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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

o] 3 Egyesijleténél. Fantasztikus latni azt

Vasar
mléletli emberek

az 6rémot, ahogyan a zold sze
egymasra taldlnak, és egy tdmogatd k6z6ss69gé
alakulnak. Az OkoKér szamomra az 4llandd

sz0l, és arrol, hogy nem

a folyamatban. Kivanom,
16, feltslts élmény

fejlédésrol és tanuldsrol

vagyunk egyediil ebben
hogy Neked is hasonldan inspird

legyen ez a néhdny hét!

Andacs Noémi

OkoKor programkoordinétor _ Tudatos Vésarlok Egyesulete




Rahangolodas

Ml AZ IRODA OKOKOR?

Az Iroda OkoKor egy kdzdsségi alapti kezdeményezés,
amelynek célja, hogy fenntarthatdbba, kellemesebbé és
motivaldbba tegye a munkahelyi kdrnyezetet. Az OkoKor

egy tamogatd kdzdsség, ahol kézdsen dolgozunk
azon, hogy tudatosabb dontéseket hozzunk
mindennapjainkban — akar az irodaban, akar
azon kival.

MIT NYUJT?

Ko6z06sségi élményt — egylttmuikodést,
Otletcserét, és tamogatast a mindennapi

kihivasok leklizdéséhez.

Személyes fejlodést — lehetdséget arra, hogy
kipréobald magad uj, kérnyezettudatos szokasok
kialakitasaban.

Egészségesebb, zoldebb munkahelyet — ahol
jo lenni, dolgozni; egyuttal segitséget a vallalat

szamara mérhet6 és lathatd fenntarthatdsagi

eredmények elérésében.

Inspiraciot és eszk6zéket — praktikus tippeket,
Utmutatdkat és kozos kihivasokat, amelyek
megkonnyitik a valtozast.



MIERT FONTOS, HOGY EZZEL FOGLALKOZZUNK?

A fenntarthatdsag kérdése ma mar nemcsak egyéni dontés, hanem
kozos felelosséglnk is. A munkahelyi kornyezetben végrehajtott kisebb-
nagyobb valtozasok nemcsak a kornyezetlinkre gyakorolnak pozitiv
hatast, hanem az ott dolgozdk jollétére, a céges kulturara és a vallalat
kils6 megitélésére is.

Munkavallaléi jollét

A z6ld kezdeményezések segitenek abban, hogy
mindannyian egy egészségesebb, motivalébb
munkahelyi kornyezetben dolgozhassunk.

A fenntarthatd gyakorlatok — példdul a zold
kozlekedés és az egészségesebb étkezés
Osztbnzése, vagy a novényekkel baratsdagosabba
tett iroda — pozitiv hatdssal vannak a fizikai és
mentalis egészséglinkre.

Kornyezetvédelem

Munkdank sordn mi is hozzdjarulunk

a koérnyezet terheléséhez, legyen szé
energiahasznalatrdl, hulladéktermelésrol
vagy mas erdforrdsok fogyasztdsardl.

Az Okokor lehetbséget ad szamunkra,
hogy egyltt talaljunk fenntarthatdbb
megolddsokat, példaul energiatakarékos
eszko6zok hasznalataval vagy
hulladékcsokkentéssel.

Gazdasagi elényok
A fenntarthaté mikédés nemcsak
felel6sségteljes dontés, hanem

Példamutatas

Lehetdségiink van arra, hogy példat
mutassunk mds szervezetek és a tagabb
kozbsség szamara. Az 6kotudatos miikodés
megmutatja Ugyfeleinknek, partnereinknek
és a tarsadalomnak, hogy elkotelezettek
vagyunk a fenntarthatd jové irant.

ohs

MENETREND

Az Iroda OkoKoér 5 taldlkozébdl 4lL6

folyamat, amelynek soran a résztvevok

kézésen dolgoznak egy kivalasztott

Egyéni hatas

Az OkoKérben megszerzett tudas és
szokdsok nemcsak a munkahelyen
hasznosak. Az itt elinditott valtozasok
altal valdban jobba tehetjik életlinket, és
kdzvetve a maganéletben is hathatunk a

kornyezetiinkben lévok — példaul baratok,
ismerdsok — jollétére is.

koltséghatékony is lehet. Ha tudatosan
figyeliink az energiafelhasznalésra,

a hulladék minimalizalasara és az
er6forrasaink hatékonyabb kezelésére,
hosszu tdvon anyagi megtakaritdst
érhetiink el.

téman. Minden taldlkozon lehetbéség
van az egyéni szintl fejlédésre, illetve
a kézés vallalati célon valé munkara.
Mindkét esetben a fokusz az emberi

léptékl valtozasokon van, amelyek

valddi hatdst érhetnek el.
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ISMERKEDES, A VALASZTOTT TEMA FELDOLGOZASA, VALLALATI ES EGYENI OSSZEGZES,
TEMAVALASZTAS, VALLALASOK, ILLETVE SIKEREK UNNEPLES,
CELKITUZES HOGYAN TOVABB

Ha élvezted és orommel folytatnad a munkat, milyen Uton indulhatsz tovabb? e

e A csoportoddal kdzdsen folytathatjatok az egyéni e Te magad is szervezhetsz barmilyen témaju
és céges zoldilést a munkafiizet tobbi témajaban is. OkoKort, ha részt veszel a Tudatos Vasarldk
Egyesllete csoportvezetd-képzésén; a kovetkezd

e Maganszemélyként munkahelyen kivil is
képzési idépontokat megtalalod honlapunkon.

kereshetsz masik csoportot, akikkel kiprébalod az
Egyszerlibb élet OkoKort, az OkoKor Kamrat vagy a
Tiszta otthon OkoKort. Ha jelzed nekiink, szivesen
segitliink csoportot talalni a kdzeledben.

okokor@tve.hu

tudatosvasarlo.hu/okokor




AZ OKOKOROK SIKEREI MILYEN EGY IRODA OKOKOR?

Az OkoKoérokben az a kdzds, hogy Az Iroda OkoKor lehetdséget ad nekiink, hogy kézdsen
résztvevoik életik egy-egy tertletének dolgozzunk a munkahelyi fenntarthatdésagon. Egyutt talaljuk
zolditésére, atgondolasara vallalkoznak. meg azokat a megoldasokat, amelyek nemcsak a tagabb
A tobb mint egy tucat orszagban sikeres kérnyezetinkre, hanem mindannyiunk munkakornyezetére és
nemzetkozi programot a Tudatos Vasarlok hétkoznapi életére is pozitiv hatdssal vannak. Ez egy tdmogatd
Egyesllete dolgozta ki, és koordinalja kozosség, ahol kozosen alkotunk, tanulunk, tanitunk és tesszik
Magyarorszagon 2010 o6ta. z0ldebbé a mindennapjainkat.
Magyarorszagi = =
eredmények - -
Kozel _ -
400 kiképzett 0 _ -~
csoportvezetd - e

Tobb mint 4500

i ; - S e, Témakozpontusa
z6ldulé haztartas Kozosségi alapu mukodés P J

o K6z6sen valasztjatok ki a témat, ami

¢ A,Z CikoK?rEkben mmfke,m: aktiv mindenkinek fontos és megvaldsithatd, példaul
resztvevo. gy csapatken egészséges munkahely, zold kozlekedés vagy

viselkedtek, ahol mindenki otletei fenntarthaté munkahelyi étkezés.

, . és hozzajaruldsa szamit.
Az elelmiszer- o A témat kivalasztd dontést a csoportvezetd

* Kisebb csoportban, 5-8 fovel segitségével, jatékos eszkdzokkel és a

dolgoztok, hogy mindenki érezze,
valdban hatdssal lehet
a folyamatokra.

pazarlas atlagosan
50%-kal csokkent
Az 6ko tisztitdészerek a résztvevok korében
hasznalata 50%-kal
nétt a haztartasokban

munkaflzet segitségével hozzatok meg.



Céges és egyéni szintli megkozelités

e A kivalasztott témdban céges szinten olyan valtozdsokat
érhettek el, amelyek mérheték, és a vallalat egészére pozitiv
hatdssal vannak — példdul kevesebb hulladék, fenntarthatébb Eszk6zok és tamogatas
energiafelhasznalds vagy zoldebb beszallitok.

e Ez a munkaflizet lépésrél lépésre vezet

e Az adott témaban egyéni szinten is mindenki titeket a kihivdsok megolddsdban és a célok
9 kiprébal kisebb kihivasokat, amelyek nemcsak a munkahelyen, elérésében.
hanem az otthonotokban is hozzdjarulnak a fenntarthatésaghoz.

o Jatékos elemek, tippek és kozos feladatok
segitenek abban, hogy a folyamat élvezetes
és sikeres legyen.
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Mérhet6 eredmények

« A taldlkozok sorn figyelemmel kiséritek a Rovid és hatékony talalkozok Motivacio és inspiracio
kézdsen kitlizott celjaitok megvaldsuldsat. e A program 5 taldlkozébdl all, e Egymas példajdbdl merithettek
« [gy kéz6sen tapasztalhatjstok meg azt is amelyek mindegyike kérilbelul erét és otleteket.
hogyan lesz kézzelfoghatd hatdsa annak, 2 oras. e Tdmogatjatok egymadst abban, hogy
amit egyutt tesztek. o Igy biztosithatd, hogy hatékonyan z6ldebb dontéseket hozzatok, és ezek
dolgozzatok egyltt egy elére a valtozasok masokat is inspiraljanak
tervezhet6 idékeretben. korilottetek.



Az OkoKor 6 alapelve

”

A kreativitas hajt
minket. Orulni
akarunk, nem
szenvedni.

)) Azzal hozzuk ki egyméasbdl
a legjobb otleteket, hogy
megosztjuk a sajatjainkat;
igy adunk lehet6séget a
kozos tanulasra.

”

A sajat
helyzetlnk szerint
cselekszunk.
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”

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

”

A kodz0s nevezdt
keressuk
egymasban.

”

Kiprébalassal,
gyakorlassal Uj
rutinokat alakitunk ki
magunknak.




A MUNKAFUZET FOBB ESZKOZEI
Témak

Az Iroda OkoKérben 4 téma koziil valaszthattok

ki egyet az elso talalkozon. Szavazzatok arra,
amely a csoport minden tagja szamara relevans
és megvaldsithatd, a kévetkezd talalkozokon
pedig csak erre fokuszaltok. Mindegyiknél talaltok
példakat egyéni és céges szintu kihivasokra is.
Ezek célja, hogy kézzelfoghatd és fenntarthato
eredményeket érjetek el, mikdozben motivaltak és
elkotelezettek maradtok.

A SZOBA JOHETO TEMAKOROK

e Egészséges munkakornyezet
e Z06ld kozlekedés

e Korforgasos gazdasag

e Munkahelyi étkezés

Miért csak egy téma?
e Ha tul sok témaval foglalkoztok egyszerre, konnyen
tulterhelédtok, és elveszithetitek a fokuszt.

e Egyetlen témara dsszpontositani nemcsak egyszer(bb,
hanem azért is hasznos, mert igy azonnal érezhet6 és
mérhetd eredményeket érhettek el, ami er6t adhat a
folytatashoz.

e Egyetlen terlletre koncentralva minden kreativ
energiatokat arra fordithatjatok, hogy valddi valtozast
érjetek el, igy jobban lathatjatok az eréfeszitéseitek
kézzelfoghatd eredményét.

ONKAFUZET
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Kihivasok

A kihivasok olyan gyakorlati tanacsok, otletek,
amelyek lehetéséget adnak arra, hogy lépésroél
lépésre valtoztassatok szokasaitokon, mikozben
konkrét eredményeket értek el.

e A munkafiizetben évo kihivasok nem elvarasok,
hanem lehet6ségek. Ezeken kivil valaszthattok
mas kihivast is, ami jobban passzol a ti
helyzetetekhez.

e A kihivasok tulmutatnak a konkrét feladatokon.
Arra tanitanak bennunket, hogy hosszu tavon
is fenntarthatobb dontéseket hozzunk, és
ezek a szokasok nemcsak a munkahelytinkon,
hanem az életink mas tertiletein is beéptlnek a
mindennapjainkba. Ezek az apré lépések sokszor
nagy valtozasokat indithatnak el, és altaluk példat
mutathatunk a korulottink lévoknek.

A kihivasok soran elért eredményeiteket az utolso
talalkozén mindenképp Unnepeljétek meg, hiszen
megdolgoztatok érte, megérdemlitek.

12

Kétféle kihivast talalsz
a munkafuzetben.

Céges kihivasok

e Miutan az els6 alkalommal
kivalasztottatok a témat, amire fékuszalni
szeretnétek az OkoKérben, a témdhoz
kapcsolddo céges kihivasok otletet
adnak, hogy milyen konkrét lépést
prébaljatok ki a munkahely zolditéséhez.

e Ezen fellil vagy ezek helyett barmilyen
mas kihivast is megvaldsithattok, ami
pozitiv hatassal van a munkahelyi
kornyezetetekre, hiszen ti ismeritek
legjobban a munkahelyetek helyzetét,
adottsagait.

Egyéni kihivasok

e Az egyéni kihivasokhoz olyan tippeket
gyUjtottiink 6ssze, amelyeket a
munkahelyi vezetéséggel vald
hosszadalmas egyeztetés nélkil, egyedul
vagy néhany munkatarsaddal kézosen
egyszerlien megvaldsithatsz az irodaban
és otthon is.

e Segitendd a munkat, mindegyik kihivas
mellett, egy szines négyzettel jeldlve,
négy valaszlehetdséget sorakoztatunk
fel: ikszeld be, melyik illik rad a
leginkabb.

B | Mér profi vagyok

) | Mar prébdlkozom, de még fejlédnék
Most fogok belevagni
Még varom az ihletet

e Erdemes a kisebb ellenallés felé
haladni, és azok kozul kiprobalnod
egyet, amelyeknél a kozépso két
opcid valamelyikét jelolted be (Mar
probalkozom, de még fejlédnék / Most
fogok belevagni).

e Légy tirelmes 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.

e Tartsd szem elétt, hogy mindenki sajat
élethelyzetéhez és lehet6ségeihez
mérten tud valtoztatni, fejlédni.

«®
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Kedves Naplom!

A munkaflizet végén harom ,,Kedves naplom!”
részt is talalsz. Ezzel arra buzditunk, hogy az
OkoKor soran érdemes legaldbb harom egyéni
szintl vallalast is kiprobalnod, és mindharmat
lépésrél Lépésre végiggondolnod.

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

o Az 8sztdnzd hatdst ndvelik a célunkhoz kitlizott
hatariddk is.

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

Okotiikoér

Miutdn kozosen kivalasztottatok a témat, amivel
foglalkozni szeretnétek, kezd6dhet az otletelés,

hogy az adott tertileten milyen munkahelyi kihivast
szeretnétek kiprobalni, esetleg tébbet is. Ahhoz, hogy
az OkoKor végén megbizonyosodjatok arrél, hogy

a valasztott kihivasnak valéban van pozitiv hatasa,
fontos szerepe van az Okotiikérnek. Ezt egy kiilén
lapon kapjatok meg a csoportvezet6tél, és a csoporttal
kozosen dolgoztok vele.

o Az Okotiikdr voltaképpen egy pillanatfelvétel, amely
megmutatja, hogy honnan indultok az OkoKér elején,
és meddig juttok el a végére.

e Mérhet6ség nélkil nehéz lenne megallapitani, hogy
egy adott kezdeményezés valéban hatékony-e. Az
adatok és szamok segitségével pontosan lathatjatok,
milyen eredményeket értetek el — példaul hany
kilogramm hulladékot spéroltatok meg, vagy mennyi
energiat takaritottatok meg.

e Ha latjatok a konkrét szamokat, amelyek a munkatok
eredményét tikrozik, akkor az 6sztondzhet benneteket

a folytatasra.
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EGESZSEGES MUNKAKORNYEZET

Célunk, hogy munkakornyezetliink egészségesebb és
inspiralobb legyen. Torekszlink a természet kdzelségének
megteremtésére, példaul névényekkel zolditjik az irodat.
Figyelmet forditunk a mozgasra is: batoritjuk egymast,
hogy rendszeresen tartsunk rovid szuneteket, amelyek
segitenek felfrissilni.

Az egészséges munkakornyezet megteremtése nemcsak
a fizikai egészséglnket tamogatja, hanem pozitivan
hat a mentalis jollétiinkre, a produktivitasunkra és a
munkahelyi légkorre is.

14




Munkakb’rnyezet

Miért fontos az egészséges
munkakornyezet témakore?

Fizikai egészséglink védelme
A megfeleld munkakérnyezet csokkenti a stresszt, a faradtsagot
és az egészségugyi problémak (példaul a mozgdsszervi panaszok)
kialakuldasanak kockazatat.

7 Mentalis jollét javitasa
A bardtsdgos, rendezett és zold munkahely javitja a hangulatot,
csOkkenti a stresszt és noveli az elégedettséget.

Produktivitas erositése

Ha jél érezzik magunkat a munkahelylnkén, hatékonyabban tudunk
dolgozni. A természetes fény, a tiszta leveg6 és a kényelmes kérnyezet
mind hozzdjarul a teljesitményiinkhoz.

Kornyezeti fenntarthatdsag segitése

Az egészséges munkakornyezet nemcsak az emberekre van pozitiv
hatdssal, hanem a kérnyezetiinkre is. A fenntarthaté megolddsok
bevezetésével mérsékelhetjuk az 6koldgiai labnyomunkat.

15



CEGES KIHIVASOK
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CEGES KIHIVAS #1

Tisztitdszer-takarékossag,
okofdékusz

#c1A | A meglévé irodai tisztitészereket
probaljatok takarékosan, jol beosztva
hasznalni.

#c1B | Uj tisztitdszer vésarlasnal
részesitsétek elényben a hiteles
dkocimkével (példaul EU Ecolabel)
ellatott szereket.

#c1c | Ha van felesleges tisztitdszer, amit
mar nem hasznaltok, kidobas helyett
kérdezzétek meg, hogy valamelyik
munkatars vagy kozeli intézmény
hasznat tudja-e venni.

|  TUDTAD? )

o A vizk6olddk erés savak, a lefolydtisztitdk

pedig erds lugok, amelyek a szennyvizbe
és onnan az élévizekbe kerulve karos
hatdsuak.

o A legtobb fertotlenitészer natrium-

hipokloritot tartalmaz, ezt szoktuk hipénak
nevezni. Erésen reaktiv, sejtkarositd
hatasu anyag.

e A legtobb folyékony mosogatdszer

és szappan, valamint a tusfirdék és
samponok zomének habzdéanyaga az
olcson eléallithatd SLS (Sodium Lauryl
Sulfate) vagy SCS (Sodium Coco-
Sulfate). Mindkét anyag jol tisztit és
remekul habzik, viszont lemarja a bér
természetes zsirrétegét, igy csokken a
bor védekezbképessége, konnyebben
kiszarad, kisebesedik.

e A zsiroldd szerek — a természetes és

a szintetikus zsiroldok egyarant — a bér
zsirrétegét is oldjak, és akar marast is
okozhatnak.

e Az livegtisztitd szerek altalaban

tartalmaznak dietilén-glikolt, ami azon tul,
hogy irritalja a szemet, a torkot és az orrot,
rendszeres hasznalat esetén karosithatja a
majat és a vesét is.

CEGES KIHIVAS #2

Szabalyozott hémérséklet

#C2A | Télen prébaljatok meg 21 fokon

#C28B

tartani az irodai hémérsékletet.
Ezzel csokkenthetitek egyrészt az
energiakoltségeket, masrészt a vegyi
anyagok kipdrolgasat a butorokbdl,
padlébdl.

Nydron figyeljetek oda, hogy
a klima ne legyen tul alacsony
héfokra allitva, ez ugyanis
nemcsak energiapazarld, de

a kint és bent kozotti tul nagy
hémérsékletkiulonbség az
egészségre is karos.




CEGES KIHIVAS #3

Alternativ légfrissités

CEGES KIHIVAS #4

ELl6 novények a dekoraciohoz

CEGES KIHIVAS #6

Természetes fény
és z6ld szlinetek

#C3A | Ha mindenképp illatositanatok #caA | Minévények helyett szerezzetek be Y
az iroda levegdjét, inkdbb él6 novényeket, amelyek nemcsak #ceA | Ha aziroda kialakitdsa lehetdvé ,: 7
haszndljatok szaritott névenyeket dekoracidként funkcionalnak, hanem teszi, igyekezzetek a természetes st
(példaul levendula, citromheéj), segitenek a levego tisztitdsaban is. fényt maximalisan kihasznalni, mert
vagy prébaljatok ki természetes Latvanyuk a hangulatot is javitja. ez nemcsak energiamegtakaritast
illéolajokat. eredményez, de a munkavallaldk

#cap | Ha nagyobb pénziigyi keret jolétére is pozitivan hat.
#c3p | Bizonyos illdolajoknak van ra, akdr zéld névényfalat

#ceB | Témogassatok a zold szlineteket,
amikor a munkatarsak
kimehetnek egy kis sétara vagy
levegbzni.

is létrehozhattok. Erdemes
erre szakosodott vallalkozas
segitségét kérni.

fert6tlenitd, nyugtatd, masoknak
élénkitd hatdsa van. Nézzetek
utana, melyik mire j6. De ha
lehet, els6sorban a jol bevalt
szelléztetést alkalmazzatok.

| TUDTAD? )

o L égfrissité termékek hasznalatakor

CEGES KIHIVAS #5

| TUDTAD? )

e A magyarok 44 szazaléka tolt minimum

Butorok természetes anyagbol

rengeteg vegyi anyag juthat a levegdbe, #C5A | Ha Uj batorokra van sziikség az napi 7 érat (iléssel vagy fekvéssel
kéztlik illékony szerves vegylleteket iroddban, részesitsétek eldnyben a (természetesen alvasiddn tul), ami mar az
(volatile organic compound - VOC). tomorfabol vagy mds természetes egészséget veszélyeztetd rizikdfaktornak
. , o, alapanyagbdl késziilt, hiteles o~
e Ezek a vegylletek folyékony vagy szilard skocimkés btorokat, hogy
anyagok, amelyek szobahémérsékleten csokkentsétek a kdros anyagok
ga:\z—halmazélltapotljvé vellel, v kiparolgdsat és tamogassatok a
Sl boseiainai i fenntarthato forrasokat.
e Szem-, orr- vagy torokirritaciot, fejfajast,
koordinacids zavart, hanyingert #C5B Ha lehet, valasszatok hasznalt

butort, mert ezekbdl mar
elparolgott a kdros vegyi anyagok
nagy része.

okozhatnak, novelhetik az asztma, allergia
kockdzatat.
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CEGES KIHIVAS #7

Szabadban végzett
megbeszélések

#C7A | Batoritsatok a kultéri
megbeszéléseket, amennyiben az
idéjards engedi. Egy friss levegén

megtartott talalkozoé energikusabba

teheti a résztvevoiket.

CEGES KIHIVAS #8

Digitalis detox

#C8A

Kozosen jeloljetek ki egy
napot, amikor a munkatdrsak
minimalizaljak a digitalis
eszk6zok hasznalatat. Ilyenkor
fokuszaljatok a személyes
talalkozdkra, a papirra irt
jegyzetekre és az offline
tevékenységekre.

| TUDTAD? )

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

évre né. Ez heti szinten 30,1 érat, vagyis
tébb mint egy egész napot jelent.

o A legtobb id6t a kapcsolattartas
(kozbsségi média hasznalata), a
szérakozas (filmezés, vidednézés),
valamint a csetelés, lizenetvaltas viszi el.

e A kbzOsségi média hasznalata, illetve
a zene, az e-mail, a videdstreaming és a
kereskedelem egyre inkabb online térbe
keriilése rengeteg Uj adat tarolasat jelenti.

CEGES KIHIVAS #9

Pozitiv hirek, inspiracios id6

#C9A

Hetente egyszer tartsatok egy rovid
inspiracids idét, ahol pozitiv hireket
vagy motivald torténeteket oszthattok
meg egymassal. Ez segit a mentalis

jéllét fenntartdsdban, tovabba
csokkenti a digitalis zajt. @

#coB | Készithettek egy ,pozitiv hirek”

#CoC

tablat is, ahova mindenki
felirhatja, milyen j6 dolog tortént
vele a héten.

Ha van rendszeres meetingetek,
az egyik fix napirendi pont lehet a
Jpozitiv kor”.

CEGES KIHIVAS #10

Egészséges digitalis szokasok

#C10A

Tartsatok rendszeres digitdlis
jolléti képzést. Hivjatok meg
szakértdket, akik segitenek abban,
miként csokkenthetitek a digitalis
tulterhelést, hogyan kezelhetitek
hatékonyabban az e-maileket, és
hogyan alakithattok ki egészséges
digitalis szokdsokat.




CEGES KIHIVAS #11

Fenntarthato csapatépitok

#C11A

Ha csapatépitét szerveztek,
valasszatok olyan programot,
amelynek alacsony az 6koldgiai
labnyoma, és tomegkodzlekedéssel is
megkodzelithetd; ilyen lehet példaul
egy kozeli kirandulas.

#C11B | Részesitsétek elényben azokat
a programokat, amelyeknek
tarsadalmi haszna is van, mint
példaul az dnkéntes munka.

CEGES KIHIVAS #12

Rovarhotel és madaretetod

#C12A Ha van irodaudvar vagy erkély,
helyezzetek ki egy természetes
anyagokbdl készilt rovarhotelt,
hogy tdmogassatok a méheket és
egyéb beporzokat.

Amennyiben megoldhato,
tegyetek ki madaretetét vagy
madaritatdt az iroda kérnyékén.
A madarak megfigyelése remek
kikapcsolddast nyujthat a
munkanap soran.

#C12B

19



EGYENI KIHIVASOK

EGYENI KIHIVAS #1

Szabalyozott képernyo6ido

#E1A | Vezesd be, hogy példaul
kétdranként 5-10 percre felallsz
@ | a képernyd eldl, hogy elkeriild
[ ] e
a szemfaradast és noveld a
hatékonysagot.

#E1B

20

Prébald ki a ,20-20-20"
szabalyt, amely szerint minden
20 perc képernyénézés utan 20
masodpercre nézz valami 20 lab
(kb. 6 méter) tavolsagra lévé
targyra.

EGYENI KIHIVAS #2

Offline munkaidéblokkok

#E2A | Tervezz olyan napirendet,
amelyben bizonyos idészakokban
offline dolgozol, igy a fontos
feladatokra koncentralhatsz
internetkapcsolat és értesitések
nélkal.

EGYENI KIHIVAS #3
Kornyezetbarat mosogatdszerek

#E3A | Hasznalj
@ | EU Ecolabel

Okocimkével ellatott
mosogatdszereket.

#E3B | Prébalj ki olyan
B | kornyezetkiméld alternativakat,
B | mint példaul a citromsav vagy a
szddabikarbdna.

7!

EGYENI KIHIVAS #4

Szelléztetés és szagtalanitas

HE4A

Ha rossz a leveg6 az irodaban,
mielétt barmilyen bonyolult
megoldasra gondolnadl, vezesd be a
rendszeres szelléztetést.

#EAB | Sokan azért haszndalnak

#EAC

illatositdt, hogy elnyomjdk a
szbnyeg vagy a butorkarpit
aporodott szagat, holott ezt
szddabikarbdndval j6 eséllyel
egyszerlien meg is szlintethetjik,
mig a makacs foltoknal az esetes
viz hozhat megoldast.

Ha takaritd cég végzi az iroda
takaritasat, kérhettek kilén
karpittisztitast, de kérdezzetek ra,
hogy milyen tisztitdszert hasznalnak.



EGYENI KIHIVAS #5

Novényi cserebere

#E5A | Nagyobb anyagi raforditas

nélkil is zoldithetitek az irodat.
Szervezz ndvényi csereberét vagy
novényfelajanlast a munkatdarsaiddal,

§ ® | igy haza is vihettek Uj novényeket,
T~ 9| de aziroda zslditésére is
\J haszndlhatjatok Sket.
E <=5
A}
| TUDTAD? )

e Egy 5 perces kereszthuzat napi
3-4 alkalommal tébbet ér, mint ha
egyszer huzamosabb ideig nyitva
tartod az ablakot. Utdbbi ugyanis télen
foloslegesen lehlti, nyaron pedig (__,x'
felmelegiti a falakat. v

Iy

e Ha a szényeg vagy a butorkarpit dporodott )

szagat szeretnéd eltintetni, szorj rajuk T

~o .-

szédabikarbonat, koromkefével vagy
tiszta cipOkefével finoman dérzsold at a
fellletet, majd hagyd allni egy-két orat,
utana pedig porszivézd at alaposan.

e Makacs szennyezddés esetén segithet, ha
ecetes vizet spriccelsz a lakastextilre,
majd jol atdorzsolod.

e Ha rossz szaga van a hiitének, tegyél be
egy kis talkaban szédabikarbonat par
csepp citromlével, hogy elnyelje a
szagokat.
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ZOLD KOZLEKEDES

A kozlekedési szokasaink akkor lesznek fenntarthatobbak,
ha tdmogatjuk a gyaloglast, a kerékparozast és a car-
sharing megoldasokat. Segithet, ha k6zosen dolgozunk
azon, hogy a munkahelyen megfeleld infrastruktura
legyen, példaul kerékpartarolok vagy zuhanyzok, amelyek
megkonnyitik a zold kozlekedési formak valasztasat.

A zold kozlekedés tamogatasa kiemelt jelentdseég,
hiszen a kozlekedési szokasaink nemcsak az egyéni
életiinkre, hanem a kornyezetre és a munkahelyi
kozosségre is hatassal vannak. A fenntarthato kozlekedés
segit csokkenteni a karosanyag-kibocsatast, javitja

az egészséglinket, és hozzajarul egy élhetobb varosi
kornyezethez.
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Miért fontos a zold
kozlekedés témakore?

Kornyezetvédelem

A kozlekedés az egyik legnagyobb karosanyag-kibocsatod szek-
tor. Ha tobben valasztunk kérnyezetbarat alternativakat, példaul
kerékparozast vagy gyaloglast, jelentésen mérsékelhetjiik

a szén-dioxid-kibocsatast.

Egészséglink védelme

A gyaloglas és a kerékparozas nemcsak kornyezetbarat, hanem
jot tesz az egészséglinknek is. Rendszeres mozgdassal erésithetjik
a sziv- és érrendszerlnket, valamint csokkenthetjiik a stresszt.

Koltséghatékonysag

A zold kozlekedési megoldasok, mint példaul a car-sharing,
a tdmegkozlekedés vagy a kerékparhasznalat, hosszu tavon
anyagi megtakaritast jelentenek.

Jobb varosi kornyezet
A fenntarthatd kozlekedési szokasok csokkentik a forgalmi
dugdkat és a zajszennyezést, igy élhetébbé teszik a varosi
kornyezetet.

7 Ko6z6ssegépito hatas
A koz06s kozlekedési kezdeményezések, példaul car-sharing vagy
biciklis kampanyok, 6sszehozzak a kollégakat, és erésitik
a munkahelyi csapatszellemet.
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CEGES KIHIVASOK

CEGES KIHIVAS #1

Rovid utak gyalog
vagy kerékparral

#C1A | Osztonoézzétek a munkatarsakat,
hogy az irodaba vagy a kozeli
helyszinekre gyalog, kerékparral vagy
tdmegkozlekedéssel jussanak el.

A munkahelyi parkolohelyek
helyett tdmogassatok a tavolabbi
parkoldst, és a hatralévo tavolsdag
megtételét gyalog.

#C1B

#c1c | Alakitsatok ki biztonsagos,
fedett biciklitaroldkat, ahol a
munkatarsak nyugodtan letehetik
kerékparjaikat.

| TUDTAD? )

e Az Eurépai Kornyezetvédelmi Ugynokség
adatai szerint a kozlekedés felel Eurdpa
Uveghazhatdslgaz-kibocsatasanak kozel
25 szazalékaért.

e Ennek haromnegyedét a kozuti kozlekedés
teszi ki, s ez az arany egyre novekszik.
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CEGES KIHIVAS #2

Mozgasra
osztonozve

#C2A | A kerékparral érkezék, vagy
szlinetben sportolék szamara a

zuhanyzd és 6lt6z6 lehetbséget
biztosit, hogy frissen és kényelmesen
kezdhessék a napot.

#c2B | Azirodaban elhelyezhettek v

kisebb 6ltoz6szekrényeket,
ahol a munkatarsak a
sportfelszerelésuket /

CEGES KIHIVAS #3

Dijazott sétak @
#C3A | Hirdessetek

heti vagy havi kihivasokat, példaul

.Menj gyalog 10 ezer lépést

egy nap”, vagy ,.Sétalj munkaba

hetente egyszer” cimen, amelyeket

kisebb ajandékokkal, példaul

utalvanyokkal lehetne dijazni.

Egy 5 perces, telepllésen belali
autduttal 2-2,5 kilométert
tehetlink meg. |

vagy valtéruhdjukat /
tarthatjak. ' gé

Drezdaig, és vissza

\
1
1

U

k4

Ha napi két ilyennel szdmolunk, ¢--"
az havonta minimum 120 kilométer.

Eves szinten ez méar

S 1440 kilométert jelent, ami
olyan, mintha Budapestrél
< elautézndnk Drezddba
és vissza.

Mindez hozzdvetdlegesen évi
167 kilogramm szén-dioxidot termel.

Ekkora éves kibocsatas
kompenzalasahoz 8 kifejlett,

felnétt fa munkajara lenne
@ szlkség.

CEGES KIHIVAS #4

Home office

A rugalmas munkavégzés segithet
csokkenteni a munkaba jarasbdl
szarmazd karbonlabnyomot.
Tamogassatok, hogy a munkatdrsak
hetente vagy havonta meghatarozott
napokon otthonrél dolgozhassanak.

#C4A




CEGES KIHIVAS #5

Telekocsi

#csa | Indithattok egy belsd telekocsi-
programot, amelyben azonos
iranyba kozlekedd kollégak
megoszthatjak az autdzast.

Egy alkalmazas vagy belsé
platform segitségével kdnnyedén
szervezhet6k a kozos utak.

CEGES KIHIVAS #6

Fenntarthaté utazasi
szeminariumok

#ceA | Szakértdk meghivasaval
szervezhettek fenntarthatdsagrol
sz6l6 elbaddsokat, workshopokat,
amelyeken a munkatarsak
megtanulhatjak a fenntarthaté
utazasi lehetdségek elényeit,
tippeket kaphatnak a karbonlabnyom
csOkkentésére.

/Il INFOBLOKK
Labnyomhagydk

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

utova

+25%

s 1
T o
Repulével OQ

+150%

Tomegkozlekedéssel

+Q% (00000

CEGES KIHIVAS #7

Rovid tavu reptiloutak
minimalizalasa

#C7A | Batoritsatok egymast, hogy rovid
tavu Gzleti utak sordn repllés
helyett valasszatok vonatot vagy
autdmegosztd szolgaltatasokat, ezzel
csokkentve a karbonlabnyomotokat.

| TUDTAD? )

e Az eurdpai légikozlekedés
éves CO2-kibocsatasa jelenleg nagyjabdl
akkora, mint Csehorszag teljes éves

kibocsatdsa, és ez az érték rohamosan nd.

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

e Ez az a tadvolsdg, amely még idbben is
nagysagrendileg ugyanannyi barmilyen
kozlekedési eszkozzel, ha a reptéri
transzfert és a varakozasi idé6t is
beleszamitjuk.

CEGES KIHIVAS #8

Sok rovid helyett
egy hosszabb utazas

#C8A Evente tobb rovidebb tzleti it helyett
prébaljatok meg egy hosszabb
utazast tervezni, amelynek soran
tébb Ugyfelet is meglatogathatnak az
alkalmazottak.

Ahol lehetséges, részesitsétek
elényben a helyi kozlekedési
lehetéségeket (példaul vonat,
telekocsi).

#C8B
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EGYENI KIHIVASOK

EGYENI KIHIVAS #1

Sétalas a zoldben

#E1A | Probald ki, hogy rendszeresen tartasz
kisebb, példaul 15-20 perces sétat
z6ld terlleten a munkaidé el6tt, utan
vagy akar egy rovid szlinet soran.

Ezzel novelheted a mentalis és fizikai
jollétedet.

| TUDTAD? )

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

e A testmozgds a mentalis egészségre
is pozitiv hatassal van, mérsékeli a
depresszié és a szorongas tlineteit, javitja
a gondolkodasi képességeket, megeldzi az
agyi funkcidk leépulését.

26

EGYENI KIHIVAS #2

Csoportositott utak

#E2A | Amikor egy adott nap tobb uzleti
taldlkozét vagy helyszini ldtogatdst
tervezel, prébald meg az Utvonalakat

@ | Ugy 6sszehangolni, hogy egy Uton
9 | tobb céltis elérhess, csokkentve ezzel
az autdzassal toltott id6t és energiat. @
OFO

EGYENI KIHIVAS #3 %‘) ?/—D
D

Biciklis napok

#E3A | Szervezzetek havi biciklis napokat,
® | amikor mindenkit arra batoritotok,
[ | o ,
hogy kerékparral érkezzen a

munkaba.

#E3B | Ezen a napon kisebb
jutalmakat, példaul reggeli
kavét vagy egészséges
reggelit is kindlhattok a
résztvevoknek.

#E3C | Csatlakozzatok

@ | a Magyar Kerékpdaros Klub
Bringdzz a munkdbal
kampanyahoz.

EGYENI KIHIVAS #4

Mozgas beiktatasa
munkaidoben

#E4A | |d6nként hagyd ki
@ | a liftet, és inkdbb lépcsdn
— kozlekedj az emeletek
kozott az irodahdzon belul.

#E4B | Ha egy kozeli célponthoz
® | kell eljutni a kérnyéken,

B 1ne alj autdba, menj inkabb
gyalog.
«®
\
® ¢ @
@ e®
L) e ®

| TUDTAD? )

e Sokszor bele sem gondolunk, hogy a
rovid, 5-10 perces autéutak (példaul
elugrunk valamit elintézni ebédszinetben,
vagy egy kozeli meetingre) érdemben
novelik a CO2-ldbnyomunkat.

e Mennyivel jobb élmény lehet
10-15 percet sétalni vagy biciklizni
helyettik — legalabb néha.



EGYENI KIHIVAS #5 EGYENI KIHIVAS #7

Tudatos autdhasznalat Appok és térképek
#E5A | Vegyél részt #E7A | Nézzetek utdna, milyen kozlekedési
B | autdmentes napokon, vagy alkalmazdasok érhetdek el (példaul
| alkalmaza kollégakkal kozbsségi kozlekedés, car-sharing
autémegosztast. B | vagy kerékparkolcsonzd applikécidk),
= amelyek segitenek hatékonyabba és
z6ldebbé tenni az utazasaitokat.

(@ - .
2 ' 9 #E7B | Készitsetek egy irodai
kozlekedési térképet,
00000
X 5 - amely bemutatja a legjobb
kerékparutakat, kerékpar-,
, roller- vagy autémegosztd

allomasokat az iroda
kozelében.

EGYENI KIHIVAS #6

Naplozott kozlekedés

#EGA | Egy honapon keresztil vezessetek
naplot a zold kozlekedési
szokdsaitokrdl, és a végén
osszatok meg a tapasztalataitokat
a kollégakkal, hogy masokat is
inspiraljatok.

#EGB | A legjobb otleteket

B | dijazhatjatok, igy 6szténdzve
az alkalmazottakat
az aktiv részvételre.

* %k kkk
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Tematikak II1.

KORFORGASOS GAZDASAG

A korforgasos gazdasag célja, hogy csokkentsik a
hulladék mennyiségét és maximalizaljuk az er6forrasok
hatékony felhasznalasat azaltal, hogy termékeinket

és anyagainkat Ujra és Ujra hasznaljuk. Munkahelyi
kornyezetben a kdrforgasos szemlélet bevezetése nemcsak
fenntarthatobba teszi mikodésinket, hanem takarékos
megoldasokat is kinal, hiszen csokkenti a hulladékkezelési
koltséget, valamint az Uj termékek beszerzésébol adddo
kiadasokat.

Mindezek kapcsan ugyanakkor a kozosségi szemlélet is
er6sodhet. Népszerudsithetjuk példaul az Ujrahasznalhato
eszkozoket (mint a kulacsok, ételhorddk és evoeszkozok),
tovabba kozosseégi eseményeket szervezhetiink (példaul
ruhacseréket vagy zoéldebb Gnnepléseket), hogy erdsitsuk
a fenntarthatdsagot a mindennapjainkban.

28




Miért fontos a korforgasos
gazdasag témakore?

Hulladékcsokkentés

Ha kevesebb hulladékot termellink, kisebb lesz a kdrnyezeti
terhelés. Az Ujbdli hasznalat és az Ujrahasznositas révén
minimalizalhatjuk a kidobott anyagok mennyiségét.

Er6forras-megtakaritas

Az egyszer hasznalatos termékek helyett tartds, Ujra
felhasznalhatd eszkozoket valasztva csokkenthetjiik a természeti
eréforrasok tulzott kiaknazasat.

Koltséeghatékonysag

A korforgasos megoldasok, példaul az Ujrahasznalhatd eszkézok
vagy a kozos eréforrasok igénybevétele, hosszu tavon mérséklik a
kiadasokat.

Kornyezeti felelosségvallalas

A korforgasos szemlélet alkalmazasa példat mutat, igy
hozzajarul ahhoz, hogy vallalatunk pozitiv Gzenetet kdzvetitsen a
fenntarthatésagrol.

Kreativitas és k6zosségeépités

A korforgasos megoldasok bevezetése Uj dtleteket és
egyUttmikodési lehetbségeket teremt, amelyek erdsitik a
csapatszellemet és a kdzos célok iranti elkotelez6dést.
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CEGES KIHIVASOK
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CEGES KIHIVAS #1

Zold beszerzés

#c1A | Amikor Uj eszkdzoket vagy
kellékeket rendeltek az irodaba,
részesitsétek elébnyben a helyi
gyartokat és a fenntarthato,
kornyezetbarat szallitmanyozasi
megoldasokat.

#c1B | Szabdlyozzatok a beszerzéseket:
rendeljetek kevesebbszer,

de nagyobb mennyiséget,

hogy csokkentsétek

a szallitassal jaro karosanyag-
kibocsatast.

CEGES KIHIVAS #2

A hasznalt is megfelelo lehet

#c2A | Ha butort vagy elektronikai
készlléket vasaroltok, nézzetek utdna,
milyen lehetéség van hasznaltat
venni. Ma mar tobb helyen lehet
beszerezni feljavitott, ellenérzott
elektronikai berendezéseket, példaul
laptopot, mobiltelefont. Ezzel
késleltetitek a hulladékka valasukat.

CEGES KIHIVAS #3

Tartds és energiatakarékos
késziiléekek

#c3A | Ha azirodaba Uj hitdszekrényt
vagy kavéfézot vasaroltok,
valasszatok energiatakarékos
modellt, amely hosszu tavon
koltséghatékony

és kornyezetbarat.

#C3B A Tudatos Vasarlé gyartoktdl
flggetlen laboratdériumi
terméktesztjei segitenek
megtalalni az adott
arkategdriaban leghatékonyabb
készuléket; vasarlas elott
nézzetek szét honlapunkon.

tesztek.tudatosvasarlo.hu

CEGES KIHIVAS #4

Energiamento eszkézhasznalat

#can | Tjékoztassatok a munkatarsakat
az energiatakarékos eszkdzhasznalat,
valamint a rendszeres
tisztitas, karbantartas
fontossagarol.

#C4B Kapcsoljatok ki az eszkdzoket
munkaidd utan, vagy amikor
éppen nincsenek hasznalatban.
Ezzel nemcsak energiat
takaritotok meg, hanem
lassitjatok az eszkozok

amortizacidjat is.

CEGES KIHIVAS #5

Rendszeres digitalis takaritas

#csA | Rendezzetek heti vagy havi ,digitalis
tisztitast”, ahol mindenki dtnézi és
torli a régi e-maileket, duplikalt
dokumentumokat, valamint
rendszerezi a fajljait. Ezzel nemcsak
csokkentitek az adattarolas okozta
kornyezetterhelést, de atlathatdbbak
is lesznek a mappaitok és a
postafidkotok.

#csp | Tartsatok ,hirlevel-
leiratkozasi” kihivast, ahol
mindenki atnézi, mely
hirlevelekre van tényleg
szlksége.



[/l INFOBLOKK
Terhel6 adatok

Az informacids és kommunikacids technoldgiai
ipar az adatkdzpontok nagy aram- és
hlGtésigénye, valamint a gyakori hardvercsere
miatt jelentds kornyezeti terhelést okoz. Ez
dsszesen a globalis CO2-kibocsatas akar

3,5 szazalékaért is felelds lehet.

1GB o

1 GB adatmennyiség
(e-mail, fotd,

ADATTAROLAS

U dokumentum) kildése,
tarolasa a felh6ben
mintegy 2 kilogramm

P CO2-kibocsatdssal jar
évente. Ez ugyanannyi,
mintha 17 kilométert
autdznank.

-

~eo -

17 KM AUTOZAS

CEGES KIHIVAS #6

Fenntarthatd dekoracid

#C6BA | Aziroda diszitésénél hasznaljatok
Ujrahasznosithaté anyagokat,
példaul természetes elemeket
agak, fenydgallyak), textilbél
készult diszeket, vagy kérjetek
kolcson dekoraciokat. Kerlljétek
az egyszer hasznalatos
muanyagholmikat.

CEGES KIHIVAS #7

Ujrahasznélhaté
evoeszkozok és poharak

#c7a | Ha korabbrdl vannak egyszer
haszndlatos papirtanyérok és
mulanyag evleszkdzok az iroddban, ne
dobjatok ki, hasznaljatok el 6ket.

#c7B | Miutan elfogytak, valtsatok
tobbutas moshatd edényekre,
tarolddobozokra, evéeszkdzokre
a kézos konyhdban és a
rendezvényeken is. fgy
minimalizalhatjatok a
hulladékképzddést.

CEGES KIHIVAS #8

Papirhulladék-minimalizalas

#C8A Csokkentsétek
a papirfelhasznalast a digitalis
dokumentumkezelés elényben
részesitésével.

Ha mégis papirra van
szlUkségetek, hasznaljatok
Ujrahasznositottat, és
nyomtassatok a lap mindkét
oldalara.

#C8B

CEGES KIHIVAS #9

Mobiltelefonok visszaforgatasa

#C9A Ha a munkatarsaknak van régi,
nem hasznalt mobiltelefonjuk,
javasoljatok szdmukra a ,Passzold
Vissza, Tesd!” kampanyban vald
részvételt, ahol Ujrahasznositjak

a készllék egy részét.

#cop | Tegyetek ki egy dobozt egy

jol lathatd helyre, jelezzétek a
kollégaknak, hogy oda tehetik a
mar nem hasznalt telefonjaikat.
Beszéljétek meg, hogy mondjuk
héthavi rotacidban ki viszi el

leadni azokat.
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| TUDTAD? )

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

e Utdbbi problémakba az embertelen
munkakorilmények és a gyermekmunka is
beleértendd.

CEGES KIHIVAS #10

Tematikus hulladékgytjtés

#C10A | Egy iroddban szamos olyan hulladék
keletkezik, amit célszert elkulonitve
gyUjteni, am ezeket nem elég
o0sszeszedni, mindegyikhez meg

kell taldlni azt a szervezetet is,
amelyik atveszi és feleldsen kezeli -
lehetéleg Ujrahasznositja — azokat.

#c10B | Hozzatok létre egy elektronikai
hulladékgyjté pontot, ahova

a munkatarsak elhelyezhetik

a mar nem hasznalt vagy
elromlott eszkozeiket (régi laptop,
billentylizet, tolt6, kabel).

#C10C | A hasznalt tintapatronokat és
tonereket gyUjtsetek kilon erre
a célra kijelolt taroldkban.

#C10D | Tegyetek ki elemgylijté dobozokat,
az elemek ugyanis szintén veszélyes
hulladéknak szamitanak.

#C10E | Ha keletkeznek textilmaradékok
(takaritérongyok,
dekordcids anyagok), ezek
szadmara is hozzatok létre
gyUjtéhelyet.

#c10F | Az irodai munka soran, még ha
kerilni is prébaljuk, dhatatlanul
keletkezik papirhulladék; ez a
termékkor is megérdemel egy kilon
gyUjtéalkalmatossagot.

#c10G | Az iroda konyhdjaban és
kozosségi tereiben helyezzetek
ki Gveghulladék-gyjté

70
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CEGES KIHIVAS #11

»Mentes” napok az irodaban

#C11A | Tartsatok ,Papirmentes péntek”
napokat, amikor senki nem
nyomtathat és mas mdédon sem
hasznalhat papirt. Kapjon dijat az
a csapat, amelyik a legtobb ilyen
napot tartotta az adott honapban
vagy félévben.

#c11B | A .Legkevesebb szemét” kihivas
soran osszatok a résztvevoket
kisebb csapatokra, és figyeljétek,
Odsszességében melyik csapat
termeli a legkevesebb hulladékot
egy adott id6szak (példaul

egy honap) alatt. Dijazzatok a
legjobbakat.

#C11C Csatlakozzatok a novemberi
.Ne vasarolj semmit!” naphoz,
és toltsétek a munkanapot

a szabadban, k6zdsségi
eseményekkel vagy fenntarthato
Otletek megosztasaval.




CEGES KIHIVAS #12

|  TUDTAD? )
Ruhazkodasi praktikak

o A textilgyartds a termékek festésébol

#c12A | Munkahelyi k6z6sségi programként és elkészitésébdl addddan a globdlis
szervezhettek ruhajavité vagy vizszennyezés mintegy 20 szdzalékaért
-atalakité workshopokat, felelés.

megtanulva az egyszer( technikakat
(gombfelvarrds, szakaddsjavitas),
s igy meghosszabbitva ruhaitok

e Jelenleg a vildgon a textilidk 69 szazaléka
mulanyagbdl készil; ez az arany 2030-ra
varhatdan 73 szazalékra né.

élettartamat.
e Egyetlen mosasnyi poliészter ruha 700
#c128 | E9y munkahelyi ,stilustandcsadd” ezer mikromUanyagszalat szabadithat fel,
beszélgetés vagy workshop amelyek bekerilhetnek a vizbe.

keretében bedobhatjatok

a kapszulagardrob otletét,

ahol a kollégak hasznos
tandcsokat kaphatnak a jol
kombinalhatd, tartds ruhadarabok

CEGES KIHIVAS #13

kivalasztasahoz.

K6z6s adomanygyujtés

#C13A | Csapatépitének vagy a karacsonyi
‘-‘\ parti részeként szervezhettek
7 ‘ adomanygyUjtést, ahol mindenki
hozhat egy-egy targyat vagy
élelmiszert, amit késébb jotékonysagi

célra ajanlotok fel.

#C13B | A kdzos célokért vald 6sszefogas
jegyében csatlakozhattok
a karacsonyi ,cip6sdoboz”
akciohoz is.
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EGYENI KIHIVASOK
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EGYENI KIHIVAS #1

Sajat és tartos edények

#E1A

Az irodai konyhan hasznalj
Uvegbdl, keramiabdl készalt
tanyérokat és fém evéeszkozoket,
amelyek kénnyen tisztithatdk,

igy csbkkentheted

a hulladéktermelést.

#E1B | Vigyél az irodaba sajat

#E1C

® | tarolduvegeket és -dobozokat,
— hogy ha elvitelre vasarolsz
ebédet, akkor azokat haszndlhasd.

Keress olyan menzat,
éttermet a kozelben, amelyek

kiadnak ételt altalad vitt
taroldban is.

"

EGYENI KIHIVAS #2

Elelmiszermentés

HE2A
a
a

Vasaroljatok kozeli

lejaratu, szépséghibas, de
fogyaszthatd élelmiszereket
a munkahelyi konyhaba.

#EoB | Hozzatok létre egy belsd

#E2C

csoportot vagy tajékoztatot, ahol
megoszthatjatok, hol talaltatok

inspiralva egymast a pazarlas

csokkentésére.

Készits(etek) tajékoztatd plakatot vagy

korlevelet, amelyben bemutatjatok
a tébbieknek, mi a kilénbség a

~fogyaszthatd
meg6rzi” datumok kozott. Ez

és a ,min6ségét

segithet abban, hogy visszaszoritsdk
az élelmiszerpazarlast, és csak
akkor dobjanak ki ételt, ha valdban
szlikséges.

kedvez6 dron kaphatd termékeket,

EGYENI KIHIVAS #3

Csomagolasmentesség

#E3A

Keressétek fel azokat a kozeli Uzleteket

vagy piacokat, ahol lehet6ség van
csomagoldsmentesen vasarolni
tartds élelmiszereket. [gy kevesebb
muanyaghulladék halmozddik fel az
irodai konyhaban.

EGYENI KIHIVAS #4

Informaciomegosztas

#E4A

Osszatok meg a munkatarsaitokkal
az informacidkat arrél, hogy

a kozelben hol talalhato
hulladékudvar, ahol leadhatjak a
haztartasi és irodai hulladékokat,
példaul Uvegeket, palackokat vagy
mUkodésképtelen elektronikai
eszkozoket.

#EAB | Helyezzetek ki informacids

posztereket az irodaban arrdl,
miként lehet fenntarthatobb
maodon Unnepelni, illetve
hogyan csokkenthet6 az Gnnepi
szezonban keletkez6 hulladék a
munkahelyen és otthon.




EGYENI KIHIVAS #5 R
/11l INFOBLOKK

)

Cserebere nap

#ESA | Szervezz(etek) cserebere napot, ahol Kézésségi [ébnyomok
a kollégak olyan targyakat, ruhakat, .
konyveket vagy diszeket cserélhetnek <3 A YouTube-videdk megtekintése
: egymé{ssal, amelyfaket ok 'I“é': nem globalisan mintegy 11 millié
hasznalnak, de masnak meg 6romet tonna szén-dioxid-kibocsatassal
okozhatnak. jar évente, ami Frankfurt egy évi
______ CO2-kibocsatasanak felel meg.
"y -2y A Facebook és a TikTok
egylttvéve akkora
% karbonldbnyomot hagy maga A @ NEW YORK
- utan évente, mintha London :'
R teljes lakossdgdat New Yorkba '\
"""" repitenénk, majd vissza. 5
EGYENI KIHIVAS #6 RSP

LONDON
Projektzaré fajlarchivalas
H#EGA | Projektek lezarasa utan archivald a
kapcsolédé fajlokat, dokumentumokat,
és tavolitsd el a kozvetlen hozzaférést
a munkatarsak mappaibdl. Ez csékkenti
a fajlok mennyiségét és javitja a
fajlkezelési folyamatot.

PR
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MUNKAHELYI ETKEZES

A munkahelyi étkezés nemcsak a mindennapjaink
része, hanem jelent6s hatassal van az egészségunkre,
a kornyezetre és a kozosségi életlinkre is. Tudatos
dontésekkel csokkenthetjik az étkezés soran keletkezo
csomagolasi és élelmiszerhulladékot, tamogathatjuk

a fenntarthatd élelmiszer-termelést, és egészségesebb
szokasokat alakithatunk ki.

£/
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Miért fontos a munkahelyi
étkezés témakore?

7 Hulladékcsokkentés
Az egyszer hasznalatos csomagolasok elkerilésével jelentésen
mérsékelhetjik a munkahelyi étkezésbdél szarmazd hulladék
mennyiségét.

Fenntarthatdsag tamogatasa

Ha helyi és szezonalis élelmiszereket valasztunk, hozzajarulunk
a fenntarthaté mezégazdasag tamogatasahoz és a szallitasbdl
adddo karosanyag-kibocsatas csokkentéséhez.

7 EgészségmegOrzés
Az egészségesebb étkezési szokasok segitenek a jo kdzérzet
fenntartasaban, a produktivitas novelésében és a betegségek
megelbzésében.

7 Koltséghatékonysag
Az otthonrdl hozott, sajat készitésu ételek altalaban olcsdbbak és
egészségesebbek, mint a rendelt vagy készételek.
Ko6z6sségépités
A koz06s étkezések és fenntarthatd kezdeményezések,
példaul a ,batyus piknik”, erésitik a munkahelyi kapcsolatokat
és a csapatszellemet.
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CEGES KIHIVASOK

CEGES KIHIVAS #1

Palackozott viz helyett

#c1A | Egyszer hasznalatos palackozott viz
helyett biztositsatok az irodaban
vagy rendezvényeiteken csapvizet,
tisztitott vizet, ballonos vagy
szddavizet. Ezzel elkerilhetitek

az eldobhatd palackok okozta
hulladéktermelést.

CEGES KIHIVAS #2

Szezonalis alapanyagok

#C2A | Aziroda konyhdjaban kinalt
ételekhez és snackekhez
valasszatok szezonalis, helyi
alapanyagokat, példaul friss
gyumolcsoket és zoldségeket.

#C2B | Az étkezések soran

38

ajanljatok szezonalis
recepteket is.

CEGES KIHIVAS #3

Alternativ menzaopciok

#c3A | A munkahelyi bifében vagy
étkezdében legyenek elérhetbek vegan
és vegetarianus opcidk a munkatarsak
szamara, példaul zéldségpogacsak
vagy gabonaalapu ételek. Ezek
fenntarthatdbbak és egészségesebbek
is lehetnek.

#C3B | Biztositsatok névényi alapu
tejeket (példaul zabtej,
mandulatej) a kdvéhoz az irodai
konyhdban vagy rendezvényeken.

#c3c | Vezessétek be, hogy hetente egyszer
az iroda menzajan, biféjében csak
husmentes opcidkat kinalnak, illetve
aznap otthonrél is hismentes ételt hoz
be mindenki.

CEGES KIHIVAS #4

Tudatos ételrendelés

#can | Ha ebédet, bifé vagy catering
szolgaltatast rendeltek,
valasszatok olyan céget, amely
helyi, szezonalis alapanyagokkal
dolgozik, és valtozatos hismentes
ételt (is) biztosit. Ez csokkenti a
kornyezetre gyakorolt hatdst és
tdmogatja a helyi gazdasagot.

CEGES KIHIVAS #5

Fairtrade elonyben

#C5A | Részesitsétek elényben a méltanyos
kereskedelembdl szarmazd, Fairtrade
mindsitésl kavét, teat és csokoladét

az irodai kindlatban, hogy
tdmogassatok a fenntarthaté termelést
és a tisztességes munkakorilményeket
a tavoli orszadgokban is.




CEGES KIHIVAS #6

Maradékcsomagolas

#C6A

Gondoskodjatok réla, hogy az ebédbdl

megmaradt ételeket a munkatdrsak
hazavihessék sajat edényekben, igy

minimalizalhatjatok az ételpazarldast.

#C6B

//// INFOBLOKK
Harom boroéndnyi pazarlas

Magyarorszagon egyetlen év
alatt fejenként 24 kg élelmiszert
pazarolunk el.

Ezzel az ételmennyiséggel
mindenki 3 darab 8 kg-os
béréndot télthetne meg minden

évben.

Szerezzetek be tobbszor
hasznalatos, livegbdl vagy
rozsdamentes acélbdl készult
ételtarolokat, amit barki
hasznalhat.

CEGES KIHIVAS #7

Kollegialis komposztalas

#C7A

Alakitsatok ki egy komposztaldt

és/vagy magasagyast

az iroda udvaran, ahol k6z6sen
termeszthettek zoldségeket és
fliszerndvényeket.

#C7B

Ha van konyhai hulladék
(példaul kavézacc, gyumoélcs-
és zoldségmaradékok),
érdemes lehet komposztalni
ezeket az irodaban, vagy
egyuttmukédni egy kozeli
komposztald kozosséggel.

Az erre szant hulladékot egy
kozos gyljtébe lehet helyezni,
és rendszeresen elszallitani a

kozbsségi komposztald helyre.

NI un”i(lhe ly i é

CEGES KIHIVAS #8

Ko6zosségi kert irodakézelben

#C8A | Tamogassatok egy kozosségi kert
létrehozdsat az iroda kozelében,
ahol a kollégdk egylitt gondozhatnak
novényeket.

tkesés
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EGYENI KIHIVASOK

EGYENI KIHIVAS #1

Ehet6 novények az irodaban

#E1A

Ha van ra lehet6ség, az iroda
teriletén alakitsatok ki egy kis ,ehetd
kertet” az ablakparkanyon, ahol
csirdztathattok, fliszernévényeket,
zoldségeket vagy ehetd viragokat
termeszthettek, amit a munkatarsak
is felhasznalhatnak. Ez kilénleges
élményt nyljt egy irodai
kornyezetben, és ezzel kozelebb
hozhatjatok a természetet.

40

EGYENI KIHIVAS #2

Palmaolajmentesek el6nyben

#E2A | Valassz palmaolajmentes

® | snackeket és nassolnivaldkat,

— hogy hozzdjarulj az erdéirtasok

csokkentéséhez.

EGYENI KIHIVAS #3

Tapasztalatatadas

#E3A

Osztondzzétek a kollégdkat,
hogy csatlakozzanak olyan online
kozoségekhez (példaul f6z6s
Facebook-csoportokhoz),

ahol Uj recepteket és tippeket
oszthatnak meg.

#E3B | Vonjatok be olyan kollégdkat,
akik tapasztaltak az
ételhelyettesitések terén,
hogy hasznos tippeket
osszanak meg az egészséges

alternativakrol.

EGYENI KIHIVAS #4

,Korbe fozés”

HE4A

Szervezzetek ,korbe f6zést” az irodai
kozbsségben, amelynek keretében
mindennap masvalaki készit
szezonalis alapanyagbdl egy fogast,
amit megoszt a kollégaival.

A4

—0O

EGYENI KIHIVAS #5

Etelrendelési kedvezmények

#ESA

Kérjetek kedvezményeket helyi
fenntarthatd éttermektél vagy
ételszallitoktdl, és batoritsatok
a munkatarsakat, hogy ezektél
rendeljenek.

#E5B | Valasszatok olyan

éttermeket, amelyek helyi
alapanyagokat haszndalnak,
komposztalnak vagy tébbszor
hasznalatos taroldban

szallitanak.



EGYENI KIHIVAS #6

»,Csak amit magadnak hozol”
kihivas

#EGA | Hirdessetek meg egy kihivast,
amelyben egy hétig csak otthonrdl
hozott ételeket ehettek. Ez

segit csokkenteni az eldobhatd

mUlanyagba csomagolt ételek
fogyasztasat.

#E6B | Ezakihivas akar batyus
ebéddé is alakithatd, igy Uj
ételeket is meg tudtok
kdstolni, s kozben
megoszthatjatok egymassal a
recepteket.

| TUDTAD? )

e Magyarorszagon az egy fére jutd
csomagolasi hulladék mennyisége évente
mintegy 150 kg.

e Ennek jelentds részét az élelmiszer-
csomagolas teszi ki.

EGYENI KIHIVAS #7

,Zero waste” irodai bufé

#E7A

Alakitsatok ki ,zero waste”

blfét az irodaban, ahol

helyi termel6ktél szarmazd,
csomagoldsmentes alapanyagok
és nassolnivaldk talalhatdk. Az
ilyen tipusu bifé tdmogatja a helyi
gazdasdgot és csokkenti az egyszer
hasznalatos csomagoldanyagok
mennyiségét.

yiunkahelyi

tkesés

41



42

Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdeklédésedet. 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, ezdttal melyik utat jartad be a kihivas soran.

A mogottem Lévé
kihivast sikerilt
teljesiteni!

Ez a kihivas most
nem jott 6ssze. De

majd legkozelebb...

Mit tandcsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?

KEDVES NAPLOM!

1. A védgyam, célom a kévetkezd:

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 akaddly?

6. Kivel beszélem meg a célom
és a terveim? Kit6l kérek segitséget?



Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdeklédésedet. 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 kihivas most
nem jott 6ssze. De
majd legkozelebb...

Mit tandcsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?
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KEDVES NAPLOM!

1. A védgyam, 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?
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Valassz kihivast!

Bizonyara tobb olyan tipp is volt

az e heti témaban, amelyik felkeltette

az érdeklédésedet. 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

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

A mogottem Lévé
kihivast sikerlt
teljesiteni!

Ez a kihivds most
nem jott 6ssze. De
majd legkozelebb...
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Mit tanacsolnal annak,
aki szintén belevagna
ebbe a kihivasba?

KEDVES NAPLOM!

1. A vdgyam, 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
€s a terveim? Kitél kérek segitséget?
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Utravalo

Gratuldlunk, elérkeztél az Iroda OkoKér végéhez! Amikor Ggy érzed, hogy

a valtozas nehéz vagy lassu, gondolj arra, hogy mar azzal is hatalmas lépést
tettél, hogy itt vagy, végigvitted az OkoKort, és hajlandd voltal kiprébalni uj

dolgokat. A kérnyezetvédelem és a fenntarthatésag nem sprint, hanem egy

hosszu folyamat, amelyet egyltt jarunk be — tdmogatva egymast, tanulva

az akadalyokbdl, és Ginnepelve minden kis sikert.

EMLEKEZZ ARRA:

e Minden kis lépés szamit — ha valami
nem sikerul azonnal, az rendben van,
prébald ujra!

e Ne mashoz mérd magad, hanem
sajat magadhoz.

e Tartsd szem elétt a célt: egy
fenntarthatébb munkahelyet, egy
z6ldebb kozdsséget és egy élhetébb
vilagot teremtink.

Reméljuk azonban, hogy zold utad itt
nem ér véget. Egyrészt arra kérink,
par perc erejéig tekints vissza az el-
mult 5 hétre, masrészt arra biztatunk,
hogy csoporttagjaiddal tovabbra se
engedjétek el egymas kezét: ha tart a
lelkesedés, vagjatok bele egy masik
témaba ennek a munkaflzetnek a

segitségével, vagy egy masik OkoKdrbe.

VISSZATEKINTES

Ha harom széban kellene megfogalmazni, mit viszel
tovdbb magaddal az Iroda OkoKérbél, mi lenne ez a
harom szé?



Legyél
csoportvezeto!

Az Iroda OkoKérben

végzett munka igazi sikere — a
személyes haladason tul — azon is
mulik, fel tudod-e kelteni masok
érdeklodését, sikerll-e Oket is
elinditani, és tovabb segiteni az
egészségesebb és zoldebb élet
utjan. Ha neked is lenne kedved
OkoKor csoportot szervezni,
jelentkezz a Tudatos Vasarlok
Egyesiletének soron kévetkezd
csoportvezetdéi képzésére, majd
toborozz csoporttagokat ismeréseid
korében, és vagjatok bele!
tudatosvasarlo.hu/okokor

Olvass
tovabb!

Honlapunkon szamos cikket, videdt
talalhatsz, amelyek segitenek

a tovabbi tajékozdédasban,
gondolkodasban. Iratkozz fel a
Tudatos Vasarlék Egyeslilete
hirlevelére, hogy azonnal értesilj

a legfrissebb hirekrél, tesztekrol,
rendezvényekrol és kampanyokrol!
tudatosvasarlo.hu

Szeretnéd, hogy még tébb OkoKér induljon?

Tamogasd a munkankat!
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ORI

Folytasd egy masik
OkoKorrel!

Ha jél 6sszerdzddott az Iroda OkoKér csoportod,

folytassatok egylitt — harom tovabbibdl is valaszhattok.

OkoKor Kamra

e Ha érdekel, miként lehet elkerulni
az ételpazarlast

e Ha szeretnél helyi, szezonalis
alapanyagokbdl valtozatosan enni

e Ha friss zoldséget termesztenél, de
nincs kerted

Tiszta otthon OkoKor

e Ha aggaszt a takaritdszerek
egészség- és kornyezetkarositd
hatasa

e Ha elbizonytalanodtal, milyen
edényben érdemes fézni, melyik a
jo kulacs

e Ha szeretnéd egészségesebbé
tenni a lakasod levegéjét

Egyszerlibb élet OkoKor

e Ha tul sok korilotted a stressz

e Ha sok értékes idéd elrepil a
telefongorgetéssel

e Ha nyomasztd és zsufolt a lakasod
a sok holmitdl, ruhatdl

Szivesen megismerkednél Uj
emberekkel? Jelezd nekink, és
segitlink csatlakozni egy masik
OkoKér csoporthoz.

Itt érsz el minket: okokor@tve.hu
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Légy Tei 1
is a Tudatos Vasarlok kéz6sségének tagja!
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Etikus fogyasz
Kkekkel, videokkal, amelyek .
[l

magazin ci
Neked is segithetnek a zoldiilés utjan.

TUD ATO
mzetkozi

Gyértékt()l fuggetlen, ne
psszefogasban végzett, s7amos szempont
szerint sziirhetd tesztekkel segitiink, hogy az

egészségesebb, tartos
termeéket valaszthasd.

KOZOSSEG! MEZOGAZD ALKODAS
Ez egy kivalo lehet6ség arrad, hogy biztonsagos, helyi és
ermel6tol.

szezondlis élelmiszert vasaroljunk kozvetlenila t -
Kkel, rendezvén ekkel, cikkekkel, i The
! [

A Tudatos Vasarlok képzese
kozosségi mez6gazdasag

videokkal, adatbazissal segiti @
clterjedését, hogy a gazdak €s fogyasztok egymasra

taldljanak.

TERMEKCIMKE ADATBAZIS
K termékcimke jelez valodi érteket

Nem tudod, hogy melyi
¢s melyik csak zoldre festés? Kozel 100 kiilonbozd termék

&5 szolgaltatas cimkéjét tartalmazo adatbazisunk segit

eligazodni!
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ERESO ADATBAZIS

rint is kereshetsz az @

g-SZAM K

Tipus, név és szam SZ€
kozott, megtudhatod, hogy melyik artalm:

melyiket érdemes keriilnod.

TUDATOS VASARLO APP
Még tobb tipp ¢s vésarlasi tandcs

a Tudatos Vasarlok appliké\ci(’)ban,
hogy mindig kéznél legyen @ segitseg.

abb és kt')myezetkimél(”)bb

S VASARLOK TESZTEK =
-
3

vt SR E



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

& Iratkozz fel a tudatosvasarlo.hu hirlevélre

&P Tdmogasd a kampdnyainkat

PP Fizess el6 a tesztjeinkre

P Legyél az 6nkéntesiink

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

Itt csatlakozhatsz!

Tudatos Vasarldk Egyesilete — 2025

£\ Tudatos Vasarlok
W OkoKér



