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AKCJA AKTYWACJA

Od kilku lat Stowarzyszenie Akcja Aktywacja
organizuje akcje sprzatania lasow | terendw
zielonych. Chcemy pokazywac, ze ekologia to nie
tylko segregowanie odpadow w domu, ale tez
codzienne, naturalne wybory. Bycie eko to normalny,
zdrowy sposob zycia, w ktorym troska o sSrodowisko
tgczy sie z przyjemnosciag korzystania z niego.
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WSTEP

Kiedy myslimy o ochronie srodowiska, czesto wydaje sie, ze to
zadanie dla rzadow, naukowcow czy wielkich firm, ale w praktyce
ogromna czes¢ emisji CO, i zanieczyszczen pochodzi z naszych
codziennych wyboréw. Z tego, w jaki sposéb sie poruszamy, co
kupujemy, jak korzystamy z energii w domu i co wyrzucamy do
sSmieci.

To oznacza, ze prawdziwa ekologia zaczyna sie u nas w domu.
Nie w odlegtych laboratoriach ani w siedzibach korporacji, lecz
przy naszych codziennych czynnosciach. To, jak ustawimy
ogrzewanie, jak gotujemy, jak robimy zakupy i jak ograniczamy
odpady, przektada sie bezposrednio na srodowisko.

To oznacza, ze prawdziwa ekologia zaczyna sie u nas w domu. Nie
w odlegtych laboratoriach ani w siedzibach korporacji, lecz przy
naszych codziennych czynnosciach. To, jak ustawimy ogrzewanie,
Jak gotujemy, jak robimy zakupy i jak ograniczamy odpady,
przektada sie bezposrednio na srodowisko.




EKOLOGIA ZACZYNA
SIE W DOMU

Swiadomos$é tego faktu daje tez poczucie sprawczosci.
Mozemy poczuc, ze nasze codzienne wybory majg znaczenie,
ze nie stoimy bezczynnie wobec zmian klimatu, ale naprawde
mozemy cos$ zrobi¢. Ekologia to nie odlegta teoria ani trudne
do osiggniecia ideaty. To po prostu sposob zycia, w ktérym
dbamy o nasza przestrzen, zdrowie | przysztosC planety,
zaczynajac od wiasnego domu.

To tez oznacza, ze nie trzeba czekac¢ na specjalne kampanie,
ustawy czy wielkie inwestycje. Wystarczy zaczac od siebie, od
drobnych, swiadomych decyzji. Gdy zrobig to miliony ludzi,
efekt bedzie naprawde odczuwalny. Czystsze powietrze, mniej
plastiku w naturze, mniej zuzytej energii i wody.

Wiasnie dlatego ten e-book skupia sie na tym, co kazdy z nas
moze wprowadzi¢ w zycie w codziennym domu. Bo ekologia
zaczyna sie w kuchni, tazience, salonie, na balkonie i od
naszych decyzji zalezy, jak duzy bedzie jej efekt. W kolejnych
rozdziatach znajdziesz praktyczne wskazowki dotyczace
energii, wody, transportu, zakupow i codziennych nawykow.
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EKO DECYZJE

Slad weglowy to ilo$¢ dwutlenku wegla (CO,) oraz
innych gazow cieplarnianych, ktére trafiajg do
atmosfery w wyniku naszych codziennych wyborow
takich jak podroze, dieta, zakupy czy korzystanie z
energii w domu. Nie chodzi jednak o to, by
natychmiast rezygnowac z wakacji samolotem czy
catkowicie zrezygnowac z uzywania czajnika. Chodzi
o0 podejmowanie swiadomych decyzji, ktore realnie
wptywajg na srodowisko, a jednoczesnie nie
wymagajg radykalnych zmian w naszym zyciu.



OD CZEGO ZACZAC?

WSPOLDZIELENIE TRANSPORT
AUTA PUBLICZNY
Zamiast czterech Autobus czy tramwaj
samochoddw z jedna emituje znacznie mniegj
osoba w kazdym, jedno CO2 na osobe niz
auto z czterema samochod. Nawet jedna
pasazerami. podrdz tygodniowo
To nawet 70% mniej mMniej autem to setki
emisji z tego samego kilogramow CO, mniej
dystansu. rocznie.

ZAKUPY BLISKO DOMU i
| WSPIERANIE LOKALNYCH PRODUCENTOW

Produkty, ktére nie muszg pokonywac setek
kilometrow, zanim trafig do sklepu, to mniejszy
Slad weglowy. Kupujac chleb z lokalnej piekarni,
warzywa z pobliskiego gospodarstwa czy meble
od rzemieslnika z regionu, ograniczasz emisje
ZWigzane z transportem | magazynowaniem,
wspierasz lokalng gospodarke oraz zmniejszasz
los¢ opakowan | odpaddow, bo lokalni
producenci czesto stawiajga na prostsze,
ekologiczne rozwigzania. Szacuje sie, ze
przecietny produkt spozywczy w duzym
mMarkecie ma za sobg ponad 1 000 km podrdzy
zanim trafi do koszyka. Ten sam produkt od
lokalnego dostawcy kilkanascie lub kilkadziesiat
kilometrow. To rdznica nawet kilkudziesieciu
kilogramow CO, rocznie w domowym budzecie
weglowym.



ROSLINY | DRZEWA
TO NATURALNI
POMOCNICY

Zielen to najprostszy sposob, na poprawe jakosci
powietrza.

Podczas czerwcowej akcji sprzatania lasu GO
plogging Wiosna stowarzyszenie Akcja Aktywacja
rozdato uczestnikom 120 sadzonek sosny. Jedno
drzewo moze wchtong¢ srednio 10-20 kg CO-
rocznie, wiec wszystkie nasze sadzonki razem
pochtong nawet okoto 2 400 kg CO, rocznie.
To mniej wiecej tyle, ile powstaje przy zuzyciu pradu
przez przecietne gospodarstwo domowe przez kilka
miesiecy albo przy zagotowamu vv czaJnlku ponad
80 OOO Iltrow Wody -

5 AKCIA
AKTYWACIJA

=0 Dzieki wspolnym eko akcjom
-~ sadzimy zielony filtr, ktéry co
~roku bedzie ,oddychat”’ za nas
i-dla nas. Ponadto, kazde z tych
drzew nie tylko pochtania
dwutlenek wegla, ale tez
produkuje tlen, chtodzi
powietrze w upalne dni i tworzy
przyjazne miejsce dla ptakow
oraz owadow, ktore pomagaja
zachowac rownowage w
naturze.
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ENERGIA W DOMU

Najwiecej pradu w domu pochtania ogrzewanie, gotowanie
I oSwietlenie. Na szczescie mozna sporo zaoszczedzic¢, nie
rezygnujac z wygody:

Gas swiatlo, gdy wychodzisz z pokoju. To drobiazg, ale
w skali miesigca widac réznice na rachunku.

Wymien zaréwki na LED-y. Sg drozsze przy zakupie, ale
zuzywaja do 80% mniej pradu i dziatajga nawet kilkanascie
lat. Ta inwestycja szybko sie zwraca.

Odtacz sprzety z gniazdka. tadowarki i telewizory w trybie
czuwania tez pobierajga prad. Listwa z wytacznikiem
rozwigzuje sprawe jednym kliknieciem.

Gotuj z pokrywka. Woda zagotuje sie szybciej, a zuzyjesz
mniej pradu lub gazu. W skali roku to konkretna
oszczednosc.

Obniz temperature o 1°C. Réznica prawie nieodczuwalna,
a ogrzewanie zuzyje nawet 6% mniej energii. Mniej ciepta
= mniejszy rachunek.

Zadbaj o szczelne okna i drzwi. Proste uszczelki za kilka
ztotych moga zatrzymac w domu sporo ciepta.

Wietrz krotko i intensywnie. State uchylenie okna
wychtadza mieszkanie i podnosi koszty ogrzewania.

Kazdy z powyzszych
krokow to maty wysitek, ale
razem daja realnag ulge dla

srodowiska, a dodatkowo
oszczednoscé, nawet
kilkaset ztotych rocznie
mniej na rachunkach.



ODNAWIALNE ZRODLA
ENERGII

Coraz wiece] gospodarstw domowych w Polsce inwestuje
w odnawialne zrodta energii (OZE), ktdre nie tylko zmniejszaja
rachunki, ale tez ograniczajg emisje COx:

» Panele fotowoltaiczne (PV) zamieniaja energie stoneczna
w elektrycznos¢. Moga pokry¢ wiekszosC zuzycia pradu
w domu, a nadwyzki energii mozna oddawac do sieci.

» Kolektory stoneczne stuzg do podgrzewania wody
uzytkowej. Latem moga catkowicie zastgpi¢ tradycyjny
podgrzewacz, zima wspierajg system grzewczy.

e Pompy ciepta pobierajg energie z powietrza, gruntu lub
wody i przekazuja ja do ogrzewania domu i cieptej wody. To
bardzo efektywne zrodto ciepta, ktore zuzywa znacznie
mniej energii niz tradycyjne piece gazowe czy elektryczne.

Inwestycja w OZE to nie tylko dbatos¢ o srodowisko, ale tez
realna oszczednosc w dtuzszej perspektywie. Wiele programow
rzadowych i samorzadowych w Polsce oferuje dofinansowania
na panele PV, kolektory czy pompy ciepta, co obniza koszty
poczatkowe.




TRANSPORT

AKCJAAKTYWACJA.COM.PL



EKO TRANSPORT

Samochdd to wygoda, ale jego codzienne uzywanie kosztuje,
paliwo, parkingi, ubezpieczenie, przeglady. Kilka prostych
zmian moze ulzyc¢ srodowisku, ale tez i naszemu portfelowi!

e Czasem wybierz spacer lub rower. Kroétkie dystanse?
Zamiast auta wybierz nogi lub dwa kdétka. Dotrzesz do celu
zdrowiej, taniej i bez korkow.

e tagcz sprawy w jeden wyjazd. Zamiast kilku krotkich
kursow zrob jednag dobrze zaplanowang runde. Mnigj
kilometrow to mniej paliwa.

e Podziel sie autem. Carpooling (wspdlne przejazdy) to
mniejsze koszty paliwa | parkowania.

e Dbaj o auto. Dobrze napompowane opony, czysty filtr
powietrza i regularny przeglad moga zmniejszyC spalanie
o kilka procent. To realne ztotowki w kieszeni.

e Nie rozgrzewaj auta na postoju. Rusz spokojnie po chwiili,
silnik i tak szybciej sie nagrzeje w ruchu, a Ty nie spalisz
paliwa na darmo.

e Nie woz zbednych rzeczy. Kazdy dodatkowy kilogram to
wieksze spalanie. Zdejmij tez bagaznik dachowy, jesli go nie
potrzebujesz.

o Korzystaj z komunikacji publicznej. Bilet miesieczny
czesto kosztuje mniej niz abonament za parking
| tankowanie auta.

e Planuj trase. Nawigacja pomoze unika¢ korkow, a Ty
zaoszczedzisz paliwo i czas.
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EKO ZAKUPY

Kazdy nasz zakup to mata decyzja o tym, jak wyglada sSwiat
wokot. Wybierajgc rzeczy dobrej jakosci, kupujac mniej, ale
madrzej, oszczedzamy pienigdze i zmniejszamy ilos¢ Smieci.

Warto inwestowac w ubrania dobrej jakosci, sprzety czy meble,
ktore postuza przez lata. Solidne buty, porzadny czajnik czy
kurtka z naturalnych materiatow szybko sie zwracaja, bo nie
trzeba ich wymieniac tak czesto.

Zanim cos trafi do koszyka, warto tez zadac sobie pytanie: czy
naprawde tego potrzebuje? Czasem wystarczy cos naprawic,
pozyczyC lub mozna to kupi¢ z drugiej reki. W sieci | na
lokalnych grupach wymiany mozna znalez¢ Swietne rzeczy za
grosze albo po prostu za darmo.

MINI-LISTA KONTROLNA: 5 PYTAN PRZED ZAKUPEM:

e Czy moge to pozyczy¢c? Czasem nie trzeba kupowac
czegos na state.

e« Czy moge to naprawic¢ lub przerobi¢? Stare przedmioty
mMoga dostac drugie zycie.

e Czy mam juz cos podobnego? unikniesz niepotrzebnego
dublowania rzeczy.

e Czy moge to kupic¢ z drugiej reki? Portale i lokalne grupy
wymiany oferuja tanie alternatywy.

e Czy naprawde tego potrzebuje? Czesto pada odpowiedz
,nie” i to pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze i zasoby.

OO



EKO ZAKUPY
S—

)

Wptyw zakupoéw online

Zakupy internetowe s3 wygodne, ale maja tez ekologiczne
konsekwencje:

» Opakowania kazda przesytka generuje karton, folie, tasme
i wypetniacz, ktore czesto trafiajg do odpadow.

e Transport szybkie dostawy oznaczaja wiece] kursow
samochodow i kurierdow, co zwieksza emisje COs.

e ZWroty w Polsce ponad 20% zakupdw online jest
zwracanych, co generuje dodatkowy transport i zuzycie
energii.

Swiadome zakupy online to np. tgczenie zamowien w jedna
paczke, wybieranie dostawy w punkcie odbioru zamiast kuriera
pod dom i ograniczanie zwrotow do niezbednego minimum.
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Statystyczny mieszkaniec Polski wytwarza dzis okoto 355 kg
odpaddow komunalnych rocznie. Dla poréwnania, 10 lat temu
byto to ok. 315 kg. Oznhacza to wzrost o ponad 12 %, mimo
rosngcej Swiadomosci ekologicznej! Kazda rodzina, liczaca
cztery osoby, produkuje wiec nawet ponad 1,4 tony Smieci
rocznie!

Dlatego tak wazne jest, by zaczyna¢ od poczatku hierarchii
postepowania z odpadami: ograniczac¢, ponownie uzywac,
naprawiac, a dopiero na koncu recyklingowac.

Recykling to dopiero ostatni krok. Najlepiej, jesli niektore
przedmioty w ogdle nie trafiatyby do smieci, bo wiele z nich
mozna naprawic¢, przerobi¢ lub odda¢ komus, kto ich
potrzebuje. Dzieki temu mniej odpaddw Igdowatoby na
wysypisku, a wiecej wracato do obiegu.

JAK SEGREGOWAC

-
verva @ |
metale | [-L-T-1ET
1| tworzywa
sztuczne
= butelki plastikowe - czyste opakowania = puste szklane butelkd = pdpadki warzywne
- zakretki od butelek z papleru | tektury i stoiki | owocowe
| stoikdw - gazety = szklane opakowania - resztki jedzenia bez
= plastikowe opakowania - czasopisma i ulotki po kosmetykach migsa, Kogci i thuszczdw
- torebki, workl foliowe = puste szklane rwierzgcych
- kartony po sokach opakowania po lekach - skorupki jaj
i mibeku (tzw. tetrapaki) - fusy po kawie | herbacie
= Zgniecione puszki = zwigdie rodliny oraz
po napajach rodliny donlczkowe
nie nie nie
- zukyte baterie - zattuszczone - szkio stolowe - resztki migsne
| akumulatory opakowania z papieru - ceramika - koscl | thuszcze
sprzgt elektryczny = zuyte reczniki - wyroby ze szkia wierzgce
i elektroniczny papierowe i chusteczki tarcodpormegeo = alej jadalny
= puszki | pojemniki = szhio okienne = zlemla i kamlenie
po farbach - lustra - odchody rwierzece
- opakowania po aerozolach = szyby
- gpakowania po clejach = dnréwki
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Zasada 5R sktada sie z pieciu krokdéw: Refuse (odmawiaj),
Reduce (ograniczaj), Reuse (uzyj ponownie), Recycle (segreguj
I przetwarzaj), Rot (kompostuj) kazdy z nich pomaga nam dbac
o srodowisko i codziennie wybiera¢ madrzej.

Wiasciwe sortowanie sprawia, ze surowce moga by¢ ponownie
wykorzystane, a mniej z nich trafia na wysypiska.

E&E\
ﬁ' T

'\0 .ft,ea./

ROT

REUSE

W Polsce uzywamy pieciu pojemnikow do segregaciji:
e Niebieski - papier
e Zielony - szkto

« Brazowy - bioodpady




To wszystko, czego nie da sie przetworzyc¢: np. brudne reczniki
papierowe, ceramika, pieluchy, paragony, porcelana i fajans

Zuzyte znicze: szkto do zielonego worka, plastikowe nakretki do
zottego.

Opakowania po pastach do zebdow: do zéttego

Koperty z okienkiem: do papieru - niebieski worek

Leki przeterminowane: do aptek, nie do smietnika!

Baterie 1 akumulatory: do punktow zbidrki w sklepach lub
aptekach

Zarowki energooszczedne i LED: do punktéow zbidrki elektro
odpadow lub PSZOK

Sttuczone kubki, porcelana, wazony - do zmieszanych

Styropian po sprzecie elektronicznym: do punktow zbiorki
odpadow wielkogabarytowych lub elektro odpaddw
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W kuchni kazdego dnia mozemy zrobi¢ cos dobrego dla planety i dla
wiasnego portfela. Planowanie positkow 1 przygotowywanie listy
zakupow pozwala kupowac tylko to, co naprawde potrzebne. Dzieki
temu mniej jedzenia trafia do kosza, a wiecej na talerze.

Z resztek da sie wyczarowaé¢ mnoéstwo pysznych rzeczy. Bulion
z przywiedtych warzyw, grzanki z czerstwego chleba czy kompot
z przejrzatych owocow? To nie tylko oszczednosé, ale tez sposdb na
kuchnie bez marnowania.

Warto tez czesciej siega¢ po warzywa, owoce, rosliny strgczkowe
i zboza. Taka dieta jest zdrowsza, tansza i ma znacznie mniejszy slad
weglowy niz jedzenie oparte gtdwnie na miesie.

Przechowywanie 2zywnosci bez plastiku. Coraz wiecej 0s6b
rezygnuje z foliowych toreb i jednorazowych opakowan. Mozesz tez
zastosowac inne ekologiczne alternatywy jak: Iniane lub bawetniane
torby miej je zawsze przy sobie, kiedy wybierasz sie na zakupy, sa
idealne do przechowywania warzyw i owocow.

-Stoiki szklane to doskonate do przechowywania kasz, makaronu,
przypraw, przetworodw domowych. Pojemniki wielorazowe najlepiej
szklane, ktore mozna myc¢ i uzywac wielokrotnie. Dzieki temu
ograniczamy produkcje plastiku 1 zmniejszamy ilos¢ odpadow
w domu.



Ogréd przyjazny zapylaczom

Ogrdéd to nie tylko miejsce relaksu, ale tez przestrzen wspierajaca
bioréznorodnosC. Rosliny kwitngce przyciggaja owady zapylajace:
pszczoty, trzmiele, motyle. Warto w ogrodzie sadzi¢ rosliny
miododajne, zrdéznicowane pod wzgledem ksztattu kwiatow
I okresu kwitnienia, aby zapewnic pozywienie przez caty sezon.
Coraz popularniejsze staja sie taki kwietne, ktdre zastepuja
trawniki. Kwietne dywany zwiekszajg réznorodnos¢ biologiczng,
zmniejszajg potrzebe podlewania i koszenia, a takze przyciggaja
ptaki oraz owady.

e
Warto posadzi¢ w ogrodzie: \ﬁ

Lawenda przycigga pszczoty i trzmiele, pieknie pachnie,

Szatwia bogata w nektar, korzystna dla owadow zapylajgcych.

Krwawnik kwitnie dtugo, przycigga pszczoty i motyle.

Nagietek przyjazny dla owaddow, odstrasza niektore szkodniki.

Jezéwka/Echinacea kwiaty dtugo kwitng, idealne dla pszczot.

Rozchodnik roslina odporna na susze, nektar dla pszczot.

Mieta przycigga owady, moze tez odstraszac¢ mszyce.

Kocimietka przycigga trzmiele i motyle.

Ziota ogrodowe: tymianek, oregano, bazylia mozemy uzyc

w kuchni a jednoczesnie to nektar dla owadow.

Macierzanka kwiaty nektarodajne dla pszczot.

o« Chaber bftawatek klasyczna roslina tagk kwietnych, chetnie
odwiedzana przez owady.

e Facelia szybko rosnie, duzo nektaru, wspiera pszczoty.

Te rosliny nie tylko pieknie wygladaja i pachng, ale rowniez
wspierajg owady zapylajace, wabig pozyteczne owady i pomagaja
w utrzymaniu naturalnej rownowagi w ogrodzie.
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Nawyki, ktore oszczedzajg wode
Kazdy z nas moze zuzywac mniej wody bez wiekszego wysitku.

Zakrecenie kranu podczas mycia zebéw pozwala zaoszczedzi¢
okoto 3 litry wody na minute. Jesli myjesz zeby przez 2 minuty dwa
razy dziennie, to w skali miesigca oznacza to okoto 270 litrow
wody mniej tylko dzieki tej jednej drobnej zmianie!

Podobnie dziata kroéotszy prysznic. Ograniczenie czasu kapieli
z 10 do 5 minut moze zmniejszy¢ zuzycie wody z okoto 100 litréow
do 50 litréw dziennie na osobe. W skali miesigca, przy codziennym
prysznicu, daje to nawet 1500 litrow oszczednosci. A jesli
pomnozymy ten wynik przez liczbe domownikow?

Warto tez pamietac o urzadzeniach domowych.
Petna pralka, zmywarka zamiast zmywania recznego pozwala
zuzy¢ o potowe mniej wody nawet 500 litrow miesiecznie mniej.

tacznie takie proste zmiany moga przynies¢ oszczednos¢ ponad
2 700 litrow wody miesiecznie.
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Drobne naprawy = duza oszczednos¢

Ciekngcy kran moze marnowac¢ nawet kilka litrow wody
na godzine, a nieszczelna sptuczka w toalecie to kilkadziesiat litrow
dziennie. Regularne sprawdzanie i naprawa takich usterek to
prosty sposoéb na znaczng oszczednos¢ wody i nizsze rachunki.

EKO ogréd
W ogrodzie ekologia zaczyna sie od ziemi-dostownie.

Kompostowanie to naturalny i darmowy sposdb na wytworzenie
doskonatego nawozu. Wystarczy pojemnik lub kat w ogrodzie, by
przetworzycC resztki kuchenne i liscie w zyzng, pachnaca préchnice.

W ogrodzie najwiekszym wyzwaniem staje sie dzis woda.
W polskim klimacie coraz czesciej mamy dtugie okresy bez
deszczu, a podlewanie trawnika to duzy koszt. Latem, przy
temperaturach powyzej 25°C, trawnik o powierzchni 100 m?2
zuzywa nawet 4000-5000 litrow wody tygodniowo jesli chcemy, by
pozostat soczyscie zielony. Przy sredniej cenie wody w Polsce (ok.
12-14 zt za 1 m?3) daje to koszt rzedu 200-300 zt miesiecznie tylko za
podlewanie. Dlatego coraz wiecej oséb ogranicza powierzchnie
trawnika i wybiera rosliny odporne na susze, takie jak lawenda,
rozchodnik, szatwia, krwawnik czy trawy ozdobne. S3 piekne,
pachnace, a nie wymagaja codziennego podlewania.

Zbieranie deszczowki to najprostszy sposéb na darmowa wode
dla ogrodu. Wystarczy beczka pod rynna. W deszczowy tydzien
mozna zebrac setki litrow, ktére pdzniej wystarczg na wiele dni
podlewania. Mozna jg tez wykorzysta¢ do mycia tarasu lub
czyszczenia narzedzi.

Ogréd przyjazny naturze to mniej pracy, mniej kosztow i wiece]
przyjemnosci, a rosliny odwdzieczg sie bujnym wzrostem.

=



ROZD ZI AL

“KOLOGIA
W SPOtECZNOSCH

AKCJAAKTYWACJA.COM.PL



Kazdy z nas lubi wyjs¢ do lasu, przejs¢ sie po parku albo spedzic
weekend nad rzeka. Takie miejsca maja w sobie cos wyjatkowego:
spokoj, Swieze powietrze i cisze, ktdrej czesto brakuje na co dzien.
To przestrzenie, w ktorych mozna sie po prostu przewietrzyc,
odetchnac¢ | poczul, ze jest sie czescig natury, a nie tylko jej
gosciem.

Zeby jednak te miejsca nadal tak wygladaty, trzeba o nie dbac.
Niestety, nie wszyscy o tym pamietaja.. W wielu lasach czy przy
Sciezkach wcigz mozna zobaczyCé Smieci: puszki, butelki,
reklamowki, a czasem nawet stare opony czy meble.

Trudno cieszy¢ sie spacerem, gdy co chwile mijamy porzucone
odpady, a przeciez niewiele trzeba, zeby to wygladato inaczej.
A gdyby tak czasem idac na spacer zabrac ze sobg worek i po
drodze pozbierac to, co inni zostawili...?

Ekologia w spotecznosci to takze codzienne, mate inicjatywy
sgsiedzkie, ktore tgcza ludzi | poprawiaja jakosc¢ zycia w lokalnym

otoczeniu.
e O o ©o

Przyktady dziatan sgsiedzkich:

e Wymiana ksigzek lub sprzetow w lokalhe] skrzynce ,Take
& Give'.

e Wspdlny kompostownik dla kilku rodzin w zabudowie
szeregowej lub bloku, ktéry moze by¢ wykorzystany w Ogrédku
spotecznym czyli miejscu, gdzie mieszkancy razem sadza
warzywa, ziota i kwiaty, dzielgc sie plonami i dbajac o przestrzen
wspolna.

Dzieci chetnie wiaczaja sie w ekologiczne dziatania, jesli robi sie to
wspolnie. Udziat w lokalnych akcjach sprzatania lub po prostu
zebranie smieci podczas spaceru, sadzenie zidt czy podlewanie
roslin  moga byC¢ sSwiethg zabawa 1 sposobem na wspdlne
spedzanie czasu.
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DZIALtAMY LOKALNIE,
MYSLIMY GLOBALNIE'

Od kilku lat Stowarzyszenie Akcja Aktywacja organizuje akcje
sprzatania laséw i terendw zielonych. Wszyscy lubimy czyste
miejsca, w ktdorych mozna spokojnie odpoczac i przeprowadzic
trening. Gdy znikaja smieci, las od razu wyglada inaczej i staje sie
miejscem, w ktorym naprawde chce sie byc.

Wiasnie takie podejscie promuje nasze Stowarzyszenie. Chcemy
pokazywac, ze ekologia to nie tylko segregowanie odpaddow w
domu, ale tez codzienne, naturalne wybory. Nie chodzi
o moralizowanie, a bycie "eko" to nie moda czy trend. To normalny,
zdrowy sposob zycia, w ktorym troska o srodowisko taczy sie
Z przyjemnosciag korzystania z niego.

Jesli tez lubisz aktywnie spedzaé czas na tonie natury obserwuj
nas na Facebooku lub na stronie www. Znajdziesz tam
informacje o akcjach sprzatania, zaproszenia na kolejne
wydarzenia oraz zdjecia z minionych akcji.

Nie trzeba czekac¢ na specjalne wydarzenia. Kazdy kto idzie na
spacer, biega po lesie albo wychodzi z psem, moze po prostu
podnies¢ po drodze kilka smieci. To nic trudnego, a jesli wiecej
0sOb zacznie to robic, czyste przestrzenie stang sie czyms
oczywistym, a nie wyjatkowym.,
Jak mozesz nam pomaoc, nawet jesli nie masz czasu?
e Udostepnij wydarzenia i1 akcje Stowarzyszenia w mediach
spotecznosciowych.
o Przekaz worki na smieci lub rekawice znajomym lub sgsiadom
biorgcym udziat w sprzataniu,
e Daj wsparcie medialne. Napisz post w mediach
spotecznosciowych, zréb zdjecia, nagraj krotki filmik o akcji.
e Zachecaj innych do udziatu, kazde mate dziatanie sie liczy.

PP STOWARZYSZENIE PP

AKCJA AKTYWACJA
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(—{\\ Mate kroki, wielka zmiana

NS ,<Jestesmy ostatnim pokoleniem z prawdziwg szansq na

uratowanie swiata” Laurence Overmire

Nie musisz od razu zmienia¢ wszystkiego w domu ani robic
wszystkiego naraz. Wazne jest, zeby zrobi¢ pierwszy krok
I wprowadza¢ mate zmiany krok po kroku. Oto kilka prostych
sposobow, ktére mozesz wprowadzic w domu juz dzis:

e Segregacja odpadow: ustaw w domu pojemniki na plastik,
papier i szkto w tatwo dostepnym miejscu, tak zeby kazdy
wiedziat, co gdzie wrzuca.

e Oszczedzanie energii: wytaczaj swiatta, gdy nie sa potrzebne
np. gdy wychodzisz z pomieszczenia, wyjmuj tadowarki
z gniazdka, korzystaj z zarowek LED.

e Oszczedzanie wody: prysznic zamiast kapieli w wannie,
zakreca] kran podczas mycia zebdow, korzystaj z krotszego
prysznica, uruchamiaj pralke czy zmywarke dopiero, gdy s3a
petne.

e Mniejsze marnowanie jedzenia: planuj positki, rob liste
zakupow, wykorzystuj resztki do tworzenia nowych dan.

e Kompostowanie: jesli masz ogroéd, mozesz wrzucac¢ tam resztki
Warzyw i owocow.

e« Ograniczenie plastiku: korzystaj z butelek wielorazowych,
pojemnikow na lunch, torby materiatowej na zakupy.

e Upcycling i ponowne uzycie: naprawiaj rzeczy zamiast
wyrzucac, uzywaj starych stoikdw, pudetek czy ubran w nowy
sposob.

e« Mate przyjemnosci ekologiczne: spacer po okolicy to okazja,
zeby podnies¢ napotkane Smieci i jednoczesnie spedzi¢ czas na
sSwiezym powietrzu.

Zmiana nie musi by¢ duza, zeby miata sens. Wystarczy kilka
codziennych decyzji, by zy¢ wygodniej, taniej i z wiekszym
szacunkiem dla natury.

Dziekujemy, ze poswieciliscie czas, aby przeczytac ten eko e-book.
Mamy nadzieje ze udato nam sie pokazac, ze aby by¢ EKO, nie
trzeba robi¢ wielkich rzeczy. Dziekujemy réwniez uczestnikom
naszych eko wydarzen, akcji sprzatania i dziatan lokalnych, to
dzieki Wam Swiat staje sie czystszy | piekniejszy.
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Stownik pojec¢ ekologicznych

« Slad weglowy (ang. carbon footprint)

To catkowita ilos¢ dwutlenku wegla (CO3) 1 innych gazow
cieplarnianych, ktére trafiaja do atmosfery w wyniku naszych
dziatan np. podrozy, zakupow, gotowania czy ogrzewania domu.
Im mniejszy slad weglowy, tym mniejszy wptyw na klimat.

e Recykling
Proces ponownego przetwarzania odpaddow, dzieki ktéremu
mozna z nich stworzy¢ nowe produkty. Przyktad: przetopienie
szklanych butelek i wykorzystanie ich do produkcji nowych.

e Upcykling
To ponowne wykorzystanie rzeczy w sposob, ktory zwieksza ich
wartos¢. Np. ze starych jeansdw mozna uszyC torbe albo z palet
zrobi¢ meble do ogrodu.

« Kompostowanie
Naturalny sposob przetwarzania resztek roslinnych (np. obierek,
fusow, lisci) na nawodz bogaty w skiadniki odzywcze. Kompost
pomaga glebie zatrzymywac wilgoc¢ i wspiera zdrowy wzrost roslin.

 Odpady biodegradowalne (bioodpady)

Resztki pochodzenia roslinnego lub zwierzecego, ktére rozktadaja
sie w naturalny sposob np. skorki owocdow, fusy z kawy, zwiedte
kwiaty.

» Gospodarka obiegu zamknietego (GOZ)

Model gospodarki, w ktérym odpady nie sa wyrzucane, tylko
przetwarzane | ponownie wykorzystywane. Celem GOZ jest
ograniczenie zuzycia surowcow i emisji CO».

e PSZOK (Punkt Selektywnej Zbiorki Odpadow Komunalnych)
Miejsce, w ktorym mieszkancy moga bezptatnie oddac odpady,
ktorych nie mozna wyrzuci¢ do zwyktych pojemnikdw np. zuzyte
baterie, opony, elektro smieci, farby czy meble. W kazdej gminie
dziata co najmniej jeden PSZOK.

e System kaucyjny (kaucja za opakowania)

Wprowadzany w Polsce system zwrotu butelek i puszek. Przy
zakupie napoju doliczana jest kaucja (np. 50 gr), ktérg mozna
odzyskac, oddajac puste opakowanie w sklepie. Ma to zmnigjszy¢
ilos¢ odpadow i zwiekszyC recykling.



o Selektywna zbidérka odpadow
Podziat Smieci na rdézne frakcje (papier, plastik, szkto, bio,
zmieszane), aby mozna je byto ponownie przetworzyC. W Polsce
stosuje sie piecC kolorow pojemnikow.

e Zielona energia (energia odnawialna)
Energia pochodzaca z naturalnych, niewyczerpywanych zrdédet
takich jak stonce, wiatr, woda czy biomasa. Jej wykorzystanie
ogranicza emisje gazow cieplarnianych.

e Smog
Zanieczyszczenie powietrza powstajgce, gdy spaliny i dym tgcza sie
z mgta. Najczesciej zima, gdy ogrzewamy domy i nie ma wiatru.
Smog jest grozny dla zdrowia, szczegdlnie dla dzieci i osoéb
starszych.

e Bioréznorodnosé
Roznorodnosc gatunkow roslin, zwierzat i mikroorganizmow na
Ziemi. Dzieki niej przyroda jest odporna na choroby, susze i inne
zmiany klimatyczne.

e Neutralnosé¢ klimatyczna
Stan, w ktorym ilos¢ emitowanego CO, jest rownowazona przez
jego pochtanianie np. przez lasy lub technologie. Celem Unii
Europejskiej jest osiggniecie neutralnosci klimatycznej do 2050
roku.

 Odpowiedzialna konsumpcja
Kupowanie w sposob swiadomy: mniej, ale lepiej. Wybieranie
produktow lokalnych, trwatych, z mata iloscia opakowan Ilub
z recyklingu.

Opracowanie merytoryczne - Agnieszka Sobczyk-Lacek, specjalista ds. ochrony srodowiska
Zrodta i inspiracje

e Instytut Ochrony Srodowiska, Panstwowy Instytut Badawczy (I0S-PIB)
https:;//www.gios.gov.pl dane o jakosci powietrza, emisjach i ochronie srodowiska w
Polsce.

e Eurostat, Europejski Urzad Statystyczny https://ec.europa.eu/eurostat statystyki
europejskie dotyczace energii, wody, odpaddw i ochrony srodowiska.

e UNEP (Program Srodowiskowy ONZ) https://www.unep.org

e Gtéwny Urzad Statystyczny (GUS) https://stat.gov.pl

e Stowarzyszenie Akcja Aktywacja https://www.facebook.com/akcja.aktywacja
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E-book zostat napisany we wspdtpracy ze specjalistg i odzwierciedla
opinie autora. NIW-CRSO nie jest odpowiedzialny za sposéb
wykorzystania zawartych w nich informacji.

Sfinansowano ze Srodkow Narodowego Instytutu Wolno$ci —
Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach
Rzgdowego Programu Wsparcia Organizacji Pozarzgdowych Moc
Matych Spotecznosci.

DOFINANSOWANIE [50 000 z]
CALKOWITA WARTOSC [50 000 zi]
DATA PODPISANIA UMOWY: wrzesieri 2025

KOMITET
—~— | DO SPRAW Moc Matych
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