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GreenerAge
Stoimy w obliczu bezprecedensowych wyzwań związanych ze zmianami klimatycznymi 
i ekologicznymi, dotyczącymi ochrony środowiska. Dlatego nasze wsparcie dla 
zielonej transformacji w kierunku społeczeństwa neutralnego pod względem klimatu 
do roku 2050 nabiera kluczowego znaczenia. Osiągnięcie tego celu wymaga trwałych 
zmian w zachowaniu obywateli, dążących do bardziej zrównoważonych i zdrowszych 
nawyków. Dlatego konieczna jest zmiana kulturowa, która promuje skuteczne polityki 
mające na celu stworzenie społeczeństw neutralnych dla klimatu.

Osoby w wieku 55+ mają wiele do zaoferowania w procesie ratowania naszej planety. 
Ich najcenniejszymi atutami są doświadczenie i czas. Często ich dzieci opuściły już 
dom, a niektórzy z nich przeszli na wcześniejszą emeryturę lub są już emerytami. 
Posiadają oni szeroką wiedzę i są w doskonałej pozycji, by przyczynić się do bardziej 
ekologicznej przyszłości. Mogą działać na wielu płaszczyznach - w swoim prywatnym 
otoczeniu, wraz z rodziną, przyjaciółmi lub sąsiadami, a także jako wolontariusze w 
inicjatywach dotyczących ochrony klimatu i projektach ekologicznych.

Projekt GreenerAge, który otrzymuje wsparcie finansowe Unii Europejskiej, ma na 
celu opracowanie zrównoważonych narzędzi dla osób 55+, w celu poszerzenia ich 
kompetencji i umiejętności ekologicznych. Poprzez stworzenie łatwego i przyjemnego 
dostępu do platformy umożliwiającej zdobycie umiejętności z zakresu ochrony 
środowiska i kompetencji cyfrowych, projekt promuje samorefleksyjne, pozytywne i 
wzmacniające narzędzia w obszarze kwestii środowiskowych i klimatycznych. Dzięki 
wzmocnieniu kompetencji cyfrowych, projekt GreenerAge pozwoli obywatelom w 
wieku powyżej 55 lat na przyjęcie zdrowszych zachowań zarówno dla siebie, jak i 
dla planety. Będą oni promować aktywne obywatelstwo, współpracując z innymi 
obywatelami w różnych krajach Unii Europejskiej, wpływając na członków swoich 
rodzin, sąsiadów i przyjaciół w celu przyjęcia bardziej przyjaznych dla środowiska 
nawyków i zachowań.

Projekt GreenerAge ma na celu przyniesienie korzyści organizacjom, miastom, 
regionom oraz, ostatecznie, obywatelom w całej Europie. Projekt obejmuje pięć 
krajów o różnych kulturach i sześciu językach, co pozwoliło na zdobycie różnorodnych 
perspektyw.

Konsorcjum GreenerAge składa się z Uniwersytetu w Tampere (Finlandia), AFEdemy 
(Holandia), Fundacji Laboratorium Architektury 60+ (Polska), SHINE 2Europe 
(Portugalia) oraz ISIS Institut für Soziale Infrastruktur gGmbH (Niemcy)

Witajcie w Krainie GreenerAge!
www.pl.greenerage.eu lub skanując kod QR.



GreenerAge Compendium
Niniejsze kompendium ma na celu zaangażowanie dorosłych odbiorców w 
oddolne podejście do spojrzenia na świat ze szczególnym uwzględnieniem 
lokalnych i globalnych kontekstów w zakresie środowiska oraz klimatu. 
Seniorki i seniorzy będą mieli możliwość przyjęcia zdrowszych zachowań 
zarówno dla siebie, jak i dla planety, jednocześnie promując bardziej 
aktywne obywatelstwo wraz z innymi obywatelami z różnych krajów 
Unii Europejskiej oraz nawiązując współpracę międzypokoleniową. Będą 
również mieli wpływ na członków swoich rodzin, sąsiadów i przyjaciół. W 
ramach tego kompendium, skupiono się na kontekstach wykraczających 
poza dobrze zbadane praktyki na poziomie teoretycznym, aby zamiast 
tego zbadać osobiste perspektywy obywateli w wieku 55+ oraz ich 
bliskich.

Aby zapewnić dostępny i łatwy w użyciu dokument, niniejsze kompendium 
zostało opracowane we współpracy z obywatelami/obywatelkami a 
także ekspertami/ekspertkami z zakresu wiedzy środowiskowej. Zawiera 
ono wywiady i opinie z pięciu krajów partnerskich, które uwzględniają 
potrzeby i braki w zakresie umiejętności środowiskowych i cyfrowych 
osób dorosłych w wieku 55+.

Kompendium skupia się na nadrzędnym temacie dotyczącym umiejętności 
klimatycznych (environmental literacy) oraz pięciu kluczowych obszarów 
zrównoważonego życia. Ponadto, zawiera ono konkretne wskazówki 
dotyczące wdrażania wiedzy na temat zrównoważonego rozwoju w 
codziennym życiu. Więcej informacji na temat projektu oraz dostęp 
do wszystkich materiałów można znaleźć online pod adresem www.
greenerage.eu.
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ZRÓWNOWAŻONY TRANSPORT I MOBILNOŚĆ
Zrównoważony transport i mobilność odnoszą się do zasad i praktyk, które 
główny nacisk kładą na efektywny, ekologiczny i społecznie sprawiedliwy 
przepływ ludzi i towarów, minimalizując jednocześnie negatywny wpływ na 
środowisko i promując długoterminową rentowność.

ZRÓWNOWAŻONE ZUŻYCIE WODY
Zrównoważone zużycie wody odnosi się do odpowiedzialnego i 
wydajnego korzystania z zasobów wodnych w celu zaspokojenia 
obecnych potrzeb bez narażania dostępności wody dla przyszłych 
pokoleń lub szkodzenia ekosystemowi.

RECYKLING      
Recykling to proces zwiazany ze zmianą przeznaczenia, 
zbieraniem, sortowaniem i przekształcaniem materiałów 
odpadowych w nowe produkty, zmniejszający 
zapotrzebowanie na surowce i minimalizując negatywny 
wpływ na środowisko.

ZRÓWNOWAŻONE ENERGII
Zrównoważone wykorzystanie energii odnosi się do 
praktyk efektywnego wykorzystywania energii i polega 
między  innymi na wykorzystaniu odnawialnych 
źródeł energii w celu zminimalizowania wpływu 
na środowisko, ochrony zasobów i zaspokojenia 
obecnych i przyszłych potrzeb energetycznych.

ŻYWNOŚĆ ZRÓWNOWAŻONA
Zrównoważona konsumpcja żywności 
to dokonywanie świadomych wyborów,  
uwzględniających wpływ produkcji żywności 
na środowisko, wspierające długotrwałe 
bezpieczeństwo żywnościowe jak i naszą 
planetę.



CLIMATE LITERACY

CO?

DLACZEGO?

Co oznaczają zmiany klimatu, dlaczego występują, jakie są ich 
konsekwencje, a przede wszystkim: co możesz zrobić, aby przeciwdziałać 
im lub je zatrzymać, zarówno indywidualnie, jak i zbiorowo? “Zmiana 
klimatu zaczyna się od nas, dlatego rozwiązanie tego problemu również 
zaczyna się od nas”. Pamiętaj, że małe zmiany mogą mieć większy wpływ, 
niż ci się wydaje. Przyjrzyjmy się temu.

Zmiana klimatu to długotrwała modyfikacja temperatury i 
wzorców pogodowych. Podczas gdy w przeszłości naturalne 

czynniki, takie jak epoki lodowcowe, powodowały zmiany klimatyczne, od 
końca XIX wieku to działalność człowieka stała się jej głównym motorem 
napędowym. Spalanie paliw kopalnych w celach energetycznych i 
technologicznych prowadzi do emisji dużych ilości gazów cieplarnianych, 
zwłaszcza dwutlenku węgla (CO2), który zatrzymuje ciepło w atmosferze 
i powoduje globalne ocieplenie.

Wiedza na temat zmian klimatycznych jest niezwykle 
istotna, ponieważ umożliwia zrozumienie przyczyn 

tych zmian i pozwala na podjęcie odpowiednich działań. Dzięki temu 
poznajemy praktyczne rozwiązania i rozwijamy umiejętność krytycznego 
myślenia, aby nie dać się wprowadzić w błąd przez fałszywe informacje.



SŁOWA KLUCZOWE

EKOLOGIA A ŚRODOWISKO

Ekologia odnosi się do badania interakcji 
pomiędzy żywymi organizmami oraz ich 
otoczeniem. Koncentruje się na relacjach i 
dynamice zachodzących w ekosystemach. 
Środowisko natomiast odnosi się do szerszego 
kontekstu, włączając w to zasoby naturalne, 
zanieczyszczenie oraz wpływ człowieka na 
środowisko fizyczne.

GAZY CIEPLARNIANE

Gazy cieplarniane to gazy występujące w at-
mosferze, które zatrzymują ciepło słoneczne, 
takie jak dwutlenek węgla i metan. Są one 
niezbędne do utrzymania odpowiedniej tem-
peratury na naszej planecie, jednak działal-
ność człowieka przyczyniła się do wzrostu ich 
poziomu, co prowadzi do globalnego ocieplen-
ia i zmian klimatycznych.

ZRÓWNOWAŻONY ROZWÓJ TO 
KONCEPCJA

Która uwzględnia harmonijną równowagę 
między społecznymi, ekonomicznymi a eko-
logicznymi aspektami naszej działalności. 
Odnosi się do dążenia do spełniania potrzeb 
współczesnych społeczeństw, nie naruszając 
jednocześnie zdolności przyszłych pokoleń do 
zaspokajania swoich potrzeb.



ZRÓWNOWAŻONY TRANSPORT 
I MOBILNOŚĆ

CO?

DLACZEGO?

Ruch pasażerski rośnie na całym świecie, jednak nie zawsze przekłada 
się to na zwiększenie mobilności ludzi. Czy chciałbyś dowiedzieć się, jak 
podróżować wszędzie, nie szkodząc środowisku?

Mobilność jest kluczowym czynnikiem umożliwiającym 
uczestnictwo w życiu społecznym, zatrudnienie i ostatecznie 

rozwój gospodarczy. W ostatnich dziesięcioleciach mobilność ludzi za 
dzięki użyciu pojazdów silnikowych stale się zwiększała. Niestety, wiąże 
się to z emisją gazów i zanieczyszczeń powietrza, które są szkodliwe 
dla środowiska i klimatu. Zrównoważona mobilność charakteryzuje 
się pojazdami, które są cichsze, bardziej energooszczędne i przyjazne 
dla środowiska. Innym podejściem jest ograniczenie korzystania z tych 
pojazdów i zastąpienie ich bardziej ekologicznymi środkami transportu, 
takimi jak transport kolejowy.

Zrównoważona mobilność i transport są istotne, 
ponieważ emisje CO2 z transportu pasażerskiego 

i towarowego stanowią znaczącą część ogólnych emisji i muszą zostać 
ograniczone. Wybieranie bardziej ekologicznych środków transportu 
przyczynia się do zrównoważonego rozwoju i pomaga przeciwdziałać 
zmianom klimatycznym. Przemieszczanie się 
na rowerze lub pieszo korzystnie wpływa 
na zdrowie i przyczynia się do czystszego 
powietrza, którym oddychamy.



PORADY NA CODZIEŃ 

CHODŹMY PIESZO
Staraj się chodzić lub jeździć na rowerze na 
krótkich dystansach częściej niż zwykle i uni-
kaj niepotrzebnych podróży samochodem. 
Jest to korzystne nie tylko dla środowiska, ale 
także dla zdrowia.

UNIKAJ SAMOLOTU
Staraj się unikać latania tak często, jak 
to możliwe. Szczególnie loty krajowe 
można zastąpić bardziej zrównoważonymi 
alternatywami, takimi jak pociągi.

POKAŻ SWOJE WSPARCIE
Istnieje wiele inicjatyw, które prowadzą 
kampanie na rzecz centrów miast wolnych 
od samochodów lub obniżenia ograniczeń 
prędkości na obszarach miejskich. Okaż swoje 
wsparcie dla tych inicjatyw i ułatw sobie życie 
bez samochodu!

SPRAWDŹ LOKALNY TRANSPORT 
PUBLICZNY
Obecnie transport publiczny jest szeroko 
rozwinięty, a często istnieją specjalne zniżki 
dla różnych grup ludzi. Sprawdź, czy lokalny 
system transportu publicznego oferuje zniżki 
dla seniorów na bilety.



PORADY DLA SPOŁECZNOŚCI
WSPÓŁDZIELENIE SAMOCHODU  
 Jeśli to możliwe, rozważ pozbycie się własnego 
samochodu i skorzystanie z usług wypożyczenia 
samochodu na minuty/kilometry. Możesz 
również korzystać z carpoolingu z rodziną, 
przyjaciółmi lub sąsiadami, aby uniknąć 
korzystania z własnego pojazdu. Tym 
sposobem oszczędzisz nie tylko na kosztach 
związanych z samochodem i paliwem, ale także 
przyczynisz się do zmniejszenia emisji spalin i 
entuzjastycznie podzielisz podróż z innymi.

SPRAWDŹ ZACHĘTY W PRACY
Warto sprawdzić, czy pracodawca oferuje 
jakieś zachęty związane z dojazdami do pracy. 
Czasami można otrzymać od pracodawcy 
środki finansowe na zakup roweru lub 
dofinansowanie biletów komunikacji miejskiej.

PRZEJŚCIE NA E-MOBILNOŚĆ
Jeśli to możliwe, staraj się wybierać pojazdy 
elektryczne podczas podróży. Dodatkowo, 
sprawdź, czy władze lokalne oferują ulgi 
podatkowe lub dotacje na zakup elektrycznego 
samochodu lub roweru elektrycznego, jeśli 
planujesz takie zakupy.

ZAPLANUJ PODRÓŻ
Na następne wakacje możesz zebrać wszystkich 
i zaplanować wakacje bez lotów. Sieć kolejowa 
jest rozległa i można z łatwością podróżować 
lokalnie i międzynarodowo pociągiem.



CHCESZ WIEDZIEĆ WIĘCEJ?
Więcej informacji na temat zrównoważonego 
transportu i innych zrównoważonych sposobów 
życia można znaleźć na stronie internetowej 
projektu GreenerAge pod adresem:
www.pl.greenerage.eu
lub skanując kod QR.

STRONY INTERNETOWE

Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na ten tem-
at, możesz sprawdzić  strony internetowe:

www.logistyka.net.pl/bank-wiedzy/
item/86841-plan-mobilnosci-ja-
ko-narzedzie-realizacji-zrownowazone-
go-rozwoju-transportu-w-miastach 

www.sumba.eu/pl/article/innowacy-
jne-narzedzia-na-rzecz-zrownowa-
zonej-mobilnosci-miejskiej-i-dojazdowej 

APLIKACJE MOBILNE

Istnieje kilka aplikacji na telefony 
komórkowe, które mogą pomóc ci żyć 
w bardziej zrównoważony sposób.

BlaBlaCar

www.calculator.carbonfoot-
print.com/calculator.aspx-
?lang=pl&tab=4 

http://www.logistyka.net.pl/bank-wiedzy/item/86841-plan-mobilnosci-jako-narzedzie-realizacji-zrownowazonego
http://www.logistyka.net.pl/bank-wiedzy/item/86841-plan-mobilnosci-jako-narzedzie-realizacji-zrownowazonego
http://www.logistyka.net.pl/bank-wiedzy/item/86841-plan-mobilnosci-jako-narzedzie-realizacji-zrownowazonego
http://www.logistyka.net.pl/bank-wiedzy/item/86841-plan-mobilnosci-jako-narzedzie-realizacji-zrownowazonego
https://sumba.eu/pl/article/innowacyjne-narzedzia-na-rzecz-zrownowazonej-mobilnosci-miejskiej-i-dojazdowej
https://sumba.eu/pl/article/innowacyjne-narzedzia-na-rzecz-zrownowazonej-mobilnosci-miejskiej-i-dojazdowej
https://sumba.eu/pl/article/innowacyjne-narzedzia-na-rzecz-zrownowazonej-mobilnosci-miejskiej-i-dojazdowej
https://www.blablacar.pl/
http://www.calculator.carbonfootprint.com/calculator.aspx?lang=pl&tab=4
http://www.calculator.carbonfootprint.com/calculator.aspx?lang=pl&tab=4
http://www.calculator.carbonfootprint.com/calculator.aspx?lang=pl&tab=4


ZRÓWNOWAŻONE 
KORZYSTANIE Z WODY 
Witamy w temacie zrównoważonego zużycia wody! Jak głosi słynne 
przysłowie, “woda to życie”, a dbanie o nią ma ogromne znaczenie. W 
obliczu rosnącego zapotrzebowania na wodę i obaw o jej niedobór, ważne 
jest, abyśmy wszyscy odegrali rolę w jej ochronie. Istnieją praktyczne 
rozwiązania, które pozwalają nam zmniejszyć nasz ślad wodny i zapewnić 
zrównoważone wykorzystanie tego cennego zasobu.

Ważne jest, abyśmy świadomie monitorowali nasze korzystanie 
z wody i dążyli do oszczędzania tego cennego i ograniczonego 

zasobu, niezbędnego dla naszego przetrwania. Zwiększając naszą 
świadomość na temat wody, możemy poprawić efektywność jej 
wykorzystania oraz poznać metody, takie jak recykling wody i zbieranie 
deszczówki do określonych celów.

Skuteczne zarządzanie wodą zapewnia zrównoważoną 
przyszłość, chroniąc nasze ograniczone zasoby. 

Zrównoważone zużycie wody wspiera ochronę ekosystemów i pozwala 
na oszczędności finansowe, co pozwala lepiej zarządzać budżetem. 
Ponadto, oszczędzamy energię związaną z uzdatnianiem, transportem i 
ogrzewaniem wody. Przyjęcie zrównoważonych praktyk pomaga łagodzić 
globalne kryzysy wodne i rozwiązywać problem niedoboru wody.

CO?

DLACZEGO?



PORADY NA CODZIEŃ 

OGRANICZ ZUŻYCIE WODY
Bierz krótsze prysznice, aby oszczędzać wodę. 
Pamiętaj, aby zamykać kran, gdy nie jest 
aktywnie używany, na przykład podczas mycia 
zębów.

UŻYWAJ PONOWNIE
Użyj wiadra do zbierania wody podczas mycia, 
na przykład owoców i warzyw. Ta woda może 
być użyta do podlewania roślin i nie musi być 
bezpośrednio odprowadzana do kanalizacji.

ZBIERAJ WODĘ
Woda to zasób, który nadal jest dostępny dla 
nas wszystkich. Jeśli to możliwe, rozważ insta-
lację beczki na deszczówkę lub cysterny do 
zbierania wody deszczowej.

DOBRZE WYKORZYSTUJ WODĘ
Kiedy musisz użyć wody, na przykład do 
uruchomienia zmywarki lub pralki, upewnij się, 
że maksymalnie wykorzystujesz jej potencjał. 
Wybieraj odpowiednie cykle prania i używaj 
pełnych wsadów, aby jak najefektywniej 
wykorzystać wodę.



PORADY DLA SPOŁECZNOŚCI

ZASTANÓW SIĘ NAD SWOIM ZUŻYCIEM
Przeprowadź dyskusję na temat wody w 
swoim domu, aby zidentyfikować obszary i 
zachowania, w których możecie zwiększyć 
efektywność wykorzystywania wody. Podziel 
się wskazówkami z innymi osobami w 
sąsiedztwie.

ZNAJDŹ SPOŁECZNOŚĆ
Dołącz do lokalnej grupy lub organizacji, która 
promuje praktyki zrównoważonego zużycia 
wody. Możesz dowiedzieć się o nowych 
metodach i skorzystać z porad dotyczących 
efektywnego korzystania z wody, a także 
podzielić się z innymi swoimi metodami 
oszczędzania wody.

NAWADNIANIE KROPELKOWE
Używaj systemu nawadniania kropelkowego 
do podlewania roślin po jednej kroplówce na 
raz, aby zminimalizować marnowanie wody.

ZBIERZMY SIĘ RAZEM
Znajdź ludzi, z którymi możesz dzielić swoją 
przygodę ze zrównoważonym oszczędzaniem 
wody. Dziel się swoimi spostrzeżeniami i 
edukuj innych na temat znaczenia ich decyzji 
dotyczących oszczędzania wody.



CHCESZ WIEDZIEĆ WIĘCEJ?
Więcej informacji na temat zrównoważonego 
transportu i innych zrównoważonych sposobów życia 
można znaleźć na stronie internetowej projektu 
GreenerAge pod adresem:
www.pl.greenerage.eu
lub skanując kod QR.

STRONY INTERNETOWE

Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na ten tem-
at, możesz sprawdzić  strony internetowe:

https://www.eea.europa.eu/pl/sygna142y/syg-
naly-2018/artykuly/czysta-woda-oznacza-zy-
cie-zdrowie 

https://www.portalsamorzadowy.pl/gospo-
darka-komunalna/woda-cenna-jak-nic-in-
nego-jak-ja-chronic-i-oszczedzac,130476.
html 

APLIKACJE MOBILNE

Istnieje kilka aplikacji na telefony 
komórkowe, które mogą pomóc ci żyć 
w bardziej zrównoważony sposób. 

https://www.fundacja.veolia.pl/
nasze-programy/akademia-wodna 

https://www.coca-cola.pl/
czyn-dobro/swiat-bez-odpad-
ow/recykling/10-sposobow-
na-oszczdzanie-wody-w-
domu

https://www.eea.europa.eu/pl/sygna142y/sygnaly-2018/artykuly/czysta-woda-oznacza-zycie-zdrowie
https://www.eea.europa.eu/pl/sygna142y/sygnaly-2018/artykuly/czysta-woda-oznacza-zycie-zdrowie
https://www.eea.europa.eu/pl/sygna142y/sygnaly-2018/artykuly/czysta-woda-oznacza-zycie-zdrowie
https://www.portalsamorzadowy.pl/gospodarka-komunalna/woda-cenna-jak-nic-innego-jak-ja-chronic-i-osz
https://www.portalsamorzadowy.pl/gospodarka-komunalna/woda-cenna-jak-nic-innego-jak-ja-chronic-i-osz
https://www.portalsamorzadowy.pl/gospodarka-komunalna/woda-cenna-jak-nic-innego-jak-ja-chronic-i-osz
https://www.portalsamorzadowy.pl/gospodarka-komunalna/woda-cenna-jak-nic-innego-jak-ja-chronic-i-osz
https://www.fundacja.veolia.pl/nasze-programy/akademia-wodna
https://www.fundacja.veolia.pl/nasze-programy/akademia-wodna
https://www.coca-cola.pl/czyn-dobro/swiat-bez-odpadow/recykling/10-sposobow-na-oszczdzanie-wody-w-do
https://www.coca-cola.pl/czyn-dobro/swiat-bez-odpadow/recykling/10-sposobow-na-oszczdzanie-wody-w-do
https://www.coca-cola.pl/czyn-dobro/swiat-bez-odpadow/recykling/10-sposobow-na-oszczdzanie-wody-w-do
https://www.coca-cola.pl/czyn-dobro/swiat-bez-odpadow/recykling/10-sposobow-na-oszczdzanie-wody-w-do
https://www.coca-cola.pl/czyn-dobro/swiat-bez-odpadow/recykling/10-sposobow-na-oszczdzanie-wody-w-do


RECYKLING
Jaka jest pierwsza myśl, która przychodzi Ci na myśl, gdy słyszysz słowo 
“recykling”? Czy uważasz, że recykling to jedynie proces sortowania 
odpadów? Recykling jest częścią szerszego zrównoważonego stylu 
życia, który obejmuje ponowne przemyślenie, redukcję, ponowne 
wykorzystanie, naprawę, podarowanie. Przyjmując te praktyki, pozytywnie 
wpływamy nie tylko na nasze środowisko ale także na nasze finanse.

Wiedza na temat recyklingu zaczyna się od oceny naszego 
zapotrzebowania na nowe produkty, ale także ponownego 

wykorzystania toreb na zakupy, czy wyboru minimalnych opakowań. 
Przyjęcie zasad 8R - przemyśl, odmów, zredukuj, wykorzystaj ponownie, 
napraw, podaruj, odzyskaj i recyklinguj - kieruje nas do podejmowania 
zrównoważonych wyborów. Działając zgodnie z tą kolejnością, możemy 
zmienić nasze myślenie, zacząć odmawiać jednorazowych przedmiotów, 
minimalizować ilość generowanych odpadów, przedłużać żywotność 
produktów a także rozważać inne opcje, zanim zdecydujemy się na recykling.

Recykling wpływa także na redukcję emicji 
gazów cieplarnianych związanych z produkają 

i wydobyciem surowców. Przepełnione wysypiska śmiecu, 
postępujące zanieczyszczenie mórz prowadzi do niszczenia 
naturalnych siedlisk, a odpady przedostają się do naszego środowiska.

CO?

DLACZEGO?



PORADY NA CODZIEŃ 

POBIERZ ŚCIĄGAWKĘ
Aby upewnić się, jak prawidłowo poddawać 
odpady recyklingowi, można znaleźć lokalne 
instrukcje recyklingu w Internecie, wydrukować 
je i umieścić w pobliżu pojemników na śmieci.

NIE KOMPLIKUJ 
Stwórz jasny i łatwy do zrozumienia system 
recyklingu w domu. Przydziel pojemniki dla 
różnych odpadów i oddziel je, na przykład 
za pomocą różnokolorowych worków lub 
używając drukowanych znaków.

WYMIEŃ LUC SPREZENTUJ 
Wymieniaj się przedmiotami, których już 
nie potrzebujesz (na przykład ubraniami), z 
przyjaciółmi, rodziną lub sąsiadami. Możesz 
również znaleźć miejsca, gdzie możesz 
przekazać te przedmioty osobom, które ich 
potrzebują.

POZNAJ SWOJE R
Podczas recyklingu, najpierw zastanów się 
nad wszystkimi aspektami zrównoważonego 
rozwoju: Rethink (Przemyśl), Refuse (Odmów), 
Reduce (Zredukuj), Reuse (Wykorzystaj 
ponownie), Repair (Napraw), Re-gift (Podaruj 
dalej), Recover (Odzyskaj) i Recycle (Recykling) 
- w tej kolejności. Zmarnowanie czegoś 
powinno być ostatecznością.



PORADY DLA SPOŁECZNOŚCI

UCZY SIĘ OD INNYCH I EDUKUJ ICH
Możesz dyskutować o recyklingu z przyjaciółmi 
lub z sąsiadami i dzielić się wskazówkami 
na temat recyklingu. Możesz pomóc komuś 
w lepszym recyklingu i samemu się czegoś 
nauczyć.

WSPÓLNY RECYKLING
Możesz spotkać się z lokalną społecznością 
i zorganizować wydarzenie lub spotkanie 
związane z recyklingiem. Może pójść na 
wspólny spacer, aby zebrać śmieci lub 
zorganizować dzień sprzątania podwórka.

UDOSTĘPNIANIE WSKAZÓWEK
Możesz wydrukować lokalne informacje i 
wskazówki dotyczące recyklingu, aby podzielić 
się nimi z innymi tak by każdy mógł je zobaczyć. 
Można je przypiąć we wspólnym korytarzu lub 
w pobliżu okolicznych pojemników na odpady.

POŁĄCZ SIŁY
Indywidualne kompleksowe sortowanie 
odpadów może być trudne, dlatego pomyślcie 
o wspólnym sortowaniu odpadów, dzieleniu 
się miejscem do sortowania z wieloma 
pojemnikami, a może nawet wspólnym 
kompostem.



CHCESZ WIEDZIEĆ WIĘCEJ?
Więcej informacji na temat zrównoważonego 
transportu i innych zrównoważonych sposobów 
życia można znaleźć na stronie internetowej projektu 
GreenerAge pod adresem:
www.pl.greenerage.eu
lub skanując kod QR

STRONY INTERNETOWE

Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na ten tem-
at, możesz sprawdzić  strony internetowe:

https://slowpack.pl/Co-to-jest-kompo-
stowanie-i-jakie-daje-mozliwosci-Eko-lifes-
tyle-ktorym-warto-sie-zaintereso-
wac-blog-pol-1678800197.html 

https://klimada2.ios.gov.pl/oszczedzaj-pa-
pier/

APLIKACJE MOBILNE

Istnieje kilka aplikacji na telefony 
komórkowe, które mogą pomóc ci żyć 
w bardziej zrównoważony sposób.

Eko - Przyszłość Android / iOS

https://slowpack.pl/Co-to-jest-kompostowanie-i-jakie-daje-mozliwosci-Eko-lifestyle-ktorym-warto-sie-
https://slowpack.pl/Co-to-jest-kompostowanie-i-jakie-daje-mozliwosci-Eko-lifestyle-ktorym-warto-sie-
https://slowpack.pl/Co-to-jest-kompostowanie-i-jakie-daje-mozliwosci-Eko-lifestyle-ktorym-warto-sie-
https://slowpack.pl/Co-to-jest-kompostowanie-i-jakie-daje-mozliwosci-Eko-lifestyle-ktorym-warto-sie-
https://klimada2.ios.gov.pl/oszczedzaj-papier/
https://klimada2.ios.gov.pl/oszczedzaj-papier/
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.codever.ecoharmonogram.ekoprzyszlosc&hl=fi&gl=US
https://apps.apple.com/lt/app/eko-przysz%C5%82o%C5%9B%C4%87/id1569238332


ZRÓWNOWAŻONA ENERGIA
Jak być może już wiesz, ważne jest, aby odejść od źródeł energii, 
które zanieczyszczają Ziemię. Jakie są alternatywy i jak ty, jako 
obywatel, możesz wykorzystać te alternatywy we własnym 
środowisku domowym oraz w swojej lokalnej społeczności?  

Energia jest zrównoważona, gdy jest generowana ze źródeł 
energii, które są mniej szkodliwe dla środowiska i nadają 

się do ponownego wykorzystania. Zrównoważona energia staje się 
coraz ważniejsza, ponieważ paliwa kopalne na Ziemi znajdują się na 
wyczerpaniu. Przeniesienie wytwarzania energii z paliw kopalnych 
na w pełni zrównoważone jest określane jako transformacja 
energetyczna. Przykładami zrównoważonych źródeł energii są wiatraki, 
panele słoneczne i kolektory słoneczne oraz elektrownie wodne.

Zrównoważona energia odgrywa kluczową rolę w 
przeciwdziałaniu zmianom klimatycznym poprzez 

minimalizację emisji gazów cieplarnianych. Osiąga się to dzięki odejściu 
od uzycia ograniczonych rezerw paliw kopalnych i wykorzystaniu 
zasobów odnawialnych, takich jak energia słoneczna, wiatrowa i wodna. 
Ta transformacja jest szczególnie istotna, biorąc pod uwagę rosnącą 
zależność od urządzeń elektronicznych, takich jak laptopy, tablety i 
smartfony. Wykorzystując zrównoważoną energię, możemy nie tylko 
zmniejszyć nasz ślad węglowy, ale także poprawić jakość powietrza, 
prowadząc do poprawy zdrowia publicznego i niższych kosztów 
opieki zdrowotnej związanych z chorobami układu oddechowego.

CO?

DLACZEGO?



PORADY NA CODZIEŃ 

DIODY LED POMAGAJĄ OSZCZĘDZAĆ 
ENERGIE 
Wymiana lamp halogenowych na lampy LED 
pozwala zaoszczędzić około 45 ZŁ rocznie na 
każdej lampie. Diody LED działają również 
dłużej niż zwykłe żarówki.

ENERGOOSZCZĘDNA TEMPERATURA
Czy lodówka i zamrażarka są ustawione na 
właściwe temperatury? zZalecana temperatura 
do lodówki to 4°C, a zamrażarki -18°C. To 
samo dotyczy prania: pranie w temperaturze 
30°C pomoże zaoszczędzić energię, ale jest 
również bardziej przyjazne dla środowiska. 

KONIEC Z TRYBEM CZUWANIA 
Ogranicz zużycie energii w trybie czuwania, 
instalując listwy zasilające lub inteligentne 
wtyczki! Pamiętaj również, aby wyłączać 
wszystkie niepotrzebne urządzenia 
elektroniczne, gdy wychodzisz z domu lub nie 
korzystasz z nich aktywnie.

WSZYSTKO ZALEŻY OD IZOLACJI
Ogrzewanie i chłodzenie stanowią dużą 
część zużycia energii w domu. Sprawdź swoją 
metodę ogrzewania i chłodzenia pod kątem 
energooszczędnych alternatyw, a jeśli to 
możliwe, popraw izolację.



PORADY DLA SPOŁECZNOŚCI

BĄDŹ POINFORMOWANY 
Przyjrzyj się swojemu dostawcy energii. Ile 
energii pozyskuje on ze źródeł odnawialnych 
i czy możliwe jest przejście na bardziej 
zrównoważonego dostawcę energii?

WEZWANIE DLA SPOŁECZNOŚCI
Porozmawiaj ze swoimi sąsiadami i spróbujcie 
znaleźć wspólne rozwiązanie w zakresie 
dzielenia się energią lub wykorzystania 
alternatywnych źródeł energii.

BĄDŹ AKTYWNY
Załóż lub dołącz do lokalnej spółdzielni 
energetycznej lub inicjatywy promującej 
bardziej zrównoważone źródła energii i ogólnie 
bardziej zrównoważone zużycie energii.

SZUKAJ DOTACJI 
Istnieją inicjatywy i dotacje, które zapewniają 
informacje, wieczory dyskusyjne i bezpłatne 
narzędzia, takie jak wtyczki on-off, które mogą 
pomóc Tobie i Twoim sąsiadom efektywnie 
zużywać energię



CHCESZ WIEDZIEĆ WIĘCEJ?
Więcej informacji na temat zrównoważonego 
transportu i innych zrównoważonych sposobów 
życia można znaleźć na stronie internetowej projektu 
GreenerAge pod adresem:
www.pl.greenerage.eu
lub skanując kod QR.

STRONY INTERNETOWE

Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na ten tem-
at, możesz sprawdzić  strony internetowe:

https://www.ewe.pl/10-prostych-sposobow-
na-oszczedzanie-energii# 

https://www.aldi.pl/zero-waste/badz-zero-
waste/jak-oszczedzac-prad.html 

https://www.revoltenergy.eu/blog/naj-
lepsze-sposoby-na-oszczedzanie-pra-
du-w-domu-i-mieszkaniu 

APLIKACJE MOBILNE

Istnieje kilka aplikacji na telefony 
komórkowe, które mogą pomóc ci żyć 
w bardziej zrównoważony sposób.

Koszty Energii - Fotowoltaika 

www.hxs.pl/

https://ekodom.edu.pl/

https://www.ewe.pl/10-prostych-sposobow-na-oszczedzanie-energii#
https://www.ewe.pl/10-prostych-sposobow-na-oszczedzanie-energii#
https://www.aldi.pl/zero-waste/badz-zero-waste/jak-oszczedzac-prad.html
https://www.aldi.pl/zero-waste/badz-zero-waste/jak-oszczedzac-prad.html
https://www.revoltenergy.eu/blog/najlepsze-sposoby-na-oszczedzanie-pradu-w-domu-i-mieszkaniu
https://www.revoltenergy.eu/blog/najlepsze-sposoby-na-oszczedzanie-pradu-w-domu-i-mieszkaniu
https://www.revoltenergy.eu/blog/najlepsze-sposoby-na-oszczedzanie-pradu-w-domu-i-mieszkaniu
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.devdreams.energy.cost&hl=pl&gl=pl
http://www.hxs.pl/
https://ekodom.edu.pl/


ŻYWNOŚĆ ZRÓWNOWAŻONA
Interesujesz się odżywianiem i chciałbyś uczynić swoje nawyki 
żywieniowe bardziej zrównoważonymi? To jest właściwe miejsce dla 
Ciebie. Na platformie edukacyjnej GreenerAge dowiesz się o różnych 
rodzajach żywności i wpływie, jaki produkcja i konsumpcja żywności ma 
na nasze środowisko. Zapewniamy również pomocne wskazówki, które 
są nie tylko dobre dla Twojego ciała i środowiska, ale także dla Twojego 
portfela.

Konsumpcja żywności składa się z produkcji, tj. uprawy żywności, 
oraz faktycznej konsumpcji przez konsumenta końcowego. 

“Zrównoważona żywność” oznacza przede wszystkim, że bezpieczeństwo 
żywnościowe jest również zagwarantowane dla przyszłych pokoleń. W 
przypadku zrównoważonej konsumpcji żywności zawsze chodzi o to, w 
jaki sposób możemy produkować i konsumować naszą żywność, aby jak 
najmniej szkodzić środowisku, a także aby kolejne pokolenia mogły nadal 
żyć na naszej planecie. Zrównoważona konsumpcja oznacza również, że 
mniej żywności, którą produkujemy i kupujemy, jest wyrzucane. 

Zrównoważona konsumpcja żywności jest istotna 
dla zapewnienia bezpieczeństwa żywnościowego 

przyszłym pokoleniom. Jest to możliwe tylko w przypadku zrównoważonej 
konsumpcji i produkcji żywności, która  zapewni bioróżnorodność na 
Ziemi. Należy pamiętać, że zrównoważona dieta jest również bardzo 
korzystna dla organizmu, zapobiegając chorobom i pomagając żyć 
zdrowiej.

CO?

DLACZEGO?



PORADY NA CODZIEŃ 

NIE MARNUJ!
Staraj się wykorzystywać wszystkie zakupione 
produkty spożywcze i nie pozwól, aby 
cokolwiek się zepsuło. Cotygodniowy plan 
posiłków może nie tylko pomóc ograniczyć 
marnowanie żywności, ale także zaoszczędzić 
pieniądze na zakupach.

POWIEDZ NIE PLASTIKOWI
Unikaj plastiku podczas zakupów, 
jednorazowych torb na zakupy i opakowanej 
jednorazowo żywności. Zabieraj ze sobą 
do sklepu własne torby i pojemniki i szukaj 
lokalnych “sklepów bez opakowań”, które 
pozwalają kupować produkty (płyn do naczyń, 
proszek do pieczenia) bezpośrednio do 
własnego pojemnika.

SPRAWDZAJ ETYKIETY
Wybierając produkty, szukaj etykiet,  takich 
jak FSC. Jeśli nie chcesz rezygnować z ryb 
lub mięsa, możesz upewnić się, że kupujesz 
najbardziej zrównoważone produkty 
pochodzenia zwierzęcego.

SEZONOWO, REGIONALNIE, 
EKOLOGICZNIE
Jeśli to możliwe, kupuj produkty regionalne, 
które są wytwarzane lokalnie. Szukaj także 
warzyw sezonowych, pochodzących z 
ekologicznych upraw, które są nie tylko 
korzystne dla środowiska, ale przede wszystkim 
świetnie smakują.



PORADY DLA SPOŁECZNOŚCI

WSPIERAJ LOKALNYCH PRODUCENTÓW
Sposób robienia zakupów może mieć ogromny 
wpływ na rozwój lokalnego rynku. Staraj się 
wspierać lokalne organizacje, które dostarczają 
organiczne i lokalnie produkowane warzywa.

IDŹ NA TARG
Dowiedz się kiedy w Twojej okolicy odbywa 
się cotygodniowy targ. To tam możesz dostać 
regionalne i sezonowe produkty.  Zaproś 
rodzinę lub przyjaciół i wspólnie wyborzcie się 
na zakupy.

WSPÓLNY OGRÓD
Być może ty lub ktoś z twoich przyjaciół lub 
krewnych ma dostępny ogród, w którym 
moglibyście wspólnie sadzić warzywa lub 
zioła. Można tam uprawiać i zbierać własne 
warzywa i owoce.

EDUKUJ SIEBIE I INNYCH
Sprawdź, czy w Twojej okolicy organizowane 
są otwarte wykłady, warsztaty lub wycieczki 
na temat rolnictwa i konsumpcji żywności.



CHCESZ WIEDZIEĆ WIĘCEJ?
Więcej informacji na temat zrównoważonego 
transportu i innych zrównoważonych sposobów 
życia można znaleźć na stronie internetowej projektu 
GreenerAge pod adresem:
www.pl.greenerage.eu
lub skanując kod QR

STRONY INTERNETOWE

Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na ten tem-
at, możesz sprawdzić  strony internetowe:

https://www.greenlove.pl/

APLIKACJE MOBILNE

Istnieje kilka aplikacji na telefony 
komórkowe, które mogą pomóc ci żyć 
w bardziej zrównoważony sposób.

Ratuję jedzenie

https://www.greenlove.pl/
https://www.ratujejedzenie.pl/
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