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Lgvediil ¢lni bizonyos szemponthol nehezebb, mas szempontol

konnyebb, mint valakivel osztozni az otthonunkon. Penzigyi

szakerto es coach ad tampontokat ahhoz, hogy mire érdemes
novelni, hogvan tehetjuk konnvebbé a mindennapjainkat.

SIERI0: SINKO EDI




Dupla annyian élnek ma egyediil viligszerte,
mint tiz évvel ezeldtt. A vilag Gsszes hiz-
tartisinak 18 szdzaléka egyszemélyes — egy
2020-as adat szerint —, Eurdpiban a lakossig
13 szdzaléka él egyediil, mig az Egyesilt
Allamokban 27 szizalékra becsiilik ezt a szi-

mot. Es a tendencia tolyamatosan novekvé.
A kontinensiinkén Svédorszig vezet az egye-
dil élok ,versenyében”, mig Magyarorszdg

a kizépmezonyben szerepel — deriil ki a K5H
tavalyi telmérésébdl.

Az eldrejelzések szerint 2040-re minden
tizedik haztartds egyszemélyes lesz a vildgon,
amely dsszefiiggésbe hozhaté a jovedelem-
szint javulasival és a népesség eloregedésével.
De vajon konnyebb vagy nehezebb egyediil
viselni minden kéltséget, ami az otthonunk-
kal jar? ,Egy egyediilillé esetében egy ji-
vedelemre ugyvanazok a standard hiztartisi
kiaddsok esnek, mint birmely mds, hasonlé
lakhatdssal rendelkez6 csaldadra — kezdi
Kocsis Istvanné Katalin pénzigyi szak-
értd. — A rezsi koltsége lehet alacsonyabb,
mint mishol az egy tore esd kiadis, viszont
aki egvediil van, kevésbé tud spérolni, mert

minden dllandé kiadast neki kell dllni. Fia-
taloknil jelentds teher lehet az albérleti

dij, egyedilalléként legtdbben csak sziloi
segitségeel tudnak kiilon élni. Nyugdijasok
esetében a rezsi mellett jelentds koltségek
az orvosi kiaddsok, a gyogyszerek, és akkor
a rejtett koltségekrdl, mint példiul egy hir-
telen jott szemiivegkészités, redényjavitis,
csaptelepesere, még nem is beszéltiink.”

KIS LEPESEKBEN

Nyilvinvald, hogy a spdrolison sok minden
miilik, de hogyan lehet hatékonyan visz-
szaszoritani a koltségeket? Az elso lépés
mindig a kéltségvetés felallitisa, hiszen
minden keresett torinttal el kell szimolni:
ha dtlitjuk, hova megy el a pénz, akkor vi-
ligossd vilik, hogy hol csokkenthetjik a ki-
adisokat. Ha nem tudjuk, hogyan kezdjink

hozzd, toltsiink le egy koltségvetés-tervezad
alkalmazist (példiul innen: templates.ofhce.
com), amellyel tisztibb képet kaphatunk az
anyagiakrol. A kivetkezd 1épés egy siirgds-
ségi alap Osszesporolisa, amelyhez csak akkor

szabad nyilni, ha vészhelyzet adadik. Opti-
malis esetben ez a bevételiink hisz szdzaléka
havonta, de ha ennek csak a fele jon Gssze,
mdr az is oridsi segitség lehet, ha kis iddre
kiestink a munkabol, vagy hirtelen ki kell fi-
zetni egy nagyobb dsszeget.

FIGYELNI AZ AKCIOKAT?

A pénzligyi szakértd szerint az akcids élelmi-
szerek visirlisa csak abban az esetben haté-
kony, ha rendszeresen hgyelemmel kisérjik

a kiilonbdzé boltok kindlatair, és elég idat
tudunk szakitani arra, hogy tébb Gzletbsl
szerezzilk be a sziikséges termékeket.  Egy-
két napra nézve természetesen nem kiugro

a kiilonbség, de egy honap tekintetében mir
jé pdr ezer forint megtakaritist jelenthet -
teszi hozzd Katalin. = Ez nagy mértékben
tige attdl is, hogy szitkséglink van-e speciilis
(laktdz-, cukor- és gluténmentes, vegin) élel-
miszerekre, amelyek sokkal tobbe kertilnek és
kevesebb helyen elérhetéek. Vidéken lehetsé-
ges, hogy nyiron a kertbél ki tudjuk egészi-
teni az éléskamrit, egy panclhiz lakoinak
ilven szempontbél csak az ajaindékba kapott

termékek jelenthetnek egy kis sporolisi lehe-
toséget. Sajnos sokszor azokrdl az igényekral

is le kell mondani, amelyek nem létszikség-
letek, de nagy mértékben hozzijirulnak a
kbzérzet vagy a mentdlis dllapot javitisihoz.
Gondolok itt arra, hogy valaki szivesen venne
egy U szényeget a régi, kopott helyett, de
elérhetetlen szimira, vagy nem tudja kigaz-
dilkodni a fodriaszt, a manik(rt, a strand-

belépét, pedig nagyon vigyik ra.”
A PSZICHE VEDELMEBEN

Pﬂdig a mentilis jéllét ugyanannyira ton-
tos, mint az anyagi biztonsidg, rdaddsul ezek
egymisra is hatnak. Dr. Darida Agnﬂs life

coach dgy gondolja, fontos kilonbséget tenni
akizott, hogy szabad akaratunkbél, egyéni
dontés alapjin éliink-e egyediil, vagy egy
kényszerhelyzet miatt, ami konnyen vezethet
beszlikiiléshez, elszigetelddéshez, maginy-
hoz, sit akdr depresszidhoz is. Ha valaki
tudatosan vilasztja az egyediil élést, vagy
ugy dont, hogy a legjobbat szeretné kihozni
a szingliséghdl, akkor j6] mikodd, kiegyen-
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siilyozott életet élhet. ,Egyediil
élni nagyszeri lehetGség arra,
hogy tobbet torédjiink magunk-
kal. ]J6, ha megtaliljuk a sajit
egyensilyunkat és a jo arinyokat
az egyedillét és a tarsasigi élet
kozott. Ma mdr rengeteg lehetd-
ség dll az egyediil él6k rendelke-
zésére, hogy midsokkal progra-
mokat szervezzenek vagy kiozis
érdeklodés alapjdn G ismerdsoket
taliljanak — akdr személyesen,

szervezddik a Facebookon (gyak-
ran kilonbozd korcsoportoknak),
amelvek talilkozhatnak kizos
eseménycken vagy lehetnek isme-
riasik csak virtudlisan. Egyediil-

alloknak szolé programokat kinal
orszdgszerte példiul a miitt.hu.”

FGYEDUL MEG ZOLDEBB

A life coach azt mondja, fontos az idedlis ariny
kialakitisa a spontaneitis és a struktariltsig
kiozitt. Legyenek tehit keretek, de ne til
mereven, €s tudjunk rugalmasak is lenni, ha

a helyzet azt kivinja. Birmiben az egyik véglet
vagyunk, érdemes azt tudatos odahgyeléssel
ellensilyozni — akdr anvagi téren is.

» Ha mondjuk, til sokat koltink, kezdjink el
félretenni, megtakaritani. Ha tiilsdgosan a fo-
gunkhoz verjuk a garast, lepjiik meg magunkat
tdarol idore valamivel,

» Keretek nélkiil konnyen kifolyhat az idi a ke-
ziink koziil, kiilindsen, ha bome office-ban dol-
gozunk: a reggeli vagy napi rutin kialakitidsa
segithel struktirat adni a mindennapoknat.

* Nemcsak tarsasdgot kapunk, de spirolha-
funk ts, ba nem sajdat autaval jarunk, banem

telekocsi- (példdul: Oszkar, BlaBlaCar) vagy
automegoszto szolgdltatdsokat veszunk igénybe
(mint a Mol Limo, a Green Go és a ShareNow).
Sat, ha rollerrel vagy kerékpdrral jarunk dol-
gozni, a testunket is karban tartjuk és az oko-
libnyomunk sem novekszik, amt az egyszemé-
lyes hdztartdsok esetén meg fontosabb.
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akdr az online térben. Sok csoport

Minél kevesebb ember lakik egy haztartis-
ban, annil nagyobb a kérnyezetre rott teher.
Az egyszemélyes hiztartis mindig nagyobb
energiatogyasztissal jir, ami nagyobb szén-
dioxid-kibocsdjtist jelent. Errél elsdsorban
az elektromos nagyberendezések tehetnek.
Hogy tobb pénz maradjon a tircinkban, de
zioldebbek is legyiink, igvekezziink energia-
takarékos programokat vilasztani, és virjunk
addig a gépek beinditisival, mig elég szeny-
nyes ruha vagy koszos edény gyilik dssze.
Minél alacsonyabb hétokon mossunk, és ha-
nyagoljuk a szdritéprogramot.

BARATOKKAL KONNYEBB

A konyhiban szintén nem mindegy, meny-
nyire vagyunk tudatosak. Csak annyi ételt
vegyink meg, amennyit meg is esziink, de ha
mégis tobblet keletkezik, széljunk a baritok-
nak, ismerdsoknek, hogy egyiitt fozziink va-
lamit — ilyenkor aztin mindenki hozzdjarul-
hat a meniithoz. Az egytilételekkel és a forrd
levegds fritézokkel is sokat spérolhatunk,
tibbek kozt olajat és energiat. Haszndljuk
ki a hiit5 polcrendszereit is, oda helyezziik
az adott ételt, ahol a leginkidbb triss marad.
Tegyiik tele a fagyasztot, igy hatékonyabban
mukodik, és kevesebb energidt haszndl a hi-
degen tartisra.

Mire j6 egy barit azon kiviil, hogy tartal-
mas beszélgetéseket folytat veliink és lelki
timaszt nyijt? Példaul kozos eléhzetésre!

A YouTube és a Netflix is olcsébb, ha meg-
osztunk ¢gy kot egymassal, de Spotitynil
is van erre lehetéség. Ha pedig mdir hénapok
ota nem is néztiink rd a hizetds szolgdltatisra,
akkor ne felejtsiik el lemondani (egy brit fel-
mérés szerint az egyediilallok 52 szdzaléka

nem mondja le a kihasznilatlan el6fizetésit).
Amennyiben kulturilis eseményre vigyunk,
menjlink egytitt, hiszen nagyon sok helyen
ajanlanak csoportos kedvezményeket, de az

is jo otlet, ha mindig mas kutatja fel a féliari
jegyeket, akcids éthkezési lehetéségeket, happy
hourt kindlo birokat. Erre mondjik azt, hogy
két legyet egy csapisra: spérolunk és a bari-
tokkal is mindségi idot toltink, mert igy szebb
és olcsobb az élet.




