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1. Az ÖkoKörök programról 

 

1.1. MI AZ AZ ÖKOKÖR? 

Az ÖkoKör egy olyan közösség, ahol egymástól lestek el megoldásokat, trükköket, egyszerű 
lépéseket ahhoz, hogy életetek fenntarthatóbb legyen. Arra vállalkoztok, hogy együttes 
erővel zöldítitek háztartásotokat. 

 

Az ÖkoKörök tagjai öt-tizenkét fős csoportokba járnak össze, hogy hétről-hétre különböző 
környezettudatos fortélyokat tanuljanak meg, és próbáljanak ki. Mindenki tanulhat valami újat 
másoktól, és megoszthatja a többiekkel saját háztartás-zöldítő tapasztalatait. Itt senki nem 
erőltet a másikra semmit. Ez nem kényszer, mindenki csak annyit vállal amennyit szeretne. 

1.2. MIT AD NEKED AZ ÖKOKÖR? 

 kézzelfogható változásokat, függetlenül attól, hogy a kezdők vagy a fekete övesek 
közé sorolod magad 

 segítséget lépésről-lépésre, egy támogató és elfogadó közösséget, hogy könnyű 
legyen végig vinni vállalásaidat 

 az ÖkoKör témájához passzoló kezdő csomagot 
 nyomtatott munkafüzetet, ami mindig kéznél van, ha információra van szükséged, vagy 

felírnád a tapasztalataidat, ötleteidet 
 facilitátori, coaching tudást és gyakorlatot, ha csoportvezetőként vágsz bele - 

tapasztalatot arra, hogyan hozd ki a csoportból a legjobbat. 
 

1.3. MITŐL MŰKÖDIK AZ ÖKOKÖR? 
 a közösség erőt, támogatást ad, ha elakadsz, esetleg lankad a lelkesedésed.  
 hasonló gondolkodásmódú emberekkel találkozol hétről-hétre, akikkel egy közös cél 

felé haladtok. 
 több ezer hazai ÖkoKörös visszajelzései alapján folyamatosan fejlesztjük a 

módszertant és új témákat dolgozunk ki 
 az ÖkoKör módszertanát, már több mint 12 országban tesztelték és több mint 20 év 

szakmai tapasztalatunk van nekünk is benne 
 elkötelezett fejlesztő csapatunk régi ÖkoKörösökből áll, akik között van szociológus, 

közgazdász, marketing szakember, tapasztalt coach és jogászból lett asztrológus is 
  



 

 

1.4. AZ ÖKOKÖRÖK TÍPUSAI: 

 

A Tudatos Vásárlók Egyesülete 3 különböző ÖkoKör programot fejlesztett ki, amelyek a 
következők:  

 

1) Az ÖkoKör Kamra résztvevői étkezési szokásaikon, bevásárlási rutinjaikon változtatnak, 
miközben olyan kérdésekre kaptak választ, mint például: 

 Hogyan csökkenthetik az élelmiszerhulladékot és a pazarlást 
a konyhában?  

 Miért jó, ha szezonális, változatos ételt fogyasztanak? 
 Mit tehetnek azért, hogy kevesebb csomagolóanyaggal 

térjenek haza egy bevásárlás után? 
 Hogy termesszenek friss zöldséget úgy, ha még erkélyük 

sincs? 

 

2) Az Egyszerűbb Élet ÖkoKör résztvevői arra fókuszálnak, hogyan csökkenthetik a 
hétköznapi és ünnepnapi pörgést, a vélt és valós elvárásoknak való megfelelést. Olyan 
kérdésekre kapnak választ, mint például: 

 Hogy csökkenthetik a digitális lábnyomunkat, a fölösleges 
„görgetésre” fordított kütyüidőt? 

 Hol tudnak több szabadidőt nyerni, úgy, hogy továbbra is csak 
24 órából álla nap? 

 Hogyan lehetnek a családi, baráti események vagy a nyaralás 
fenntarthatóbb és nyugisabb? 

 Hogyan tudnak a hétköznapokban ellenállni a fogyasztásra 
ösztönző reklámoknak, és elkerülni a fölösleges pénzköltési 
csapdákat? 

  



 

 

3) A Tiszta Otthon ÖkoKör résztvevői csökkentik a háztartásukban lévő káros vegyi 
anyagokat, és olyan kérdésekre kapnak választ, mint például: 

 Milyen konyhai eszközöket érdemes használnunk, hogy 
csökkentsük a káros vegyi anyagokkal történő érintkezést? 

 Mit tehetünk annak érdekében, hogy lakásunk levegője minél 
egészségesebb legyen? 

 Milyen textíliákkal és anyagokkal érdemes magunkat 
körülvenni az öltözködés és lakberendezés során? 

 Hogyan takarítsunk hatékonyan, anélkül, hogy magunkat 
mérgeznénk? 

 

1.5. AZ ÖKOKÖRÖK 6 ALAPELVE 

 A kreativitás hajt minket. Örülni akarunk, nem szenvedni.  
 Megoldásokat keresünk. Arra építünk, ami működik, ami nem, 

azzal nem foglalkozunk.  
 Azzal hozzuk ki egymásból a legjobb ötleteket, hogy 

megosztjuk velük a sajátjainkat; így adunk lehetőséget a 
közös tanulásra. 

 A közös nevezőt keressük egymásban, nem a különbséget. 
 A saját lehetőségeink szerint cselekszünk. 
 Kipróbálással, gyakorlással új rutinokat alakítunk ki 

magunknak. Teszt a lelke mindennek! 

  



 

 

2. ELMÉLETI ALAPOK 
 

2.1. ALAN ATKISSON - AMŐBA MODELL 

 

Adott közösséget kulturális és társadalmi szempontból különböző normák és szokások 
határoznak meg, ezek összessége jelenti a közösség határait. Miattuk használunk például 
evőeszközt étkezéskor ahelyett, hogy kézzel fognánk meg az ételt, és ez alapján magázódunk 
az idősebbekkel ahelyett, hogy automatikusan letegeznénk őket. Azokra, akik nem igazodnak 
a mi normáinkhoz és értékeinkhez, akik teljesen máshogy, számunkra érthetetlenül vagy épp 
felháborítóan viselkednek, nem is tekintünk úgy, mint közösségünk tagjaira. 

 

Jól tudjuk azonban, hogy a szokások, ha lassan is, de állandóan változnak. Új és újabb 
szokások bukkannak fel, terjednek el, míg a régiek feledésbe merülnek. A változások nem 
mindenkit érintenek egyformán: van, aki hamar elsajátítja őket, és van, aki élete végéig 
próbálja a régiekhez tartani magát, egyúttal azt is vállalva, hogy az életvitele szempontjából 
szépen lassan a perifériára kerül, akár ki is lökődik a társadalomból, miközben mások pont, 
hogy a középpontba kerülnek. A közösség ilyen formán folytonos változásban van – pont, 
mint egy amőba. 

 

A közösség tagjai a kulturális változások szempontjából a következő csoportokra bonthatóak:  

 Innovátorok (innovators),  
 Korai követők (early adapters),  
 Korai többség (early majority) 
 Kései többség vagy követők (late majority/followers)  
 Lemaradók/közömbösök  
 Ellenállók.  

 



 

 

Az innovátorok azok, akik teljesen új dolgokat találnak ki és kezdenek el csinálni, de akikre a 
közösség legfeljebb mint csudabogarakra tekint, akiket sokszor nem is vesznek komolyan, és 
akik bizonyos értelemben nem is tartoznak a közösséghez. A közösségnek csak egy kis része 
az, aki nyitott az újdonságra: ők az ún. változás ügynökök, akik elsajátítják és elsőként kezdik 
el alkalmazni az újításokat. Többségük nem ritkán vezetői pozícióban van, illetve olyan 
kezdeményezések elindítói, amelyek hosszú távon hatással vannak kisebb, vagy nagyobb 
közösségek normarendszerére, gondolkodásmódjára és ezáltal működésére. Miközben 
nyitottak a saját kulturális és közösségi határaik feszegetésére, meghaladására, sok esetben 
egyfajta véleményvezérek is, akiknek nagy befolyása van olyanokra, akik meghallgatják és 
követik őket. Ők hisznek abban, ami iránt elköteleződtek, és elég kitartóak ahhoz, hogy 
céljaikat véghez vigyék.  

 

Idővel egyre többen hallják és értik meg őket, s egyre többen csatlakoznak a gondolathoz, 
amit képviselnek. Kisebb csoportok alakulnak ki körülöttük: ezek a követők lesznek az újítások 
korai követői. Ha az újítások kellően vonzóak mások számára is, akkor még többen fogják 
átvenni őket, előbb-utóbb magukkal húzva a közösség javát –először az ún. korai, majd a 
kései többséget, akik számára már szinte természetes lesz, hogy így kell tenni, s akik nem 
akarnak lemaradni. Végül, jönnek majd a lemaradók, akik bár nehezen változtatnak, de nem 
kétséges számukra, hogy ez a normális, és egyedül az ellenállók szűk csoportja lesz az, aki 
nem hajlandó a változtatásra. 

  



 

 

Hogy történik a változás?  
 

 

 

1. Az emberek a hallgatólagosan elfogadott központi norma alapján 
viselkednek. Egyszer csak megjelenik egy a jelenlegi viselkedésüktől 
teljesen eltérő, újszerű viselkedési forma. A látókörükön kívül van, 
nem figyelnek rá (mert „nem mi vagyunk”). 

 

2. A központi normához képest a periférián lévő személyek (változás 
ügynökök) felfigyelnek rá és elkezdik utánozni, nyomukban a korai 
bevezetőkkel, de a többség továbbra is a normához igazodik. 

 

3. A korai bevezetőket a korai, majd a kései többség követi.  
  
4. Amikor már a kései többség is ezt csinálja, ez válik a normává, míg a 

lemaradók és az ellenállók továbbra is a régi normához igazodnak. 
Valójában az eredeti szokásnak a pozíciója változott, de úgy, hogy a 
szokások egésze mozdult egy új irányba, az új normához igazodva. 

 



 

 

A közösség ilyen amőbaszerű változása állandó, hiszen újabb és újabb újítások jelennek meg 
és terjednek el. A kérdés mindig az, hogy végső soron merre mozdul; hogy milyen  újítások és 
mitől terjednek el. A változások ugyanis nem maguktól következnek be. Aki megérti ezt a 
folyamatot, és tudatosan aknázza ki a rejtett mozgatórugókat, az éppúgy használhatja 
sampon eladásra és a környezettudatosság elterjesztésére is. A mi célunk nem a reklámozás, 
de a hatásmechanizmus ugyanaz. 

 

Az ÖkoKörök célcsoportját a korai bevezetők jelentik: nekik szeretnénk bemutatni 
azokat a változásokat, amiket a csoportvezetők már megismertek, elsajátítottak. 
Csoportvezetőként Te magad a változás ügynöke vagy. Miközben még az újítókon 
tartod a szemed, és keresed a zöld életmód lehetőségeit, a megszerzett tudást már szívesen 
átadod másoknak is.  

Csoportod tagjai lesznek a korai követők, akikben már megérett a nyitottság egy 
ökologikusabb életmódra, s akik készek változtatni jelenlegi életmódjukon. S mivel ezt 
különösebb fáradtság nélkül meg is fogják tudni tenni, kedvet csinálnak és példát adnak majd 
másoknak. Talán már nincs is olyan messze az az idő, amikor a környezettudatos életmód nem 
csak kevesek hóbortja, hanem az egész társadalom központi normája lesz! 

 

Az elsőség ráadásul egyfajta mézes madzag is. A jó dolgokban mindig jó élen járni! 

 

 

2.2. EMPOWERMENT  

 

Az angol „empowerment” kifejezésre sajnos nincs jó magyar megfelelő. A szó egyaránt jelent 
képessé tételt, felhatalmazást, a magunkban és másokban rejlő képességek 
kibontakoztatását, motiválást, bátorítást és még egy sor egyéb dolgot. 

 

Az empowerment lényege az, hogy nem a szokásos módon és eszközökkel vesszünk rá 
másokat arra, csináljanak meg valamit (ez esetben, hogy változtassanak életmódjukon). Azt 
szeretnénk elérni, hogy a változás valóban hosszú távú legyen, amihez az kell, hogy belülről 
fakadó igényből táplálkozzon és elkötelezett legyen. A teljes szemléletváltozás, 
áthangolódás másképp nem lehetséges. 

 



 

 

Ezért az empowerment első számú szabálya, hogy meghíváson alapul és önkéntes. Bárki, 
aki bekapcsolódik a folyamatába aktívan kell, hogy részt vegyen benne, nyitottnak kell 
lennie a változásra, és meg kell értenie, a változás nem jön magától, tenni kell érte 
valamit. Más szavakkal: attól még, hogy veszek egy bérletet a konditerembe, még nem leszek 
sportosabb – ahhoz el is kell járnom edzeni. 

 

Ehhez azonban, a hagyományos viselkedés változással foglalkozó lineáris szemlélettel 
szemben, nem elég ezt megmondanom, nem elég információt közölnöm. Hiába mondok, 
mutatok be valamit valakinek, az még nem garantálja a sikert. Az információból nem 
következik automatikusan a kívánt/elvárt cselekedet. Az illetőnek meg is kell hallania az 
üzenetet, amihez az ügy iránti érdeklődés, törődés is kell. Csak akkor lesz valóban nyitott az 
információmra az illető, akkor akar megtudni valamit az adott dologról, ha sikerül felkelteni az 
érdeklődését.  

 

 

 

  



 

 

Egy adott dologgal szembeni személyes kötődés kialakításának eszköze a meghíváson és 
önkéntességen alapuló bevonás mellett az is, hogy nem azt kérdezzük valakitől mit gondol 
róla, hanem az, hogy mit érez vele kapcsolatban. Míg a gondolatok az egyént racionális 
énjénél fogva ragadják meg, továbbá az objektív és külső hozzáállást ösztönözve nem 
feltétlenül vonják be, az érzelmek sokkal mélyebb és személyesebb szinten működnek, ahol 
a szubjektivitásnak van nagyobb szerepe, s még csak meg sem kell játszani az egyébként oly 
sokszor elvárt józanságot, hidegfejűséget. Ha kinyilváníthatom az érzelmeimet valamivel 
kapcsolatban (amit a társadalmunk egyébként is oly sokszor tilt), az új távlatokat nyit, és 
nagyobb szintű odafordulást idéz elő, amiből sokkal könnyebben lesz törődés. 

 

Azonban még ez sem garantálja, hogy tenni is fog valamit az új információ birtokában. A 
cselekvéshez már akaratra is szükség van, máskülönben nem fogok semmit sem tenni. Az 
akarat viszont azt feltételezi, hogy elhiggyem, tudok tenni valamit az adott ügyben. Ennek 
híján nem csak, hogy nem teszek semmit, de nem is fog érdekelni a dolog – és már megint 
ugyanott tartok. Az információ nem lehet tehát egyszerű megoldási javaslat, be kell mutatnia 
azt is, hogy vajon okoz-e majd változást. 

 

Az empowerment spirál 

 
 

 

 

 

 



 

 

Ha pedig valaki már tett valamit, a legfontosabb, hogy kapjon visszajelzést, pozitív 
megerősítést. Ennek híján könnyen lehet, nem folytatja a végre abbahagyott dolgot. Pozitív 
visszajelzéssel viszont fenntartjuk a törődést, ami újabb információszerzéshez vezet, és 
így tovább.  

Az empowerment ezért leginkább egy spirál szerű folyamatként ábrázolható, ami 
folyamatosan halad előre. Vigyázni kell azonban, mert akár visszájára is fordulhat, és akár 
ellentétes irányú disempowerment spirál is lehet, ami pont, hogy kifogja a szelet a vitorlákból. 

 

A jó csoportvezető  
Az empowerment szellemében működő csoportvezető (coach) segít az embereknek 

 megérteni cselekedeteik kontextusát; 
 a problémák helyett a megoldásokra koncentrálni – arra, ami lehetséges; 
 meghatározni saját céljaikat, megtalálni a lehetőségeket; 
 megfogalmazni a változásra való szándékukat és azt, hogy mire van szükségük; 
 meglátni változtatásaik eredményét. 

 
Coach-ként az egyéni és a csoporttudás, illetve -bölcsesség bábája vagy. Haladnod kell 
azonban a saját ön-empowermenteddel is – csak így értheted meg azt, mire van a 
többieknek szüksége. 
 
 

Mire figyelj? – Az empowerment 4 lépése 
 
1, Teremts biztonságos légkört 
Az elsődleges feladatod a személlyel vagy csoporttal kapcsolatban az, hogy megteremtsd 
a biztonságosság légkörét, amiben mindenki kölcsönösen képes segítséget kérni és adni. 
Legfontosabb eszközeid ehhez: 

 a folyamat önnön bölcsességében való bizalom; 
 a köztetek lévő harmónia létrehozásának képessége; 
 annak képessége, hogy félre tudd rakni a saját 

aggodalmaidat, vélelmeidet, s még inkább előítéleteidet; 
 annak szándéka és képessége, hogy tiszteletteljesen tudj 

megszakítani bármilyen agresszív, negatív kritikai 
megnyilvánulást, s hogy konstruktív irányba tereld az őket 
fűtő energiákat. 

 
2. Hallgass figyelmesen 
 



 

 

A második feladatod arra vonatkozik, hogy hogyan hallgatsz másokat, és hogy reagálsz 
mindarra, amit hallasz. 
 

 Hallgass figyelmesen és tisztelettel (ld. a Mély Hallgatás és 
Várakozás technikáit). 

 Éreztesd a beszélőkkel, hogy követed és megérted őket. 
 Ha beleveszni látszanak egy problémába, ne próbáld 

megoldani azokat! Ehelyett inkább kérdezd meg, hogy látnak-
e bármilyen cselekvési lehetőséget. 

 Amennyiben helyénvalónak látod, idéztesd fel velük 
reményeik, vízióik, pozitív élményeik erejét. 

 
Ahhoz, hogy ezt sikeresen csináld, fontos, hogy éber legyél saját problémáiddal és 
félelmeiddel kapcsolatban. Amennyiben tudatukban vagy, együtt tudsz érezni másokkal. 
Ha viszont nem veszel róluk tudomást, az megzavarhatja a másokkal való 
kommunikációdat. 
 
 
3. Koncentrálj a megoldásokra 

A harmadik feladatod a beszédmódoddal kapcsolatos: azzal, hogy hajlandó vagy-e 
mindvégig a megoldásokra koncentrálni és szívből beszélni. 

 Tegyél fel kérdéseket! 
 „Légy magad”: fogadd el saját érzelmi reakcióidat a 

történésekkel kapcsolatban, bármik is legyenek azok. 
 Gyakorold a várakozást – kövesd a folyamatot! 
 Akárhányszor valamilyen trükkös/fogós kérdést kívánsz 

feltenni, vegyél egy nagy levegőt és mond el, mit érzel – 
beszélj magadról („én”, „engem”) és ne másokról („te”, „ti”). 

 Tarts ki mindvégig a megoldás-központúság mellett, felejtsd 
el a problémákat! 

 

 

 

 

 



 

 

4. Veregesd vállon magad! 

A negyedik alapelem annak belátása, hogy mindezt sokkal könnyebb elmondani, mint 
megcsinálni. Veregesd vállon magad, amikor jól halad a dolog, de ne vádold magad, amikor 
látod, hogy mégsem megy olyan gördülékenyen.  

 

Még fontosabb azonban az, hogy egyáltalán észre tudd venni, hogy jól csinálod-e vagy 
nem, s hogy tudj tanulni a saját tapasztalataidból. Ha bármilyen kritika ér (akár másoktól, 
akár a saját magad részéről), azt ne hessegesd el, hanem örülj neki: rávilágít arra, mi az, 
amiben fejlődnöd kell, hogy még jobb csoportvezető lehess. 

 

 

2.3. A MAGATARTÁSVÁLTOZÁS ÉRTÉK ALAPÚ MEGKÖZELÍTÉSE (SCHWARTZ 
ELMÉLET) 

 

2.3.1. Az értékekről1 

 

Az értékek azok az elvek vagy normák, amelyeket mindannyian magunkkal hordozunk az 
életünk során, és amelyek vezérlik és tájékoztatják gondolatainkat, hozzáállásunkat és 
cselekedeteinket. Ezek befolyásolják és a társadalomról szerzett tapasztalatainkat, amelyben 
mindannyian élünk. Az értékeink segítenek meghatározni, hogy mi a fontos számunkra, és 
alakítják azt, hogy hogyan lépünk kapcsolatba más emberekkel és az emberen túli világgal. 

 

Miért fontosak az értékek? 

Az értékek életünk számos aspektusát befolyásolják, például azt, hogy hogyan szavazunk és 
szavazunk-e, mit vásárolunk, milyen barátokat választunk, milyen ökológiai lábnyomot 
hagyunk magunk után, és milyen a személyes jólétünk. Azt is befolyásolják, hogy miként 
cselekszünk olyan társadalmi és környezeti kérdésekben, mint az éghajlatváltozás, a globális 
szegénység és a rasszizmus. Ha meg akarunk küzdeni a világ legégetőbb kihívásaival, akkor 
az egymásról és a világról való gondoskodásunk alapjául szolgáló emberi értékeket kell 
előtérbe helyeznünk. 

 
1 Forrás: https://commoncausefoundation.org/wp-content/uploads/2022/09/A-brief-introduction-to-values.pdf  



 

 

 

Értékek keretrendszere a társadalmi és környezeti változásokhoz. 

Egyes értékeket külsőleges értékeknek nevezünk. Ezek az értékek külső jóváhagyásra vagy 
jutalomra - például gazdagságra, hatalomra vagy közmegítélésre - támaszkodnak. Más 
értékeket belsőleges értékeknek nevezünk. Ezek az értékek eredendően kifizetődőbbek - mint 
például a közösség, a barátok és a család iránti szeretet és a kreativitás. Nincs olyan, hogy jó 
vagy rossz érték - ahhoz, hogy kiegyensúlyozott életet éljünk, széles skálából kell tudnunk 
meríteni. Fontos azonban az is, hogy ezek az értékek egyensúlyban maradjanak. 

 

Hogyan vezethetnek az értékek egy jobb világhoz? 

Ha megnézzük a mainstream kultúra néhány kulcsfontosságú befolyásoló forrását - például 
a kormányzatot, a médiát, a reklámokat -, láthatjuk, hogy ezek egyes értékeket jobban 
hangsúlyoznak, mint másokat. A gazdagság, a hírességek és a fogyasztás ünneplése révén 
kultúránk a külsődleges értékek irányába tolódott el. Bár a legtöbb ember még mindig a 
belsőleges értékeket helyezi előtérbe a külsőleges értékekkel szemben, a külsőleges értékek 
fontosságának állandó emlékeztetése aláássa a társadalmi és környezeti gondosságot. Ha 
társadalmi intézményeinket, üzleti és közszolgáltatásainkat a belsőleges értékeket tükröző 
módon építenénk, az elmélyítené az egymás iránti törődést, erősítené a társadalmi és 
környezeti problémákra adott válaszokat, és javítaná a személyes jólétet. 

 

 

2.3.2. Az érték-térkép 

 

Az alábbi érték térképet a Common Cause Alapítvány dolgozta ki, Shalom Schwartz 
professzor eredeti kutatásai alapján. Shalom Schwartz szociálpszichológus és kultúrákon 
átívelő kutatóként dolgozta ki az alapvető emberi értékek elméletét 

Amint a térképen látható, a modell 58 egyéni értéket tartalmaz, amelyeket tíz nagy 
értékcsoportba sorol. Ezeket az értékeket szociálpszichológusok határozták meg és ezek 
különböző szükségleteket képviselnek, amelyekkel élőlényként rendelkezünk, valamint olyan 
szükségleteket is, amelyekkel összehangolt társadalmi csoportok tagjaiként rendelkezünk, 
beleértve magának a csoportnak a túlélési és jóléti szükségleteit is. 



 

 

 

Forrás: Common Cause Foundation, fordítás Tudatos Vásárlók Egyesülete 

 

A tíz értékcsoport a következő: 

 Univerzalizmus - megértés, megbecsülés, tolerancia és 
védelem minden ember és a természet jóléte iránt. 

 Jóakarat - minden olyan ember jólétének megőrzése és 
fokozása, akivel gyakori személyes kapcsolatban állunk. 

 Tradíció - a hagyományos kultúra vagy vallás által nyújtott 
szokások és eszmék tisztelete, elkötelezettsége és 
elfogadása. 

 Konformitás - a másokat felzaklató vagy károsító, valamint a 
társadalmi elvárásokat vagy normákat sértő cselekedetek, 
hajlamok és ösztönök visszatartása. 



 

 

 Biztonság - a társadalom, illetve a kapcsolatok és/vagy az én 
biztonsága, harmóniája és stabilitása. 

 Hatalom - társadalmi státusz és presztízs, emberek és 
erőforrások feletti ellenőrzés vagy dominancia. 

 Teljesítmény - személyes siker a társadalmi normáknak 
megfelelő kompetencia bizonyítása révén. 

 Hedonizmus - öröm és érzéki kielégülés saját magunk 
számára. 

 Stimuláció - izgalom, újdonság és kihívás az életben 
 Önirányítás - önálló gondolkodás és cselekvés - választás, 

alkotás, felfedezés. 

A különböző értékeknek tulajdonított fontosság befolyásolja cselekedeteinket. Különböző 
értékekből merítünk - néha tudatosan, gyakrabban öntudatlanul -, hogy viselkedésünket és 
hozzáállásunkat irányítsuk. A különböző értékek előtérbe kerülnek, amikor különböző 
szituációkban döntéseket hozunk 

A kutatók megállapították, hogy egyes értékek ellentétesek egymással, míg mások inkább 
összeegyeztethetők. Ezek az értékek közötti dinamikus kapcsolatok adják meg magának a 
térképnek a szerkezetét. Ha két vagy több érték közel van egymáshoz a térképen, akkor 
jobban összeegyeztethetők, míg ha távol vannak egymástól, akkor valószínűleg konfliktusba 
kerülnek.  

Például a térkép bal alsó részén található teljesítményértékek követése tipikusan ellentétes 
a jobb felső részén található jóakarat értékek követésével. A saját siker vagy befolyás 
elérésére irányuló motiváció általában csökkenti a mások jólétének növelésére irányuló 
motivációt. A teljesítmény- és a hatalmi értékek követése azonban, amelyek a térképen 
egymás mellett helyezkednek el, általában sokkal inkább összeegyeztethető. A személyes 
sikerre való törekvést gyakran erősítik a társadalmi pozíció vagy a mások feletti hatalom 
növelésére irányuló cselekedetek. 

  



 

 

2.3.3. Az értékek és a magatartás változás 

 

Az értékek működése és kölcsönhatásai: 

„Seesaw” (hintázó) hatás: 

Az egyik értékkészlet aktiválása gyengíti az ellentétes értékeket és az ezekhez kapcsolódó 
viselkedéseket. Például, ha valaki önkénteskedik egy közösségi kertben, az erősíti a 
belsőleges értékeket. Ha viszont egy vonzó dizájner terméket lát egy bevásárlóközpontban, 
az a külsőleges értékeket aktiválja. 

 

„Bleed-over” (átfedési) hatás: 

Egy adott érték aktiválása más, térben közeli értékeket is megerősít. Például egy 
természetfilm megtekintése (belsőleges érték) erősítheti az empátiát és a gondoskodást más 
élőlények iránt. 

 

Az értékek erősítése a magatartásváltozás eléréséhez 

Az értékek olyanok, mint az izmok: minél többet használjuk őket, annál erősebbé válnak. Az 
együttérző értékek elősegítik az emberek cselekvésre való képességét. A külsőleges 
jutalmak (például díjak) rövid távon motiválhatnak, de az belsőleges motiváció hosszú távú 
eredményeket hoz. 

 

A fenntarthatóság érdekében a belsőleges értékek megerősítése kulcsfontosságú. Ezek az 
értékek elősegítik a társadalmi és környezeti változásokat, míg a külsőleges értékek túlsúlya 
gátolhatja ezeket. Csoportvezetőként érdemes tudatosan a belsőleges értékek aktiválására 
és erősítésére összpontosítanunk. 



 

 

2.4. A CSOPORTALAKULÁS FÁZISAI2 

 

Mire számíthatsz a csoport alakulásakor? – A csoport fejlődés fázisai  

 

 

 

1. fázis – Alakulás 

Ebben a fázisban idegenekből ismerősökké válunk. Elkezd kialakulni a csoport.  

 

Mi történik? 

Könnyen lehet, hogy csupa olyan ember érkezik a csapatba, akik még soha nem találkoztak, 
vagy más minőségben ismerik egymást. Ezért ez az ismerkedés ideje. Eleinte visszafogottak 
lehetnek az emberek, de biztosan keresik a kapcsolódási pontokat, közös érdeklődési 
területeket, tapasztalásokat stb. Ismerkednek még a keretekkel és a közös céllal is. Lassan 
feltérképezik a terepet, megismerik egymást és egy csapattá formálódnak.  

 

 

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

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

 



 

 

Mit tehetsz csoportvezetőként?  

Megkönnyítheted az ismerkedést a csoporttagok számára. Teheted ezt bemelegítő és 
ismerkedős játékokkal (a Tudatos Vásárló Akadémián találsz néhány példát) vagy egy még 
egyszerűbb módon: hagyj időt a kapcsolódásra. A csoport alakulásban sokat segít a 
szünetben együtt töltött idő – beszélgetések alakulnak, kapcsolódások születnek, mindenki 
talál egy-egy biztos pontot a társaságban és máris kényelmesebben, nyugodtabban érzi 
magát a térben.  

Emellett fontos feladatod csoportvezetőként, hogy megmutasd a közös munka alapjait: a 
közös célt és értékeket. Ebben a fázisban érdemes lefektetned a kereteket is, hogy mindenki 
ismerje a közös szabályokat. Ilyen lehet például, hogy mikor kezdted és végeztek, hol a 
mosdó, mikor van szünet, a hely használatának szabályai, vagy hogy hogyan jelezhetik az 
esetleges hiányzásukat.  

 

2. fázis – Viharzás 

Nem szükségszerűen következik be ez a fázis, de ha mégis benne találod magad, kicsit ijesztő 
lehet. Egész jól indultunk és most mintha hirtelen minden szétesne.  

Mi történik?  

Jó hírem van: a csoportodban résztvevő emberek átléptek az ismerkedés kezdeti szakaszából 
a valódi csapattá alakulás útjára! Ilyenkor mindenki elkezdi már otthonosabban érezni magát 
a csoportban és keresheti a helyét, feszegetheti a határokat. Ilyenkor jelenhetnek meg az első 
konfliktusok, ami elsőre ijesztő lehet, de minden megoldott konfliktus erősebb és 
összetartóbb csapattá kovácsolhat benneteket. 

Mit tehetsz csoportvezetőként? 

Emlékeztesd magad és a többieket, hogy egy csapat vagytok és egy közös célért dolgoztok. 
A konfliktusnál előbbre való a közösségetek. Bátran nyúlj vissza ilyenkor az első csoport 
alkalom során megbeszélt közös értékekhez és alapelvekhez, melyek nehezebb helyzetekben 
is közös alapot adnak nektek. Ha felkészültebben szeretnél a lehetőségesen felmerülő 
konfliktusok elébe nézni, tekintsd át Tudatos Vásárló Akadémia ide vonatkozó részét. 

 

 

3. fázis – Normaalakulás 

Újra megnyugszanak a kedélyek és erősebb csapatként folytatjátok a közös munkát. 



 

 

Mi történik? 

Túl vagy a nehezén! Persze ezután is lehetnek konfliktusok, de azzal már egyértelműen egy 
csapatként néztek szembe. Kialakul a csoport közös szabályrendszere, amit mindenki ismer 
és amihez mindenki vállaltan tartja magát. A csoporttagok megtalálják a saját csoportban 
betöltött szerepüket. Feladatokat és így felelősséget is vállalhatnak magukra. Mélyülnek a 
kapcsolódások és az elköteleződés a csoport iránt. Egyre hatékonyabban dolgoztok együtt a 
közös cél érdekében.  

Mit tehetsz csoportvezetőként?  

Bíztasd és támogasd a csoporttagokat különböző feladatok vállalására a csoport szervezés 
körüli teendőkben. Ha eddig nem volt minden témának felelőse, ez tökéletes időpont arra, 
hogy minden téma megtalálja a gazdáját.  

 

 

4. fázis – Működés 

Egy nyugodt és hosszú fázis, a gördülékeny közös munka ideje. 

 

Mi történik? 

Mindenki megtalálta a saját helyét a csapatban és magabiztosan mozog benne. A feladatok 
elosztása meg van, de rugalmas. Mindenki érti és magáénak érzi a közös célt, amit a csapat 
szeretne elérni. Ilyenkor is felléphetnek még apró nehézségek, konfliktusok, de ezeket a 
csoport már valószínűleg közösen fogja feloldani. 

Mit tehetsz csoportvezetőként? 

Csoportvezetőként továbbra is Te tartod a kereteket, de a résztvevők már tudják a dolgukat 
és komolyabb beavatkozás nélkül is hatékonyan folyik a közös munka. Lazulj bele és élvezd a 
közös tanulást. 

 

 

 

5. fázis – Felbomlás 

Egyszer minden véget ér – így van ez a legjobban működő csapatokkal is. A lezárás szép 
dolog: megteremti valami újnak a helyét. 



 

 

Mi történik? 

A csoport elérte célját, amiért létrejött. A meghatározott alkalmak végén a csoport ebben a 
formájában megszűnik. A kapcsolódások megmaradhatnak, kezdhettek együtt egy új fázist, 
vagy egymásnak búcsút intve feloszlathatjátok a csapatot. Egy biztos: nem múlik el 
nyomtalanul ez a néhány hét. Mindannyian fontos lépéseket tettetek a fenntarthatóságért! 

Mit tehetsz csoportvezetőként? 

Ünnepeld meg a csapattagjaiddal, amit elértetek! És veregesd meg a vállad – levezetted az 
első Ökokörödet! 

 

 

Ezen a ponton három lehetőséged van. Haladhattok tovább ezzel a csapattal és 
kipróbálhattok egy más témájú Ökokört. Ennek előnye, hogy ezt már egy beállt, működési 
fázisban lévő csapattal teheted meg. Egy másik lehetőség, hogy új csoportot indítasz. Még 
több embert inspirálhatsz és támogathatsz a fenntarthatóság útján! A harmadik lehetőség, 
hogy elbúcsúzol ettől a szereptől és beéred azzal a hatással, amit eddig elértél. De miért is 

tennéd, ha már ilyen profi vagy?!   

 

  



 

 

3. A ÖKOKÖR PROGRAM ELEMEI 
 

3.1. ÖKOKÖRÖK, TAGOK ÉS VEZETŐK 

 

Az ÖkoKörök csoportvezetőkből és körönként 5-10 csoporttagból állnak. Míg csoporttag 
bárki lehet, csoportvezető az lehet, aki részt vesz a kör elindítása előtt egy csoportvezető 
képzésen. A munka lezárultával az ÖkoKör programot sikeresen befejező tagok oklevelet 
kapnak, míg a csoportvezetők hivatalos elismerést. A köröket vezetheti egy-egy, de akár két-
két csoportvezető is. 

 

A csoportokban való munka a siker és a sikerélmény alapvető záloga. A csoportos munkának 
több szempontból is nagy jelentősége van:  

 a tagok különböző tudás- és élményanyaga jól kiegészíti 
egymást;  

 egymástól kapnak közvetlen visszajelzést, bátorítást és 
megerősítést;  

 kérdéseikkel és kételyeikkel segítenek egymás érdeklődését 
is felkelteni, illetve fenntartani.  

 

A csoportvezetőnek ebben a szituációban alapvetően az a feladata, hogy az empowerment-
re vonatkozó megfontolások szem előtt tartásával őrködjön a folyamat felett, illetve szükség 
esetén avatkozzon közbe és pozitív irányba mozdítsa azt előre. 

 

A csoportvezető nem környezetvédelmi tanácsadó, valójában nem kell a témákról semmivel 
sem többet tudnia a kör többi tagjánál. Önmaga is egyenrangú résztvevője tehát ÖkoKörének, 
együtt halad a háztartászöldítés útján a többiekkel, hozzájuk hasonlóan különböző 
vállalásokat teljesítve hétről-hétre. Többlettudása és -feladata a program kereteire 
vonatkozik:  

 ő toborozza csoportját;  
 neki kell észben tartania (és esetleg erre a többieket 

emlékeztetni), mikor mit kell a csoportnak csinálnia;  
 ő tartja a kapcsolatot a TVE programkoordinátoraival; 



 

 

 és ő készíti el az ökokör záró jelentését az utolsó 
csoporttalálkozót követően. 

 

 

A csoportvezető akkor végzi jól feladatát, ha  

 bár nem viselkedik autoriter és despota módon, mégis be 
tudja tartatni a kereteket; 

 biztonságos légkört teremt, és fenntartja a csoporton belüli 
pozitív hangvételt;  

 pozitív élmények adásán keresztül közelíti meg a témákat; 
 egyenlő módon be tud vonni mindenkit a csoport életébe. 

 

 

3.2. CSOPORTTALÁLKOZÓK 

 

Az ÖkoKörök lelkét a rendszeres csoporttalálkozók jelentik: a tagok itt bizonyosodnak meg 
róla személyesen, hogy nincsenek egyedül ebben a kalandban. Már maguk a találkozók is 
tehát a megerősítés fontos eszközei, miközben a visszajelzés legfontosabb terepei. 

 

A találkozók ideális esetben valakinek az otthonában kerülnek megrendezésre – ez lehet 
mindig ugyanaz a lakás, de akár találkozhattok mindig másnál is, ahol nincsenek „zavaró” 
körülmények (este hisztis gyerekek, a programba bekapcsolódni nem akaró, de morc és 
alkalmatlankodó élettárs). A felszabadult beszélgetésekhez és csoportos feladatokhoz 
ugyanis itt teremthető meg leginkább a biztonságos légkör. De végső esetben szinte minden 
helyszín elképzelhető – egyedül az olyan nyilvános (szabadtéri és vendéglátóipari) helyeket 
nem javasoljuk, ahol túl sok a külső inger és nem határolható körül megfelelően a csoport 
személyes tere. 

 

A csoporttalálkozók a tapasztalatok szerint kellő körültekintéssel és az idő kézben tartásával 
2 óra alatt lebonyolíthatóak. Ez alól egyedül a kezdő és a záró találkozó a kivétel: előbbire 
érdemes három órát, utóbbira pedig talán még ennél is többet szánni. 

 



 

 

3.3. A KIHÍVÁSOK/ VÁLLALÁSOK? 

 

Az ÖkoKörök tagjai a csoporttalálkozók között az adott témakörökhöz kapcsolódó egy-egy 
vállalást próbálnak ki és gyakorolnak be. Fontos hangsúlyozni az „egy-egy”-et: sokszor a 
legnemesebb akciók is azon buknak el, hogy túlságosan is ambiciózusok, túl sok mindent 
akarnak egyszerre elérni és megvalósítani. Egy hét nem olyan sok idő – bőven elég, ha 
egyszerre egy új vállalást teljesítenek a csoporttagok.  

 

A vállalások gyakorlati tanácsokat és ötleteket kínálnak, amelyek segítségével könnyen 
megtehetők az első lépések.  

 Érdemes a tagokat arra motiválnod, hogy témakörönként legalább egy kihívást 
kipróbáljanak 

 Az ÖkoKör munkafüzetben minden kihívás mellett 4 lehetséges válaszlehetőséget 
sorakoztattunk fel. Így könnyen láthatjátok, hogyan viszonyultok az adott kihíváshoz: 
Már profi vagyok/ Már próbálkozom, de még fejlődnék/ Most fogok belevágni/ Még 
várom az ihletet. Érdemes a kisebb ellenállás felé haladni, és azok közül választani 
egyet, amelynél a „Már próbálkozom.” vagy „Most fogok belevágni” választ húztátok 
alá. 

 Hívd fel a tagok figyelmét arra, hogy legyenek türelmesek és őszinték magukkal, reális 
célokat tűzzenek ki. Valami olyat válasszanak, ami fontos vagy érdekes számukra, 
kihívást jelent, de megvalósítható! 

 Tartsd szem előtt, hogy mindenki saját élethelyzetéhez és lehetőségeihez mérten tud 
változtatni, fejlődni!  

  



 

 

3.4. AZ ÖKOTÜKÖR 

 

Az Ökotükör egy pár oldalas kérdőív, ami a résztvevők szokásainak értékelésére szolgál. Ezt 
a tagok két alkalommal töltik ki: az első és az utolsó találkozón. Egy pontrendszer 
segítségével végül ezen a téren is kiértékelhető a változás, hogy mit sikerült a két alkalom 
közt eltelt mintegy három hónap alatt változtatni. 

Fontos, hogy az Ökotükröt az első és utolsó alkalommal egyénileg, csendben töltsétek ki. Erre 
szánjatok 5-10 percet! Érdemes hangsúlyozni ennek fontosságát, illetve azt is, hogy lehetőleg 
senki ne tegyen megjegyzést közben a másikra, még viccből se. 

Az Ökotükröt a kihívásokkal összhangban alakítottuk ki úgy, hogy mindegyik témakört lefedje. 
Ez segít abban, hogy már az ÖkoKör elején lássák a tagok, hogy hol tartanak jelenleg a 
különböző témákban, és milyen területekre, kihívásokra érdemes nagyobb figyelmet 
fordítaniuk.  

Az utolsó találkozón bekülditek a Tudatos Vásárlók online felületére az adatokat.. Az ÖkoKör 
után fél évvel újra megkérjük a tagokat, hogy adjanak nekünk visszajelzést a szokásaikról. Így 
az is láthatóvá válik, hogy melyik vállalás épült be hosszú távon a tagok mindennapi rutinjai 
közé. A Tudatos Vásárlók Egyesülete összesíti az adatokat, így a honlapunkon és a 
sajtóanyagainkban be tudjuk mutatni másoknak is, hogy közösen mennyivel járultatok hozzá 
az egészségesebb és környezetkímélőbb életmódhoz. Az Ökotükör így segít másoknak is 
abban, hogy belássák, sok kis lépés összességében valóban nagy változást eredményezhet, 
és ők is kedvet kapnak a zöldítésre.  

A mérés azonban nem azt szolgálja, hogy a tagok, vagy csoportok egymással versengjenek. 
Ez nem is lehet célja, hiszen mindenki máshonnan indul – nem csak a rajtvonalat jelentő 
fogyasztási szokások és életmód, de az életkörülményeink és lehetőségeink is teljesen 
eltérőek. Így bár bátorítjuk, hogy a tagok osszák meg egymással eredményeiket, ez nem 
tehető kötelezővé. 

A mérések az egymással való összehasonlítás helyett a magunkhoz mért haladás 
dokumentálását szolgálják. Ez elengedhetetlen a program sikeres lezárásához: hogy valóban 
átérezzük mi mindent sikerült változtatni és elérni. 

Fontos, hogy az ökotükröt még az első találkozó előtt próbáld ki, hogy válaszolni tudj az 
esetleges kérdésekre. 

 

  



 

 

4. KOMMUNIKÁCIÓ AZ ÖKOKÖRBEN 
 

Felmerülthet benned, hogy kell-e bármit másképpen csinálnod kommunikáció terén, ha 
csoportvezető, résztvevő és szervező is vagy egyben az Ökokörben. A válasz kicsit igen is, 
meg nem is.  

Igen, mert különböző helyzetek és szerepek különböző megfogalmazásokat, különböző 
mértékű határozottságot kérhetnek Tőled. Nem, mert az egyik legfontosabb, bármilyen 
kommunikációs technikát is használsz, hogy azt a Te formádban, hozzád passzolva, vagyis 
autentikusan tedd.  

A következőkben néhány olyan technikát és kommunikációs eszközt mutatunk be Neked, ami 
megkönnyítheti, ha nehezebb helyzetbe kerülnél az Ökokörök alatt. Nem jellemző, hogy 
izzasztó helyzetbe kerülnél Ökokör csoportvezetőként, de enélkül is jól eshet a tudat, hogy 
van mire támaszkodhatsz és persze a magánéletedben is hasznát veheted némelyik 
információ csomagnak.  

Fogsz látni elméleteket, eszközöket, példamondatokat… bátran találd meg mindegyikhez a 
saját szavaidat, hogy magadévá tedd és sajátodként használhasd. Elsőre lehet, hogy furcsa 
lesz kimondani, megfogalmazni egy-egy dolgot, mint hogy ‘Most arra van szükségem, hogy…’, 
de ez ne tántorítson el a próbálkozásoktól! Minél több tapasztalatot szerzel vele, annál 
könnyebben elő tudod húzni szükség helyzetben. 

 

Miről is fogsz most olvasni?  

1. Hogyan teremts a közös tanuláshoz ideális környezetet? – Tippek és trükkök a 
csoportvezetéshez 

2. Hogyan kommunikálj csoportvezetőként? - A helyzetfüggő vezetés 4 típusa 
3. Mi segíthet konfliktus esetén? – Konfliktus megoldás, ahol mindenki nyer 
4. Hogyan beszélgess valakivel, aki tőled különböző elveket vall? – Pozitív 

klímakommunikáció 
 

Ezek mellett találsz három letölthető anyagot is hasznos mondatkezdésekkel, én-
üzenetekkel, valamint beszélgetést előrelendítő és reakciókkal, kérdésekkel.  

A személyes találkozón helyzetgyakorlatokban is lehetőséged lesz kipróbálni az itt 
tanultakat, hogy még könnyebben használd őket éles helyzetben. Ami ismétlem – nagyon 
ritkán fordul elő egy közös értékeken alapuló tanulókörben, ahova mindenki a saját kedvére 
érkezik  Készen állsz? Akkor vágjunk is bele!  



 

 

4.1. Hogyan teremts a közös tanuláshoz ideális környezetet? – Tippek és 
trükkök a csoportvezetéshez 
 

Az ökokörök lényege a közös tanulás: egy olyan közösség létrehozása, ahol lehet közösen 
ötletelni, tapasztalatokat megosztani, együtt örülni a sikereknek és közösen tanulni az 
elkövetett hibákból, ballépésekből.  

 

Ahhoz, hogy ez a folyamat minél simábban menjen, érdemes a közös munka kereteit tisztán 
kommunikálnod. Mit jelent ez? Meghatározni és kimondani különböző helyzetekben, hogy mi 
az elvárás, lehetőség, ki mire számíthat, stb.  

 

A keretek célja nem az, hogy rigiden és szigorúan minden körülmények között tartsuk őket. 
Lehetnek helyzetek, amikor a keretektől – közös beleegyezéssel vagy csoportvezetői 
döntésként – eltérhetünk, mert ez szolgálja legjobban a közös érdeket. A keretek célja az, 
hogy legyen egy közös alapunk, kódexünk, amiben kimondjuk: mi ezek szerint a szabályok 
szerint működünk. Ezekhez tudja mindenki tartani magát, tudja mire számíthat, mi felé az 
elvárás, így könnyebben és bátrabban mozoghatnak a keretek mentén a közösségen belül.  

 

A keretek lefektetését az ÖkoKörök folyamán több helyen is gyakorolhatod. Hol és hogyan? 
Olvass tovább!  

 

Első alkalom 
 

A legelső alkalommal érdemes lefektetni a közös munka technikai alapjait. Bagatell 
kérdésnek tűnhet, főleg az első általad tartott ökokör izgalmában, de az embereket bizony 
érdekelni fogja, hogy mikor mehetnek ki pisilni? Lehet enni-inni, miközben valaki beszél? Mi a 
helyzet a késéssel?  

Létezik ezek tisztázására egy jól bevált megoldás, mégpedig: Hozzatok létre közösen egy 
házirendet!  

A legelső alkalommal, mikor találkoztok, érdemes néhány percet arra szánni, hogy 
átbeszéljétek ezeket az alepvetőnek tűnő, mégis sokszor fennakadást okozó dolgokat, 
mindenki egyéni komfortja és a közös rend érdekében. Ehhez nem kell mást tenned, mint 



 

 

vegyetek egy rajzlapot és egy tollat magatok elé, menjetek végig minden technikai jellegű 
felmerülő kérdésen és írjátok le erre a papírra: ez lesz a közös házirendetek.  

Érdemes neked a beszélgetést vezetned és valaki mást megkérned az írásra – így több 
figyelmed jut a beszélgetés tartalmára.  

 

Ebben a házirendben lesznek olyan pontok, amikkel kapcsolatban tudtok egyezségre jutni (pl. 
mikor lehet mosdóba menni) és lesznek olyanok, amik adottak (pl. a helyszín megadott rendje, 
amihez tartani kell magatokat). Az adottságokból eredő pontokat érdemes előre átgondolnod 
és ezzel kezdeni a beszélgetést, esetleg a papírra felírhatod őket előre. Majd nyisd ki a 
beszélgetést a többiek számára is, gondolkodjatok közösen és kerüljön fel minden olyan elem 
a papírra, ami fontos nektek. 

 

Mik kerülhetnek bele egy házirendbe? 
 

Például, ha nem lehet enni-inni a teremben, akkor ez nem is lesz kérdés, az viszont igen, hogy 
akkor mikor-hol lehet? A folyosón igen? Van egy klubszoba? Az alkalom előtt és után a 
helyszínen kívül?  

Vagy ha a helyszín fix ideig áll a rendelkezésetekre, akkor fontos érdemes eldöntenetek előre, 
hogy ilyenkor mi történik? Megvártok mindekit és kevesebb időt szántok a körre vagy időben 
kezdetek, a késők pedig érkezés után becsatlakoznak? 

 

Találsz lentebb egy minta házirendet is, amit bátran használj és alakíts szükség szerint.  

 

Találkozó eleje 
 

Tapasztaltál már olyat, hogy zaklatottan beestél egy találkozóra, semmi nem jött össze aznap, 
így frusztráltan, fáradtan leültél, aztán az első percekben nem is voltál még ott fejben, csak 
szusszantál és puffogtál kicsit magadban. A legtöbbünkkel történt már hasonló, de egy 
kellemes napból sem mindig könnyű megérkezni egyik helyszínről, feladatból, társaságból 
megérkezni a másikba.  

 



 

 

Ezt a megérkezést, átzsilipelést segítheted elő, ha a találkozót egy nyitókörrel kezded. 
Ilyenkor hagyunk egy kis időt, hogy körbe menve mindenki néhány percben elmondja, hogy 
hogyan érkezett aznap, hogy érzi magát. Ez lehet fejenként 5 perc, 1 perc, de akár egy szó 
vagy egy kép is – ezekhez találsz ötleteket a játékok dokumentumban.  

Részben így válunk a te és énből mivé a csoportban. Így nem csak megérkezni könnyebb, de 
figyelni is és azt is elősegíti, hogy tanulócsoportból szépen lassan igazi közösséggé váljatok.  

 

Miután mindenki megérkezett a körbe testben és fejben is (persze attól függ, mi a helyzet a 
házirend alapján a későkkel ;)), érdmes átbeszélni röviden, hogy mire lehet számítani az adott 
alkalommal. Mi lesz a téma? Mik lesznek a feladatok és mi miután fog következni? Mennyi időt 
szeretnénk szánni pl. a téma bemutatóra és utána a megbeszélésre? Van-e valami speciális 
feladat a mai alkalomra? 

 

Ez az áttekintés megadja az alkalom alapját és miközben Te is átgondolod, hogy mi is lesz a 
mai alkalom rendje, a többiek is tudni fogják, hogy mire számíthatnak és ha valami kimarad 
például, akkor akár segítségedre is siethetnek egy emlékeztetővel, vagy közösen dönthettek 
úgy, hogy egy feladatot végül mégis kihagytok, hogy valami másra több idő jusson. Ha 
mindenkinek rendelkezésére állnak az információk, akkor közösen tudunk informált döntést 
hozni csapatként, amivel nagyobb eséllyel lesz a többség elégedett. 

 

Instrukciók 
 

Ahogy az alkalom elején áttekintjük, hogy mi fog ma történni, úgy hasznos lehet az instrukciók 
megfogalmazásánál is egy hasonló formát felvenni.  

Mit fogunk csinálni? Kinek van benne feladata? Mit vársz a résztvevőktől? Mik az időkeretek? 
Mi a célja a feladatnak?  

 

Ezeket érdemes tisztáznod magadban, és amit szükségesnek érzel, azt a feladat vagy 
következő napirendi pont bevezetésénél kommunikáld a csoporttársaid felé, hogy ők is tudják 
mihez tartani magukat. Ez lehet, hogy furcsán hangzik, de egy példán keresztül megmutatom, 
miért is hasznos ez! 

 



 

 

Az emberek könnyebben és nyugodtabban tudnak alkalmazkodni a keretekhez, ha ismerik 
őket. Vegyük például az időt. Mást osztanak meg, ha 1, ha 5 vagy ha 15 perc áll a 
rendelkezésükre és másképp beszélnek, ha nekik kell figyelni az időre és mást, ha tudják, hogy 
valaki jelezni fogja, ha lejárt az idő.  

 

Egy gyakorlati példa: 20 percetek maradt, hogy megbeszéljétek, kinek milyen tapasztalatai 
gyűltek össze az előző héten vállalt kihívással kapcsolatban. 5-en vagytok a csoportban és 
előző alkalommal annyira elment az idő egy-egy kihívás megbeszélésével, hogy végül az 
egyik csoporttagra nem maradt idő, az ő tapasztalatairól végül nem beszéltetek, ami kicsit 
rosszul esett neki. Ezalkalommal mindenképp szeretnéd, hogy mindannyian meg tudjátok 
osztani a tapasztalatotokat. Ebben az esetben érdemes megnézned, kinek mennyi idő állhat 
rendelkezésére és ezt még az elején kommunikálni is mindenki felé, mikor felvezeted a 
feladatot. ‘Most arról fogunk beszélni, hogy kinek milyen volt a vállalt kihívás, mi az, ami jól 
ment, mi az, ami kevésbé. Mindannyiunknak 5 perce van, hogy meséljen, és hogy biztosan 
mindenkire jusson idő, jelezni fogom az idő lejártát, mikor beszéltek.’  Ebben az esetben, ha 
valaki mégis túllépi az időkeretet, egyértelműen jelezheted, hogy lejárt az 5 perc és ideje 
átadnia a szót a következő csoporttagnak, hogy biztosan jusson idő mindenkire. 

 

Ha valami nem úgy sikerül… 

És ha valami mégsem úgy sikerült, ahogy elképzelted, vagy valamit elrontottál? Sebaj. Tartsd 
szem előtt, hogy ha még nem volt korábban csoportvezetői tapasztalatod, akkor az első 
ökököröd nem csak fenntarthatósági szempontból, de csoportvezetőként is egy tanuló kör 
számodra! Ez egyszerre lehet ijesztő és izgalmas! Ne feledd, az ökokörökben lehet “együtt 
örülni a sikereknek és közösen tanulni az elkövetett hibákból, ballépésekből”. Ez Rád is 
vonatkozik.  

 

 

Minta házirend 

Ebben a csoportban, minden csoporttag beleegyezésével, a következő szabályok érvényesek: 

 Ebben a körben szabad új tapasztalatokat szerezni, megosztani régebbi 
tapasztalatokat egymással, hibázni, kíváncsinak lenni, örülni a saját és egymás 
sikereinek, pozitív visszajelzést adni egymásnak.  

 



 

 

 Mindig tisztelettel, együttérzéssel és jó szándékkal beszélünk egymással. Megvárjuk, 
míg a másik befejezi a mondanivalóját, egymás szavába nem vágunk.  

 

 Mindannyian tudatosan használjuk a rendelkezésre álló időt és figyelünk rá, hogy 
mennyit veszünk magunkhoz a közös időből. A halkabb szavú társainknak is teret 
engedünk a megosztásra. 

 

 Ha valaki késik, a csoport maximum 5 percet vár rá, majd elkezdik az alkalmat. A késő 
messenger üzenetben/emailben jelezze a csoportvezetőnek, hogy érkezik, csak késve. 
Ha előre tudod, hogy nem fogsz tudni jönni egy alkalommal, előre jelezd a 
csoportvezetőnek, hogy ne várjon rád a csapat. 

 

 Az öngondoskodás jegyében mindenki szabadon ehet és ihat, kimehet a mosdóba, 
mikor arra szüksége van. Ha túl meleg van, vagy túl hideg, elfogy a levegő a szobában, 
jelezd és találunk rá közös megoldást (pl. kinyitjuk az ablakot, szellőztetünk, feljebb 
tekerjük a fűtést, stb.) 

 

 

4.2. Hogyan kommunikálj csoportvezetőként? - A helyzetfüggő vezetés 
4 típusa 

 

Ha benned is felmerült már a kérdés, hogy mennyiben kell másképpen kommunikálnod a 
csoporttagokkal Ökokör csoportvezetőként, akkor a legjobb helyen jársz!  

Alapvetően az Ökokör csoporttagokkal is a szokásos formában beszélgethetsz, mint bármely 
barátoddal tennéd. Lesznek azonban olyan helyezek, mikor fel kell venned a csoportvezető 
sapkát és ezekben a helyzetekben különféle kommunikációs módok segíthetnek, hogy a 
legkönnyebben elérd a célodat, legyen az valaki motiválása, az időkeretek tartása vagy 
feladatok kiosztása.  

 

Jól olvastad! Többféle, összesen 4 fajta vezetői típusról fogsz most olvasni – ugyanis nincs 
egy, ami minden helyzetben passzolna! Kicsit másfajta vezetőnek kell lennünk és másképpen 
kell kommunikálunk, mikor gyorsan és hatékonyan kell elérnünk egy célt és másképp, mikor 
az egyik társunkat támogatjuk, hogy megtalálja a számára leghatékonyabb megoldást egy 
problémára. De vágjunk is bele! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A megmondó  

Jellemzők: 

A megmondó vezető döntést hoz, határozottan és konkrétan fogalmaz. Meghatározza az 
irányt, eldönti, hogy mit kell tennie a csoportnak, hogy elérjék a kitűzött célt és ezt 
kommunikálja is a csoportnak. Előnye, hogy hatékony cselekvésre bírja a csoportot, hátránya 
viszont, hogy ilyenkor egyedül a vezetőé a döntés és vele együtt a felelősség is. 

 

Milyen helyzetben lehet hasznos?  

Ennek a kommunikációs típusnak fontos szerepe van, mikor egy-egy találkozót vezetsz. Ezt a 
stílust alkalmazod, mikor felvázolod, hogy mi fog történni az adott alkalommal, mit fogtok 
csinálni és amikor egyik napirendi pontról a másikra navigálod a csapatot. Szintén ez a stílus 
lesz segítségedre, amikor a közös munka kereteinek betartása a kérdés. 

 

Példa:  

A nyitókör végeztével térjünk rá a kihívásokra! Ki mit vállalt előző héten és milyen 
tapasztalatot szerzett? 

Akkor ahogy megbeszéltük, a témafelelősnek most is X perc áll rendelkezésére, hogy 
megossza velünk, amivel készült a mai alkalomra a X témában. 

Kérek mindenkit, hogy időben érkezzen a találkozóra – ahhoz, hogy mindenre kényelmesen 
legyen időnk, fontos, hogy pontosan tudjunk kezdeni. 



 

 

A marketinges  

 

Jellemzők:   

A marketinges vezető, a megmondóhoz hasonlóan meghozza a döntést a közös cselekvés 
irányával kapcsolatban és meghatározza a lépéseket, azonban kitüntetett energiát fektet arra, 
hogy megnyerje tervének megvalósításához a többieket is. Mindent elmagyaráz és 
megindokol, igyekszik a többieket meggyőzni és maximális együttműködésre sarkallni. 
Előnye, hogy az érvek motiválók lehetnek neked és a csoport számára is, hogy valóban 
elérjétek a célt, hátránya viszont, hogy társaid nem biztos, hogy végül veled szeretnének 
tartani.  

 

Milyen helyzetben lehet hasznos?  

A marketinges vezetői kommunikáció nagy segítségedre lehet akkor, mikor a kihívásokhoz 
érkeztek az Ökokörben. Itt a döntést már meghoztuk helyetted, a kihívások vállalása ugyanis 
szerves részét képezik az Ökoköröknek, de fontos, hogy megnyerd magad mellé a többieket 
is, hogy lássák – ez valóban fontos, hasznos és jó móka! A témafelelősök kiválasztásánál is 
hasonló a helyzet. És akkor is jó szolgálatot tehet, mikor a közösen lefektetett szabályokra 
szeretnéd emlékeztetni a résztvevőket. 

 

Példa: 

A mai találkozón feladatunk az is, hogy témafelelősöket válasszunk a következő alkalmak 
témáiban. Minden alkalommal X percünk lesz arra, hogy megvitassunk egy témát, amit a 
témafelelős hoz. Nem kell aggódnotok, nem kell szuper sokat készülni, azonban ez egy remek 
lehetőség arra, hogy ha eddig is szívesen utánaolvastatok volna egy témának, akkor azt 
megtegyétek és a kutatásotok eredményét a csoporttal is megosszátok. A megosztások után 
nagyon jó beszélgetések szoktak születni, ahol további információk és inspirációk cserélnek 
gazdát! Akkor is érdemes témafelelősnek jelentkezni, ha már nagyon profi vagy egy dologban 
– nagy örömmel meghallgatjuk a történeted és a tapasztalataidat! Tökéletes megoldás, ha 
egy cikket hozol, videót, egy információ csomagot, statisztikát, de akár egy egész 
prezentációval vagy bemutatóval is készülhetsz, ha ahhoz van kedved. Az első téma a XX, ki 
vállalja? 

 

 



 

 

A mesélő  

 

Jellemzők:  

A mesélő vezető fókuszában a kapcsolódás áll. Történetet mesél (de nem tanmesét!), 
megadja neki az időt, ráhangolódik a másik félre és közös pontokat keres. Saját megélései 
megosztásával kifejezheti, hogy érti a másik fél problámáját, az nincs vele egyedül. Saját 
történetén keresztül inspirálhat vagy taníthat másokat. Előnye, hogy elmélyítheti a 
kapcsolódást közöttetek, hátránya viszont, hogy nem biztos, hogy időigényes is. De ha 
hasznosnak látod egy helyzetben, ne sajnáld az időt – a kapcsolódás a fő oka, hogy együtt 
vagyunk az Ökokörben  

 

Milyen helyzetben lehet hasznos?  

Ha valaki egy olyan problémát hoz be a körbe, akár egy kihívás vagy adott téma kapcsán, amit 
nehéznek érez és amivel Te is találkoztál már. A történeted akkor is hasznos lehet, ha Te 
megtaláltad már a saját megoldásodat és akkor is, ha még Te is keresed.  

 

Példa: 

Nagyon értem ezt a nehézséget a komposztálás kapcsán, amit megosztottál. Nekem is kevés 
a helyem a lakásban és nagyon sok lehetőséget végig próbáltam már. Az egyik időigényes, a 
másik szerintem is drága, a harmadikhoz nem tudtam kezdőszettet venni, a negyediket pedig 
én undorítónak találtam. Sok idő volt, mire végül megtaláltam a nekem bevált megoldást. 
Inspirálódjunk egymástól! Többiek, Nektek milyen megoldás vált be? 

 

 

A megerősítő  

Jellemzők: 

 A megerősítő vezető támogató, idővel, figyelemmel és kérdésekkel segíti a társát, hogy az 
megtalálja a saját megoldását egy problémára. Fejlődésre motiválja társát és a problémáról 
a megoldásra viszi a fókuszt. Türelmes és nem kínál kész megoldásokat. Megvárja, míg társa 
maga találja meg a saját válaszát. Előnye, hogy a saját magad által megtalált megoldást 
általában sokkal inkább magadénak érzed, nagyobb valószínűséggel fogod valóban 
alkalmazni és magabiztosabbnak is érzed magad, miután megoldottad a problémát. 



 

 

Vezetőként hátránya, hogy néha nehéz megállni, hogy megoldjuk helyette a problémát, amire 
nekünk már megvan a saját megoldásunk. 

 

Milyen helyzetben lehet hasznos?  

Ha valaki kiválaszt egy kihívást, de nem tudja hogyan fogjon neki, vagy megtetszett neki egy 
beszélgetés hatására például a komposztálás, de még nem biztos benne, hogy milyen 
megoldás fog működni az ő élethelyzetében. Ilyenkor segíthetjük nyitott kérdésekkel, amikről 
többet a Tudatos Vásárló Akadémián olvashatsz.  

 

Példa: 

A témafelelős a komposztálásról mesélt, megosztotta a saját bevált módszerét, miszerint 
rendszeresített egy kerti komposztálót. Ez megtetszett az egyik csoporttagnak, aki azonban 
lakásban él. Kifejezi a körben, hogy ő is szívesen komposztálna, de nem tudja, hogyan fogjon 
neki. A csoportvezető és a tagok nyitott kérdésekkel segítik a legjobb megoldás 
megtalálásában, például ‘Mennyi komposztálható hulladékod keletkezik általában?’, 
‘Mekkora hely áll rendelkezésedre?’, ‘Fontos, hogy szagmentes legyen?’, ‘Hogy állsz a 
gilisztákkal?’ , stb. 

 

4.3. Mi segíthet konfliktus esetén? – Konfliktus megoldás, ahol mindenki 
nyer 
 

A konfliktus az emberi kapcsolatok természetes velejárója: nem jó vagy rossz, hanem van. 
Ezért valószínűleg már neked is van egy jól – vagy kevésbé jól - bevált konfliktus megoldási 
módszered, amit az életed különböző területein alkalmazol. Az Ökokör számodra is egy új 
terület és közösség lesz, ahol ennek megfelelően újonnan kell majd meghatároznotok, 
hogyan kezelitek a konfliktusokat Ti csoportként. Ehhez szeretnénk most egy kis támogatást 
adni ebben a részben. Ha szívesen kipróbálnád a konfliktusmegoldás vereségmentes 
módszerét, olvass tovább. 

 



 

 

 

 

 

 

Minden konfliktusban érdemes szem előtt tartani: a probléma a probléma, és nem az ember. 
A viselkedés nem egyenlő magával a személlyel és az adott viselkedésnek minden esetben 
van valami oka, ami elsőre nem mindig látszik tisztán. Ha sikerül megtalálnunk, a megoldás 
is könnyebben jön és tartósabban marad.  

 

A közös konfliktusoknak három különböző kimenete lehet.  

Az egyik, hogy Én nyerek és Te veszítesz. Én hozom a döntést, nem engedek neked teret, 
hatalmi pozíciómból megmondom, mit kell tenned, Te pedig engedelmeskedsz. 

 

Egy másik kimenetel ennek a másik oldala: Te nyersz és Én veszítek. A Te döntésed, akaratod, 
esetleg szükségleteid érvényesülnek én pedig megadom magam ennek, fortyogok, szomorú 
vagyok, esetleg felveszem a mártír szerepét, aki feláldozza magát a megoldás oltárán. 

 

Értő figyelemmel 
támogathatom a saját 

megoldása 
megtalálásában 

A ’Beszélgetést segítő 
és hátráltató reakciók, 
kérdések’ extra anyag 
segíthet ebben! 



 

 

Ezekben az esetekben legalább az egyik fél rosszul érzi magát a végén és a megoldás 
kivitelezésében sem lesz érdekelt, együttműködő, hiszen úgy érezheti, hogy rákényszerítették 
azt vagy hogy a saját igényeit áldozza fel a másik fél kedvéért. 

 

A konfliktus harmadik kimenetele, hogy mind a ketten nyertesnek érezzük magunkat a 
konfliktus megoldásakor. Ilyenkor elköteleződünk amellett, hogy a kapcsolat megőrzése 
fontosabb, mint hogy valaki győzedelmeskedjen a másik felett. Olyan megoldást keresünk, 
amivel mind a két fél rendben van és amit közösen hozunk meg, mindketten vállalva annak 
felelősségét. Így könnyebben elköteleződünk a közös megoldás megvalósítása mellett és az 
így megoldott konfliktusok a kapcsolatot is erősítik. 

 

 

De hogyan oldjuk meg úgy a konfliktust, hogy mindketten nyertesek legyünk? Az alábbi 6 
lépés segít benne: 

 

1. A probléma (konfliktus) meghatározása 
 

Én-üzenetben megfogalmazva mondd el, hogy szerinted mi a probléma.  

Ne célozgass, világosan és tömören fogalmazz. Mondd el érthetően, én-üzenetben, 
hibáztatás nélkül, hogy mit érzel, milyen igényeid vannak egyenlőre kielégítetlenül, 
mi az, ami zavar téged. Olyan időpontot keress, amikor van idő és tér beszélgetni. 
Mondd el világosan, hogy olyan megoldást szeretnél találni, ami mindkettőtök 
számára elfogadható. 

 
2. Ötletgyűjtés a megoldáshoz 

 
Mindketten mondhattok megoldási javaslatokat, melyeket egyenlőre nem minősítünk, 
értékelünk. Érdemes engednek, hogy először a másik adjon megoldási javaslatot és 
utána mondani a sajátodat is. Az a cél, hogy minél több ötlet szülessen és minden 
érintett bevonódjon. Akár fel is írhatjátok a megoldási javaslatokat. 

  



 

 

3. A javaslatok mérlegelése 
 

Ebben a szakaszban értékeljük a megoldási javaslatokat és kiválasztjuk azt, ami 
mindenki számára a legelfogadhatóbb. Megkérdezheted például, hogy te mit 
gondolsz a javaslatokról? Melyik tűnik a legjobbnak? Van-e olyan, amit semmiképp 
nem szeretnél? 

 

4. A legjobb megoldási javaslat kiválasztása – döntéshozatal 
 

Van, hogy egyértelmű a korábbi lépésekből, melyik a mindenki számára legjobb 
döntés, van, hogy több javaslatból közösen teszünk össze egy megoldást. Érdemes 
újra hangosan kimondani a teljes megoldási javaslatot és megbizonyosodni, hogy 
valóban mindketten ugyanazt értitek alatta és rendben vagytok a döntéssel. Nem kell 
a megoldást véglegesnek tekintenetek: próbáljuk ki ezt és nézzük meg, hogyan 
sikerül.  

 
5. A gyakorlati lebonyolítás részletei 

 
Gyakran ki kell még dolgozni a döntés részleteit – például kinek mi lesz a feladata, 
mikor kezdjük, mit kell csinálni, mikorra, milyen gyakran, stb. Ebbe már csak aztuán 
érdemes belefogni, hogy valóban megszületett a döntés a 4. pontban és ezután 
általában már simán is megy. 

 
6. Hogy sikerült? - utólagos értékelés 

 
Ha kipróbáljátok és mégsem elégedett mindenki a megoldással vagy változik a 
helyzet és új megoldás szükséges, akkor érdemes újra átgondolni a lehetőségeket és 
végig menni ezeken a lépéseken. Ha eltelik egy kis idő és úgy látjátok, sikeresen 
megoldottátok a problémát, akkor is érdemes lehet értékelni a sikert – megköszönni 
az együttműködést és tudatosítani, hogy csapatként közösen remekül megoldottátok 
ezt a problémát!  

 

Ugyanez a módszer működik akkor, is ha többen részesei a konfliktusnak, vagy csoport szinten 
szeretnétek megoldani egy problémát – ebben az esetben vonjatok be minden érintettet a 6 
lépésbe.  



 

 

Mikor a saját érzéseidet, gondolataidat kommunikálod, használj én-üzeneteket! Mikor a másik 
megosztására figyelsz, használd az értő figyelem eszköztárát.  

 

Ha olyan közegben használod ezt a módszert, ahol még nincs korábbi tapasztalatotok ezzel 
a megközelítéssel, érdemes az elején elmagyarázni, hogy szeretnéd, hogy most valami újat 
próbáljatok ki, ahol együttműködve olyan megoldást találtok, amivel mindannyian őszintén 
rendben vagytok. Érdemes az elején kiemelni, hogy minden esetben mindenkit hallgassatok 
végig, ne vágjatok egymás szavába, ne fojtsátok a másikba a szót és figyeljetek rá, hogy 
mindenki szóhoz jusson a beszélgetés során.  

Néhány extra anyagot is találsz ebben a blokkban én-üzenetekről, hasznos 
mondatkezdésekről és beszélgetést hátráltató, valamit elősegítő reakciókról, amik 
segíthetnek konfliktus helyzetben is.  

 

Mindezek leírva lehet, hogy egyszerűbbnek tűnnek, mint amikor először ténylegesen 
kipróbálod őket a gyakorlatban. Nem mindig könnyű elsőre másképp megoldani egy 
érzelmekben gazdag helyzetet, mint ahogy egyébként tennéd. De érdemes belevágni és 
gyakorolni! Minden alkalommal, mikor használod ezeket a módszereket, egyre 
magabiztosabb leszel benne és egyre mélyebben fogod érteni és sajátodénak tudni őket. Ha 
van kedved, érdemes többet utána is olvasnod ennek a módszernek, mert sok példa 
elolvasásán keresztül még könnyebb megérteni és kivitelezni ezeket a lépéseket. 

 

 

4.4. HOGYAN BESZÉLGESS VALAKIVEL, AKI TŐLED KÜLÖNBÖZŐ 
ELVEKET VALL? - POZITÍV KLÍMAKOMMUNIKÁCIÓ3 

 

Találkoztál már olyan emberrel, akit érdekeltek a fenntartható gyakorlatok vagy akár az 
Ökokörök, de végül mindig talált valami kifogást, hogy miért nem csinálja az adott dolgot? 
Vagy akár olyannak, aki szerint az egész fenntarthatóság/vegánság/műanyagmentesség/stb. 
csak felesleges divathóbort? 

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

 



 

 

Egy-egy ilyen beszélgetés frusztráló lehet, akár tehetetlennek is érezheted magad, hiszen 
minden érved lepattanhat a másikról. És az sem elképzelhetetlen, bár igen ritka, hogy akár az 
Ökokör csoportodban is találkozol ilyen helyzettel.  Ilyen helyzetekre kínálunk most 
megoldást! 

 

Bemelegítés 

Hogy egy kicsit könnyebb legyen a lelked ezekben a beszélgetésekben, érdemes 
mindenekelőtt elgondolkoznod: vajon van-e olyan terület, feladat Neked is fenntarthatóság 
kérdésben, amit nem tudsz megoldani? Ahol tudod, hogy tehetnél többet, de valahogy 
mégsem sikerül. Akár tartósan, akár ideig-óráig, egyszerűen nem sikerül az általad 
fenntarthatónak ítélt megoldást beépíteni a mindennapjaidba. Lehet ez bármi: vásárolhatnál 
többet csomagolásmentesen, repülővel mész nyaralni, elképzelhetetlen az életed kávé 
nélkül… Ne aggódj, nem a bűntudat keltés a cél! Mindannyiunknak van ilyen terület az 
életében – ez egy remek kapcsolódási pont közöttünk  És ha megtaláljuk ezt a kapcsolódási 
pontot, utána könnyebb az akadékoskodók felé is empátiával, megértéssel fordulnunk. 

 

Na de mit tehetünk még? 

 

 

 

 



 

 

Beszélgetés 

 

1. lépés – Gondold át és ne mondd ki 
 

Gondold át az összes dolgot, amit az adott problémával kapcsolatban tudsz, gondolsz, érzel, 
megosztanál. És ne mondd ki őket. Legalábbis még ne. Ne halmozd el beszélgetőtársadat 
információkkal, statisztikákkal, kérdésekkel, felszólításokkal. Ha valaki megoszt egy 
problémát, a rögtön válaszul érkező túl sok információ és kérdés könnyen a beszélgetés gyors 
végéhez vezethet. Védekezésre sarkallhatja a másikat és így sem a kapcsolódás nem jön létre 
köztetek, sem az álláspontjaitok nem közelednek majd. 

 

2. lépés – Figyelj és kapcsolódj 
 

A cél az, hogy beszélgetés és kapcsolódás alakuljon ki a beszélgetőtársaddal, nem pedig az, 
hogy meggyőzd őt bármiről. Ehhez pedig arra van szükség, hogy meghallgasd őt. Először is 
azzal kapcsolatban, hogy szeretne-e most bővebben beszélgetni az adott problémáról. Ha 
nem alkalmas a hely, az időpont vagy a lelkiállapot, hiába osztunk meg információkat, nem 
fogunk változást elérni, inkább csak frusztációra számíthatunk. Ha szívesen beszélget az adott 
pillanatban, akkor figyelj tovább. Legyél kíváncsi a másik mondanivalójára, ne ítélkezz, 
igyekezz megérteni őt, a helyzetét és a gondolkodását. 

Példa: Én szívesen beszélgetnék erről hosszabban, neked van kedved most bővebben 
beszélgetni erről? Örömmel meghallgatnám a mondanivalódat a témában! 

 

3. lépés – Kérdezz 
 

Ha a beszélgetőtársad a gondolatmenete végére ért, kérdezz! Kérdezz a megéléseiről, 
tapasztalatairól, a témával kapcsolatos érzéseiről. Maradj a személyes szinten, a 
tudományt és politikát hagyd a beszélgetésen kívül. Emlékszel, a cél a kapcsolódás! 
A kérdéseiddel megmutathatod, hogy valóban figyeltél a beszélőre. Ugyanilyen 
célból össze is foglalhatod, amit megértettél a gondolatmenetéből. Mikor a 
beszélgetőtársad érzi, hogy meghallgatod, figyelsz és őszintén kíváncsi vagy rá, akkor 
biztonságban érzi magát, így jön jön létre a mélyebb kapcsolódás. Engedd meg 
magadnak is, hogy eltérő nézeteitek ellenére akár új gondolatokkal, szempontokkal 
gazdagodj a beszélgetés alatt. 



 

 

Példa: Úgy értettem, hogy…. Jól értettem?, Azt mondtad… Van ezzel kapcsolatban 
személyes tapasztalatod?, Hm, ez egy érdekes gondolat! 

 
4. lépés – Oszd meg a saját történetedet 

 
Most, hogy létrejött a kapcsolódásotok, és a beszélgetőtársad is biztonságban érzi magát, ő 
is nyitottabb lesz a Te ötleteidre és meglátásaidra – ahogy Te is az voltál az övére. Kérdezd 
meg, hogy megoszthatod-e a Te nézőpontodat. Emlékezz, nem a meggyőzés a cél. Mesélj 
inkább a saját tapasztalataidról, a Te történetedről az adott témában annak minden sikerével 
és nehézségével együtt. A kapcsolódáson és a saját történeteden keresztül lehet, hogy 
elültetsz egy gondolat magot a beszélgetőtársadban. 

Példa: Mikor ezzel a témával először találkoztam, azt gondoltam, hogy ‘hu hát ez nagyon 
ijesztő’., Én végül azt a megoldást találtam, hogy …, Sok mindent kipróbáltam, mire elérkeztem 
oda, hogy…, Sok csalódás ért próbálgatás közben, stb. 

 

5. lépés – Add vissza a reflektorfényt  
 

Miután megosztottad a történetedet, kérdezz vissza a beszélgetőtársadnak, majd térj vissza 
a 2. Ponthoz, figyelj rá és élvezd a beszélgetést  

Példa: Te mit gondolsz erről?  

 

Befejezés:  

Záródjon a beszélgetés valami jóval! Köszönd meg a beszélgetést, a gondolatok cseréjét és 
foglald össze, hogy mit tanultál az együtt eltöltött percekben. Sokszor az határozza meg egy 
élményről az emlékünket, hogy milyen érzésekkel zárjuk. Így sokat adhat neked és a 
beszélgetőtársadnak is, ha hálával telve fejezitek be a közös beszélgetést. 

Példa: Köszönöm, hogy rászántad az időt a beszélgetésre!, Sokat tanultam, arról, hogy… , 
Nagyon érdekesnek találtam, mikor arról meséltél, hogy…, Még sokat fogok gondolkozni, 
azon, hogy…, stb. 

 
 
 
 
 



 

 

Összefoglalva tehát: 

 Figyelj a másikra, alakíts ki beszélgetést 
 Ne akard meggyőzni a másikat, bőven elég, ha egy magocskát 

elültetsz a gondolataiban 
 Legyél megértő és fogadd el az önellentmondásokat  
 A beszélgetés során legyetek egyenrangú partnerek, engedd 

meg, hogy akár Te is tanulj valami újat ebben a 
beszélgetésben 

 

 

 

 

  



 

 

4.5. Kommunikációs praktikák 
 

4.5.1. Beszélgetést segítő és hátráltató reakciók, kérdések 

 

Értő figyelem 

 

Van passzív hallgatás, ami önmagában a csend, és van aktív hallgatás, ami másnéven értő 
figyelem. Mikor aktívan hallgatunk, akkor kapcsolatban vagyunk a beszélőtársunkkal, 
figyelmünket rá irányítjuk. Az őszinte értő figyelem empátiát visz a kapcsolatba. Miközben 
hallgatjuk a társunkat, félretesszük a saját érzéseinket, gondolatainkat, javaslatainkat és csak 
rá figyelünk. Rá kell szánnunk az időt, hogy meghallgassuk a másik fél teljes mondanivalóját, 
akarnunk kell segíteni neki és tényleg megérteni őt, akkor is, ha az érzései és meglátásai a 
miénkkel ellentétesek. És bíznunk kell abban, hogy a másik elbírja a saját érzéseit – nem kell 
megmentenünk őt, elég, ha vele vagyunk és figyelünk. 

 

Az értő figyelem eszközei lehetnek verbális és non-verbális jelzések is: 

 

Verbális jelzések 
o Hümmögés 
o Egyes szavak pl. aha, értem 
o A hallottak rövid összefoglalása 
o Pontosítás kérése, pl. Úgy értem, 

hogy most dühös, mert ez nem 
sikerült, jól értem? 

 

Non-verbális jelzések 
o Másik felé fordulás, hajolás 
o Bólintás 
o Arckifejezések 

 

 

Nyitott kérdések 

Ha azt szeretnénk, hogy a beszélgetőtársunk tovább meséljen, szeretnénk jobban megérteni 
a helyzetét és esetleg támogatni abban, hogy megoldást találjon egy problémára, érdemes 
nyitott kérdéseket feltennünk neki. 

 

 

 



 

 

A nyitott kérdések gyakran kezdődnek az alábbi kérdőszavakkal: 

 

 

 

 

 

Mikor nyitott kérdéseket teszel fel, tartsd szem előtt az alábbi elveket: 

- Fordulj őszinte kíváncsisággal a beszélgetőtársad felé. 
- Igyekezz megérteni a helyzetét és a gondolatmenetét. 
- Add meg az időt, hogy beszélgetőpartnered megoszthassa, amit szeretne. 
- Támogasd a társad gondolkodási és tanulási folyamatát. 
- Engedd, hogy beszélgetőtársad a saját megoldását találja meg. 

 

 

Közléssorompók 

A közléssorompók olyan reakciók, amiket bár jó szívvel és szándékkal alkalmazunk, sokszor 
mégis a belefojtjuk vele a szót mesélőbe, megakasztjuk megosztását a gondolatairól, 
ötleteiről, érzéseiről, szükségleteiről. Ilyen közléssorompók az alábbiak: 

 

 Utasítás, parancsolás 
 Figyelmeztetés, fenyegetés 
 Prédikálás, moralizálás 
 Tanácsadás, megoldási javaslat 
 Kioktatás, logikai érvelés 
 Ítélkezés, kritizálás, hibáztatás 
 Dicséret, egyetértés 
 Kifigurázás, megbélyegzés 
 Elemzés, diagnosztizálás 
 Együttérzés, vigasztalás 
 Faggatózás 
 Elterelés, humorizálás, bagatelizálás 

  



 

 

4.5.2. Én-üzenetek 

 

Mi az én üzenet?  

Olyan önfeltáró közlés, ahol érzelmet, igényt vagy gondolatot fejezünk ki magunkról. 
Konfliktus esetén a másik fél viselkedését objektíven megfogalmazva tartalmazhatja. 

 

Hogyan épülnek fel az én-üzenetek? 

A helyzet leírása + a bennem keletkező érzés + a rám ható kézzelfogható és konkrét 
következmény. 

Én üzenet az is, ha csak elmondjuk, hogy milyen érzés van most bennünk. Konfliktus 
helyzetben azonban nem elég csak annyit elmondanunk, hogy milyen érzések keletkeznek 
bennünk – azt is el kell mondanunk, hogy miért.  

Fontos, hogy ne vádaskodjunk és a saját érzelmeinkkért és tetteinkért is teljes felelősséget 
vállaljunk. 

 

Példa mondatok 

 Amikor késve érkezel meg, feszült vagyok, mert nehéz lesz megoldanom, hogy így is 
beleférjünk az időbe. 

 Mikor belevágsz a mondatomba, szomorú vagyok, mert úgy érzem, nem fontos 
számodra a mondanivalóm.   

 Nagyon alaposan felkészültél témafelelősként erre a mai találkozóra. Hálás vagyok, 
sokat tanultam ma! 

 

Hasznos mondatkezdések 

 Boldognak/bosszúsnak/dühösnek/szomorúnak/stb. érzem magam. 
 Biztos akarok lenni abban, hogy ...  
 Nem tudom elfogadni, hogy ...  
 Szükségem van arra, hogy ... 
 Végig akarom gondolni ...  
 Nagy megkönnyebbülés nekem, hogy nem kell ... 
 Több időre van szükségem ahhoz, hogy ... 
 Mindenképpen el akarom kerülni, hogy ... 



 

 

 Tudnom kell mielőtt ... 
 Azt tervezem ...  
 Attól tartok ... 
 Szeretném ... 
 Feltétlenül számítok rá, hogy ... 
 Számítok rád abban, hogy ... 
 Váratlanul ért, hogy ... 
 Nekem tetszik ... 
 Elveszi a kedvemet, ha ... 
 Engem zavar, ha ... 
 Nem akarom ... 
 Hálás vagyok amiatt ... 

Érzelemkerék 

Ez a kerék segít, hogy az általánosan használt 7 alapérzelem mellett, a magyar nyelv adta 
lehetőségeket kihasználva pontosabban fesd le az éppen benned megjelenő érzelmeket. 
Minél többet látod, annál könnyebben beépül a mindennapjaidba, így érdemes akár 
kinyomtatnod és jól látható helyre tenned. Bátran mutasd meg a számodra fontos 
személyeknek is.  

 

 



 

 

 

 

  



 

 

4.5.3. Hasznos mondatok, mondatkezdések 

 

Általános 

 Ez egy érdekes kérdés. 
Sajnálom, hogy így érzel. 

 Elfogadhatatlannak tartom a viselkedésed.  
 Ezt a megjegyzést meglehetősen támadónak érzem.  
 Nem jellemző rád, hogy ilyen rosszindulatú/undok/bántó kijelentéseket tegyél.  
 Erre inkább nem válaszolok.  
 Ezt megpróbálom észben tartani a jövőben.  
 Értem, mire gondolsz. 
 Szeretnék rajta gondolkodni.  
 Visszatérhetünk rá kicsit később? 
 Alaposan megfontoltam és úgy döntöttem ... 
 Szükségem lenne a segítségedre abban, hogy... 
 Szeretném, ha ... 
 És ha esetleg...? 
 Arra van szükségem, hogy …  

 

Pontosító kérdések 

 Tudnál erre konkrét példát mondani kérlek? Szeretném jobban megérteni a helyzetet. 
Mi az, amit másképp gondolunk? 

 Pontosan hogy érted ezt? 
Nem értem. Elmagyaráznád részletesebben? 

 Nem igazán értem, miért gondolod így, de szeretném megérteni. 
 Nem vagyok biztos benne, hogy jól értem, amit mondasz. 

 

Határhúzás 

 Nem. 
 Nem, sajnálom, de nem tehetem. 
 Attól tartok, nem oldható meg, hogy ... 
 Szeretnék segíteni, de sajnos ... 
 Ez nem áll módomban.  



 

 

 A következő alkalomra nem tudok ezzel készülni. Túl sok elfoglaltságom van a héten.  
 Nem, én nem így látom. 
 Ebben nem értek veled egyet, de tiszteletben tartom, hogy te így látod.  
 Köszönöm, hogy megosztod velem a tapasztalataidat. Bízom magamban, hogy jó 

döntéseket hozok. 
 Értelek, mégis érzem, hogy nekem más fog működni. 
 Mindenkinek más válik be. 
 Figyelmeztetlek, hogy átléptél egy határt.  

 

 

Dicséret fogadása 

 Köszönöm, hogy ezt mondod. 
 Köszönöm, igazán jól esik ezt hallanom. 
 Köszönöm. Én is örülök, hogy sikerült így elvégezni. 
 Köszönöm. X és Y is nagy segítség volt, nélkülük nem sikerülhetett volna. 
 Ez nagylelkű tőled, feldobtad az egész napomat! 
 Nagyon jól esik, hogy törődsz velem, már sokkal jobban érzem magam. Köszönöm. 

 

 
Én-üzenetek  

 

 Boldognak/bosszúsnak/dühösnek/szomorúnak/stb. érzem magam. 
 Biztos akarok lenni abban, hogy ...  
 Nem tudom elfogadni, hogy ...  
 Szükségem van arra, hogy ... 
 Végig akarom gondolni ...  
 Nagy megkönnyebbülés nekem, hogy nem kell ... 
 Több időre van szükségem ahhoz, hogy ... 
 Mindenképpen el akarom kerülni, hogy ... 
 Tudnom kell mielőtt ... 
 Azt tervezem ...  
 Attól tartok ... 
 Szeretném ... 



 

 

 Feltétlenül számítok rá, hogy ... 
 Számítok rád abban, hogy ... 
 Váratlanul ért, hogy ... 
 Nekem tetszik ... 
 Elveszi a kedvemet, ha ... 
 Engem zavar, ha ... 
 Nem akarom ... 
 Hálás vagyok amiatt ... 
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