek egy
nyaraldssal jarhatnak. Ha a realitds talajan
maradsz, elfogadva, hogy esetleg nem minden
alakul majd tokéletesen, csdokkentheted

a csalddas esélyét és a tulporgést is.

4

| TUDTAD? )

e A FOMO (Fear of Missing Out —
a kimaradastdl valo félelem) az az érzés,
amikor attél tartunk, hogy lemaradunk
valami értékesrél, példaul egy élményrél
vagy targyrol.

Ezt a kbzosségi média kulondsen

"o/,

felerdsiti, hiszen folyamatosan

szembejonnek masok élményei és sikerei.

A marketing is gyakran épit ra, hogy
vasarlasra, élményhalmozasra
0sztondzzon minket.

Fontos azonban tudatositani, hogy az
online vildg igyekszik a legjobb szinben
feltlintetni a dolgokat, és nem szabad
hagynunk, hogy ez befolydsolja
kedvinket, 6nértékelésiinket.

KIHIVAS #1

Variaciok reptiloutra
Ha csak teheted, keriild a révid repliléutakat,
amelyeknek viszonylag nagy a szén-dioxid-

terheléslik. Nézz utana, milyen egyéb
lehetbségek allnak a rendelkezésedre.

| TUDTAD? )

e Az eurdpai légikozlekedés éves
CO2-kibocsatasa jelenleg nagyjabol
akkora, mint Csehorszagé, és ez az érték
rohamosan né.

e A 800 kilométernél révidebb repuléutak
esetében (ilyen példaul a Budapest—Berlin
vagy a Budapest-Velence tavolsag) a
szén-dioxid-kibocsatas nagyobb annal,
mintha autdval (telekocsival) vagy
tdmegkozlekedéssel megylnk.

e Ez az a tavolsag, amely még id6ben is
nagysagrendileg ugyanannyi barmilyen
kozlekedési eszkozzel, ha a reptéri
transzfert és a varakozasi id6t is
beleszamitjuk.

#1A Evente tobb révid (néhdny napos)
repilével megtett Ut helyett tervezz
inkabb egyetlen hosszabb utazast.
Szamolj utana, ténylegesen mennyi
@ | id6d megy el magdval az utazéssal,
és mennyi jut valddi pihenésre,
élményszerzésre.




#1B | Gondoltal mar arra repllésnél, hogy KIHIVAS #3
az odafelé vagy a visszafelé tartd utat

kivaltsd valamilyen tomegkozlekedési Kevesebbet, de me’[yebben
eszkozzel? [gy eggyel kevesebb , , )
replldutat tennél meg. Nézz utdna, #3A | Haegy utazasra tl sok mindent

tervezlnk, kénnyedén el6fordulhat,
hogy faradtabban tériink haza, mint azt
szeretnénk. A ,kevesebb tobb” elve itt

® | milyen lehet8ségek vannak erre —
példaul telekocsi, autdmegosztd, busz,

vonat.

@ | is érvényes. Ne akarj tul sok mindent
megnézni a nyaralds soran, inkdbb hagyj
id6t magadnak rahangolddni a helyre.

KIHIVAS #2 43p | !smerd meg a Lassu utazds, a
Slow travel fogalmat. Ne a fotdkat
Mit vigyek magammal? gyUjtsiik, hanem a valds, megélt

B | élményeket! Nézz utdna a magyar
Slow living Hungary kbzésségnek.
slowliving.hu

A nyaralas soran igen sok egyszer hasznalatos
milianyag névelheti a hulladékhegyet, ha nem
vagyunk elég kériiltekintéek.

#2A Gor,1dolc.l at, és}idc’Sben készft§ Lis.tét TUDTAD?
arrél, mit tudnal magaddal vinni
annak érdekében, hogy elkerild a

sok foloslegesen keletkezd szemetet.
(Persze azért ne pakold tul magad...)

e A Slow travel nem egy kozlekedési méd,
hanem egy érzésvilag.

Ilyen targy lehet példdul a kulacs, az e A Slow utazé nem az id6t akarja uralni,
B | Jjraszalvéta, a gyiimolcsos-zoldséges hanem megélni szeretné az drakat,
szUtyd, egy néhany darabos étkészlet napokat.

vagy egy bicska.

o E filozéfia szerint fontosabb egy kisebb
terilet, kultira megismerése mélyebben,
mint hogy ezernyi kiildnbo6zé helyszint
felszinesen megtekintsen az ember rovid
idé alatt.
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KIHIVAS #4 #4aA

Alternativ nyaralas,
extra élmény

Hallottal mar a woofoldkrdl, akik farmokon
6nkénteskednek, koszt és kvartély fejében?
Valamilyen formaban ezt érdemes lehet neked
is kiprébalnod.

| TUDTAD? )

e A ,woofolas” (angolul: woofing) egy
olyan tevékenység, amelynek soran
az emberek 6nkéntesként dolgoznak
organikus farmokon, szalldsért és
étkezésért cserébe.

e A WWOOF mozaikszé az angol World
Wide Opportunities on Organic Farms
(Vilagszerte elérheté lehet6ségek
organikus farmokon) kifejezést takarja.
wwoof.net

A woofoldk megismerhetik az organikus
gazdalkodds mddszereit és a farm életét,
mikozben segitik a gazddk munkajat.

Emellett lehetéséguk nyilik arra is, hogy
mélyebben megismerjék a helyi kulturat,
szokasokat és életmddot, valamint
javithatjak nyelvtudasukat azaltal, hogy
a helyiekkel kommunikalnak, és részt
vesznek a mindennapi életikben.

Nem utolsdsorban Uj ismeretségekre, akar
Uj barati kapcsolatokra tehetnek szert.

Posztolj réla a kdzosségi médian, vagy

csak kérdezz korbe, hatha van olyan

rokonod, baratod, itthon vagy a kérnyezé
orszagokban, aki szivesen elszallasol vagy
lakdst cserél veled egy vakacié erejéig! igy
pénzt és id6t spdrolhatsz, és sokkal jobban
bekapcsolddhatsz a helyiek életébe, mint egy
Jhivatalos” szallashelyen.

#ap | Neézz utana, vagy beszéljetek réla

a csoportodban, van-e valakinek
tapasztalata ,home exchange” vagy
@ | house sitting” teriletén. Mindkettd
izgalmas, élményekkel teli mddja a
hazai vagy a kilfoldi nyaralasnak.

KIHIVAS #5

K6z6s vakacio, eltéro igények

A sziiléknek és a gyerekeiknek sokszor
eltérd igénylik és érdeklédési koriik

van a nyaraldssal kapcsolatban, ami
fesziiltségekhez €s jarulékos stresszhez
vezethet.

#5A | Fontos, hogy a csalddtagokkal
nyiltan kommunikaljunk az
elvardsainkrol és a preferenciainkrol.
A k6z6s dontéshozatal és a
kompromisszumkészség segithet

@ | elkeriilni a konfliktusokat. Vonjuk

be a gyerekeket is a tervezésbe és a

dontésekbe.

#58 | A nyaralds elotti részletes
tervezés és szervezés segithet
minimalizalni a stresszt. Ez
magaban foglalja az utazasi

B | részletek, a széllds, az étkezések
és a programok elézetes
megszervezését.




I1l. SZABADIDO,
HOBBI, KERT, BALKON

KIHIVAS #1

Szabadidods tevékenységlink
labnyoma

#1A | Erdemes elgondolkodnod azon, hogy
kedvenc hobbid milyen mértékd
koérnyezeti terheléssel jar. Példaul
mennyi energiat igényel és mennyi
hulladékot termel. Ha ennek tikrében
ugy érzed, valtoztatdsra van szikség,
probald felmérni, hogyan tudnad
csokkenteni az adott tevékenység
labnyomat, vagy milyen mas, kisebb
okoldgiai ldbnyomu hobbival valthatnad
azt ki. Nyilvan a hobbi egyben szerelem
B | s, ezért kildndsen nehéz lehet
racionalisan mérlegelni. Egy prébat
azért megér!

Egyre tobben valasztjak szabadidds
tevékenységként az 6nkénteskedést.
Szamos civil szervezet dolgozik
szocialis, kdrnyezetvédelmi vagy épp
allatment6 terlleten — példaul tanodat,
gyerektabort, hajléktalanszalldt,
allatmenhelyet visznek —, nekik minden

#1B

segitség jol johet. Beszélgessetek

a csoporttagjaitokkal arrdl, titeket

B | milyen téma érdekelne, hol segitenétek
szivesen — akar egy egyszeri
alkalommal, kozosen a csoporttal.

KIHIVAS #2

Novények a lakasban, kertben

Nem sziikséges nagy kert vagy balkon

ahhoz, hogy egy kis zéldet vardzsoljunk az
élettinkbe. A névények latvanya, a réluk

valé gondoskodds jot tesz a mentalis
egészséglinknek, €s egy kis szerencsével még
Uj ismerdséket, baratokat is szerezhetiink
rajtuk keresztiil.

#2A | Ha még nincs szobandvényed, szerezz
be egyet! Nagyon sok online és offline
cserebere csoportban lehet ingyen
névényhez vagy hajtashoz jutni, és még
hasznos tandacsot is kapsz hozzajuk.

De biztosan van olyan ismerdsod,
szomszédod vagy csaladtagod is, aki
orommel ad. Hab a tortan, hogy igy még
torténete is lesz a névényednek. Végso
soron betérhetsz egy koézeli virdgboltba
is. A szobandvények — amellett, hogy

B | j6ttesznek a lelkiinknek — szuper
természetes diszei a lakasnak, és a
levegét is tisztitjak.

#2B | Ha nincs sajat kerted, erkélyed,
@ | csatlakozhatsz egy kozeledben

lévo kozosségi
kerthez is.

#2C Szép dolog a kertek, balkonok
dekoraldsa, de a gyenge minéségli
muanyag dekordcié ltaldban rovid
életll. Nem art, ha funkcidja is van a

@ | dekornak, maskulonben egy idé utdn
csak bosszanto, allanddan takaritando
cuccheggyé valik 6romforras helyett.

#20 | Van mar rovarhoteled? Immar
barkacsaruhdzakban vagy online is
vasdarolhatsz természetes anyagbdl
készult rovarhotelt, de ha szivesen
készitenéd magad, kénnyen talalsz

® | rdla videds itmutatét. Méhbarat
viragok Ultetésével az élelemforrast is
biztosithatod hozza.

#2E Nalatok vannak madarak? Ha
megfeleld itatdt, etetbt teszel

ki nekik, és megismered a téli

@ | madaretetés szabalyait, nagyon
jo érzés lesz megfigyelni a kerted
»(meg)szalld vendégeit”.
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KIHIVAS #3

Vilagito csapdak
A kertben elhelyezett mesterséges

fényforrasok vagy a hazbdl kiszlirédé fények
csapdava valhatnak a rovarok szamara.

#3A | Ha lekapcsolod éjszakara a kultéri
fényeket, vagy behuzod a sotétitd
B | fuggonyt, akkor csokkented a
fényszennyezést, és kevésbé
zavarodnak meg a rovarok.

| TUDTAD? )

e A kertben muiikodtetett lampak és
reflektorok, vilagitd dekoraciok tartdsan
odavonzhatjak a rovarokat, hosszu
korozésre késztethetik 6ket, ami
megzavarja a taplalkozasi és szaporodasi

szokasaikat is.

e A fényforras korili Gtkozések és
tilhevilés is problémat okozhatnak nekik.

e Rdadasul ezeken a helyeken megné
a predaciés nyomas, magyaran tobb
rovar esik aldozatul az 6ket zsakmanyold
élélényeknek.

e A ldmpak korul akar olyan ragadozdk
is aktivak lehetnek éjjel, amelyek normal
esetben csak nappal vadasznanak.

KIHIVAS #4

Vizmegtartas, locsolas,
de hogyan?

Egyre gyakoribbak a szdraz és aszalyos
idészakok nyaranta, igy egyre fontosabb
névényeink szamara a vizpdtlas. A
helytelen 6nt6zési mddszerek azonban
megakaddlyozzak a viz hatékony
felszivédasat, ami vizpazarldshoz és a
névények kisziraddsahoz vezet.

A napkoézbeni locsolas a felmelegedett
talaj miatt kdnnyebben elparolog, és

#4A

gombas betegségek is kialakulhatnak
altala. Lehet6leg késé este vagy kora
hajnalban locsol,. fgy egyrészt jobban

hasznosul az 6nt6z6viz, masrészt
megeldzheted a leveleken marado
vizcseppek okozta napégést is.

Az esOvizet gyljtheted is; a
kerted, a bolygd és a pénztarcad

#48B

is meghalalja. Mar szamos

o6nkormanyzat oszt ingyen

vagy jelképes 6sszegért a helyi
lakosoknak esévizgyjtét (ki tudja,

taldn nalatok is van ilyen, csak még  #5cC
nem hallottal réla). Az efféle gyujtd
segitségével a tet6rél leziduld

B | viz nem vész el, a ndvények pedig
jobban szeretik a lagy esovizet,

mint a keményebb csapvizet.

KIHIVAS #5

El6zd meg a kiszaradast

Szamos triikkel lassithatod a talaj
kiszaradasat, igy kevesebb 6ntézésre lesz
szlikség, és a névények is nagyobb eséllyel
élik tul a nyari kanikulat.

Prébaltad mar a mulcsot? Fenybkéreg,
flinyesedék, szalma, falevél vagy
komposzt egyarant alkothatja; segit

@ | megdrizni a talaj nedvességét, lassitja

#5A

a gyomok novekedését, és mivel idével
lebomlik, javitja a talaj szerkezetét is.

Ha lehet, legalabb néhany foltnyi
terleten hagyd magasabbra néni
a gyepet. A 10-15 centiméteres
i jobban takarja a talajt, mérsékli
a parolgast, a benne megjelend
viragok pedig novelik a beporzdk

#5B

tulélési esélyeit. Megtervezheted
ezt Ugy is, hogy kifejezetten

B | disze legyen a kertednek ez a kis
szabadon hagyott sarok

vagy sziget.

Szamos kis igényl, mégis dekorativ
talajtakard névény létezik (ilyen példaul
a meténg, a borostyan vagy a foltos
arvacsalan), amelyeket bevethetsz a
kertben, ezzel is csokkentheted a talaj
parolgdsat és kiszaradasat.
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Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdekloédésedet. Most pedig valassz ki
egyet, amelyiket mindenképp szeretnél
kiprobalni, és gondold végig lépésrol
lépésre, hogyan jutsz el a sikeres
megvaldsitasig. Egy hét elteltével

pedig a Visszatekintés blokkban

értékeld az eredményeket.

VISSZATEKINTES

Jelold be, ezuttal melyik utat jartad be a kihivas soran.

A mogottem lévé
kihivast sikerilt
teljesiteni!

Ez a kihivas most
nem jott 6ssze. De
majd legkozelebb...

Mit tanacsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?

KEDVES NAPLOM!

1. A véagyam, célom a kévetkezé:

3. Mi lesz az elsé két lépésem,
amit egy héten beliil megtehetek?

4. Mi lehet a legnagyobb akadaly
a célom elérésében?

5. Mi a tervem arra az esetre, ha
felmeriil az akadaly?

6. Kivel beszélem meg a célom
€és a terveim? Kitél kérek segitséget?



UNNEPEK

Az Unnepi idoszak sok 6romot hoz az életlinkbe.

Ez gyakran egyutt jar olyan kihivasokkal, amelyek
mentalis és kornyezeti szempontbdl is megterheloek
lehetnek. Ne ijedj meg, nem kell torolni az

Unnepeket a naptarbol! Csupan arrdl van szd, hogy a
munkaflizetben mutatunk néhany tippet, szempontot,
amiket te is kiprobalhatsz annak érdekében, hogy

az offline és online szabadidod valdban feltolto
legyen szamodra, és hogy az Unnepeket se te, se a
kornyezeted ne élje meg teherként.

A ,Vendégsegben illik... A vendéglatonak illik...”
elvarasok gyakran feszlltséget és folosleges stresszt
okoznak. Bemutatjuk, miként érhetjuk el, hogy a
régota berogzult, vélt vagy valds elvarasok helyett
valadi, fenntarthato megoldasokra fokuszaljunk,
amelyek segitenek megorizni az tinnepek 6romét

— szemeéthegyek nélkil. Mivel itt sok évtizedes
szokasokrdl van szo, ne varjunk azonnali radikalis
valtozast, mar az is hatalmas elorelépés, ha elkezdtek
beszélni rola, és idoben tervezni.
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KIHIVAS #1

Ragyogjon a lakas?

#1A

Ha eddig minden karacsony vagy
mas vendéglatas elbtt ragyogdra
takaritottad a lakast, de azt
érzed, hogy ez szamodra mar
megterheld és kimeritd, akkor

a kovetkez6 vendégsereg vagy
Unnep el6tt prébalj legalabb

egy dolgot kihuzni a takaritandd
felliletek sorabdl. Még az is
lehet, senki nem teszi majd
szdva, hogy nem csillog-villog az
ablak, vagy nem patyolattiszta a
konyhaszekrény. Te pedig cserébe
nem kimerulten Ulsz le az Gnnepi
asztalhoz.

#1B | Azisjé taktika lehet, ha a

nagytakaritast tobb részletre
osztod, szétnyujtod hosszabb

] id6szakra. Példaul karacsony elétt

mar novemberben elkezdheted
apré lépésenként a rendrakast.

TIPPTAR

» Gondold at, mit jelentenek neked
bizonyos Unnepek, és mi adja
szamodra a hangulatukat, a hozzajuk
kotédo élményeket, az esemény
esszenciajat.

«. Fékuszalj arra, ami valéban fontos!

KIHIVAS #2

Ajandékozas, csomagolas

Sok (innep kapcsan — legféképp
karacsonykor — stresszt és fejtorést
okozhat az ajandékozas kérdése.

#2A

#2C

Beszéljétek at a csaladdal, baratokkal,
hogy ti hogyan szeretnétek ajandékozni.
A sok folosleges ajandéktargy
elkerllése érdekében érdemes a fékuszt
inkabb a min6ségi id6toltésre helyezni.
Mivel a csaldadokon bellli ajandékozasi
szokdasok akar tdbb generacion is
ativelnek, nem valdszind, hogy egyik
évrél a masikra teljesen meg lehetne
véltoztatni éket. Am ha mér most
elkezdtek err6l beszélgetni, par év alatt
kialakulhat egy mas szokasrend.

#2B | Targybéli
B | 3jdndékok helyett

adhatsz
inkabb élményt.

Ha a targyi ajandékozast részesititek
elényben a csaladdal, baratokkal, akkor
beszéljétek meg, hogy mindenki mond
néhany olyan dolgot, amire sziksége
van, aminek tényleg orilne, és a
tébbiek abbdl valasztanak vasarlaskor.
Lehet, hogy kisebb lesz a meglepetés,
viszont annal inkdbb 6romteli lesz a
végeredmény. S biztos elkerllitek a
jonak gondolt, de végiil feleslegessé
valo targyak beszerzését.

i{mnepek

Ajandékoztal mar adomanyt?
Egy jé cél érdekében felajanlott
0sszeg is lehet kulonleges
ajandék.

42 | Az ajandékot egy szép kenddébe,
teritébe vagy diszdobozba is lehet
csomagolni. Ezzel is csokkenthetjik
a sok papir- és mutanyaghulladékot,
ami az ajandék bontogatdsa

® | utdn tornyosul a fa alatt. A neten
rengeteg kreativ otletet taldlsz

csomagolasi alternativakra.
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KIHIVAS #3

Vasarolj! Vasarol;?

Az (innepi idészakok idején, féleg
karacsonykor, mindenfelél 6zénlenek
rank a fogyasztdsra 6szténzé reklamok,
amelyek a hidnyérzet-generalds révén
igyekeznek meggyd6zni minket arrdl,
hogy biztosan szlikséglink van még

valamire. @

#3A | A karacsony ;

B | eldtti hetekben, ?‘L\.

ha teheted, keruld %
el a plazdkat.
Készits listat azokrdl a dolgokrdl,
melyekre valdban szikséged van, és

tartsd magad hozza. Ez segit elkerilni az
impulzusvasarlast.

#3C | Hatarozz meg egy koltségkeretet az
@ | Unnepekre, és tartsd magad ahhoz,
igy elkerUlheted a tulkoltekezést és az
altala okozott stresszt.

#3D | Ha még nem prébaltad, idén
csatlakozhatsz te is a ,,Ne vasarolj
semmit!” naphoz. Vasarlas helyett
menj ki a szabadba, talalkozz a
barataiddal, vagy éppen szelektalj
® | aszekrényedben, adj Uj életet
valaminek, ami mar régdta
porosodik!

| TUDTAD? )

e Az adventi idészak kezdete el6tt a
boltok intenziven fokozzak a
fogyasztasra vald 6sztonzést, gyakran
a Fekete péntek (Black Friday) jelenség
segitségével, amely a karacsonyi
vasarlasi szezon egyik legkiemelked6bb
eseménye.

e Néhany éve egyre korabban, olykor
mar november elején elkezdddik a
Fekete péntekek sora.

e Szamos orszagban kdrnyezetvédd és
fogyasztovédod szervezetek a Fekete
pénteken tartjak a ,Ne vasarolj semmit!”
napot, amellyel a tulzott fogyasztas
veszélyeire hivjak fel a figyelmet.

e A nemzetkozi mozgalmat
Magyarorszagon tobbek kozott
a Tudatos Vasarlok Egyestilete
honositotta meg.

#4C

KIHIVAS #4

Mar megint a sok maradék...

A ,Degeszre ettem magam” érzés a
karacsonyrdél sz6lé mémek egyik alapja.
Valéban olyan fontos, hogy az (innepi asztal
rogyasig legyen, ezzel kockdztatva a nagy
mennyiségli ételmaradékot és a tilevést? Sok
hédztartasban erre a valasz minden bizonnyal
»igen”, hiszen a b8ség az linnepi hangulat
része, immar sok-sok generdcio dta. Ez sem
fog egyik naprdl a masikra megvaltozni. De ha
mar béség, legaldbb gondoljuk végig, miként
keriilhetjiik el, hogy a maradék a kukdban
végezze, s hogyan tehetjlik ezt a lakomat
legaldbb egy kicsivel szolidabba évrél évre.

#AA Taldn meglepd, de a gyomrunk
befogaddképessége az Uinnepek soran
sem novekszik meg... Prébald ki, hogy
idén kardcsonykor, vagy mas nagyobb
Unnepen eggyel kevesebb fogast

B | készitesz. Ezzel rengeteg id6t és stresszt
spérolhatsz meg, és csdkkentheted az
ételpazarlas kockazatat is.

#4p | Nevallald til magad! Ha
@ | vendégsereg fogadasara készlilsz,
beszéljétek at, ki mivel tud
hozzdjarulni az alkalomhoz.

Kozbsen is fézhettek. Ez szuper
Unnepre hangold tevékenység lehet,
rdadasul nem egy ember ,viszi

a hatan” a konyhat.



#4D Készits el6re helyet a
a hitében, fagyasztéban
a lehetséges maradék
szamara.

#A4E | |dében fagyaszd le az
@ | ételt, és ne felejtsd
el felcimkézni a
dobozokat.

#4F | A megmaradt finomsagokbdl a
® | vendégeknek is csomagolhatsz
elvitelre, lehetbleg a sajat
dobozukba.

| TUDTAD? )

e Vilagviszonylatban a haztartasokban

keletkez6 élelmiszerhulladék a
teljes élelmiszerlancban keletkezé

veszteség 50-60 szazalékaért felelds.

e A pazarlas oka legtobbszor a
figyelmetlenségre, a nem megfeleld
tervezésre vezethetd vissza.

//l/ INFOBLOKK
., Harom borondnyi pazarlas

1
\Y

- Magyarorszagon egyetlen év
alatt fejenként 24 kg élelmiszert
/ pazarolunk el.

\Y

*~-> Ezzel az ételmennyiséggel
mindenki 3 darab 8 kg-os b6rondot
tolthetne meg minden évben.

KIHIVAS #5

Segitség, betelt a naptaram!
#5A | Ha anagy lnnepek, foleg karacsony

kornyékén gy érzed, tul sok helyre
vagy hivatalos, és ez éromforras helyett
inkdabb mar nylgot jelent, prébalj meg
fontossagi sorrendet kialakitani. Tedd

B | mérlegre, melyik esemény mit ad neked.

Amirdl dgy érzed, mar nem fér bele,

engedd el, merj nemet mondani.

KIHIVAS #6

Konfettieso, dekoralas

#6A | Az egyszer hasznalatos dekordcidk
helyett valaszthatsz fenntarthatd
alternativakat, mint példaul
kolcsonzés, meglévd anyagokbdl
. kézmUveskedés, masodkézbél

vasarlas és természetes anyagok

hasznélata.

s | Haa kézmUveskedés

mellett dontesz, miért ne
lehetne beldle kozdsségi
tevékenység? Hivd el
barataidat, csaladtagjaidat.
Amellett, hogy ez egy szuper
kozbsségi program, mindenkit
@ | jéérzéssel tolt majd el, ha
megpillantjdk az altaluk
készitett dekort.

KIHIVAS #7

Alkalmi viselet

#7A

[’jrmel’ek

Kilénleges eseményekre Uj ruha
vasarldsa helyett gondold at,
milyen alkalmi darabok lapulnak
mar eleve a szekrényedben,
amelyeket még sokszor
felvehetsz, esetleg egy-egy
kiegészitével vagy second hand
darabbal véltozatossa tehetsz.

0
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Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdekloédésedet. Most pedig valassz ki
egyet, amelyiket mindenképp szeretnél
kiprobalni, és gondold végig lépésrol
lépésre, hogyan jutsz el a sikeres
megvaldsitasig. Egy hét elteltével

pedig a Visszatekintés blokkban

értékeld az eredményeket.

VISSZATEKINTES

Jeldld be, ezuttal melyik utat jartad be a kihivas soran.

A mogottem lévé
kihivast sikerult
teljesiteni!

Ez a kihivds most
nem jott 6ssze. De

majd legkozelebb...

Mit tanacsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?

KEDVES NAPLOM!

1. A véagyam, célom a kévetkezé:

3. Mi lesz az elsé két lépésem,
amit egy héten beliil megtehetek?

4. Mi lehet a legnagyobb akadaly
a célom elérésében?

5. Mi a tervem arra az esetre, ha
felmeriil az akadaly?

6. Kivel beszélem meg a célom
€és a terveim? Kitél kérek segitséget?



Tematikak
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Terhel6 adatok

Az informacids és kommunikacids technoldgiai
ipar, amely internetet, videdt, hangot és egyéb
felhészolgaltatasokat nyujt, a globalis CO2-

kibocsatds akar 3,5 szazalékaért is felelds lehet.

1GB v
ﬁ > 1 GB adatmennyiség
(e-mail, foto,

l_l dokumentum) kildése,
tarolasa a felhdben

mintegy 2 kilogramm

ADATTAROLAS

S CO2-kibocsatassal jar
évente. Ez ugyanannyi,
mintha 17 kilométert
autdznank.

~eo -

17 KM AUTOZAS

#1B

KIHIVAS #1

Hova ez a sok gorgetés?

Ismered az angol ,mindless scrolling” (avagy
tudattalan gérgetés) fogalmat? A kifejezés
arra utal, amikor az ember anélkiil gérgeti a
kéz6sségi média feliileteket vagy mas online
tartalmakat, hogy tudatosan figyelne arra,
amit néz, vagy mérlegelné, mennyi idét tolt
ezzel. Talan magyarul a legjobb kifejezés ra
az, hogy ,,beszippant minket a képernyd”.

#1A | Nézd meg a telefonodon, mennyi idét
toltottél tegnap a képernyd elott.
Prébald felidézni, és ird le, hogy

@ | konkrétan milyen hirt, informaciét
olvastal vagy lattal. Ugye, milyen

nehéz? Vajon miért?

Keresd ki a telefonodban, mennyi a napi atlagos
képernydidéd. Prébald ki, hogy a jové héten
napi 30-60 perccel kevesebb ido6t toltesz el

a telefonodat bujva. Allits be emlékeztetdt a
kilonbozé alkalmazasokra, ami jelez, hogy ideje
abbahagynod a hasznalatat. Ezt az idélimitet
sajat igényeidre tudod szabni.

#1C | Hanem varsz slirg6s lzenetet
valakitol, akkor kapcsold ki az
Uzenetértesitéseket, vagy az ,elérhetd”
allapotjelzést. Ezeket a kilonb6z6
alkalmazasok beallitasaiban tudod

B | megtenni. Néha annyi is elég, hogy
lecsatlakozol az internetrél, amikor
teheted.

#1D | Ha elhatdroztad, mennyivel kevesebbet leszel

a héten képernyé elétt, akkor dontsd el azt
is, hogy az igy felszabadulé id6t konkrétan
milyen offline tevékenységgel fogod tolteni.
Ellenkez6 esetben konnyen szétfolyhat a
Lnyertidd”, és nem lesz sikerélményed. A

@ | gorgetés helyett menj ki a szabadba, sportolj,

sétalj egyet, olvass, vagy csak Ulj le a fotelba,

és igyal meg egy teat.

#1E | Beszéld meg a barataiddal vagy
munkatarsaiddal, hogy ne varjatok
el egymastdl az azonnali vagy
nagyon gyors valaszt. Ha valami
@ | siirgds, akkor telefondljatok. igy
nem logsz majd folyamatosan
valamelyik Uzenetklldé feluleten.

Q
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Ko6zossegi labnyomok

\‘-‘7 A Youtube-videdk megtekintése

globdlisan mintegy 11 millié tonna szén-
dioxid-kibocsatassal jar évente, ami Frankfurt
egy évi COz2-kibocsatasanak felel meg.

\\-7 A Facebook és a TikTok

egyUlttvéve akkora
karbonlabnyomot hagy maga

utan évente, mintha London 2@ NEW YORK
teljes lakossagat New Yorkba ;'
repitenénk, majd vissza. '\
\‘\
\\A ‘
LONDON



| TUDTAD? >

e A magyarok atlagosan napi 4,3 érat toltenek
internetezéssel, s ez a szam évrol évre nd.

e Ez heti szinten 30,1 érat, vagyis tdbb mint
egy egész napot jelent.

e A legtobb id6t a kapcsolattartas
(ko6z6sségi média hasznalata), a
szorakozas (filmezés, videonézés),
valamint a csetelés, lGizenetvaltas viszi el.

o A k6zosségi média hasznalata, illetve
a zene, az e-mail, a videdstreaming és a
kereskedelem egyre inkabb online térbe

kerlilése rengeteg Uj adat taroldsat jelenti.

KIHIVAS #2

Csetelés helyett minéségi id6

Atlagosan naponta 50 percet forditunk
csetelésre. Gondoljunk bele, mennyivel
jobb idétéltés volna, ha ennek egy részét
személyes taldlkozdsra vagy beszélgetésre
forditanank.

#2A | Ha valakivel nagyon sok lGzenetet
valtotok a hét folyaman, akkor ahelyett,
hogy a képernyd folott gubbasztotok,
taldlkozzatok inkabb személyesen. Vagy
® | legaldbb keressétek egymast skypon, és
szanjatok hosszabb idét egy elmélylltebb
beszélgetésre.

#2B | Tarcsazz! Egy telefonhivas sokszor

KIHIVAS #3

Digitalis detox

A digitélis detox egy olyan idészak, amikor
tudatosan szlinetet tartunk a digitalis
eszkéz6k hasznalataban. Célja, hogy
csékkentsiik a technoldgia okozta stresszt
€s figyelemelterelést, €s ujra kapcsolatba
lépjiink a vald vilaggal.

#3A | Valassz ki egy vagy két 6rat, amikor nem
hasznalod a telefonodat. Tapasztald
meg, milyen érzés a nap folyaman

® | telefon nélkil lenni, és figyeld meg,
hogyan valtoznak a gondolataid,
érzéseid és tevékenységeid.

#3B | Ha szoktdl sétalni, vagy kutyat
@ | sétaltatni, probald ki, hogy egy
ilyen sétanal otthon hagyod a
telefonodat.

TIPPTAR

4 Szdlj eldre a szeretteidnek, hogy egy
darabig nem leszel elérhetd a kdzdsségi
médian, és jelezd nekik, hogyan tudnak
fontos esetben elérni.

’ A telefonod nalad lehet, de kapcsold ki
a wifit és az adatforgalmat, igy csak
a fontos hivasokat fogadod.

KIHIVAS #4

Abszurd
reklamigéretek

Egy atlagos magyar naponta 49 darab
hirdetéssel talalkozik az interneten. ,,A cip6tél
mené leszel, mint Beckham; az autdd jobb
szlilévé tesz; a dezodor segit megtalalni az
egyediséged.” Es ez csak néhdny a rekldmok
abszurd igéretei k6ziil. Minél tébbet
goérgetiink, annal tébb reklammal taldlkozunk.

#4A | Csokkentsd a képernyéidot, hogy minél
® | kevesebb rekldmmal taldlkozz, s igy
kevesebb (folosleges) vasarldsra biztatd
impulzus érjen.

® | személyesebb, hatékonyabb és lényegre
t6rébb, mint a lassu Utemd Gzenetvaltds, arrol
nem is beszélve, hogy kézben lehet sétélni is.
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KIHIVAS #5

A testképlink és az online vilag

( 5 >
Testképlink kialakuldsaban hangsulyosak TUDTAD?
a gyermekkori tapasztalatok, s ezek
kévetkezményei a késbbbiekben is hatnak.
A gyermekek testképére féleg a csaldd, a

kortarsak €s a média van hatassal, de sajat
személyiségliknek és tapasztalataiknak is

o A k6zOsségi médian toltott hosszabb id6
a fiatal fiuknal és lanyoknal egyarant
noveli a depresszids tineteket, de a
lanyoknal ez a hatas erdsebb.

jelentés benne a szereplik. o A kdros tényezdk kozott szerepel a negativ
testkép, az alacsony 6nbecsulés, a jo
#5A | Beszélgess minél tobbet a mindségl alvds hidnya és az online
@ | gyermekeddel, hiszen a te saklatds is.
hozzaallasod példaértékl a
szamara.

[/l INFOBLOKK

#5B | Fokuszalj az er6sségeidre és értékeidre!
Készits listat ezekrél. Azoktdl eltekintve, akik
sok onismereti foglalkozason vettek részt,

® | altaldban nem vagyunk igazan tisztaban az
erésségeinkkel, igy nem kénnyl leirni éket, de

(oL . e . 2009-b brit
ha mar kész a lista, megerosito tud lenni. 690/0 , en e?” I
kutatas szerint a

#5C | Halgy érzed, hogy a \ 17-21 eves lanyok

Apado 6nbizalom

k6zdsségi média hasznalata “‘ ek!<ora hanyada volt

negativan befolydsolja 1 elegedett ?Z?al,

a hangulatod vagy v ;  ahogyan kinéz.
B | onértékelésed, batran \‘:'I

kérj segitséget J

egy szakembertol.

4 6%

2023-ra ekkorara apadt

az elégedettek aranya; a
lanyok elmondtak: szégyellik
a kilsejuket az irredlis
elvardsok, valamint a neten és
a médiaban latott képek miatt.
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KIHIVAS #6

A hirek és a lelkivilagunk

A hirek sokszor lehangoldak €és
hatasvadaszok, olvasasuk utan rosszkedvtivé
vagy kétségbeesetté valhatunk. Ezt probalja
ellensulyozni a Positive News nevli online
hirportdl és magazin, amely pozitiv, inspiralé
térténetek megosztasat tlizte ki célul.
Kiildetéslik bemutatni a vildgban zajlé jé
dolgokat, €s ezzel erésiteni az emberek pozitiv
hozz3allasat.

#6A | Amikor Ugy érzed, hogy
B | betemetnek az aggasztd hirek,
ldtogass el a Positive News
oldalara.

#6B | Azisjavithatja a hangulatodat,
ha napkdézben vagy este rdszansz
tiz percet, s leirsz legaldbb
harom olyan jé dolgot, ami aznap
tortént veled. Nem muszdj nagy
horderejleknek lennilik, sét. Ha
® | megtanulod észrevenni az apré
oromteli dolgokat, sokat javul az
altaldnos kozérzeted.




KIHIVAS #7

E-mail-karcsusitas

A digitélis karbonlédbnyomunkat nemcsak a
vidednézés és a kbz6sségi média hasznalata
néveli, de az elektronikus levelek is. Ha csak
15-20 percet szanunk ra, mar akkor is érdemi
elérelépés érhetd el ezen a teriileten.

#7A | Jelold ki az olvasatlan Uzeneteidet,
és torold ki koziluk a 2 hdnapnal
@ | régebbieket. Ha eddig nem
olvastad el 6ket, valdszintileg
ezutan sem fogod.

#78 | lratkozz le azokrdl a hirlevelekrol,
amelyeket az elmult fél évben
nem nyitottal meg. Feltehetbleg
® | nem fognak hidnyozni, de ha
késébb sziikséged lesz ra, Ujra

feliratkozhatsz rajuk.

#7¢ | Szlrjra a csatolmannyal rendelkez6
e-mailekre, és torold azokat, amelyekre
@ | nincs szikség; ha felbukkan koéztik
néhany fontos csatolmany, elétte
mentsd le 6ket a gépedre.

#7D | Ha teheted, prébald csékkenteni azon
személyek szamat, akik masolatot
kapnak az altalad irt e-mailekbol.
Csak azok kapjak meg az Uzeneteket,
akiknek valdoban fontos elolvasni.

@ | hogy vegyenek le a ,cc” listardl olyan
levelezésnél, amire nincs igazan
szlUkséged.

50 gr CO2

Munkatarsaidtol, barataidtdl is kérheted,

[/l INFOBLOKK

Levéllabnyomok
M \. Egy révid
- ’A e-mail becsiilt
karbonlabnyoma

4 gramm szén-dioxid,
de egy nagyobb
csatolmannyal akar
50 gramm is lehet.

1

1
1
1

~

A fejlett orszagokban egy atlagos
ember egyéves e-mail-forgalma

136 kilogramm szén-dioxiddal noveli
a szénlabnyomat. Ugyanennyi CO2
kibocsatasaval jar, ha Budapestrél
elautdzunk Pragaba és vissza.

@ PRAGA

“~\ @ BUDAPEST

136 kg COz2

KIHIVAS #8

Fotdk, videdk
tarolasa

Elsére jol hangzik, hogy a felhében tarolunk,
€és potom 6sszegért nagyobb tarhelyre
fizethetlink elé, de az dtgondolatlanul tarolt
adatmennyiség energiapazarlast jelent.
Telefonunk és egyéb eszkézeink tarhelye

is kénnyen megtelik, ha tul sok fotdt és
videdt tarolunk, amelyek jelentéds része
duplikalt, homalyos, vagy élvezhetetleniil
hosszu, és valdszinlileg soha nem fogjuk
visszanézni. A tarhelyhiany miatt a telefon
lelassul vagy akar lefagy, igy nem tudod majd
frissiteni az alkalmazdsokat és a rendszert,
valamint uj adatokat sem tudsz menteni, ami
adatvesztéshez vezethet.

#8A | Ahéten minden este szanj 6t percet
arra, hogy kitérolj néhany folésleges
fotdt és videdt a telefonodrdl, illetve
a felhébél. Sok idét spdrolhatsz meg
a mobil és a Google ,tarhelytisztitd”
funkcidjaval, amely automatikusan

® | kivdlasztja neked a duplikdlt vagy
homalyos fotdkat és a tul nagy méretl

videdkat.

#8B | Nagyban gondolkodsz? Adj
magadnak két-harom 6rat, hogy
hosszabb idére visszatekintve

B | tordlhess a fotokbdl és videdkbdl,
majd rendszerezhesd a
megmaraddkat.
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Kapcsold ki a telefonodon az automatikus
felh6be mentést. Inkabb hetente vagy havonta
szanj par percet arra, hogy a valdban j6 fotdkat
feltoltsd a felhébe.

#8D | Ha munkahelyeden elektronikus
dokumentumokkal dolgozol, nézd at,
hogy az utolsd egy hénapban vagy
héten dolgoztal-e olyan doksiban,

® | amelynek Ujabb és Gjabb verzidja
készllt. Ha igen, torold ki a régieket,
hogy foléslegesen ne foglaljdk a helyet.

| TUDTAD? )

e A felhé alapt tarolds és a szerverparkok
magas energiafogyasztasukkal és szén-
dioxid-kibocsatasukkal novelik a légkori
szennyezést.

e Az adatkézpontok a nagy aram- és
haGtésigény, valamint a gyakori
hardvercsere miatt jelentds kornyezeti
terhelést okznak.

/llll INFOBLOKK

Fullaszté fényképozon

Egy kutatds szerint

a britek évente dtlagosan
900 fotdt készitenek
fejenként, aminek a nagy
részét nem torlik ki — még
akkor sem, ha rosszul

Soo o

sikerult. '

A fényképek taroldsa fejenként
éves szinten 10,6 kilogramm CO2
kibocsatasaval jar; ez annyi, mintha
Budapestrél elautéznank a 90
kilométernyire lév6 Kecskemétre.

Két ember évente ell6tt fotdi
altal okozott CO2-kibocsatas
kompenzalasahoz egy felnétt
fara lenne szlikség minden
évben.

KIHIVAS #9

Online vasarlas

Online kénnyebben vdsarolunk, hiszen

az ligylethez csak néhdny kattintasra van
sziikség. A tulsdgosan sok elézetes béngészés
azonban idépazarld, emellett pedig a netes
beszerzés tulkéltekezéshez, félosleges dolgok
felhalmozdsdhoz €s lakdasunk tulzsufoldsihoz
vezethet.

#9A | Ha valdban sziikséged van valamire, szabj
magadnak egy id6keretet az online vasarlas
® | lebonyolitdsara. Ugyelj arra, hogy a végén
valoban csak az legyen a kosaradban, amire
eredetileg szlikséged volt.

#9B | Csak azért, mert
@ | valami akcids, ne vedd meg,
ha eddig nem volt ra
szlUkséged.

Haztartasi gép, konyhai vagy kerti eszkoz,
barkacsgép vasarlasa elétt futtasd le
magadnak az aldbbi kérdéssort:

1. Hova fogod tenni, hogy kéznél legyen?
Mert ha valahova el van sullyesztve, nagy
eséllyel nem fogod hasznalni, széval
folosleges megvenni.

2. Pontosan mire és redlisan nézve
hanyszor fogod hasznalni egy évben?

3. Mennyire maceras szétszedni,
elmosogatni, elpakolni, 6sszeszerelni? Ha
nagyon bonyolult, bele fog ez férni a napi
hasznalatba? Tényleg?




#9D | Ha a vasarlasi terv kidllja a fenti KIHIVAS #10

kérdések probajat, akkor lehetbség

szerint kérd kolcson a kiszemelt eszkozt Passzold vissza a mobilod!
par napra egy ismeréstdl, hogy lasd,
miként mukodik a gyakorlatban.

Ha uj mobiltelefont vdsarolsz, ne hagyd, hogy
a régi a fikban lapuljon.

#9g | Ha mindenképp a vasarlas

mellett dontesz, elétte nézz

koril a Tudatos Vasarldk
terméktesztjeiben, amelyek
fuggetlen tesztelési folyamat
alapjan segitenek neked megtalalni
az idealis termékeket.

#10A | Ismerd meg a ,Passzold Vissza Tesd!”
elnevezésl kampanyt, amely hasznalt
mobiltelefonok visszagyUjtését
célozza, és add le régi eszk6zod egy
gyUjtépontra. A programot a Jane
Goodall Intézet, a KOVET Egyesiilet,
a Védegylet Egyeslilet és az Afrikaért
Alapitvany kdézoésen inditottak

el 2018-ban. ( TUDTAD? )

e A mobilokban olyan nemesfémek
talalhatdak, amelyek banyaszata nemcsak
a kornyezetet karositja, hanem sulyos
szocialis problémakat is okoz.

tesztek.tudatosvasarlo.hu

______
- S~

e Utébbi problémakba az embertelen
munkakorilmények és a gyermekmunka
is beleértendd.
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KIHIVAS #11

Elektronikus eszkozok
a haztartasban

Sokszor egyaltalan nem vagyunk tisztaban
azzal, hdny berendezés taldlhatd a
haztartasunkban, és azzal sem, mekkora ezek
egylittes fogyasztasa.

#11A | Figyelj oda a beallitdsokra, és
rendszeresen tisztitsd és tartsd

karban az eszkozeidet. Ezzel

® | meghosszabbithatod az élettartamukat,
és késleltetheted az Uj eszkoz
vasarlasat.

Ahol tudod, iktasd ki a készenléti
Uzemmoddot, mert bizony a

legtobb eszkoz ilyenkor is fogyaszt
energiat.

#11C | Kolcsonozhettek a csoportoddal egy

® | fogyasztdsmérot, és megnézhetitek,
mennyi aramot falnak az egyes
elektromos készllékek otthon.

#11D | Ha lehet, javittasd
@ | vagy javitsd meg a
berendezéseket, ahelyett,
hogy Ujat vasarolnal.

#11E | Az olyan gépeket,
amelyekre csak ritkan,
® | alkalmanként van szlkség,
kolcsdnozd, vagy hasznald
kozdsen masokkal.

#11F | Ha van otthon olyan késziiléked, amit
nem hasznalsz, de még jol mukodik,
@ | keress neki Uj gazdat: add el, ajandékozd
el vagy cseréld el, hatha mas valéban
tudnd hasznalni.

| TUDTAD? )

e Egy atlagos magyar haztartasban ma
mar 28 gép talalhato.

e Ez a szam gyakran 50 és 100 kozott
van inkabb, és sok kozilik alig vagy
egyaltalan nincs hasznalatban.

e A Greendependent Egyesulet
felmérésébol az derilt ki, hogy a
valaszaddknak az altaluk elsére
tippelnél atlagosan 30 szazalékkal
tobb géplk van otthon.




Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdekloédésedet. Most pedig valassz ki
egyet, amelyiket mindenképp szeretnél
kiprobalni, és gondold végig lépésrol
lépésre, hogyan jutsz el a sikeres
megvaldsitasig. Egy hét elteltével

pedig a Visszatekintés blokkban

értékeld az eredményeket.

VISSZATEKINTES

Jeldld be, ezuttal melyik utat jartad be a kihivas soran.

A mogottem lévé
kihivast sikerult
teljesiteni!

Ez a kihivds most
nem jott 6ssze. De

majd legkozelebb...

Mit tanacsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?

KEDVES NAPLOM!

1. A véagyam, célom a kévetkezé:

3. Mi lesz az elsé két lépésem,
amit egy héten beliil megtehetek?

4. Mi lehet a legnagyobb akadaly
a célom elérésében?

5. Mi a tervem arra az esetre, ha
felmeriil az akadaly?

6. Kivel beszélem meg a célom
€és a terveim? Kitél kérek segitséget?



OLTOZKODES, DIVAT

A textilek és ruhak készitése, valamint az egyes
darabok hasznalata, mosasa és végso soron
hulladékként valo kezelése mind hozzajarulnak

a kornyezetszennyezéshez. Raadasul a ma hasznalt
textiliak tobbsége mlanyagbol készul, mosasuk soran
rengeteg mikromuanyag kertilhet a szennyvizbe,

s végso soron az élovizekbe. Ezek az 6t milliméternél
kisebb darabkak ma mar kimutathatdan jelen vannak
az altalunk fogyasztott tengeri halakban, mas tengeri
allatok szervezetében és a levegdben is.

Ebben a fejezetben ahhoz adunk tippeket, hogy
oltozkodesi, ruhavasarlasi vagy éppen mosasi
szokasaink mddositasaval miként jarulhatunk hozza,
hogy kevesebb Uj textilia eloallitasara legyen szlikség
a vilagban, s ezzel mérséklodjék az ehhez kotodo
kornyezetszennyezés.
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| TUDTAD? )

o A textilgyartas a termékek festésébdl
és elkészitésébél addddan a globalis
vizszennyezés mintegy 20 szazalékaért
felel6s.

e Jelenleg a vildgon a textilidk 69 szazaléka
muanyagbdl készil; ez az arany 2030-ra
varhatéan 73 szdzalékra né.

e Egyetlen mosasnyi poliészter ruha
700 ezer mikromUanyagszalat szabadithat
fel, amelyek bekerilhetnek a szennyvizbe.

KIHIVAS #1

Kivansaglista

Prébaltad mar, hogy listat készitesz azokrdl a

ruhakrél, amelyeket szeretnél megvasarolni?

#1A | Készitsd el a listat, de aztan tedd

el, és varj két hetet, mielétt barmit

is vasarolndl. Ez az id6szak segit

® | atgondolni, valdban sziikséged van-e

pillanat hevében érezted igy.

#1B | Két hét elteltével nézd at Ujra a
listaddat. Ha még mindig Ugy érzed,
® | hogy szikséged van ra, keresd meg a
legfenntarthatdbb verzidjat az adott
darabnak.

ezekre a ruhadarabokra, vagy ezt csak a

KIHIVAS #2

Odafigyeléssel

#2A | Muszalas ruha helyett
@ | valaszd a természetes anyagbdl

(példdul pamut, len, gyapju, szizal)

készult darabokat.

#2B | Ha csak
@ | teheted, keresd az
Okocimkével ellatott
termékeket.

KIHIVAS #3

Masodkézbol

#3A | Prébald ki a masodkézbdl vald
vasarldst; ennek ma mar szamtalan
® | véltozata elérheté online second hand
oldalak, turkaldk, adomanyboltok
formajaban.

#3B | Csatlakozz
cserebere
@ | csoportokhoz
a kozosségi média
fellletein.

#3C | Ha az a tipus vagy, aki
mindenképp szereti
élében Latni, felprobalni
a ruhdkat vasarlas elott,
akkor sincs minden veszve.
Ruhaborzét, csereberét
élében is szoktak tartani,
talan a kornyékeden is van
@ | erre lehetdség. Sét, akar
te is szervezhetsz ilyet a
barataiddal, ismeréseiddel.

KIHIVAS #4

Az én stilusom

Gyakran estink abba a hibaba,

hogy megvesziink egy ruhat, ami nagyon
tetszik, aztan szinte soha nem hordjuk,
mert nem 3ll j6l, nem a mi stilusunk vagy
szinvildgunk.

#4aA | Kérjtanacsot szakembertol (példaul
a szinek, a stilusok témakorében),
hogy megismerd a sajat stilusodat,

B | megtalald azokat a ruhakat, amelyek
hozzad illenek, és ki tudj alakitani egy

kapszulagardrébot.
A "\
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Megéri konzultalni

Egy stilustandcsadds konzultdcio egyszeri
nagy kiadast jelent, ami elsére ijesztd, viszont
mar kézéptavon is megtériilhet.

e Egy csomd pénzt megspdrolhatsz a
foloslegesen megvett, de hozzad nem
passzolod ruhak elkerilésével.

e Ezutdn kisebb eséllyel lapulnak majd soha
nem hordott ruhadarabok a szekrényedben,
vagyis csokken a zsufoltsag.

e A kovetkezo ruhavasarlaskor id6t nyersz,
hiszen mar csak olyan ruhak és szinek kozott
kell keresgélned, amelyek valéban illenek
hozzad.

o Oltézkodéskor is id6t spérolsz, hiszen nagy
valdszinliséggel jobban passzolnak majd
egymashoz az egyes ruhadarabjaid, igy nem
mennek el hosszu percek reggelenként az
Odsszekombinalasukkal.

KIHIVAS #5

A ruhak utéélete

Az adomanyozas és az elajandékozds
nagyszerti mdédja annak, hogy
meghosszabbitsuk ruhdink élettartamat,
egyuttal segitsiink masokon. Am ha azzal

a hozzaallassal vdsarolunk, hogy ,,majd
eladomanyozom, ha mégsem kell”, az kénnyen
tulzott, meggondolatlan beszerzéshez
vezethet. Ez pedig nemcsak a pénztdrcankat,
hanem a kérnyezetet is terheli.

#5A | Tobb olcsé, de silanyabb darab
helyett ,fektess be” inkabb

egy-két dragdbb, de jobb minbségl
ruhdba, amelyeket aztan hosszy
évekig gondtalanul hordhatsz.

@ | Lehet, hogy egyszerre nagyobb
kiadasnak tlinik, de hosszu

tdvon megtérul.

| TUDTAD? )

e Az eurdépai mlanyaghulladék exportalasa

elvileg tilos, gyakorlatilag viszont ez
ruhaként érkezik az afrikai orszagokba
irtézatos tomegben: évente 37 millié
darab csak az Eurdpai Unidbdl.

A top 4 exportald kozott ott van
Magyarorszag is.

A ruhdkat legtobbszor jétékonysagi
szervezetek gyuUijtik 6ssze, viszont
leginkdbb szennyezett, hasznalhatatlan
formaban, gyakorlatilag szemétként
érkeznek a tavoli orszagokba, és
megoldhatatlan kérnyezeti, egészségligyi
problémat okoznak.

e Az adomanyozas tehat nem mindig jelent
megoldast, s6t, néha Ujabb problémakat
general.



KIHIVAS #6

Kupacok helyett

#6A

#6C

Nézd at a gardrébod és rendszerezz!
Erdemes &tlathatévd tenni a
ruhataradat, hiszen lehet, hogy igy rég
elfeledett darabokra is rdbukkansz majd,
amelyeket Ujra hordhatsz.

#6B | Mielbtt Ujabb kiegészitét, bizsut

@ | vasarolndl, nézz szét otthon, hatha
lapul valami régebbi kincs valahol,
vagy vasarolj hasznaltat.

Ha mindenképp vasarolni szeretnél,
pillants koérbe hazai dizdjnerek oldalain
vagy vasarokban (példaul egy WAMP-
rendezvényen), ahol olyan egyedi
darabokat talalhatsz, amelyek j6 eséllyel
évekig szolgalnak majd.

KIHIVAS #7

Koltések kovetése

H7A

Megdobbentd szamokkal
szembesilhetsz, ha 12 hénapon at
koveted, mennyi pénzt adsz ki ruhdkra.
Erre tobbféle applikacidt is segitségul
hivhatsz, de akar egy Excel tablaba vagy
papiralapon is vezetheted.

.-,

KIHIVAS #8

Hogyan mossunk?

Mosdskor gyakran tudtunkon

kiviil hozzdjarulunk a mikromdiianyag-
szennyezéshez. Mikroszalak szarmazhatnak
természetes szovetanyagbdl (példaul
pamutbdl) és szintetikus anyagbdl (példaul
poliészterbdl) is, utébbiak azonban joéval
veszélyesebbek. A mikroszalak szétbomlanak
a mosas soran, és a szennyvizrendszerbe
keriilve az 6ceanban végzik.

#8A | A mlszdlas ruhakat
@ | mosd ritkdbban, esetleg
kézzel vagy rovidebb
programmal.

#8B | Probaltad mar, hogy mosas helyett
inkabb kiszell6zteted a ruhat? Sok
B | esetben ezis béven elég ahhoz, hogy
felfrisstljon, igy vizet és energiat
sporolsz, és a ruhat is kiméled.

#8c | Amikor teheted (példaul a nyari
nagy melegben), allitsd kisebb
fokozatra a mosdgép centrifugdjat,
® | igy kevesebb energiat fogyaszt a
gép. Ez sokszor kiméletesebb is a

ruhdid szamara.
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Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdeklodésedet. Most pedig valassz ki
egyet, amelyiket mindenképp szeretnél
kiprobalni, és gondold végig lépésrol
lépésre, hogyan jutsz el a sikeres
megvalodsitasig. Egy hét elteltével

pedig a Visszatekintés blokkban

értékeld az eredményeket.

VISSZATEKINTES

Jelold be, ezdttal melyik utat jartad be a kihivas soran.

1o

A mogottem Llévo
kihivast sikeralt
teljesiteni!

Ez a kihivas most
nem jott 6ssze. De
majd legkozelebb...

Mit csindltam jé1?

Mit tandcsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?

______ N @ KEDVES NAPLOM!

1. A végyam, célom a kévetkezé:

3. Mi lesz az elsé két lépésem,
amit egy héten beliil megtehetek?

4. Mi lehet a legnagyobb akadaly
a célom elérésében?

5. Mi a tervem arra az esetre, ha
felmerlil az akad3aly?

6. Kivel beszélem meg a célom
és a terveim? Kit8l kérek segitséget?




VISSZATEKINTES

Ha hdarom széban kellene megfogalmazni, mit viszel

tovabb magaddal az Egyszertibb élet OkoKérbél, mi
lenne ez a harom sz6?
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Olvass Prébald ki az Csillogo, egészséges lakas

tovabb! OkoKor Kamrat is! a Tiszta otthon OkoKorrel!
Legyél
csoportvezetc’i! Hot]lapunkon szamos C|/kket, videdt K|v?nc5| vagy/, hogyan‘lehet elk,e'rulnl Ag,gasz,t a t/akat|toszerek o

) talalhatsz, amelyek segitenek az ételpazarlast? Helyi, szezonalis egeszseg- és kornyezetkarosito
Az Egyszertbb élet OkoKdrben a tovabbi tdjékozdédasban, alapanyagokbdl valtozatosan enni? hatasa? Elbizonytalanodtal, hogy
vegzett munka igazi sikere — a gondolkodasban. Iratkozz fel a Friss zoldséget termeszteni akkor is,  milyen edényben érdemes fézni,
személyes haladason tul - azon is Tudatos Vasarldk Egyesllete ha nincs kerted? melyik a jo kulacs, hogy lehetne
mulik, fel tudod-e kelteni masok ( 4 4 ol Py, ; 4ia?
, oL Hrome X nma hirlevelére, hogy azonnal érteslilj o Ha jol dsszerazédott az Egyszertibb egészségesebb a lakasod levegoje®
érdeklodéset, sikerll-e oket is a legfrissebb hirekrél, tesztekrdl, . , Nem vagy egyedil ezzel. A
e , o ;i élet csoportod, folytassatok az N

elinditani, es tovabb segiteni az rendezvényekrol és kampanyokrol! OkoKér Kamravall Tiszta otthon OkoKérben kézésen
egészségesebb és z6ldebb élet tudatosvasarlo.hu talalhattok egyszerlen kivitelezhetd
atjan. Ha neked is lenne kedved e Szivesen megismerkednél uj megoldasokat ezekre a kihivasokra.
OkoKér csoportot szervezni, emberekkel? Jelezd Ha 6L & 264
jelentkezz a Tudatos Vasarlok nekiink, és segitiink csatlakozni * Hajol osszerazodott az

Egyszerlibb élet csoportod,
folytassatok a Tiszta otthon
OkoKérrel!

Egyeslletének soron kovetkezé egy méasik OkoKér Kamra

csoporthoz. Itt érsz el minket:
okokor@tve.hu

csoportvezetéi képzésére, majd
toborozz csoporttagokat ismeréseid
korében, és vagjatok bele!
tudatosvasarlo.hu/okokor

e Szivesen megismerkednél Uj
emberekkel? Jelezd neklnk, és

segitliink csatlakozni egy masik
Tiszta otthon OkoKér csoporthoz.
Itt érsz el minket: okokor@tve.hu

®
L 4

Szeretnéd, hogy még tébb OkoKér induljon?

Tamogasd a munkankat! = ]
OfFry ey ; ﬂf
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A Tudatos Vasarld .
az etikus, kaf:;; leI;.Egye,sulete 2002 Jta népszerdisiti
vdsdrldst életmdj ileg és tarsadalmilag tudatos
jogdsz, szociolégu - So,k szinl csapat vagyunk, vegyés
kommunika’c,'ésgéssézgcr;; r;’gé-rnék, bélcsész, geografus z,
kéztink. Ami kéz6 —— szakember egyard o
a k6rnyeze:i”ézotzéors bjnm’.”k-' mindent megt);szu:qtktaljzlhato
a fogyaszték do ’Sa .alml szempontok szerephez - gy
ontéseiben. jussanak

Rendeztiink mar kiallitast, helyi termé

" ’ o D

f:rrgttttr;kkr:(jgte:veszté r,eklémkampéil;efn:';at? =

megjelentet_tS;:St g{azdaknak €s mas szakmabelieknek
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Szeretnél még tébb izgalmas programot?
Letoltenél uj, hasznos adatbazisokat?
Szivesen bongésznél ujabb tesztek k6zott?

Csatlakozz a k6z6sséglinkhéz, segitsd a munkankat,
egyltt kénnyebb! A pénzed szavazat.

&P Kévess minket: a Facebookon, az Instagramon,
Youtube-on,és a tudatosvasarlo.hu oldalon

&P Iratkozz fel a tudatosvasarlo.hu hirlevélre

&P Tdmogasd a kampdnyainkat

PP Fizess el6 a tesztjeinkre

& Legyél az 6nkéntesiink

& Ajanld nekiink a személyi jévedelemaddd
(SZJA) 1%-3at (adészéamunk: 18245770-1-43)
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