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1. Az OkoKorok programrdl

1.1. MI AZ AZ OKOKOR?

Az OkoKér egy olyan kdzdsség, ahol egymdstdl lestek el megoldasokat, trikkoket, egyszert
lépéseket ahhoz, hogy életetek fenntarthatébb legyen. Arra vallalkoztok, hogy egylttes
erovel zoldititek haztartasotokat.

Az OkoKorok tagjai 6t-tizenkét fés csoportokba jarnak 6ssze, hogy hétrél-hétre kilonbozd
kornyezettudatos fortélyokat tanuljanak meg, és probaljanak ki. Mindenki tanulhat valami Ujat
masoktdl, és megoszthatja a tobbiekkel sajat haztartas-zolditd tapasztalatait. Itt senki nem
eréltet a masikra semmit. Ez nem kényszer, mindenki csak annyit vallal amennyit szeretne.

1.2. MIT AD NEKED AZ OKOKOR?

= kézzelfoghato valtozasokat, flggetlenul attdl, hogy a kezdbék vagy a fekete Gvesek
k6zé sorolod magad

=  segitséget lépésrol-lépésre, egy tamogatd és elfogadd kozdsséget, hogy koénnyl
legyen végig vinni vallaldsaidat

»  az OkoKér témajahoz passzold kezdd csomagot

* nyomtatott munkaflzetet, ami mindig kéznél van, ha informacidra van szikséged, vagy
felirnad a tapasztalataidat, Otleteidet

= facilitatori, coaching tudast és gyakorlatot, ha csoportvezetéként vagsz bele -
tapasztalatot arra, hogyan hozd ki a csoportbdl a legjobbat.

1.3. MITOL MUKODIK AZ OKOKOR?

= akozOsség erdt, tamogatast ad, ha elakadsz, esetleg lankad a lelkesedésed.

* hasonld gondolkodasmodu emberekkel talalkozol hétrél-hétre, akikkel egy kozos cél
felé haladtok.

* tobb ezer hazai OkoKorés visszajelzései alapjan folyamatosan fejlesztjik a
modszertant és Uj témakat dolgozunk ki

»  az OkoKoér médszertanat, mar tobb mint 12 orszagban tesztelték és tdbb mint 20 év
szakmai tapasztalatunk van neklnk is benne

»  elkdtelezett fejlesztd csapatunk régi OkoKorosokbdl all, akik kozott van szocioldgus,
kdzgazdasz, marketing szakember, tapasztalt coach és jogaszbdl lett asztrologus is
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1.4. AZ OKOKOROK TIPUSAI:

A Tudatos Vasarldk Egyesiilete 3 kiilonbézé OkoKor programot fejlesztett ki, amelyek a

kovetkezdbk:

ne 1

1) Az OkoKo6r Kamra résztvevéi étkezési szokdsaikon, bevasarlasi rutinjaikon véltoztatnak,

mikozben olyan kérdésekre kaptak valaszt, mint példaul:

©

Hogyan csdkkenthetik az élelmiszerhulladékot és a pazarlast
a konyhaban?

Miért jo, ha szezonalis, valtozatos ételt fogyasztanak?

Mit tehetnek azért, hogy kevesebb csomagoldanyaggal
térjenek haza egy bevasarlas utan?

Hogy termesszenek friss zoldséget Ugy, ha még erkélyuk
sincs?

2) Az Egyszertibb Elet OkoKor résztvevdi arra fékuszalnak, hogyan csdkkenthetik a
hétkoznapi és Unnepnapi porgést, a vélt és valds elvarasoknak valé megfelelést. Olyan

kérdésekre kapnak valaszt, mint példaul:

©

©

Hogy csokkenthetik a digitalis labnyomunkat, a folosleges
~gorgetésre” forditott kitylidot?

Hol tudnak tdbb szabadidét nyerni, Ugy, hogy tovabbra is csak
24 6rdbdl alla nap?

Hogyan lehetnek a csaladi, barati események vagy a nyaralas
fenntarthatdbb és nyugisabb?

Hogyan tudnak a hétkéznapokban ellenallni a fogyasztasra
0sztonzé reklamoknak, és elkerllni a folosleges pénzkoltési
csapdakat?
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3) A Tiszta Otthon OkoKor résztvevdi csokkentik a haztartasukban lévé kdros vegyi

anyagokat, és olyan kérdésekre kapnak valaszt, mint példaul:

©

©

Milyen konyhai eszkdzoket érdemes hasznalnunk, hogy
csOkkentsiik a karos vegyi anyagokkal torténé érintkezést?
Mit tehetlink annak érdekében, hogy lakasunk levegdje minél
egészségesebb legyen?

Milyen textilidkkal és anyagokkal érdemes magunkat
korulvenni az 6ltozkodeés és lakberendezés soran?

Hogyan takaritsunk hatékonyan, anélkil, hogy magunkat
meérgeznénk?

1.5. AZ OKOKOROK 6 ALAPELVE

©®
©

O]

A kreativitas hajt minket. Oriilni akarunk, nem szenvedni.
Megoldasokat kereslink. Arra épitink, ami makodik, ami nem,
azzal nem foglalkozunk.

Azzal hozzuk ki egymasbdl a legjobb otleteket, hogy
megosztjuk vellk a sajatjainkat; igy adunk lehet6séget a
koz0s tanulasra.

A koz6s nevezot keressiik egymdasban, nem a kilonbséget.

A sajat lehetdségeink szerint cselekszunk.

Kiprobalassal, gyakorlassal Uj rutinokat alakitunk ki
magunknak. Teszt a lelke mindennek!
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2. ELMELETI ALAPOK

2.1. ALAN ATKISSON - AMOBA MODELL

Adott kozosséget kulturalis és tarsadalmi szempontbdl kilonb6zé normak és szokasok
hataroznak meg, ezek Gsszessége jelenti a kdzdsség hatarait. Miattuk hasznalunk példaul
evleszkozt étkezéskor ahelyett, hogy kézzel fognank meg az ételt, és ez alapjan magazddunk
az idésebbekkel ahelyett, hogy automatikusan letegeznénk 6ket. Azokra, akik nem igazodnak
a mi normainkhoz és értékeinkhez, akik teljesen mashogy, szamunkra érthetetlenil vagy épp
felhaboritdan viselkednek, nem is tekintiink ugy, mint kézésségunk tagjaira.

JOL tudjuk azonban, hogy a szokdsok, ha lassan is, de allanddan véltoznak. Uj és djabb
szokasok bukkannak fel, terjednek el, mig a régiek feledésbe merilnek. A valtozasok nem
mindenkit érintenek egyforman: van, aki hamar elsajatitja 6ket, és van, aki élete végéig
prébalja a régiekhez tartani magat, egyuttal azt is vallalva, hogy az életvitele szempontjabol
szépen lassan a perifériara kerul, akar ki is l6kédik a tarsadalombdl, mikbzben masok pont,
hogy a kdzéppontba kerilnek. A kdzdsség ilyen forman folytonos valtozasban van — pont,
mint egy amoba.

A koz0sség tagjai a kulturalis valtozasok szempontjabdl a kovetkez6 csoportokra bonthatdak:

e Innovatorok (innovators),

e Korai kdvetdk (early adapters),

e Korai tobbség (early majority)

e Késeitobbség vagy kovetdk (late majority/followers)
e Lemaradok/kozombosok

e Ellenallok.
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Tarsadalmi szint

Innovatorok

Az innovatorok azok, akik teljesen Uj dolgokat talalnak ki és kezdenek el csinalni, de akikre a
kozosség legfeljebb mint csudabogarakra tekint, akiket sokszor nem is vesznek komolyan, és
akik bizonyos értelemben nem is tartoznak a kézosséghez. A kozosségnek csak egy kis része
az, aki nyitott az Ujdonsagra: 6k az Un. valtozas tgynokok, akik elsajatitjak és elséként kezdik
el alkalmazni az Ujitasokat. Tobbségik nem ritkan vezet6i pozicidban van, illetve olyan
kezdeményezések elinditdi, amelyek hosszu tavon hatassal vannak kisebb, vagy nagyobb
kozosségek normarendszerére, gondolkoddsmaddjara és ezaltal muikodésére. Mikdzben
nyitottak a sajat kulturalis és k6zdsségi hataraik feszegetésére, meghaladasara, sok esetben
egyfajta véleményvezérek is, akiknek nagy befolyasa van olyanokra, akik meghallgatjak és
kovetik Sket. Ok hisznek abban, ami irdnt elkdtelezddtek, és elég kitartéak ahhoz, hogy
céljaikat véghez vigyék.

Idével egyre tobben halljak és értik meg Oket, s egyre tobben csatlakoznak a gondolathoz,
amit képviselnek. Kisebb csoportok alakulnak ki korilottik: ezek a kovetdk lesznek az ujitasok
korai kovetdi. Ha az Ujitdsok kelléen vonzdéak masok szamadra is, akkor még tébben fogjak
atvenni Oket, eldbb-utdbb magukkal huzva a k6zOsség javat —eldszor az un. korai, majd a
kései tobbséget, akik szamara mar szinte természetes lesz, hogy igy kell tenni, s akik nem
akarnak lemaradni. Végil, jonnek majd a lemaraddk, akik bar nehezen véltoztatnak, de nem
kétséges szamukra, hogy ez a normalis, és egyedil az ellenallédk szl(k csoportja lesz az, aki
nem hajlandé a valtoztatasra.
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Hogy térténik a valtozas?

Alapallapot,
»normal”

Mar vannak, akik
mashogy csinaljak

Sokan csinaljak
mashogy, de még ,a
normalis” ugyanaz

Fordulépont, mas
lesz ,a normalis”

1. Az emberek a hallgatdlagosan elfogadott kézponti norma alapjan
viselkednek. Egyszer csak megjelenik egy a jelenlegi viselkedésliktol
teljesen eltérd, ujszerl viselkedési forma. A Latokorikon kivil van,
nem figyelnek ra (mert ,nem mi vagyunk”).

2. A kozponti normahoz képest a periférian lévé személyek (valtozas
Ugynokok) felfigyelnek ra és elkezdik utanozni, nyomukban a korai
bevezetdkkel, de a tobbség tovabbra is a normahoz igazodik.

3. A korai bevezetOket a korai, majd a kései tobbség koveti.

O)

4. Amikor mar a kései tobbség is ezt csinalja, ez valik a normava, mig a
lemaradok és az ellenalldk tovabbra is a régi normahoz igazodnak.
Valdjaban az eredeti szokasnak a pozicidja valtozott, de Ugy, hogy a
szokasok egésze mozdult egy Uj iranyba, az Uj normahoz igazodva.

e —— O —— = —— " — _— ]
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A kozosség ilyen amébbaszerl valtozasa allandd, hiszen Ujabb és Ujabb Ujitasok jelennek meg
és terjednek el. A kérdés mindig az, hogy végso6 soron merre mozdul; hogy milyen Ujitasok és
mitol terjednek el. A valtozasok ugyanis nem maguktdl kovetkeznek be. Aki megérti ezt a
folyamatot, és tudatosan akndazza ki a rejtett mozgatérugokat, az éppugy hasznalhatja
sampon eladasra és a kornyezettudatossag elterjesztésére is. A mi célunk nem a reklamozas,
de a hatdsmechanizmus ugyanaz.

Az OkoKorok célcsoportjat a korai bevezetSk jelentik: nekik szeretnénk bemutatni
azokat a valtozasokat, amiket a csoportvezetbk mar megismertek, -elsajatitottak.
Csoportvezetoként Te magad a valtozas ligynoke vagy. Mikézben még az Ujitékon
tartod a szemed, és keresed a zold életmdd lehetdségeit, a megszerzett tudast mar szivesen
atadod masoknak is.

Csoportod tagjai lesznek a korai kovetdk, akikben mdr megérett a nyitottsdg egy
okologikusabb életmddra, s akik készek valtoztatni jelenlegi életmddjukon. S mivel ezt
kilonosebb faradtsag nélkil meg is fogjak tudni tenni, kedvet csinalnak és példat adnak majd
masoknak. Talan mar nincs is olyan messze az az id6, amikor a kérnyezettudatos életmdd nem
csak kevesek hdbortja, hanem az egész tarsadalom kézponti normaja lesz!

Az els6ség raadasul egyfajta mézes madzag is. A jo dolgokban mindig j6 élen jarni!

2.2. EMPOWERMENT

Az angol ,empowerment” kifejezésre sajnos nincs j6 magyar megfelelé. A sz6 egyarant jelent
képessé tételt, felhatalmazast, a magunkban és masokban rejl6 képességek
kibontakoztatasat, motivalast, batoritast és még egy sor egyéb dolgot.

Az empowerment lényege az, hogy nem a szokasos modon és eszkozokkel vessziink ra
masokat arra, csindljanak meg valamit (ez esetben, hogy valtoztassanak életmaddjukon). Azt
szeretnénk elérni, hogy a valtozas valdban hosszu tavu legyen, amihez az kell, hogy belilrél
fakadd igénybél taplalkozzon és elkotelezett legyen. A teljes szemléletvaltozas,
athangolddas masképp nem lehetséges.

e —— . ——— — __ ______— _
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Ezért az empowerment elsé szamu szabalya, hogy meghivason alapul és 6nkéntes. Barki,
aki bekapcsolddik a folyamataba aktivan kell, hogy részt vegyen benne, nyitottnak kell
lennie a valtozasra, és meg kell értenie, a valtozds nem jon magatdl, tenni kell érte
valamit. Mas szavakkal: attél még, hogy veszek egy bérletet a konditerembe, még nem leszek
sportosabb — ahhoz el is kell jarnom edzeni.

Ehhez azonban, a hagyomanyos viselkedés valtozassal foglalkozd linearis szemlélettel
szemben, nem elég ezt megmondanom, nem elég informaciét k6zolném. Hidba mondok,
mutatok be valamit valakinek, az még nem garantdlja a sikert. Az informacidbdl nem
kovetkezik automatikusan a kivant/elvart cselekedet. Az illetének meg is kell hallania az
Uzenetet, amihez az lgy iranti érdeklédés, torédés is kell. Csak akkor lesz valdban nyitott az
informacidmra az illetd, akkor akar megtudni valamit az adott dologrdl, ha sikerdl felkelteni az
érdeklodését.

linearis modell = magatartasvaltozas
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Egy adott dologgal szembeni személyes kotddés kialakitasanak eszkdoze a meghivason és
onkéntességen alapuld bevonas mellett az is, hogy nem azt kérdezziik valakitél mit gondol
réla, hanem az, hogy mit érez vele kapcsolatban. Mig a gondolatok az egyént racionalis
énjénél fogva ragadjak meg, tovabba az objektiv és kulsé hozzadllast 6sztondzve nem
feltétlenll vonjak be, az érzelmek sokkal mélyebb és személyesebb szinten mikoédnek, ahol
a szubjektivitasnak van nagyobb szerepe, s még csak meg sem kell jatszani az egyébként oly
sokszor elvart jézansagot, hidegfejliséget. Ha kinyilvanithatom az érzelmeimet valamivel
kapcsolatban (amit a tarsadalmunk egyébként is oly sokszor tilt), az uj tavlatokat nyit, és
nagyobb szintl odaforduldst idéz elS, amibél sokkal konnyebben lesz torédés.

Azonban még ez sem garantalja, hogy tenni is fog valamit az Uj informacié birtokaban. A
cselekvéshez mar akaratra is szikség van, maskulonben nem fogok semmit sem tenni. Az
akarat viszont azt feltételezi, hogy elhiggyem, tudok tenni valamit az adott Gigyben. Ennek
hijan nem csak, hogy nem teszek semmit, de nem is fog érdekelni a dolog — és mar megint
ugyanott tartok. Az informacié nem lehet tehat egyszer(l megoldasi javaslat, be kell mutatnia
azt is, hogy vajon okoz-e majd valtozast.

Az empowerment spiral

Segiteni Uj -
Empowerment, kérdések
spiral modell felvetését

Magatartasvaltozas

Segiteni a szandék

" l megfogalmazddasat

Megerositod
visszajelzést adni
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Ha pedig valaki mar tett valamit, a legfontosabb, hogy kapjon visszajelzést, pozitiv
megerdsitést. Ennek hijan konnyen lehet, nem folytatja a végre abbahagyott dolgot. Pozitiv
visszajelzéssel viszont fenntartjuk a torédést, ami Ujabb informacidszerzéshez vezet, és
igy tovabb.

Az empowerment ezért leginkabb egy spiral szer(l folyamatként abrazolhatd, ami
folyamatosan halad elére. Vigyazni kell azonban, mert akar visszdjara is fordulhat, és akar
ellentétes iranyu disempowerment spiral is lehet, ami pont, hogy kifogja a szelet a vitorlakbol.

A j6 csoportvezetd

Az empowerment szellemében mikodd csoportvezetd (coach) segit az embereknek
* megérteni cselekedeteik kontextusat;
= aproblémak helyett a megoldasokra koncentralni — arra, ami lehetséges;
* meghatdrozni sajat céljaikat, megtalalni a lehetéségeket;
= megfogalmazni a valtozasra vald szandékukat és azt, hogy mire van szlikséguk;
* meglatni valtoztatdsaik eredményét.

Coach-ként az egyéni és a csoporttudas, illetve -bolcsesség babdja vagy. Haladnod kell
azonban a sajat on-empowermenteddel is — csak igy értheted meg azt, mire van a
tobbieknek sziksége.

Mire figyelj? — Az empowerment 4 épése

1, Teremts biztonsagos légkort
Az els6dleges feladatod a személlyel vagy csoporttal kapcsolatban az, hogy megteremtsd
a biztonsagossag légkorét, amiben mindenki kdlcsondsen képes segitséget kérni és adni.
Legfontosabb eszkozeid ehhez:

® afolyamat 6nndn bolcsességében vald bizalom;

® a koztetek lévo harmonia létrehozasanak képessége;

® annak képessége, hogy félre tudd rakni a sajat
aggodalmaidat, vélelmeidet, s még inkabb elditéleteidet;

® annak szandéka és képessége, hogy tiszteletteljesen tudj
megszakitani barmilyen agressziv, negativ kritikai
megnyilvanulast, s hogy konstruktiv iranyba tereld az ket
flt6 energiakat.

2. Hallgass figyelmesen
e —— O —— = —— " _— —
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A masodik feladatod arra vonatkozik, hogy hogyan hallgatsz masokat, és hogy reagalsz
mindarra, amit hallasz.

® Hallgass figyelmesen és tisztelettel (ld. a Mély Hallgatas és
Varakozas technikait).

® Ereztesd a beszélkkel, hogy kdveted és megérted Sket.

® Ha beleveszni latszanak egy problémaba, ne prébald
megoldani azokat! Ehelyett inkabb kérdezd meg, hogy latnak-
e barmilyen cselekvési lehetdséget.

® Amennyiben helyénvaldnak latod, idéztesd fel veluk
reményeik, vizidik, pozitiv élményeik erejét.

Ahhoz, hogy ezt sikeresen csinald, fontos, hogy éber legyél sajat problémaiddal és
félelmeiddel kapcsolatban. Amennyiben tudatukban vagy, egyltt tudsz érezni masokkal.
Ha viszont nem veszel roluk tudomast, az megzavarhatia a masokkal vald
kommunikaciodat.

3. Koncentralj a megoldasokra

A harmadik feladatod a beszédmddoddal kapcsolatos: azzal, hogy hajlandd vagy-e
mindvégig a megoldasokra koncentralni és szivbol beszélni.
® Tegyeél fel kérdéseket!

® ,Légy magad”: fogadd el sajat érzelmi reakcididat a
torténésekkel kapcsolatban, barmik is legyenek azok.

® Gyakorold a varakozast — kovesd a folyamatot!

® Akarhanyszor valamilyen triikkés/fogds kérdést kivansz
feltenni, vegyél egy nagy levegot és mond el, mit érzel —
beszélj magadrdl (,én”, ,engem”) és ne masokrdl (,te”, ,ti").

® Tarts ki mindvégig a megoldas-kozpontusag mellett, felejtsd
el a problémakat!
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4. Veregesd vallon magad!

A negyedik alapelem annak belatasa, hogy mindezt sokkal kénnyebb elmondani, mint
megcsinalni. Veregesd vallon magad, amikor jél halad a dolog, de ne vadold magad, amikor
latod, hogy mégsem megy olyan gordulékenyen.

Még fontosabb azonban az, hogy egyaltalan észre tudd venni, hogy jol csindlod-e vagy
nem, s hogy tudj tanulni a sajat tapasztalataidbdl. Ha barmilyen kritika ér (akar masoktol,
akar a sajat magad részérdl), azt ne hessegesd el, hanem 6rilj neki: ravilagit arra, mi az,
amiben fejlédnod kell, hogy még jobb csoportvezeté lehess.

2.3. A MAGATARTASVALTOZAS ERTEK ALAPU MEGKOZELITESE (SCHWARTZ
ELMELET)

2.3.1. Az értékekrol!

Az értékek azok az elvek vagy normak, amelyeket mindannyian magunkkal hordozunk az
életlink soran, és amelyek vezérlik és tdjékoztatjak gondolatainkat, hozzaallasunkat és
cselekedeteinket. Ezek befolyasoljak és a tarsadalomrdl szerzett tapasztalatainkat, amelyben
mindannyian élink. Az értékeink segitenek meghatarozni, hogy mi a fontos szamunkra, és
alakitjak azt, hogy hogyan léplink kapcsolatba mas emberekkel és az emberen tuli vildggal.

Miért fontosak az értékek?

Az értékek életiink szamos aspektusat befolyasoljak, példaul azt, hogy hogyan szavazunk és
szavazunk-e, mit vasarolunk, milyen bardtokat valasztunk, milyen o6koldgiai labnyomot
hagyunk magunk utan, és milyen a személyes jolétlink. Azt is befolyasoljak, hogy miként
cseleksziink olyan tarsadalmi és kornyezeti kérdésekben, mint az éghajlatvaltozas, a globalis
szegénység és a rasszizmus. Ha meg akarunk kizdeni a vilag legégetobb kihivasaival, akkor
az egymasrol és a vilagrol vald gondoskodasunk alapjaul szolgald emberi értékeket kell

elétérbe helyezniink.
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Ertékek keretrendszere a tarsadalmi és kornyezeti valtozasokhoz.

Egyes értékeket kilséleges értékeknek nevezink. Ezek az értékek kiulsé jévahagyasra vagy
jutalomra - példaul gazdagsagra, hatalomra vagy kdézmegitélésre - tamaszkodnak. Mas
értékeket belséleges értékeknek nevezilink. Ezek az értékek eredendéen kifizetéddbbek - mint
példaul a kozosség, a baratok és a csalad iranti szeretet és a kreativitas. Nincs olyan, hogy jo
vagy rossz érték - ahhoz, hogy kiegyensulyozott életet éljlink, széles skalabdl kell tudnunk
meriteni. Fontos azonban az is, hogy ezek az értékek egyensulyban maradjanak.

Hogyan vezethetnek az értékek egy jobb vilaghoz?

Ha megnézzik a mainstream kultira néhany kulcsfontossagu befolyasold forrasat - példaul
a kormanyzatot, a médiat, a reklamokat -, lathatjuk, hogy ezek egyes értékeket jobban
hangsulyoznak, mint masokat. A gazdagsag, a hirességek és a fogyasztas Uinneplése révén
kultdrank a kalsddleges értékek iranyaba tolddott el. Bar a legtébb ember még mindig a
belséleges értékeket helyezi el6térbe a kiils6leges értékekkel szemben, a kilséleges értékek
fontossaganak allanddé emlékeztetése alddssa a tarsadalmi és kornyezeti gondossagot. Ha
tarsadalmi intézményeinket, Uzleti és kdzszolgaltatasainkat a belséleges értékeket tiikrozo
maddon épitenénk, az elmélyitené az egymas iranti torédést, erbsitené a tarsadalmi és
kornyezeti problémakra adott valaszokat, és javitana a személyes jolétet.

2.3.2. Az érték-térkép

Az aldbbi érték térképet a Common Cause Alapitvany dolgozta ki, Shalom Schwartz
professzor eredeti kutatasai alapjan. Shalom Schwartz szocialpszicholdgus és kultirakon
ativeld kutatoként dolgozta ki az alapvetd emberi értékek elméletét

Amint a térképen lathatd, a modell 58 egyéni értéket tartalmaz, amelyeket tiz nagy
értékcsoportba sorol. Ezeket az értékeket szocialpszicholdgusok hataroztdk meg és ezek
kilonboz6 szlikségleteket képviselnek, amelyekkel élélényként rendelkeziink, valamint olyan
szlUkségleteket is, amelyekkel 6sszehangolt tarsadalmi csoportok tagjaiként rendelkezink,
beleértve maganak a csoportnak a tulélési és joléti sziikségleteit is.
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A tiz értékcsoport a kovetkezo:

® Univerzalizmus - megértés, megbecsiilés, tolerancia és
védelem minden ember és a természet joléte irant.

Jéakarat - minden olyan ember jolétének meg6rzése és
fokozasa, akivel gyakori személyes kapcsolatban allunk.
Tradicié - a hagyomanyos kultura vagy vallas altal nyujtott
szokasok és eszmék tisztelete, elkotelezettsége és
elfogadasa.

Konformitas - a masokat felzaklatd vagy karosito, valamint a
tarsadalmi elvarasokat vagy normakat sérté cselekedetek,

hajlamok és 6sztonok visszatartasa.

e —— O —— = —— " — _— ]
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© Biztonsag - a tarsadalom, illetve a kapcsolatok és/vagy az én
biztonsaga, harmodnidja és stabilitasa.

® Hatalom - tarsadalmi statusz és presztizs, emberek és
eréforrasok feletti ellenérzés vagy dominancia.

® Teljesitmény - személyes siker a tarsadalmi normaknak
megfelelé kompetencia bizonyitasa révén.

® Hedonizmus - 6rom és érzéki kielégulés sajat magunk
szamara.

® Stimulacid - izgalom, Ujdonsag és kihivas az életben

® Oniradnyitas - 6nallé gondolkodds és cselekvés - vélasztds,
alkotas, felfedezés.

A kilonbozd értékeknek tulajdonitott fontossag befolyasolja cselekedeteinket. Kilonbozé
értékekbol meritlink - néha tudatosan, gyakrabban éntudatlanul -, hogy viselkedésiinket és
hozzaallasunkat iranyitsuk. A kulonboz6 értékek el6térbe kertlnek, amikor kilonbozé
szituacidkban dontéseket hozunk

A kutatok megallapitottak, hogy egyes értékek ellentétesek egymassal, mig masok inkabb
Osszeegyeztethetdk. Ezek az értékek kozotti dinamikus kapcsolatok adjak meg maganak a
térképnek a szerkezetét. Ha két vagy tobb érték kozel van egymashoz a térképen, akkor
jobban 6sszeegyeztethetdk, mig ha tavol vannak egymastdl, akkor valdszinlleg konfliktusba
kertlnek.

Példaul a térkép bal also részén talalhato teljesitményértékek kovetése tipikusan ellentétes
a jobb felsé részén talalhatd joakarat értékek kovetésével. A sajat siker vagy befolyas
elérésére iranyuld motivacid altaldban csokkenti a masok jolétének novelésére iranyuld
motivaciot. A teljesitmény- és a hatalmi értékek kovetése azonban, amelyek a térképen
egymas mellett helyezkednek el, altaldban sokkal inkabb 6sszeegyeztethets. A személyes
sikerre valo torekvést gyakran erésitik a tarsadalmi pozicié vagy a masok feletti hatalom
novelésére iranyuld cselekedetek.
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2.3.3. Az értékek és a magatartas valtozas

Az értékek mUkodése és kdlcsdnhatasai:
~Seesaw” (hintazd) hatas:

Az egyik értékkészlet aktivalasa gyengiti az ellentétes értékeket és az ezekhez kapcsolédd
viselkedéseket. Példaul, ha valaki onkénteskedik egy kozosségi kertben, az er6siti a
belséleges értékeket. Ha viszont egy vonzd dizajner terméket lat egy bevasarldkdézpontban,
az a kiils6leges értékeket aktivalja.

»Bleed-over” (atfedési) hatas:

Egy adott érték aktivaldsa mas, térben kozeli értékeket is megerdsit. Példaul egy
természetfilm megtekintése (belséleges érték) erbsitheti az empatiat és a gondoskodast mas
élélények irant.

Az értékek erésitése a magatartasvaltozas eléréséhez

Az értékek olyanok, mint az izmok: minél tobbet hasznaljuk 6ket, annal er6sebbé valnak. Az
egyuttérz6 értékek eldésegitik az emberek cselekvésre vald képességét. A kilséleges
jutalmak (példaul dijak) rovid tavon motivalhatnak, de az belséleges motivacié hosszu tavu
eredményeket hoz.

A fenntarthatdsag érdekében a belsdleges értékek megerésitése kulcsfontossagu. Ezek az
értékek elésegitik a tarsadalmi és kornyezeti valtozasokat, mig a kils6leges értékek tulsulya
gatolhatja ezeket. Csoportvezetoként érdemes tudatosan a belséleges értékek aktivalasara

"o/,

és erésitésére 6sszpontositanunk.

e —— O —— = —— " — _— ]
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2.4. A CSOPORTALAKULAS FAZISAI?

Mire szamithatsz a csoport alakuldsakor? — A csoport fejlédés fazisai

-— -
4. M(ikodés —_— -
Y -
1. Alakulas s i
3. Norma alakulas >« Felbomiss

2. Viharzas

1. fazis — Alakulas

Ebben a fazisban idegenekbdl ismerdsokké valunk. Elkezd kialakulni a csoport.

Mi torténik?

Kénnyen lehet, hogy csupa olyan ember érkezik a csapatba, akik még soha nem talalkoztak,
vagy mas min6ségben ismerik egymast. Ezért ez az ismerkedés ideje. Eleinte visszafogottak
lehetnek az emberek, de biztosan keresik a kapcsolddasi pontokat, kézds érdeklédési
terlleteket, tapasztalasokat stb. Ismerkednek még a keretekkel és a kozos céllal is. Lassan
feltérképezik a terepet, megismerik egymast és egy csapatta formalédnak.

2 Tuckman, B. W. (1965). Developmental sequence in small groups. Psychological Bulletin, 63(6), 384—
399. https://doi.org/10.1037/h0022100

Tuckman, BW., & Jensen, M.A. (1977). Stages of Small-Group Development Revisited. Group & Organization Management, 2,
419 - 427.

e —— . ——— — __ ______— _
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Mit tehetsz csoportvezetoként?

Megkonnyitheted az ismerkedést a csoporttagok szamara. Teheted ezt bemelegité és
ismerkedds jatékokkal (a Tudatos Vasarlé Akadémian talalsz néhany példat) vagy egy még
egyszerlbb moddon: hagyj id6t a kapcsolddasra. A csoport alakuldasban sokat segit a
szlinetben egyitt toltott id6 — beszélgetések alakulnak, kapcsolddasok sziletnek, mindenki
taldl egy-egy biztos pontot a tarsasagban és maris kényelmesebben, nyugodtabban érzi
magat a térben.

Emellett fontos feladatod csoportvezetoként, hogy megmutasd a k6zos munka alapjait: a
kozos célt és értékeket. Ebben a fazisban érdemes lefektetned a kereteket is, hogy mindenki
ismerje a kozos szabalyokat. Ilyen lehet példaul, hogy mikor kezdted és végeztek, hol a
mosdd, mikor van szlnet, a hely hasznalatanak szabalyai, vagy hogy hogyan jelezhetik az
esetleges hianyzasukat.

2. fazis — Viharzas

Nem szikségszerlien kdvetkezik be ez a fazis, de ha mégis benne talalod magad, kicsit ijeszté
lehet. Egész jol indultunk és most mintha hirtelen minden szétesne.

Mi torténik?

J6 hirem van: a csoportodban résztvevé emberek atléptek az ismerkedés kezdeti szakaszabol
a valddi csapatta alakulas utjara! llyenkor mindenki elkezdi mar otthonosabban érezni magat
a csoportban és keresheti a helyét, feszegetheti a hatarokat. Ilyenkor jelenhetnek meg az els6
konfliktusok, ami elsére ijeszté lehet, de minden megoldott konfliktus erdsebb és
Osszetartdbb csapattd kovacsolhat benneteket.

Mit tehetsz csoportvezetoként?

Emlékeztesd magad és a tobbieket, hogy egy csapat vagytok és egy kozos célért dolgoztok.
A konfliktusnal elébbre vald a kozosségetek. Batran nyulj vissza ilyenkor az els6é csoport
alkalom soran megbeszélt kozos értékekhez és alapelvekhez, melyek nehezebb helyzetekben
is kozos alapot adnak nektek. Ha felkésziltebben szeretnél a lehetéségesen felmerild
konfliktusok elébe nézni, tekintsd at Tudatos Vasarléd Akadémia ide vonatkozo részét.

3. fazis — Normaalakulds

Ujra megnyugszanak a kedélyek és erésebb csapatként folytatjatok a kdzos munkat.

e —— . ——— — __ ______— _
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Mi torténik?

Tul vagy a nehezén! Persze ezutan is lehetnek konfliktusok, de azzal mar egyértelmien egy
csapatként néztek szembe. Kialakul a csoport kdz0s szabalyrendszere, amit mindenki ismer
és amihez mindenki vallaltan tartja magat. A csoporttagok megtalaljak a sajat csoportban
betoltott szerepliket. Feladatokat és igy felel6sséget is vallalhatnak magukra. Mélyilnek a
kapcsolddasok és az elkotelezddés a csoport irant. Egyre hatékonyabban dolgoztok egyltt a
kozos cél érdekében.

Mit tehetsz csoportvezetéként?

Biztasd és tamogasd a csoporttagokat kiilonb6z6 feladatok vallaldsara a csoport szervezés
koruli teenddkben. Ha eddig nem volt minden témanak felelése, ez tokéletes idépont arra,
hogy minden téma megtalalja a gazdajat.

4. fazis — Mukodés

Egy nyugodt és hosszl fazis, a gordilékeny ko6zés munka ideje.

Mi torténik?

Mindenki megtalalta a sajat helyét a csapatban és magabiztosan mozog benne. A feladatok
elosztdsa meg van, de rugalmas. Mindenki érti és magaénak érzi a kdzos célt, amit a csapat
szeretne elérni. Ilyenkor is felléphetnek még apré nehézségek, konfliktusok, de ezeket a
csoport mar valdszinlleg kézosen fogja feloldani.

Mit tehetsz csoportvezetéként?

Csoportvezetdként tovabbra is Te tartod a kereteket, de a résztvevok mar tudjak a dolgukat
és komolyabb beavatkozas nélkil is hatékonyan folyik a k6z6s munka. Lazulj bele és élvezd a
k6z0Os tanulast.

5. fazis — Felbomlas

Egyszer minden véget ér — igy van ez a legjobban mUkodé csapatokkal is. A lezaras szép

dolog: megteremti valami lj'!nak a helyét.
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Mi torténik?

A csoport elérte céljat, amiért létrejott. A meghatarozott alkalmak végén a csoport ebben a
formajaban megszlinik. A kapcsolddasok megmaradhatnak, kezdhettek egyltt egy Uj fazist,
vagy egymasnak bucsut intve feloszlathatjatok a csapatot. Egy biztos: nem mulik el
nyomtalanul ez a néhany hét. Mindannyian fontos lépéseket tettetek a fenntarthatésageért!

Mit tehetsz csoportvezetoként?

Unnepeld meg a csapattagjaiddal, amit elértetek! Es veregesd meg a vallad — levezetted az
elsé Okokdrodet!

Ezen a ponton harom lehet6séged van. Haladhattok tovabb ezzel a csapattal és
kiprébalhattok egy mds témaju Okokoért. Ennek elénye, hogy ezt mar egy bedllt, mikodési
fazisban lévé csapattal teheted meg. Egy masik lehetdség, hogy Uj csoportot inditasz. Még
tobb embert inspiralhatsz és tdmogathatsz a fenntarthatdsag utjan! A harmadik lehetdség,
hogy elblcsuzol ett6l a szereptdl és beéred azzal a hatassal, amit eddig elértél. De miért is

tennéd, ha mar ilyen profi vagy?! =
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3. A OKOKOR PROGRAM ELEME|

3.1. OKOKOROK, TAGOK ES VEZETOK

Az OkoKorok csoportvezetdkbdl és koronként 5-10 csoporttagbdl allnak. Mig csoporttag
barki lehet, csoportvezetd az lehet, aki részt vesz a kor elinditasa elétt egy csoportvezetd
képzésen. A munka lezarultdval az OkoKér programot sikeresen befejezd tagok oklevelet
kapnak, mig a csoportvezet6k hivatalos elismerést. A kéroket vezetheti egy-egy, de akar két-
két csoportvezetd is.

A csoportokban valé munka a siker és a sikerélmény alapveté zaloga. A csoportos munkanak
tobb szempontbdl is nagy jelentésége van:

® atagok kulonboz6 tudas- és élményanyaga jol kiegésziti
egymast;

® egymastol kapnak kozvetlen visszajelzést, batoritast és
megerositést;

© kérdéseikkel és kételyeikkel segitenek egymas érdeklodését
is felkelteni, illetve fenntartani.

A csoportvezetdének ebben a szituacidban alapvetéen az a feladata, hogy az empowerment-
re vonatkozd megfontolasok szem elétt tartasaval 6rkodjon a folyamat felett, illetve szlkség
esetén avatkozzon kdzbe és pozitiv iranyba mozditsa azt elére.

A csoportvezeté nem kornyezetvédelmi tanacsadd, valdjaban nem kell a témakrol semmivel
sem tobbet tudnia a kor tobbi tagjanal. Onmaga is egyenrangt résztvevdje tehat OkoKorének,
egyltt halad a haztartaszoldités atjan a tobbiekkel, hozzajuk hasonldéan kulonb6zo
vallalasokat teljesitve hétrél-hétre. Tobblettuddsa és -feladata a program kereteire
vonatkozik:

® 6 toborozza csoportjat;
® neki kell észben tartania (és esetleg erre a tobbieket
emlékeztetni), mikor mit kell a csoportnak csinalnia;

© 6 tartja a kapcsolatot a TVE programkoordinatoraival;
e —— . ——— — __ ______— _
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®© és 0 késziti el az 6kokor zaro jelentését az utolso
csoporttalalkozot kovetden.

A csoportvezeto akkor végzi jol feladatat, ha

® bar nem viselkedik autoriter és despota mddon, mégis be
tudja tartatni a kereteket;

© biztonsagos légkort teremt, és fenntartja a csoporton beldli
pozitiv hangvételt;

® pozitiv élmények adasan keresztil kozeliti meg a témakat;

® egyenlé mddon be tud vonni mindenkit a csoport életébe.

3.2. CSOPORTTALALKOZOK

Az OkoKorok lelkét a rendszeres csoporttaldlkozdk jelentik: a tagok itt bizonyosodnak meg
réla személyesen, hogy nincsenek egyedul ebben a kalandban. Mar maguk a talalkozodk is
tehat a megerésités fontos eszkdzei, mikdzben a visszajelzés legfontosabb terepei.

A taldlkozdk idedlis esetben valakinek az otthondban kerilnek megrendezésre — ez lehet
mindig ugyanaz a lakds, de akar talalkozhattok mindig masnal is, ahol nincsenek ,zavard”
korulmények (este hisztis gyerekek, a programba bekapcsolddni nem akard, de morc és
alkalmatlankodod élettars). A felszabadult beszélgetésekhez és csoportos feladatokhoz
ugyanis itt teremtheté meg leginkabb a biztonsagos légkor. De végso esetben szinte minden
helyszin elképzelhetd — egyedul az olyan nyilvanos (szabadtéri és vendéglatdipari) helyeket
nem javasoljuk, ahol tul sok a kiils6 inger és nem hatarolhatd koril megfeleléen a csoport
személyes tere.

A csoporttalalkozok a tapasztalatok szerint kellé koriltekintéssel és az id6 kézben tartasaval
2 6ra alatt lebonyolithatdak. Ez aldl egyediil a kezdd és a zard talalkozd a kivétel: eldbbire
érdemes harom orat, utdbbira pedig talan még ennél is tobbet szanni.

e —— . ——— — __ ______— _
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3.3. A KIHIVASOK/ VALLALASOK?

Az OkoKorok tagjai a csoporttaldlkozék kdzott az adott témakdrokhdz kapesolddd egy-egy
vallalast probalnak ki és gyakorolnak be. Fontos hangsulyozni az ,egy-egy”-et: sokszor a
legnemesebb akcidk is azon buknak el, hogy tulsagosan is ambicidzusok, tul sok mindent
akarnak egyszerre elérni és megvaldsitani. Egy hét nem olyan sok id6 — béven elég, ha
egyszerre egy Uj vallalast teljesitenek a csoporttagok.

A vallaldsok gyakorlati tanacsokat és otleteket kinalnak, amelyek segitségével konnyen
megtehetbk az elso lépések.

* Erdemes a tagokat arra motivélnod, hogy témakéronként legaldbb egy kihivdst
kiprébaljanak

» Az OkoKoér munkafiizetben minden kihivas mellett 4 lehetséges vélaszlehetdséget
sorakoztattunk fel. gy kénnyen lathatjatok, hogyan viszonyultok az adott kihivdshoz:
Mar profi vagyok/ Mar prébalkozom, de még fejlédnék/ Most fogok belevagni/ Még
vdrom az ihletet. Erdemes a kisebb ellenéllds felé haladni, és azok kéziil vélasztani
egyet, amelynél a ,Mar probalkozom.” vagy ,Most fogok belevagni” valaszt huztatok
ala.

= Hivd fel atagok figyelmét arra, hogy legyenek tlirelmesek és 6szinték magukkal, redlis
célokat tlizzenek ki. Valami olyat valasszanak, ami fontos vagy érdekes szamukra,
kihivast jelent, de megvaldsithatd!

» Tartsd szem el6tt, hogy mindenki sajat élethelyzetéhez és lehet6ségeihez mérten tud

valtoztatni, fejlodni!
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3.4. AZ OKOTUKOR

Az Okotiikdr egy par oldalas kérddiv, ami a résztvevék szokdsainak értékelésére szolgal. Ezt
a tagok két alkalommal toltik ki: az elsé és az utolsé talalkozon. Egy pontrendszer
segitségével végul ezen a téren is kiértékelhet6 a valtozas, hogy mit sikerllt a két alkalom
kozt eltelt mintegy harom hdénap alatt valtoztatni.

Fontos, hogy az Okotiikrot az elsd és utolsé alkalommal egyénileg, csendben toltsétek ki. Erre
szénjatok 5-10 percet! Erdemes hangsulyozni ennek fontossagat, illetve azt is, hogy lehetéleg
senki ne tegyen megjegyzést kdzben a masikra, még viccbol se.

Az Okotiikrét a kihivasokkal 6sszhangban alakitottuk ki gy, hogy mindegyik témakort lefedje.
Ez segit abban, hogy mar az OkoKor elején ladssdk a tagok, hogy hol tartanak jelenleg a
kilonbozd témakban, és milyen terlletekre, kihivasokra érdemes nagyobb figyelmet
forditaniuk.

Az utolsd taldlkozén bekiilditek a Tudatos Vésarldk online feliiletére az adatokat.. Az OkoKér
utdn fél évvel Ujra megkérijiik a tagokat, hogy adjanak nekiink visszajelzést a szokdsaikrdl. igy
az is lathatdva valik, hogy melyik vallalas épllt be hosszu tavon a tagok mindennapi rutinjai
kozé. A Tudatos Vasarlok Egyesllete 6sszesiti az adatokat, igy a honlapunkon és a
sajtdanyagainkban be tudjuk mutatni masoknak is, hogy k6zésen mennyivel jarultatok hozza
az egészségesebb és kornyezetkiméldbb életmdédhoz. Az Okotikér igy segit masoknak is
abban, hogy belassak, sok kis |épés 6sszességében valdban nagy valtozast eredményezhet,
és Ok is kedvet kapnak a zolditésre.

A mérés azonban nem azt szolgalja, hogy a tagok, vagy csoportok egymadssal versengjenek.
Ez nem is lehet célja, hiszen mindenki mashonnan indul — nem csak a rajtvonalat jelent6
fogyasztasi szokasok és életmdd, de az életkorilményeink és lehetbségeink is teljesen
eltéréek. gy bar batoritjuk, hogy a tagok osszak meg egymdssal eredményeiket, ez nem
tehetd kotelezbveé.

A mérések az egymassal vald osszehasonlitas helyett a magunkhoz mért haladas
dokumentaldsat szolgaljak. Ez elengedhetetlen a program sikeres lezarasahoz: hogy valéban
atérezzik mi mindent siker(lt valtoztatni és elérni.

Fontos, hogy az Okotlikrot még az elsé talalkozd elétt probald ki, hogy valaszolni tudj az
esetleges kérdésekre.
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4. KOMMUNIKACIO AZ OKOKORBEN

Felmerulthet benned, hogy kell-e barmit masképpen csinalnod kommunikacié terén, ha
csoportvezetd, résztvevd és szervezd is vagy egyben az Okokdrben. A vélasz kicsit igen is,
meg nem is.

Igen, mert kulonb6z6 helyzetek és szerepek kilonb6zé megfogalmazasokat, kiulonbozo
mérték( hatdrozottsagot kérhetnek Téled. Nem, mert az egyik legfontosabb, barmilyen
kommunikacids technikat is hasznalsz, hogy azt a Te formadban, hozzad passzolva, vagyis
autentikusan tedd.

A kovetkezdkben néhany olyan technikat és kommunikacids eszkdzt mutatunk be Neked, ami
megkdnnyitheti, ha nehezebb helyzetbe keriilnél az Okokérok alatt. Nem jellemzé, hogy
izzaszté helyzetbe keriilnél Okokor csoportvezetéként, de enélkiil is jél eshet a tudat, hogy
van mire tamaszkodhatsz és persze a maganéletedben is hasznat veheted némelyik
informacié csomagnak.

Fogsz latni elméleteket, eszkdzoket, példamondatokat... batran talald meg mindegyikhez a
sajat szavaidat, hogy magadéva tedd és sajatodként hasznalhasd. Elsére lehet, hogy furcsa
lesz kimondani, megfogalmazni egy-egy dolgot, mint hogy ‘Most arra van szikségem, hogy...,
de ez ne tantoritson el a prébalkozasoktél! Minél tobb tapasztalatot szerzel vele, annal
konnyebben el6 tudod huzni sziikség helyzetben.

Mirdl is fogsz most olvasni?

1. Hogyan teremts a k6zos tanuldashoz idedlis kdrnyezetet? — Tippek és trikkok a
csoportvezetéshez

2. Hogyan kommunikalj csoportvezetéként? - A helyzetfliiggd vezetés 4 tipusa

Mi segithet konfliktus esetén? — Konfliktus megoldas, ahol mindenki nyer

4. Hogyan beszélgess valakivel, aki téled kiulonboz6 elveket vall? — Pozitiv
klimakommunikacid

w

Ezek mellett taldlsz harom letolthetd anyagot is hasznos mondatkezdésekkel, én-
Uzenetekkel, valamint beszélgetést elérelenditd és reakcidkkal, kérdésekkel.

A személyes talalkozon helyzetgyakorlatokban is lehetéséged lesz kiprobalni az itt
tanultakat, hogy még konnyebben hasznald 6ket éles helyzetben. Ami ismétlem — nagyon
ritkan fordul el6 egy kozos értékeken alapuld tanuldkérben, ahova mindenki a sajat kedvére
érkezik © Készen allsz? Akkor vagjunk is bele!

e —— . ——— — __ ______— _
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4.1. Hogyan teremts a k6zos tanulashoz idealis kornyezetet? — Tippek és
trikkok a csoportvezetéshez

Az 6kokorok lényege a kozos tanulas: egy olyan kozdsség létrehozasa, ahol lehet kozdsen
otletelni, tapasztalatokat megosztani, egyutt orilni a sikereknek és kozdsen tanulni az
elkovetett hibakbol, ballépésekbdl.

Ahhoz, hogy ez a folyamat minél simabban menjen, érdemes a kdz6s munka kereteit tisztan
kommunikalnod. Mit jelent ez? Meghatarozni és kimondani kilonb6z6 helyzetekben, hogy mi
az elvaras, lehetdség, ki mire szamithat, stb.

A keretek célja nem az, hogy rigiden és szigordian minden kérilmények kozott tartsuk oket.
Lehetnek helyzetek, amikor a keretektdl — kozds beleegyezéssel vagy csoportvezetéi
dontésként — eltérhetlink, mert ez szolgalja legjobban a kézos érdeket. A keretek célja az,
hogy legyen egy kozos alapunk, kddexink, amiben kimondjuk: mi ezek szerint a szabalyok
szerint mukodunk. Ezekhez tudja mindenki tartani magat, tudja mire szamithat, mi felé az
elvards, igy kdnnyebben és batrabban mozoghatnak a keretek mentén a kézdsségen belll.

A keretek lefektetését az OkoKorok folyamdn tébb helyen is gyakorolhatod. Hol és hogyan?
Olvass tovabb!

Elsé alkalom

A legelsé alkalommal érdemes lefektetni a kdzés munka technikai alapjait. Bagatell
kérdésnek tlnhet, féleg az els6 altalad tartott 6kokor izgalmaban, de az embereket bizony
érdekelni fogja, hogy mikor mehetnek ki pisilni? Lehet enni-inni, mikdzben valaki beszél? Mi a

helyzet a késéssel?

Létezik ezek tisztazasara egy jol bevalt megoldas, mégpedig: Hozzatok létre kozdsen egy
hazirendet!

A legels6 alkalommal, mikor taldlkoztok, érdemes néhany percet arra szanni, hogy
atbeszéljétek ezeket az alepvetdének tind, mégis sokszor fennakadast okozd dolgokat,
mindenki egyéni komfortja és a k6zos rend érdekében. Ehhez nem kell mast tenned, mint

e —— . ——— — __ ______— _
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vegyetek egy rajzlapot és egy tollat magatok elé, menjetek végig minden technikai jellegu
felmer(lo kérdésen és irjatok le erre a papirra: ez lesz a kdzos hazirendetek.

Erdemes neked a beszélgetést vezetned és valaki mdst megkérned az irdsra — igy tobb
figyelmed jut a beszélgetés tartalmara.

Ebben a hazirendben lesznek olyan pontok, amikkel kapcsolatban tudtok egyezségre jutni (pl.
mikor lehet mosddba menni) és lesznek olyanok, amik adottak (pl. a helyszin megadott rendje,
amihez tartani kell magatokat). Az adottsagokbdl ered6 pontokat érdemes eldre dtgondolnod
és ezzel kezdeni a beszélgetést, esetleg a papirra felirhatod Oket elére. Majd nyisd ki a
beszélgetést a tobbiek szamara is, gondolkodjatok kézésen és kerliljon fel minden olyan elem
a papirra, ami fontos nektek.

Mik keriilhetnek bele egy hazirendbe?

Példaul, ha nem lehet enni-inni a teremben, akkor ez nem is lesz kérdés, az viszont igen, hogy
akkor mikor-hol lehet? A folyosdn igen? Van egy klubszoba? Az alkalom elétt és utan a
helyszinen kival?

Vagy ha a helyszin fix ideig all a rendelkezésetekre, akkor fontos érdemes elddntenetek elére,
hogy ilyenkor mi torténik? Megvartok mindekit és kevesebb id6t szantok a korre vagy idében
kezdetek, a késOk pedig érkezés utan becsatlakoznak?

Talalsz lentebb egy minta hazirendet is, amit batran hasznalj és alakits szlikség szerint.

Talalkozo eleje

Tapasztaltal mar olyat, hogy zaklatottan beestél egy talalkozdra, semmi nem jott 6ssze aznap,
igy frusztraltan, faradtan lelltél, aztan az els6 percekben nem is voltal még ott fejben, csak
szusszantal és puffogtal kicsit magadban. A legtobblinkkel tortént mar hasonld, de egy
kellemes napbdl sem mindig kénny( megérkezni egyik helyszinrél, feladatbdl, tarsasagbdl
megérkezni a masikba.
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Ezt a megérkezést, atzsilipelést segitheted eld, ha a talalkozdt egy nyitdkorrel kezded.
Ilyenkor hagyunk egy kis id6t, hogy kérbe menve mindenki néhany percben elmondja, hogy
hogyan érkezett aznap, hogy érzi magat. Ez lehet fejenként 5 perc, 1 perc, de akar egy szo
vagy egy kép is — ezekhez talalsz otleteket a jatékok dokumentumban.

Részben igy valunk a te és énbdl mivé a csoportban. igy nem csak megérkezni kdnnyebb, de
figyelni is és azt is elésegiti, hogy tanuldcsoportbdl szépen lassan igazi kozosséggé valjatok.

Miutan mindenki megérkezett a korbe testben és fejben is (persze attdl figg, mi a helyzet a
hazirend alapjan a késokkel ;)), érdmes atbeszélni roviden, hogy mire lehet szamitani az adott
alkalommal. Mi lesz a téma? Mik lesznek a feladatok és mi miutan fog kdvetkezni? Mennyi idét
szeretnénk szanni pl. a téma bemutatdra és utana a megbeszélésre? Van-e valami specialis

feladat a mai alkalomra?

Ez az attekintés megadja az alkalom alapjat és mikézben Te is dtgondolod, hogy mi is lesz a
mai alkalom rendje, a tobbiek is tudni fogjak, hogy mire szamithatnak és ha valami kimarad
példaul, akkor akar segitségedre is siethetnek egy emlékeztetdvel, vagy kozosen donthettek
ugy, hogy egy feladatot végul mégis kihagytok, hogy valami masra tébb idé jusson. Ha
mindenkinek rendelkezésére allnak az informaciok, akkor kézésen tudunk informalt dontést
hozni csapatként, amivel nagyobb eséllyel lesz a tobbség elégedett.

Instrukcidk

Ahogy az alkalom elején attekintjiik, hogy mi fog ma térténni, gy hasznos lehet az instrukcidk
megfogalmazdasanal is egy hasonld format felvenni.

Mit fogunk csinalni? Kinek van benne feladata? Mit varsz a résztvevoktol? Mik az idékeretek?
Mi a célja a feladatnak?

Ezeket érdemes tisztdaznod magadban, és amit szikségesnek érzel, azt a feladat vagy
kovetkezo napirendi pont bevezetésénél kommunikald a csoporttarsaid felé, hogy Ok is tudjak
mihez tartani magukat. Ez lehet, hogy furcsan hangzik, de egy példan keresztil megmutatom,
miért is hasznos ez!
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Az emberek konnyebben és nyugodtabban tudnak alkalmazkodni a keretekhez, ha ismerik
Oket. Vegyuk példaul az id6t. Mast osztanak meg, ha 1, ha 5 vagy ha 15 perc all a
rendelkezésikre és masképp beszélnek, ha nekik kell figyelni az idére és mast, ha tudjak, hogy
valaki jelezni fogja, ha lejart az idé.

Egy gyakorlati példa: 20 percetek maradt, hogy megbeszéljétek, kinek milyen tapasztalatai
gyultek 6ssze az el6z6 héten vallalt kihivassal kapcsolatban. 5-en vagytok a csoportban és
eléz6 alkalommal annyira elment az id6 egy-egy kihivas megbeszélésével, hogy végil az
egyik csoporttagra nem maradt id6, az 6 tapasztalatairdl végul nem beszéltetek, ami kicsit
rosszul esett neki. Ezalkalommal mindenképp szeretnéd, hogy mindannyian meg tudjatok
osztani a tapasztalatotokat. Ebben az esetben érdemes megnézned, kinek mennyi id6 allhat
rendelkezésére és ezt még az elején kommunikalni is mindenki felé, mikor felvezeted a
feladatot. ‘Most arrdl fogunk beszélni, hogy kinek milyen volt a vallalt kihivas, mi az, ami jol
ment, mi az, ami kevésbé. Mindannyiunknak 5 perce van, hogy meséljen, és hogy biztosan
mindenkire jusson id6, jelezni fogom az id6 lejartat, mikor beszéltek. Ebben az esetben, ha
valaki mégis tullépi az idbkeretet, egyértelmlen jelezheted, hogy lejart az 5 perc és ideje

atadnia a szot a kdvetkezo csoporttagnak, hogy biztosan jusson idé mindenkire.

Ha valami nem ugy sikertil...

Es ha valami mégsem Ugy sikerilt, ahogy elképzelted, vagy valamit elrontottal? Sebaj. Tartsd
szem el6tt, hogy ha még nem volt korabban csoportvezetéi tapasztalatod, akkor az elsé
okokorod nem csak fenntarthatdsagi szempontbdl, de csoportvezetéként is egy tanuld kor
szamodra! Ez egyszerre lehet ijeszté és izgalmas! Ne feledd, az 6kokorokben lehet “egyitt
orulni a sikereknek és kozosen tanulni az elkdvetett hibakbdl, ballépésekbdl”. Ez Rad is
vonatkozik. ©

Minta hazirend
Ebben a csoportban, minden csoporttag beleegyezésével, a kdvetkezé szabalyok érvényesek:

= Ebben a korben szabad Uj tapasztalatokat szerezni, megosztani régebbi
tapasztalatokat egymadssal, hibazni, kivancsinak lenni, orilni a sajat és egymas
sikereinek, pozitiv visszajelzést adni egymasnak. ©
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= Mindig tisztelettel, egylttérzéssel és jo szandékkal beszéliink egymassal. Megvarjuk,
mig a masik befejezi a mondanivaldjat, egymas szavaba nem vagunk.

= Mindannyian tudatosan hasznaljuk a rendelkezésre allo id6t és figyelink ra, hogy
mennyit veszink magunkhoz a k6zds idébol. A halkabb szavi tarsainknak is teret
engedink a megosztasra.

7

= Ha valaki késik, a csoport maximum 5 percet var ra, majd elkezdik az alkalmat. A késé
messenger Uzenetben/emailben jelezze a csoportvezetének, hogy érkezik, csak késve.
Ha elére tudod, hogy nem fogsz tudni jonni egy alkalommal, elére jelezd a
csoportvezetének, hogy ne varjon rad a csapat.

= Az 6ngondoskodas jegyében mindenki szabadon ehet és ihat, kimehet a mosddba,
mikor arra sziiksége van. Ha tul meleg van, vagy tul hideg, elfogy a levegé a szobdban,
jelezd és talalunk ra kézos megoldast (pl. kinyitjuk az ablakot, szell6ztetiink, feljebb
tekerjlk a fGtést, stb.)

4.2. Hogyan kommunikalj csoportvezetoként? - A helyzetfliggd vezetés
4 tipusa

Ha benned is felmerilt mar a kérdés, hogy mennyiben kell masképpen kommunikalnod a
csoporttagokkal Okokér csoportvezetéként, akkor a legjobb helyen jarsz!

Alapvetden az Okokdr csoporttagokkal is a szokdsos formdban beszélgethetsz, mint barmely
baratoddal tennéd. Lesznek azonban olyan helyezek, mikor fel kell venned a csoportvezetd
sapkat és ezekben a helyzetekben kilonféle kommunikacidos modok segithetnek, hogy a
legkonnyebben elérd a célodat, legyen az valaki motivaldsa, az idOGkeretek tartdsa vagy
feladatok kiosztasa.

JOl olvastad! Tobbféle, 6sszesen 4 fajta vezetéi tipusrdl fogsz most olvasni — ugyanis nincs
egy, ami minden helyzetben passzolna! Kicsit masfajta vezetének kell lenniink és masképpen
kell kommunikalunk, mikor gyorsan és hatékonyan kell elérniink egy célt és masképp, mikor
az egyik tarsunkat tdmogatjuk, hogy megtalalja a szamara leghatékonyabb megoldast egy
problémara. De vagjunk is bele!

e —— . ——— — __ ______— _
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>

Meséld Marketinges

Megerdsitd Megmondoé

Fokuszban a kapcsolodas

>
Fékuszban a feladat megoldasa

A megmondo
Jellemzdk:

A megmondod vezeté dontést hoz, hatarozottan és konkrétan fogalmaz. Meghatarozza az
iranyt, eldonti, hogy mit kell tennie a csoportnak, hogy elériék a kitizott célt és ezt
kommunikalja is a csoportnak. EL6nye, hogy hatékony cselekvésre birja a csoportot, hatranya
viszont, hogy ilyenkor egyedil a vezet6é a dontés és vele egyltt a feleldsség is.

Milyen helyzetben lehet hasznos?

Ennek a kommunikacids tipusnak fontos szerepe van, mikor egy-egy talalkozét vezetsz. Ezt a
stilust alkalmazod, mikor felvazolod, hogy mi fog térténni az adott alkalommal, mit fogtok
csinalni és amikor egyik napirendi pontrdl a masikra navigalod a csapatot. Szintén ez a stilus
lesz segitségedre, amikor a kozds munka kereteinek betartasa a kérdés.

Példa:

"n_n

A nyitdkor végeztével térjink ra a kihivasokra! Ki mit vallalt el6z6 héten és milyen
tapasztalatot szerzett?

Akkor ahogy megbeszéltik, a témafelelésnek most is X perc all rendelkezésére, hogy
megossza vellink, amivel készilt a mai alkalomra a X témaban.

Kérek mindenkit, hogy idében érkezzen a taldlkozdra — ahhoz, hogy mindenre kényelmesen
legyen id6nk, fontos, hogy pontosan tudjunk kezdeni.

e —— . ——— — __ ______— _
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A marketinges

Jellemzék:

A marketinges vezet6, a megmondohoz hasonléan meghozza a dontést a kdzds cselekvés
irdanyaval kapcsolatban és meghatarozza a lépéseket, azonban kitlintetett energiat fektet arra,
hogy megnyerje tervének megvaldsitasahoz a tobbieket is. Mindent elmagyaraz és
megindokol, igyekszik a tobbieket meggydzni és maximalis egylttmlikodésre sarkallni.
Elbnye, hogy az érvek motivalok lehetnek neked és a csoport szamara is, hogy valéban
elérjétek a célt, hatranya viszont, hogy tarsaid nem biztos, hogy végil veled szeretnének
tartani.

Milyen helyzetben lehet hasznos?

A marketinges vezet6i kommunikacié nagy segitségedre lehet akkor, mikor a kihivasokhoz
érkeztek az Okokdrben. Itt a dontést mar meghoztuk helyetted, a kihivasok vallaldsa ugyanis
szerves részét képezik az Okokoroknek, de fontos, hogy megnyerd magad mellé a tobbieket
is, hogy lassak — ez valdoban fontos, hasznos és jo moka! A témafelelésok kivalasztasanal is
hasonlé a helyzet. Es akkor is jé szolgdlatot tehet, mikor a kdzosen lefektetett szabalyokra
szeretnéd emlékeztetni a résztvevoket.

Példa:

A mai talalkozon feladatunk az is, hogy témafelelésoket valasszunk a kovetkezd alkalmak
témaiban. Minden alkalommal X percink lesz arra, hogy megvitassunk egy témat, amit a
témafelelds hoz. Nem kell aggddnotok, nem kell szuper sokat készilni, azonban ez egy remek
lehetéség arra, hogy ha eddig is szivesen utanaolvastatok volna egy témanak, akkor azt
megtegyétek és a kutatasotok eredményét a csoporttal is megosszatok. A megosztasok utan
nagyon jo beszélgetések szoktak sziletni, ahol tovabbi informacidk és inspiracidk cserélnek
gazdat! Akkor is érdemes témafeleldsnek jelentkezni, ha mar nagyon profi vagy egy dologban
— nagy 6rommel meghallgatjuk a torténeted és a tapasztalataidat! Tokéletes megoldas, ha
egy cikket hozol, videdt, egy informacid csomagot, statisztikat, de akar egy egész
prezentacidval vagy bemutatdval is készulhetsz, ha ahhoz van kedved. Az elsé téma a XX, ki
vallalja?
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A mesélo

Jellemzék:

A mesélé vezetd fokuszaban a kapcsolddas all. Torténetet mesél (de nem tanmesét!),
megadja neki az id6t, rahangolddik a masik félre és kozos pontokat keres. Sajat megélései
megosztasaval kifejezheti, hogy érti a masik fél problamajat, az nincs vele egyedil. Sajat
torténetén keresztil inspirdlhat vagy tanithat masokat. Elénye, hogy elmélyitheti a
kapcsolddast kozottetek, hatranya viszont, hogy nem biztos, hogy idbigényes is. De ha
hasznosnak latod egy helyzetben, ne sajnald az idét — a kapcsolddas a f6 oka, hogy egyutt
vagyunk az Okokérben ©

Milyen helyzetben lehet hasznos?

Ha valaki egy olyan problémat hoz be a korbe, akar egy kihivas vagy adott téma kapcsan, amit
nehéznek érez és amivel Te is talalkoztal mar. A torténeted akkor is hasznos lehet, ha Te
megtalaltad mar a sajat megoldasodat és akkor is, ha még Te is keresed.

Példa:

Nagyon értem ezt a nehézséget a komposztalas kapcsan, amit megosztottal. Nekem is kevés
a helyem a lakasban és nagyon sok lehet6séget végig prébaltam mar. Az egyik id6igényes, a
masik szerintem is draga, a harmadikhoz nem tudtam kezdészettet venni, a negyediket pedig
én undoriténak talaltam. Sok id6 volt, mire véglul megtalaltam a nekem bevalt megoldast.
Inspiralddjunk egymastol! Tobbiek, Nektek milyen megoldas valt be?

A megerodsito

Jellemzék:

"o

A megerésitd vezeté tdmogatd, iddvel, figyelemmel és kérdésekkel segiti a tarsat, hogy az

megtaldlja a sajat megoldasat egy problémara. Fejlédésre motivalja tarsat és a problémardl

a megoldasra viszi a fokuszt. Turelmes és nem kinal kész megoldasokat. Megvarja, mig tarsa

maga taldlja meg a sajat valaszat. Elénye, hogy a sajat magad altal megtalalt megoldast

altaldban sokkal inkdbb magadénak érzed, nagyobb valdszinliséggel fogod valdban

alkalmazni és magabiztosabbnak is érzed magad, miutdan megoldottad a problémat.
e —— . ——— — __ ______— _
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Vezet6ként hatranya, hogy néha nehéz megallni, hogy megoldjuk helyette a problémat, amire
nekink mar megvan a sajat megoldasunk.

Milyen helyzetben lehet hasznos?

Ha valaki kivalaszt egy kihivast, de nem tudja hogyan fogjon neki, vagy megtetszett neki egy
beszélgetés hatasara példaul a komposztalds, de még nem biztos benne, hogy milyen

megoldas fog mikodni az 6 élethelyzetében. Ilyenkor segithetjik nyitott kérdésekkel, amikrol
tobbet a Tudatos Vasarlé Akadémian olvashatsz.

Példa:

A témafelelés a komposztalasrol mesélt, megosztotta a sajat bevalt modszerét, miszerint
rendszeresitett egy kerti komposztalot. Ez megtetszett az egyik csoporttagnak, aki azonban
lakasban él. Kifejezi a korben, hogy 6 is szivesen komposztalna, de nem tudja, hogyan fogjon
neki. A csoportvezetd és a tagok nyitott kérdésekkel segitik a legjobb megoldas
megtalalasaban, példaul ‘Mennyi komposztialhatd hulladékod keletkezik altaldban?’,
‘Mekkora hely all rendelkezésedre?’, ‘Fontos, hogy szagmentes legyen?, ‘Hogy allsz a
gilisztakkal?’ ©, stb.

4.3. Mi segithet konfliktus esetén? — Konfliktus megoldas, ahol mindenki
nyer

A konfliktus az emberi kapcsolatok természetes velejardja: nem jé vagy rossz, hanem van.
Ezért valdszinlileg mar neked is van egy jol — vagy kevésbé jol - bevalt konfliktus megoldasi
mddszered, amit az életed kiulonbozé teriletein alkalmazol. Az Okokér szédmodra is egy Uj
terilet és kozosség lesz, ahol ennek megfeleléen udjonnan kell majd meghataroznotok,
hogyan kezelitek a konfliktusokat Ti csoportként. Ehhez szeretnénk most egy kis tdmogatast
adni ebben a részben. Ha szivesen kiprobalnad a konfliktusmegoldas vereségmentes
mddszerét, olvass tovabb.
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Minden konfliktusban érdemes szem elétt tartani: a probléma a probléma, és nem az ember.
A viselkedés nem egyenlé magaval a személlyel és az adott viselkedésnek minden esetben
van valami oka, ami elsére nem mindig latszik tisztan. Ha sikeril megtalalnunk, a megoldas
is kdnnyebben jon és tartésabban marad.

A k6z6s konfliktusoknak harom kilonbozé kimenete lehet.

Az egyik, hogy En nyerek és Te veszitesz. En hozom a déntést, nem engedek neked teret,
hatalmi poziciombdl megmondom, mit kell tenned, Te pedig engedelmeskedsz.

Egy mésik kimenetel ennek a mdsik oldala: Te nyersz és En veszitek. A Te dontésed, akaratod,
esetleg szlikségleteid érvényesilnek én pedig megadom magam ennek, fortyogok, szomoru
vagyok, esetleg felveszem a martir szerepét, aki felaldozza magat a megoldas oltaran.
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Ezekben az esetekben legalabb az egyik fél rosszul érzi magat a végén és a megoldas
kivitelezésében sem lesz érdekelt, egyUttm(ikodo, hiszen Ugy érezheti, hogy rakényszeritették
azt vagy hogy a sajat igényeit aldozza fel a masik fél kedvéért.

A konfliktus harmadik kimenetele, hogy mind a ketten nyertesnek érezzilk magunkat a
konfliktus megoldasakor. Ilyenkor elkételezédink amellett, hogy a kapcsolat megorzése
fontosabb, mint hogy valaki gy6zedelmeskedjen a masik felett. Olyan megoldast keresuink,
amivel mind a két fél rendben van és amit k6zésen hozunk meg, mindketten vallalva annak
felel8sségét. lgy kdnnyebben elkdtelezédiink a kdzos megoldds megvaldsitasa mellett és az
igy megoldott konfliktusok a kapcsolatot is erdsitik.

De hogyan oldjuk meg ugy a konfliktust, hogy mindketten nyertesek legyink? Az alabbi 6
lépés segit benne:

1. A probléma (konfliktus) meghatarozasa

En-lzenetben megfogalmazva mondd el, hogy szerinted mi a probléma.

Ne célozgass, vilagosan és tomoren fogalmazz. Mondd el érthetéen, én-lGzenetben,
hibaztatas nélkul, hogy mit érzel, milyen igényeid vannak egyenlére kielégitetlendl,
mi az, ami zavar téged. Olyan id6pontot keress, amikor van id6 és tér beszélgetni.
Mondd el vildgosan, hogy olyan megoldast szeretnél talalni, ami mindkett6tok
szamara elfogadhato.

2. Otletgytijtés a megolddshoz

Mindketten mondhattok megoldasi javaslatokat, melyeket egyenlére nem mindsitink,
értékeliink. Erdemes engednek, hogy elészor a masik adjon megolddsi javaslatot és
utdna mondani a sajatodat is. Az a cél, hogy minél tébb o6tlet szilessen és minden
érintett bevonddjon. Akar fel is irhatjatok a megoldasi javaslatokat.
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3. A javaslatok mérlegelése

Ebben a szakaszban értékeljiik a megoldasi javaslatokat és kivalasztjuk azt, ami
mindenki szamara a legelfogadhatdobb. Megkérdezheted példaul, hogy te mit
gondolsz a javaslatokrol? Melyik tlinik a legjobbnak? Van-e olyan, amit semmiképp
nem szeretnél?

4. A legjobb megoldasi javaslat kivalasztasa — dontéshozatal

Van, hogy egyértelml a korabbi lépésekbdl, melyik a mindenki szamara legjobb
dontés, van, hogy tobb javaslatbdl kézésen tesziink 6ssze egy megolddst. Erdemes
Ujra hangosan kimondani a teljes megoldasi javaslatot és megbizonyosodni, hogy
valéban mindketten ugyanazt értitek alatta és rendben vagytok a dontéssel. Nem kell
a megoldast véglegesnek tekintenetek: probaljuk ki ezt és nézzilkk meg, hogyan
sikerul.

5. A gyakorlati lebonyolitds részletei

Gyakran ki kell még dolgozni a dontés részleteit — példaul kinek mi lesz a feladata,
mikor kezdjuk, mit kell csinalni, mikorra, milyen gyakran, stb. Ebbe mar csak aztuan
érdemes belefogni, hogy valdban megsziletett a dontés a 4. pontban és ezutan
altaldban mar siman is megy.

6. Hogy sikerult? - utélagos értékelés

Ha kiprébaljatok és mégsem elégedett mindenki a megoldassal vagy valtozik a
helyzet és Uj megoldas szlikséges, akkor érdemes Ujra atgondolni a lehetdségeket és
végig menni ezeken a lépéseken. Ha eltelik egy kis id6 és ugy latjatok, sikeresen
megoldottatok a problémat, akkor is érdemes lehet értékelni a sikert — megkdszonni
az egyUttmukodést és tudatositani, hogy csapatként kozésen remekil megoldottatok
ezt a problémat!

Ugyanez a mddszer mukodik akkor, is ha tobben részesei a konfliktusnak, vagy csoport szinten
szeretnétek megoldani egy problémat — ebben az esetben vonjatok be minden érintettet a 6
lépésbe.

e —— O —— = —— " _— —
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Mikor a sajat érzéseidet, gondolataidat kommunikalod, hasznalj én-lizeneteket! Mikor a masik
megosztasara figyelsz, hasznald az ért6 figyelem eszkoztarat.

Ha olyan kdzegben hasznalod ezt a mddszert, ahol még nincs korabbi tapasztalatotok ezzel
a megkozelitéssel, érdemes az elején elmagyarazni, hogy szeretnéd, hogy most valami Ujat
prébaljatok ki, ahol egylttmUkoédve olyan megoldast talaltok, amivel mindannyian 6szintén
rendben vagytok. Erdemes az elején kiemelni, hogy minden esetben mindenkit hallgassatok
végig, ne vagjatok egymas szavaba, ne fojtsatok a masikba a szdt és figyeljetek ra, hogy
mindenki széhoz jusson a beszélgetés soran.

Néhany extra anyagot is talalsz ebben a blokkban én-lUzenetekr6l, hasznos
mondatkezdésekroél és beszélgetést hatraltatd, valamit el6segitd reakcidkrol, amik
segithetnek konfliktus helyzetben is.

Mindezek leirva lehet, hogy egyszerlibbnek tinnek, mint amikor el6szor ténylegesen
kiprébalod 6ket a gyakorlatban. Nem mindig kénnyl els6re masképp megoldani egy
érzelmekben gazdag helyzetet, mint ahogy egyébként tennéd. De érdemes belevagni és
gyakorolni! Minden alkalommal, mikor hasznalod ezeket a mddszereket, egyre
magabiztosabb leszel benne és egyre mélyebben fogod érteni és sajatodénak tudni 6ket. Ha
van kedved, érdemes tébbet utana is olvasnod ennek a mddszernek, mert sok példa
elolvasasan keresztul még konnyebb megérteni és kivitelezni ezeket a lépéseket.

4.4. HOGYAN BESZELGESS VALAKIVEL, AKI TOLED KULONBOZO
ELVEKET VALL? - POZITIV KLIMAKOMMUNIKACIO?

Talalkoztal mar olyan emberrel, akit érdekeltek a fenntarthatd gyakorlatok vagy akar az
Okokorok, de végul mindig talalt valami kifogdst, hogy miért nem csindlja az adott dolgot?
Vagy akar olyannak, aki szerint az egész fenntarthatdsag/vegansag/miianyagmentesség/stb.
csak felesleges divathdbort?

3 Forras: Action for the climate emergency — The secret to talking about climate change, Youtube, link:
https:/www.youtube.com/watch?v=UHPZw0zbHNE&t=20s Utolsé elérés: 2024.08.01.

e —— . ——— — __ ______— _
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Egy-egy ilyen beszélgetés frusztrald lehet, akar tehetetlennek is érezheted magad, hiszen
minden érved lepattanhat a mésikrél. Es az sem elképzelhetetlen, bar igen ritka, hogy akar az
Okokoér csoportodban is taldlkozol ilyen helyzettel. Ilyen helyzetekre kindlunk most
megoldast!

Bemelegités

Hogy egy kicsit konnyebb legyen a lelked ezekben a beszélgetésekben, érdemes
mindenekelétt elgondolkoznod: vajon van-e olyan terllet, feladat Neked is fenntarthatdsag
kérdésben, amit nem tudsz megoldani? Ahol tudod, hogy tehetnél tébbet, de valahogy
mégsem sikerll. Akar tartdsan, akar ideig-6raig, egyszerlen nem sikeril az altalad
fenntarthatonak itélt megoldast beépiteni a mindennapjaidba. Lehet ez barmi: vasarolhatnal
tobbet csomagolasmentesen, replilével mész nyaralni, elképzelhetetlen az életed kavé
nélkal... Ne aggddj, nem a blntudat keltés a céll Mindannyiunknak van ilyen terllet az
életében — ez egy remek kapcsolédasi pont kdzéttiink © Es ha megtaléljuk ezt a kapcsoléddsi
pontot, utana konnyebb az akadékoskoddk felé is empatiaval, megértéssel fordulnunk.

Na de mit tehetlink még?

Talalkozas

. . Beszélgetés ’ BeS\leggeetés

Gondold &t
ésne
mondd ki

Zard
pozitivan

Keress
kapcsolédasi
pontot

Kérdezz tjra

2

Oszd meg a
sajat

torténeted
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Beszélgetés

1. lépés — Gondold at és ne mondd ki

Gondold at az 6sszes dolgot, amit az adott problémaval kapcsolatban tudsz, gondolsz, érzel,
megosztanal. Es ne mondd ki Sket. Legaldbbis még ne. Ne halmozd el beszélgetStarsadat
informacidkkal, statisztikakkal, kérdésekkel, felszolitasokkal. Ha valaki megoszt egy
problémat, a rogton valaszul érkez6 tul sok informacio és kérdés konnyen a beszélgetés gyors
végéhez vezethet. Védekezésre sarkallhatja a masikat és igy sem a kapcsolddas nem jon létre
koztetek, sem az allaspontjaitok nem kozelednek majd.

2. lépés — Figyelj és kapcsolddj

A cél az, hogy beszélgetés és kapcsolddas alakuljon ki a beszélgetétarsaddal, nem pedig az,
hogy meggy6zd 6t barmir6l. Ehhez pedig arra van sziikség, hogy meghallgasd 6t. ELGszor is
azzal kapcsolatban, hogy szeretne-e most bévebben beszélgetni az adott problémardl. Ha
nem alkalmas a hely, az idépont vagy a lelkiallapot, hiaba osztunk meg informacidkat, nem
fogunk valtozast elérni, inkabb csak frusztacidra szamithatunk. Ha szivesen beszélget az adott
pillanatban, akkor figyelj tovabb. Legyél kivancsi a masik mondanivaldjara, ne itélkezz,
igyekezz megérteni 6t, a helyzetét és a gondolkodasat.

Példa: En szivesen beszélgetnék errSl hosszabban, neked van kedved most bdvebben
beszélgetni errél? Orémmel meghallgatndm a mondanivalédat a témaban!

3. épés — Kérdezz

Ha a beszélgetdtarsad a gondolatmenete végére ért, kérdezz! Kérdezz a megéléseirdl,
tapasztalatairdl, a témaval kapcsolatos érzéseir6l. Maradj a személyes szinten, a
tudomanyt és politikat hagyd a beszélgetésen kivil. Emlékszel, a cél a kapcsolodas!
A kérdéseiddel megmutathatod, hogy valdban figyeltél a beszélére. Ugyanilyen
célbdl oOssze is foglalhatod, amit megértettél a gondolatmenetébdl. Mikor a
beszélgetotarsad érzi, hogy meghallgatod, figyelsz és 6szintén kivancsi vagy ra, akkor
biztonsagban érzi magat, igy jon jon létre a mélyebb kapcsolddas. Engedd meg
magadnak is, hogy eltéré nézeteitek ellenére akar Uj gondolatokkal, szempontokkal
gazdagodj a beszélgetés alatt.

e —— . ——— — __ ______— _
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Példa: Ugy értettem, hogy.... JOL értettem?, Azt mondtad... Van ezzel kapcsolatban
személyes tapasztalatod?, Hm, ez egy érdekes gondolat!

4. |épés— Oszd meg a sajat torténetedet

Most, hogy létrejott a kapcsolddasotok, és a beszélgetétarsad is biztonsagban érzi magat, 6
is nyitottabb lesz a Te otleteidre és meglatasaidra — ahogy Te is az voltal az 6vére. Kérdezd
meg, hogy megoszthatod-e a Te nézépontodat. Emlékezz, nem a meggyd6zés a cél. Mesélj
inkabb a sajat tapasztalataidrdl, a Te torténetedrél az adott témaban annak minden sikerével
és nehézségével egyltt. A kapcsolddason és a sajat torténeteden keresztil lehet, hogy
ellltetsz egy gondolat magot a beszélgetétarsadban.

Példa: Mikor ezzel a témaval elészor talalkoztam, azt gondoltam, hogy ‘hu hat ez nagyon
ijesztd’, En végil azt a megolddést taldltam, hogy ..., Sok mindent kiprébéltam, mire elérkeztem
oda, hogy..., Sok csalddas ért probalgatas kozben, stb.

5. lépés — Add vissza a reflektorfényt

Miutan megosztottad a torténetedet, kérdezz vissza a beszélgetbtarsadnak, majd térj vissza
a 2. Ponthoz, figyelj ra és élvezd a beszélgetést ©

Példa: Te mit gondolsz errél?

Befejezés:

Zarddjon a beszélgetés valami jovall Koszond meg a beszélgetést, a gondolatok cseréjét és
foglald 6ssze, hogy mit tanultal az egyltt eltoltott percekben. Sokszor az hatarozza meg egy
élményrél az emlékiinket, hogy milyen érzésekkel zarjuk. igy sokat adhat neked és a
beszélgetbtarsadnak is, ha halaval telve fejezitek be a kozos beszélgetést.

Példa: Koszondém, hogy raszantad az idot a beszélgetésre!, Sokat tanultam, arrdl, hogy... ,
Nagyon érdekesnek talaltam, mikor arrél meséltél, hogy..., Még sokat fogok gondolkozni,
azon, hogy..., stb.
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Osszefoglalva tehat:

© Figyelj a masikra, alakits ki beszélgetést

® Ne akard meggy6zni a masikat, béven elég, ha egy magocskat
elultetsz a gondolataiban

® Legyél megérto és fogadd el az dnellentmondasokat

® A beszélgetés soran legyetek egyenrangu partnerek, engedd
meg, hogy akar Te is tanulj valami ujat ebben a
beszélgetésben
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4.5. Kommunikacids praktikak

4.5.1. Beszélgetést segit6 és hatraltato reakciok, kérdések

Ertd figyelem

Van passziv hallgatds, ami 6nmagaban a csend, és van aktiv hallgatas, ami masnéven ért6
figyelem. Mikor aktivan hallgatunk, akkor kapcsolatban vagyunk a beszélétarsunkkal,
figyelminket ra iranyitjuk. Az 6szinte ért6 figyelem empatiat visz a kapcsolatba. Mikdzben
hallgatjuk a tarsunkat, félretesszik a sajat érzéseinket, gondolatainkat, javaslatainkat és csak
ra figyellnk. Ra kell szannunk az id6t, hogy meghallgassuk a masik fél teljes mondanivaldjat,
akarnunk kell segiteni neki és tényleg megérteni 6t, akkor is, ha az érzései és meglatasai a
miénkkel ellentétesek. Es biznunk kell abban, hogy a mdsik elbirja a sajat érzéseit — nem kell
megmentenunk 6t, elég, ha vele vagyunk és figyellink.

Az ért6 figyelem eszkozei lehetnek verbalis és non-verbalis jelzések is:

Verbalis jelzések Non-verbalis jelzések
o Himmogés o Masik felé fordulas, hajolas
o Egyes szavak pl. aha, értem o Bdlintas
o A hallottak rovid 6sszefoglalasa o Arckifejezések
o Pontositas kérése, pl. Ugy értem,

hogy most diihos, mert ez nem
sikerllt, jol értem?

Nyitott kérdések

Ha azt szeretnénk, hogy a beszélgetotarsunk tovabb meséljen, szeretnénk jobban megérteni
a helyzetét és esetleg tamogatni abban, hogy megoldast talaljon egy problémara, érdemes
nyitott kérdéseket feltenniink neki.
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A nyitott kérdések gyakran kezd6dnek az alabbi kérdészavakkal:

Mikor nyitott kérdéseket teszel fel, tartsd szem elétt az alabbi elveket:

- Fordulj 6szinte kivancsisaggal a beszélgetbtarsad felé.

- lgyekezz megérteni a helyzetét és a gondolatmenetét.

- Add meg az idét, hogy beszélgetépartnered megoszthassa, amit szeretne.
- Tamogasd a tarsad gondolkodasi és tanulasi folyamatat.

- Engedd, hogy beszélgetétarsad a sajat megoldasat talalja meg.

Koézléssorompdk

A kozléssorompadk olyan reakciok, amiket bar jo szivvel és szandékkal alkalmazunk, sokszor
mégis a belefojtjuk vele a szt mesélébe, megakasztjuk megosztasat a gondolatairdl,
Otleteirdl, érzéseirdl, szikségleteirdl. llyen kozléssorompdk az alabbiak:

= Utasitas, parancsolas

» Figyelmeztetés, fenyegetés

= Prédikalas, moralizalas

= Tanacsadas, megoldasi javaslat
= Kioktatds, logikai érvelés

= [télkezés, kritizalds, hibdztatas
= Dicséret, egyetértés

= Kifigurazas, megbélyegzés

= Elemzés, diagnosztizalas

= Egylttérzés, vigasztalas

= Faggatdzas

= Elterelés, humorizalas, bagatelizalas

e —— . ——— — __ ______— _
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4.5.2. En-uizenetek

Mi az én Uzenet?

Olyan onfeltard kozlés, ahol érzelmet, igényt vagy gondolatot fejeziink ki magunkrol.
Konfliktus esetén a masik fél viselkedését objektiven megfogalmazva tartalmazhatja.

Hogyan épilnek fel az én-Uzenetek?

A helyzet leirdsa + a bennem keletkezd érzés + a ram hatd kézzelfoghatd és konkrét
kovetkezmény.

En Gzenet az is, ha csak elmondjuk, hogy milyen érzés van most bennlink. Konfliktus
helyzetben azonban nem elég csak annyit elmondanunk, hogy milyen érzések keletkeznek
bennink — azt is el kell mondanunk, hogy miért.

Fontos, hogy ne vadaskodjunk és a sajat érzelmeinkkért és tetteinkért is teljes felelésséget
vallaljunk.

Példa mondatok

=  Amikor késve érkezel meg, feszilt vagyok, mert nehéz lesz megoldanom, hogy igy is
beleférjink az idébe.

=  Mikor belevagsz a mondatomba, szomoru vagyok, mert Ugy érzem, nem fontos
szamodra a mondanivalom.

= Nagyon alaposan felkészultél témafelelosként erre a mai talalkozora. Halas vagyok,

sokat tanultam mal!

Hasznos mondatkezdések

* Boldognak/bosszisnak/diihésnek/szomorinak/stb. érzem magam.
= Biztos akarok lenni abban, hogy ...

= Nem tudom elfogadni, hogy ...

= Szikségem van arra, hogy ...

= Végig akarom gondolni ...

= Nagy megkonnyebbliilés nekem, hogy nem kell ...

= Toébb id6re van szikségem ahhoz, hogy ...

= Mindenkéﬁgen el akarom kertlni, hogy ...
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=  Tudnom kell mielétt ...

=  Azttervezem ..

=  Attol tartok ...

= Szeretném ...

=  Feltétlenll szamitok ra, hogy ...
= Szamitok rad abban, hogy ...
= Vdratlanul ért, hogy ...

= Nekem tetszik ...

= Elveszi a kedvemet, ha ...

= Engem zavar, ha ...

= Nem akarom ...

= Halas vagyok amiatt ...
Erzelemkerék

Ez a kerék segit, hogy az altalanosan hasznalt 7 alapérzelem mellett, a magyar nyelv adta
lehet6ségeket kihasznalva pontosabban fesd le az éppen benned megjelend érzelmeket.
Minél tobbet latod, annal kénnyebben beépil a mindennapjaidba, igy érdemes akar
kinyomtatnod és jol lathatd helyre tenned. Batran mutasd meg a szamodra fontos
személyeknek is.
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4.5.3. Hasznos mondatok, mondatkezdések

Altaldnos

= Ezegy érdekes kérdés.
Sajnalom, hogy igy érzel.
» Elfogadhatatlannak tartom a viselkedésed.
= Ezt a megjegyzést meglehetésen tamadonak érzem.
= Nem jellemzé rad, hogy ilyen rosszindulatud/undok/banté kijelentéseket tegyél.
* Erre inkabb nem valaszolok.
= Ezt megprébalom észben tartani a jovében.
*  Ertem, mire gondolsz.
= Szeretnék rajta gondolkodni.
» Visszatérhetlink ra kicsit kés6bb?
= Alaposan megfontoltam és gy dontottem ...
= Szikségem lenne a segitségedre abban, hogy...
» Szeretném, ha ...
* Esha esetleg..”?

= Arra van sziikségem, hogy ...

Pontosité kérdések

= Tudnal erre konkrét példat mondani kérlek? Szeretném jobban megérteni a helyzetet.
Mi az, amit masképp gondolunk?

= Pontosan hogy érted ezt?
Nem értem. Elmagyaraznad részletesebben?

= Nem igazan értem, miért gondolod igy, de szeretném megérteni.

= Nem vagyok biztos benne, hogy jol értem, amit mondasz.

Hatdrhuzds

= Nem.
= Nem, sajnalom, de nem tehetem.
= Attdl tartok, nem oldhaté meg, hogy ...
= Szeretnék segiteni, de sajnos ...
= Eznem all médomban.
e —— . ——— — __ ______— _
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= A kovetkezé alkalomra nem tudok ezzel késziilni. Tul sok elfoglaltsdagom van a héten.

= Nem, én nem igy latom.

= Ebben nem értek veled egyet, de tiszteletben tartom, hogy te igy latod.

= Kdszondm, hogy megosztod velem a tapasztalataidat. Bizom magamban, hogy jo
dontéseket hozok.

» Ertelek, mégis érzem, hogy nekem més fog muikadni.

* Mindenkinek mas valik be.

= Figyelmeztetlek, hogy atléptél egy hatart.

Dicséret fogaddsa

=  Koszonom, hogy ezt mondod.

= Kdszéndm, igazan jol esik ezt hallanom.

= Koszondm. En is 6rulok, hogy sikerilt igy elvégezni.

= Kdszéndm. X és Y is nagy segitség volt, nélkilik nem sikerilhetett volna.
= Eznagylelkl téled, feldobtad az egész napomat!

= Nagyon jol esik, hogy tor6dsz velem, mar sokkal jobban érzem magam. Készéném.

En-iizenetek

* Boldognak/bosszisnak/diihésnek/szomorinak/stb. érzem magam.
= Biztos akarok lenni abban, hogy ...

= Nem tudom elfogadni, hogy ...

= Szikségem van arra, hogy ...

= Végig akarom gondolni ...

= Nagy megkonnyebbiilés nekem, hogy nem kell ...
= Toébb id6re van szikségem ahhoz, hogy ...

= Mindenképpen el akarom kertlni, hogy ...

=  Tudnom kell mielétt ...

=  Azttervezem ..

=  Attol tartok ...

=  Szeretném ...

e —— . ——— — __ ______— _
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= Feltétlenll szamitok ra, hogy ...
= Szamitok rad abban, hogy ...

= Varatlanul ért, hogy ...

= Nekem tetszik ...

= Elveszi a kedvemet, ha ...

= Engem zavar, ha ...

= Nem akarom ...

= Halas vagyok amiatt ...

Az Eurdpai Unid finanszirozdsaval. Az itt szereplé vélemények és allitdsok a szerzé(k)
alldspontjat tikrozik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurdpai
Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos dlldspontjdval. Sem az
Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhatd felelésségre miattuk.
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