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Ez a kiadvány azért született, hogy segítséget nyújtson annak a (leírni is sok!) 
közel félmillió magyar háztartásnak, köztük nagycsaládosoknak, gyermeküket 

egyedül nevelőknek, idős embereknek, akiknek gondot okoz a havi energiaszám-
láik kifizetése.

Kiadványunk polgármesteri hivatalok dolgozóinak, civil vagy szociális 
szervezetek munkatársainak, projektvezetőinek készült, akiknek vagy eleve  
a tevékenységükbe tartozik kezelni a problémát, vagy a jövőben szeretnének 
foglalkozni a problémával, illetve valahogyan segíteni az érintetteknek.

Az Energiaklub 2012 folyamán a Vöröskereszt Pest Megyei Szervezete, Óbuda 
Önkormányzata, illetve a Habitat for Humanity munkatársaival egy nagyobb nem-
zetközi program részeként ingyenes, személyes energetikai tanácsadást nyújtott 
közel 270 magyarországi családnak. A Csekkcsökkentő program eredményesség- 
ét többek között a tényleges energiamegtakarítás, illetve a rezsiszámlákból le-
faragott forintok jelzik, melyeket a családok másra, például élelmiszer-, vagy 
tankönyvvásárlásra tudtak fordítani.

Hogy mennyire aktuális a probléma, azt számtalan Európai Uniós program, 
kiadvány és írás bizonyítja, de hazánkban is egyre több elemzést olvashatunk  
a témáról.

Kiadványunkban a Csekkcsökkentő program tapasztalatait szeretnénk meg-
osztani, mintául szolgálva azoknak, akik a jövőben hasonló program indítását 
tervezik. Célunk, hogy egy olyan logikus, könnyen követhető útmutatót nyújt-
sunk, amelynek felhasználásával sikeres és eredményes kezdeményezések, helyi 
programok indíthatók.

Sok sikert a csekkcsökkentéshez!

előszó

Kinek lehet szüksége  
a programra?

A Csekkcsökkentő program sok-
féle háztartásban segíthet. Érin-

tett lehet az a nyugdíjas, aki a havi 
nyugdíjának jóval több, mint a felét  
a gáz- és villanyszámla kifizetésére 
költi; de az a család is, amelynek havi 
jövedelme például kicsivel több, mint 
a létminimum, de ebből rendszeresen 
30-40%-ot fizetnek be sárga csekke-
ken.

Egy növekvő társadalmi réteg, az 
úgynevezett újszegények nem szá-
mítanak a klasszikus értelemben vett 
szegények közé, így sajnos általában 
nem kerülnek a szociális szervezetek 
látókörébe sem, például segélyt sem 
kérnek. Az ő elérésük kiváló eszköze 
lehet egy energetikai tanácsadó prog-
ram, akár egy átfogóbb szociális po-
litika részeként.

A Csekkcsökkentő honlapon több ta-
nulmányt is olvashat a témáról.

Hogyan lehet segíteni?

Ha hihetünk a trendeknek, az ener-
giaárak továbbra is nőni fognak, 

így egyre több családnak fog egy-
re nagyobb terhet jelenteni a szám-
lák befizetése. Akár 10 ezer forint 
többletköltség is sok lehet, főleg ha 
úgy tekintünk rá, mint valahonnan  
hiányzó összegre: ennyivel kevesebb 
jut gyógyszerek megvásárlására, téli  
ruhákra, új cipőre.

Ezeknek a családoknak a tanács-
adással megtakarítható néhány ezer 
vagy tízezer forint is óriási segítség 
lehet. Fontos ugyanakkor tisztáz-
ni, hogy nem az Ön szervezete vagy 
tanácsadói fogják megoldani ezeknek  
a családoknak a problémáit, de nagy 
segítséget nyújthatnak nekik, hogy 
sorsukat kezükbe véve, önmaguk 
oldják meg problémáikat.

Szomorú, vagy inkább megdöbben-
tő tény, hogy sok fogyasztó azzal 
sincs nincs tisztában, milyen adatokat 
tartalmaz például a villanyszámlája.  
A legtöbben teljes mértékben a szol-
gáltatóra bízzák a villany- és gázórák 
leolvasását. Egy Csekkcsökkentőhöz 
hasonló program hatalmas motivációt 
adhat a háztartásoknak, hogy minél 
tudatosabban, odafigyelve használják 
az energiát.

1 2

http://www.csekkcsokkento.hu/kategoria/hir-szeru-tartalmak/hatteranyagok
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Néhány további tény  
a programról

.. a program személyes és személy-
re (vagyis háztartásra) szabott 
energia-tanácsadás;.. nem szükséges műszaki előkép-
zettség a tanácsadóknak;.. a program főleg magatartási szo-
kások megváltoztatására, éssze-
rűsítésére irányul;.. egyszerű, bárki által megfogadható 
spórolási tippeket ad át, melyek  
a családok részéről nem igényel-
nek befektetést;.. a forrásoktól függően spórolást  
segítő eszközök is adhatók a ház-
tartásoknak.

Miért jó egy ilyen program?

.. a családok a tanácsok megfogadá-
sa révén 10-20 ezer forintot vagy 
akár jóval többet is megtakarít-
hatnak évente;.. nem passzív, adományjellegű se-
gítség: a program igazából abban 
segít, hogy a családok önmaguk 
oldják meg problémáikat;.. a családokat így egyéni cselek-
vésre, általában tudatosabb életvi-
telre ösztönzi;.. a tanácsadás hatékonyan beil-
leszthető egy nagyobb szociális 
stratégiába, illetve a szociális terü-
leten dolgozók mindennapi munká-
jába;.. a programnak jó PR-értéke lehet: 
a szervezet, önkormányzat pozitív 

képe erősödik, és közben a lakosság 
elégedettsége is nő;.. a direkt eredményekben rejlő siker- 
élmény nagyon jó motiváció lehet 
maguknak a tanácsadóknak is, akik 
nem mellesleg saját mindennapjaik-
ban is alkalmazni tudják a program 
ismereteit;.. nem utolsó sorban a kevesebb 
energiafogyasztás kisebb káros- 
anyag-kibocsátással jár, így a 
programnak környezeti haszna is 
van.

Ha ilyen programot 
szeretne indítani szüksége 

lesz

.. egy projektvezetőre, vagy felelős-
re,.. 2-3 tanácsadóra,.. partnerekre,.. fogadókész családokra,.. családonként egy, maximum 2 óra 
tanácsadási időre (összesen csa-
ládonként 3-4 óra projektidőre, 
amiben az adminisztráció, a kap-
csolatfelvétel és az utazás is benne 
van),.. segédanyagokra, azaz a spórolást 
segítő tippek gyűjteményére, adat-
lapra stb.,.. esetleg támogatóra, akik anya-
giakkal vagy eszközökkel segítik  
a programot,.. illetve a keretek meghatározására: 
arra, hogy mennyi idő alatt, mennyi 
családhoz szeretne eljutni.

Hogyan válassza  
ki a családot?

Ahány település, annyiféle szem-
pont alapján lehet eldönteni, ki le-

het helyben rászoruló. A tapasztalatok 
alapján a program elsődleges célcso-
portja a létminimum körül élő, alacsony 
jövedelemmel rendelkező háztartá-
sok, magas energiaszámlákkal. Ezek 
éppúgy lehetnek idős egyedülál-
lók, gyermeküket egyedül nevelő 
szülők, nagycsaládosok, vagy sze-
génységben élő roma háztartások.  
(A fentiekből is kiderül, hogy a program 
nem elsősorban a mélyszegénységben 
vagy igen rossz lakókörülmények kö-
zött élő családokra fókuszál.)

Oda célszerű menni, ahol

.. a tanácsadásnak van haszna, azaz 
magas az energiafelhasználás – akár 
azért, mert pazarlóan használják, 
így a rossz szokások megváltozta-
tásával nagy megtakarítást tudnak 
elérni;

.. van rá fogadókészség, azaz gyanít-
hatóan megfogadják a tanácsokat;.. hiányzik ez a fajta információ, azaz 
lehet nekik a témában újat monda-
ni;

Jó szem előtt tartani, hogy az időseb-
bek általában tudatosabban (kevésbé 
pazarlóan) élnek, nekik nem sok újat 
lehet mondani, illetve gyakran őket 
a legnehezebb lebeszélni berögzült 
rossz szokásaikról (pl. a magas hő-
mérsékletről).

A családok kikerülhetnek a saját ügy-
felek közül, de a lehetséges partnerek 
(mint pl. a nagycsaládok egyesüle-
tei, családsegítők, Vöröskereszt), 
vagy ezek önkéntesei is segíthetnek 
kiválasztani és elérni a célcsopor-
tot. A program egyik sikere ennek  
az informális hálózatnak a minél jobb 
kihasználásában rejlik.

Az első körben meglátogatott csalá-
dok is segíthetnek további háztartá-
sokat találni.

RÁSZORULÓK
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A legmegfelelőbb 
tanácsadó az, aki

.. már eleve érdeklődik az ”ener-
gia-rezsi-rászorulók” téma iránt;.. már van valamilyen elkötelezettsé-
ge (pl. szociális területen dolgozik, 
önkormányzati programot vezet);.. ismeri a célcsoportot, van velük  
valamilyen kapcsolata;.. jó kommunikációs készsége van;.. hitelesen tud beszélni az energia 
témájáról.

Mit kell tudni egy 
tanácsadónak?

A tanácsadónak nem kell műsza-
ki szakembernek lennie, mivel 

a tanácsadás főleg viselkedési minták 
megváltoztatására irányul. Ez persze 
nem zárja ki, hogy a tanácsadó lehet 
gyakorló műszaki képzettségű szak-
ember is.  

A program németországi változatában 
például munkanélkülieket képez-
tek ki a feladatra. A tanácsadó lehet  
a szervezet dolgozója vagy a szerve-
zetnek dolgozó önkéntes.

A program elkezdése előtt mindenkép-
pen szükséges egy képzés, amelynek 
felépítésében a nemzetközi program 
(angol) anyaga nyújt támpontokat.

A tanácsadók felmérik a megláto-
gatott család energiafelhasználási 
szokásait, amit egy előzetesen össze-
állított adatfelvételi lap segítségé-
vel viszonylag könnyen megtehetnek.  
Az adatok birtokában háztartásra 
szabott spórolási tippeket adnak.  
Az ilyen jellegű tippek az internetről, 
illetve műszaki szakemberek segítsé-
gével is összegyűjthetők.

Ha képzést szeretne szervezni a leen-
dő tanácsadóknak, vegye fel a kapcso-
latot az Energiaklubbal, és érdeklődjön 
egy több napos tréning lehetőségeiről!

Ki lehet partnere  
a programban?

.. helyi zöld szervezet, akinek már 
van tapasztalata az energia témá-
jában;.. a településen működő civil vagy 
szociális szervezet az önkor-
mányzatoknak;.. az önkormányzat, ha a szervező 
civil vagy szociális szervezet;.. barkácsbolt, tüzép, gyártó, akik kü-
lönböző energiatakarékossági esz-
közöket ajánlhatnak fel;.. mérnök, technikus, energetikus, 
akik segíthetnek az ismeretanyag 
összeállításában, vagy magában a 
tanácsadásban.

TANÁCSADÓK

Miért jó a személyes 
tanácsadás?

Igaz, az interneten számtalan ”Ho-
gyan spóroljunk energiát?”-típusú 

írás található, de ezek az anyagok csak 
azokhoz jutnak el, akik proaktívan ke-
resik azt. Célcsoportunk többségére, 
bár használja az internetet (akár saját 
e-mailcíme is van), mégsem jellemző 
az energiatakarékossági tippek tu-
datos keresése. 

Ha kutatnak is használható anyagok 
után, nem egyszer egymásnak ellent-
mondó információkra lelhetnek,és a 
tanácsok legtöbbje csak együtt alkal-
mazva hozna mérhető megtakarítást.

A személyes tanácsadás személyre, 
vagyis háztartásra szabott információ-
kat ad át, azaz olyanokat, amilyenekre 
a családnak a leginkább szüksége van.

Ezenkívül a személyes tanácsadás min-
dig meggyőzőbb – a szemtől-szembe 
élmény ösztönző ereje óriási lehet.

Elég a google keresőbe beütni a ”ho-
gyan spóroljunk energiát” kifejezést. 
További anyagok a Csekkcsökkentő 
Program honlapján, a ”Spóroljon Ön is!” 
menüpont alatt.

A tanácsadás mélysége

A tanácsadás magatartási szoká-
sok megváltoztatására irányul, 

azaz kevesebb energiahasználatra pró-
bálja ösztönözni a családokat. Ez főleg 
a hideg és melegvíz, a villamos áram,  
a világítás, és fűtés tudatosabb hasz-
nálatára vonatkozik.

Ezek a tanácsok nem igényelnek be-
fektetést a családoktól. A néhány 
javasolt kiegészítő eszköz, mint pl.  
a hőszigetelő seprű, viszonylag ala-
csony összegért beszerezhető. 

A tanácsok megfogadása nem befo-
lyásolja az épület szerkezetét, nem 
igényel nagyobb beruházást.

Fontos, hogy a tanácsadó tudja, hogy 
hol van a tanácsadás határa, és mi az  
a kérdés vagy terület, amihez már 
szakember kell: a komolyabb javasla-
tokhoz, mint például a lakás energeti-
kai felújítása, műszaki végzettséggel 
(és kamarai jogosultsággal) rendelke-
ző energetikusok, vagy a kivitelező 
szakcég véleménye szükséges.

A TANÁCSADÁS ELŐTT

http://www.ec-linc.info/service/downloads/
www.csekkcsokkento.hu
http://www.csekkcsokkento.hu/kategoria/tartalmak/csekkcsokkento-tippek
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A tanácsadás menete

1.	 kapcsolatfelvétel,
2.	 helyzetfelmérés,
3.	 adatok kiértékelése,
4.	 konkrét tanácsadás,
5.	 fogyasztáscsökkentő eszközök, 

 barkácsmegoldások,
6.	 utánkövetés.

1) A kapcsolatfelvétel

.. keresse a családot telefonon, hivat-
kozzon arra a szervezetre, forrásra, 
akitől a nevet kapta;.. keresse a családban azt a személyt, 
aki a számlák befizetéséért fele-
lős;.. hangsúlyozza, hogy ingyenes ta-
nácsadásról van szó, amelynek 
eredményeként csökkenhet a re-
zsiköltsége;.. fogalmazzon egyértelműen: miért 
mennek (pl. nem szigetelni, nem 
”ellenőrizni” mennek);.. tisztázza: kik mennek, mennyi időt 
vesz igénybe a tanácsadás, és pon-
tosan mi fog történni (kérdések, 
adatlap felvétele stb.);.. hívja őket időben, pl. 5 nappal  
a tervezett látogatás előtt;.. mondja el, hogy milyen adatokat 
kell a családnak előzetesen össze-
gyűjtenie (pl. számlák, alaprajz stb.);.. célszerű munkaidő utánra, vagy 
hétvégére megbeszélni a látoga-
tást.

2) Hogyan zajlik  
a helyzetfelmérés?

A helyzetfelmérés tulajdonképpen a 
lakók energiafelhasználási szoká-

sainak, illetve a ház paramétereinek 
megismerése. Ez jórészt kérdéseken, 
dokumentumok (pl. számlák) ellenőr-
zésén, illetve személyes megfigyelé-
sen alapszik.

Tippek

.. használjon adatfelvételi lapot, terü-
letenként csoportosítva az adato-
kat (pl. konyha, fürdőszoba, nappali, 
illetve áramhasználat, vízhasználat, 
melegvíz-használat, fűtés stb.);.. az adatfelvételi lap egyfajta sorve-
zető is arról, hogy mire kell figyel-
nie;.. gyűjtse össze az energiaszámlák 
adatait;.. használjon árammérőt: a leghatá-
sosabb eszköz a fogyasztás méré-
sére és szemléltetésére;.. próbálja a tanácsadás időtartamát 
egy óra alatt tartani, lehetőleg 
kerülje el a témához nem tartozó 
hosszas beszélgetéseket;.. ha fényképez, hívja fel a figyelmet 
rá, hogy fényképezni fog és hogy 
hol, hogyan fogja használni a képe-
ket;.. mindig kérjen beleegyező nyilat-
kozatot az adatok kezeléséhez.

TANÁCSADÁS 3) Hogyan értékelje ki az 
összegyűjtött adatokat?

Németországban például az adat-
felvétel és a tanácsadás külön 

napokon történt, így a kiértékelésre 
több idő jutott, azt egyes esetekben 
szoftveresen készítették el. Ha csak 
rövid időt szán a látogatásra, célszerű 
felkészülni arra, hogy a látottak alapján 
rögtön kell véleményt alkotnia.

Milyen ”típushibákra”  
lehet számítani

.. fűtés: sokan azokban a helyiségek-
ben is fűtenek, amelyeket napköz-
ben nem is használnak; magasabb 
hőfok van a lakásban, mint ami  
indokolt stb.;.. világítás: a nem használt szobában 
is ég a villany; csillárokat használnak 
irányított fényforrás helyett; nem 
használnak energiatakarékos izzó-
kat stb.;.. áramfelhasználás: a TV, számító-
gép stand-by üzemmódban marad; 
nagy fogyasztású, amúgy felesle-
ges készülékek használata stb.;.. melegvíz: fogmosás alkalmával 
folyamatosan nyitva van a me-
legvízcsap, inkább fürdenek, mint  
zuhanyoznak; nagy hőfokon mos-
nak stb.;.. víz: csöpögő csapok stb.

4) Konkrét tanácsadás

A konkrét tanácsadás része lehet:

.. az energiaszámlák adatainak ér-
telmezése,.. rendszeres leolvasásra való ösz-
tönzés,.. a felvett adatok alapján tippek 
adása: milyen szokások megváltoz-
tatásával milyen megtakarításokat 
lehet elérni,.. szakemberek ajánlása, akik a ko-
molyabb beruházásokban tudnak 
segíteni,.. pénzügyi konstrukciók (pl. Lakás-
kassza) ajánlása, amivel finanszí-
rozható egy felújítás.

Próbálja meg forintosítani a tippeket 
– sokaknak nem az számít, mennyivel 
kevesebbet fogyaszt, hanem hogy 
mennyivel kevesebbet költ majd.

Néha az energiatanácsadáson túl kell 
tekinteni: előfordulhat olyan család, 
ahol például még soha nem ellenőriz-
tették a kéményt, vagy tisztíttatták 
ki a kazánt. Ilyenkor fel kell hívnunk  
a figyelmet a veszélyekre, esetleg 
szakembert is kell ajánlanunk a szük-
séges beavatkozás elvégzésére.

Előfordulhat, hogy valaki pl. szigetelési 
tanácsot, megújuló energiaforrásokkal 
kapcsolatos tanácsot, árkalkulációt is 
vár. Jó, ha tudunk ajánlani szakembert 
az ilyen jellegű feladatokra.
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Olyan esettel is találkozhat, hogy egy 
család már megtett mindent, amit 
lehet, azaz pusztán a szokások meg-
változtatásával már nem érhető el je-
lentősebb megtakarítás. Ha a család 
pénzügyi helyzete megengedi, célsze-
rű nekik energetikai felújítást ajánlani.

További konkrét javaslatokat találhat  
a Lakcímke-kiadványban is.

5) Fogyasztáscsökkentő 
eszközök

Ha van forrás a programban (vagy 
ha van támogató), a tanácsadás 

mellett különféle hasznos és nem túl 
drága eszközöket is ajándékozhatunk.
Ezek a kézzelfogható, látványos esz-
közök kiváló motiváló erővel bírnak: a 
Csekkcsökkentő tapasztalatai szerint 
a családok előszeretettel használják 
őket és nagyságrendekkel megnövelik 
mind a program sikerét, mint a megta-
karítások összegét.

Kérjen árajánlatokat barkácsboltoktól 
vagy gyártóktól – az esetleges támo-
gatásért szponzorként feltüntetheti  
a nevüket a program anyagain, például 
a programról tájékoztató híradásban.

A legnépszerűbb 
fogyasztáscsökkentő 

eszközök 

.. hőtükörfólia (a radiátor mögé rak-
ható, visszaveri a hőt, néhány 
százalékos fogyasztáscsökkenés 
érhető el vele);.. energiatakarékos izzó;.. csapra szerelhető perlátor (azonnal 
felszerelhető, és látható is a keve-
sebb vízfogyasztás);.. szigetelőseprű (kiváló eszköz a be-
járati ajtó alatt beszökő hideg meg-
állítására);.. szigetelőcsík;.. további ötletek a Csekkcsök-
kentő honlap „Spóroljon Ön is!”  
menüpontjának ”Filléres beruházá-
sok”-almenüjében.

Előfordulhat, hogy valaki szeretne to-
vábbi eszközöket kapni, vagy vásárol-
ni. Jó, ha a tanácsadónak van néhány 
ötlete, hogy hol és milyen áron lehet 
ezeket beszerezni.

Tanácsadás - kiegészítve

Bizonyos esetekben (főleg a tanács-
adó készségeinek, illetve idejének 

függvényében) egyszerű fogyasztás-
csökkentő barkácsmegoldásokkal is 
lehet segíteni a családoknak. Ez tipi-
kusan az ablakok leszigetelését vagy  
kisebb javítási munkák elvégzését je-
lenti.

Tekintse meg a Vimeón a ”Gazdálkodj 
okosan az energiával” című videót, 
melyből praktikus szigetelési ötleteket 
meríthet.

5) Utánkövetés

Célszerű mérni a program sikeressé-
gét. Ha lehet, látogassák meg a csa-
ládokat fél vagy egy év elteltével, és 
kérdezzék meg tőlük, hogy

.. megfogadták-e a tanácsokat?.. melyek bizonyultak a leghaszno-
sabbnak?.. milyen változás mérhető a számlá-
kon?

Ha sikeres a program, mindenképpen 
folytassa: vonjon be partnereket, ke-
ressen fel még több családot, népsze-
rűsítse a programot, hogy azokhoz is 
eljussanak a tippek, akiket nem tud 
személyesen felkeresni!

www.lakcimke.hu%0D
http://www.csekkcsokkento.hu/kategoria/tartalmak/csekkcsokkento-tippek
http://www.csekkcsokkento.hu/kategoria/hir-szeru-tartalmak/filleres-beruhazasok
http://vimeo.com/14603265
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A személyes tanácsadás csak egy 
mód, hogy segítsünk csökkenteni 

a rászoruló családok energiaszámláit. 

Néhány további  
lehetőség, ötlet

.. osszon meg egyszerű, közérthe-
tő tippeket honlapján, Facebook- 
oldalán, hírlevelében;.. egészítse ki a célcsoportnak szer-
vezett más jellegű (szociális, 
kulturális stb.) programjait ener- 
giaspórolási tippekkel;.. igazítsa az energiatippeket év-
szakokhoz, vagy aktualitásokhoz, 

(használja példaként a Csekkcsök-
kentő program 2012-es naptárát, 
melyet a honlap ”Csekkcsökkentő 
tippek”-menüpontjából tud letöl-
teni);.. beszéljen az energiatakarékosság 
fontosságáról a helyi médiának;.. szervezzen programokat iskolák-
nak, iskolai csoportoknak,(hasznos 
ötleteket meríthet a ”Lekapcsoltad 
a villanyt a tanteremben?” című  
kiadványunkból... állítson össze és tegyen közzé 
honlapján ingyen letölthető kiad-
ványokat, (jó példa lehet a Lakcím- 
ke - kiadvány).

UTÓSZÓ

Ha csak egy szót lehetne mondani arról, hogy számunkra miért volt hasznos 
a Csekkcsökkentő program, akkor a sikerélményt választanánk. Az Energia- 

klubnak évtizedes tapasztalata van szemléletformáló programok szervezésében, 
de talán a Csekkcsökkentő nyújtotta a legtöbb pozitív visszajelzést. 

Nem csak a családok elérésében vagy akkor, amikor láttuk a konkrét megtaka-
rításokat, az örömöt, amit egy családnak néhány tízezer forint megtakarítása 
jelenthet, hanem hogy szociális és más szervezetek eredményesen tudtak együtt 
dolgozni az önkormányzatokkal.

Sok ilyen, összefogáson alapuló, példaértékű kezdeményezésre lenne szükség.

Kívánunk a hasonló programok szervezőinek legalább ennyi sikerélményt és em-
lékezetes pillanatot!

A TANÁCSADÁSON TÚL

http://energiaklub.hu/dl/Lekapcsoltad_a_villanyt_Display.pdf
www.lakcimke.hu
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