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blAOT

blAOT, Zl PRóbj Oh ł  lTRZM RAl. 

POTRAfZ PRZżĆ TdZń bZ ZAR, TOTRA lb lbOj GR? ZATRZMAj 
ę  OdZM PędZ  ZMjZ Zż RG lTRZj. ZAhęAM żbś 
A O AjMj dM d łąZł/A ZT PRZęT, TóR  ą AbOlT 
OZ dO PRZżA. TA, TO MOż bĆ TRd, Al MOż PRZśĆ Tż l 
ORZś. dZę TM OGRAZZ PAlA ęGlA POTRZbGO dO PROdj 
PRąd, A O ZA TM dZ O OGRAZZ Mję GAZó PlARAh. TO  
MOż PRZPOMZ Ob, GdZ  TOM dOM ZAjdj ę PółA Z PlAZóAM? 
MOż PędZZ lA Młh ZORó  blA ś? lb  Oń ę śPZ?

l: 

• Ochrona klimatu
• Kształtowanie nawyku

oszczędzania energii
elektrycznej.

PROAdZ:

Produkcja energii w Polsce w 70% opiera się na spalaniu węgla, a tylko 17% jest z energii odnawialnej. Oznacza to,
że każdy z nas korzystając z prądu jest odpowiedzialny za wprowadzanie do atmosery gazów cieplarnianych, a do-
datkowo za ogromne zużycia wody wykorzystywane w procesie produkcji energii do chłodzenia elektrowni.
Wyobraź sobie, że z powodu gradobicia, upałów czy silnej wichury, nie działa trakcja elektryczna. W twoimmieście
przez kilka dni nie ma prądu. Zastanów się, jak bardzo zmieni się sytuacja w mieście pozbawionym energii (np. nie
działająwindy, sklepy – bo nie działają kasy i czytniki kodów kreskowych, nie działają banki, niemożna skorzystać z
bankomatu, nie działają komputery regulujące sygnalizację świetlną czy system ogrzewaniamieszkań, co się dzieje
w szpitalach i szkołach?). Zastanów się, czegowmieście pozbawionymprądu nie będziemożna robić? Co nie będzie
działać? Jakie pojawiają się utrudnienia? Zwróć uwagę nie tylko na to, czego nie możesz zrobić w domu, zastanów
się też nad konsekwencjami braku energii dla całego miasta. Zastanów się, których czynności brakowałoby ci naj-
bardziej? W jakich sytuacjach codziennego życia brak energii elektrycznej będzie najbardziej uciążliwy (podpowie-
dzi: lodówka, pranie, gotowanie, oświetlenie, ogrzewanie domu, podgrzanie wody, praca, nauka, zabawa, komuni-
kacja z innymi). A bez czegomożemy się obejść przez te kilka dni?
Jak wyglądałaby sytuacja, gdyby prądu nie było przez miesiąc? Jaka część zużycia prądu przypada na urządzenia
znacznie ułatwiające nam życie lub służące do pracy, a jaka na mniej istotne wynalazki (takie jak suszarka do wło-
sów, lokówka, konsola do gier, VR, toster, gorownica, masażer do stóp)?

PRZbG PRMT:

Na czas eksperymentu wyeliminuj wszystkie urządzenia elektryczne, które nie są urządzeniami pierwszej potrze-
by (trudno byłoby całkiem odłączyć lodówkę). Nie włączaj urządzeń wykorzystywanych do rozrywki (VR, konsola,
telewizor, komputer, smarton – z dwóch ostatnich korzystaj tylko w do niezbędnych czynności), gorownicy, toste-
rów, czajnika elektrycznego, piekarnika, suszarki, prostownicy, odkurzacza, zmywarki, pralki (staraj się brudzić jak
najmniej naczyń i ubrań). Nie korzystaj z hulajnogi, roweru czy samochodu elektrycznego, bieżni (i innych urządzeń
sportowych na prąd), solarium itp. Ogranicz oświetlenie w domu. Zachęć do udziału w projekcie wszystkich do-
mowników.
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POOb dOMTAj (dO bOR):

• Porównaj zużycie energii w tygodniu eksperymentu z typowymi tygodniami (np. na podstawie kontroli licznika
energii czy rachunków) – tydzień przed planowanym eksperymentem spisz stan licznika na początku tygodnia
oraz pod koniec tygodnia, tak samo postąp w tygodniu, w którym przystępujesz do eksperymentu. Na koniec
porównaj wyniki.

• Hasłowo opisz największe trudności ale także sposoby radzenia sobie.
• Opisz jak spędzałeś/aś czas wolny unplugged.

dOdATO: fORMAj, POMł, PTAA…

Zastanów się jak możesz przygotować się na prawdziwy blackout.
Miej w domu zapas świec, latarek ręcznych i czołowych a także zapałki lub zapalniczki i baterie lub naładowane
akumulatorki, naładowany powerbank. Warto mieć ładowarki bazujące na panelach słonecznych.
W czasie blackoutu prawdopodobnie nie będą działać sieci komórkowe. Zastanów się jak będziesz kontaktować się
z rodzinąw takiej sytuacji.
Jeśli w domumasz kuchenkęwyłącznie na prąd, warto zaopatrzyć sięw turystyczną kuchenkę gazową do przygoto-
wania posiłków i podgrzania wody.
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dTA bARdZj 
ROślA

hZ ZOTAĆ lMATZM PRbOhATRM/PRbOhATRą?  
PRAdź ę  ROl GTARAA/GTARA. 

Z Z, ż ZMAją dTę A ROślą PRZZ TdZń MOżZ RATOAĆ śRdO 
jdO ZRZę, 12,5 G O2, 7800 l  15,9 M2 GRTó? PROdjA MęA RA 
GAT Pł A lMAT – ąż ę Z PROdją GAZó PlARAh, 
AdMRM ZżM Od PTj, lAM ORAZ ZAZZZM śROdOA. 
ZAhęAM żbś A TdZń PRZZdł/PRZZłA A dTę GTARAńą  
PRAdZłA, Z jT dlA b. AT jśl PO TGOd  ZMZ AłO 
dT, TO MOż OdRjZ O, A MA  PRZP, TóR POMOGą  
OGRAZĆ lOśĆ POżAGO MęA A O dZń? dObRZ ZblAOAA dTA 
ROślA jT Róż ORZTA dlA TOjGO ZdROA  AMOPOZA. 

l: 

• Ochrona klimatu.
• Uświadamianie, ogromnego wpływu

mięsa na emisje gazów cieplarnianych i
zużycia wody.

• Wypróbowanie nowych potraw, po-
szerzenie swojego menu, poszerzenie
umiejętności kulinarnych.

• Zachęcenie do długoalowego ograni-
czenia ilości mięsa i produktów odzwie-
rzęcych w diecie.

PROAdZ:

Produkcja mięsama ogromny wpływ na pogłębienie kryzysu klimatycznego oraz zużycie wody. Raport brytyjskiego
instytutu Chatham House pokazuje, że globalna produkcja mięsa generuje więcej dwutlenku węgla niż transport
lotniczy, kolejowy i wodny razem wzięte. Dwutlenek węgla to jednak nie wszystko – produkcja mięsa obarczona
jest ogromnym śladem wodnym. Szacuje się, że około jedna trzecia światowych zasobów wody pitnej zużywana
jest w procesie produkcji mięsa. Przemysłmięsny odpowiedzialny jest również za deorestację naszej planety – do
produkcji jednego kilogramamięsa potrzeba znaczniewięcej powierzchni rolnej niż do produkcji jednego kilograma
żywności roślinnej. Ponieważprzestrzeń lądowana naszej planecie jest ograniczona coraz częściej, aby zyskać nową
przestrzeń na pastwiska oraz uprawę żywności dla zwierząt wycina się lasy.
Dobrze zbilansowana dieta wegetariańska jest w pełni bezpieczna i zapewnia młodemu człowiekowi prawidłowy
rozwój. Potwierdzają to badania przeprowadzone przez Centrum Zdrowia Dziecka, które wykazały, że rozwój zycz-
ny dzieci wege przebiega harmonijnie imieści sięwgranicach normy. Ponadto, przechodząc na dietęwegetariańską,
młody człowiek zaczyna zwracać uwagę na to, co je. Szuka inormacji o zdrowym odżywianiu, czyta etykiety na pro-
duktach spożywczych, przegląda blogi z przepisami na zdrowe i pożywne dania wege.
Nastolatki rezygnujące z mięsa zazwyczaj starają się świadomie dobierać składniki swojego jadłospisu i właściwie
komponować posiłki.
Dla młodych ludzi, szczególnie wrażliwych na los zwierząt i zwracających uwagę na katastroalne skutki zmian kli-
matycznych ogromne znaczeniema to, że dietawegetariańska jest korzystna dla środowiska. Stosując jąprzyczynia-
ją się do jego ochrony. Dzięki temu czują, że coś od nich zależy. To poczucie sprawczości często daje im satysakcję
i dobrze wpływa na samoocenę.
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PRZbG PRMT:

Eksperyment możesz przeprowadzićw dwóch wariantach.
• Wegetariański tydzień - całkowite wyeliminowanie mięsa ( w tym ryb) i wędlin z diety (także żelatyny).
• Wegański tydzień (dla osób, które już są wegetarianami i chcą pójść krok dalej) – całkowite wyeliminowanie

produktów pochodzenia zwierzęcego (mięso, nabiał, jaja, miód).
Aby zaoszczędzić czas i ułatwić sobie przygotowywanie jedzenia podczas eksperymentu włącz do jadłospisu te ulu-
bione bezmięsne potrawy, które już znasz i jadasz. Wypróbuj też jak najwięcej nowych potraw, może kilka z nich na
stałe zagości w twoimmenu. W internecie znajdziesz mnóstwo blogów poświęconych wegetariańskiej i wegańskiej
kuchni. Jeśli jesteś tradycjonalistą znajdź takie przepisy, które bazują na znanych Ci składnikach i przyprawach.
Pamiętaj, że długotrwała zmiana diety na bardziej roślinną to nie tylko wyeliminowanie mięsa, ale także zapewnie-
nie odpowiedniej ilości białka i składników mineralnych pochodzenia roślinnego, a w przypadku weganizmu rów-
nież suplementacja np. B12 i wapnia.

POOb dOMTAj (dO bOR):

• otograe wypróbowanych potraw
• tygodniowemenu
• notatka dotycząca samopoczucia

dOdATO: fORMAj, POMł, PTAA…
Zapytaj znajomych jakie są ich ulubione dane bez mięsa. Wymieńcie się przepisami na ulubione roślinne potrawy,
stwórzcie wspólną książkę kucharską/kulinarnego bloga.
Wymieńcie się inormacjami o ulubionych weg(etari)ańskich potraw i ulubionych restauracjach/barach.

Z badań prowadzonych przez Centrum Zdrowia Dziecka wynika, że spożycie białka przez dzieci wegetariańskie lub
wegańskie pozostaje w normie lub znacznie ja przekracza. Badania wskazują też, że rozwój zyczny takich dzieci
przebiega harmonijnie i mieści sięwgranicach normy (choć generalnie są one szczuplejsze niż rówieśnicy), a rozwój
intelektualny nieco te normę przekracza. Nie ma więc żadnych zagrożeń.

pro. Janusz Książyk, pediatra z Centrum Zdrowia Dziecka

Rady Otwartych klatek dla wegan (a właściwie dla wszystkich)
1. Jedz różnorodnie!
2. Jedz zielonolistne warzywa, rośliny strączkowe i orzechy codziennie – dzięki temu dostarczysz sobie odpowied-

nią ilość żelaza
3. Suplementuj witaminę B12
4. Jedz codziennie pokarmy bogate w wapń
5. Uprawiaj sport
6. Jesienią i zimą pamiętaj o suplementacji witaminy D
7. Nie opieraj swojej diety o wysoko przetworzone produkty
8. W codziennej diecie nie zapominaj o dostarczeniu sobie wystarczającej ilości Niezbędnych Nienasyconych Kwa-

sów Tłuszczowych z grupy omega 3
9. Ciesz sięweganizmem – próbuj nowych owoców i warzyw, szukaj nowych smaków
10. Na koniec: badaj się regularnie

Źródło: https://www.otwarteklatki.pl/blog/weganizm_na_zdrowie

Przykładowe blogi, na których znajdziesz ciekawe przepisy na dania wegetariańskie:
https://www.jadlonomia.com/
https://veganbanda.pl/
https://www.wegannerd.com/
https://vegeszamanka.pl/
https://ervegan.com/
https://weganon.pl/
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 MARję 
jdZA

  ROPjj MARj ę 153,5 Ml TO żOś AżdGO RO (O. 20% 
jj PROdj żOś) O ARTOś 143 MlARd RO ROZ. jdOZś 
33 MlO ROPjZó  MOż Ob POZOlĆ A PłOARTOśO 
POł O dRG dZń. dO dZAł  TM PRM ZAPRAZAM ę RAZM 
Z Ałą ROdZą. POdjMj ZA  PRóbj TA ZAPlAOAĆ AZ 
POł, Ab PRZZ TdZń  RZĆ A jdj RZZ. dA RAdę??

l: 

• Ochrona klimatu
• Ograniczenie ilości

zmarnowanego jedzenia
• Uświadomienie ekologicznych

kosztów produkcji i
marnowania żywności

PROAdZ:

WUnii Europejskiej marnuje się 153,5 mln ton żywności każdego roku. Jednocześnie 33 miliony Europejczyków nie
może sobie pozwolić na jakościowy posiłek co drugi dzień. Na świecie jest jeszcze gorzej, aż 800 milionów ludzi na
świecie doświadczyło głodu w 2020 roku, a prawie co trzecia osoba na świecie była dotknięta umiarkowanym lub
poważnym brakiem bezpieczeństwa żywnościowego.
Organizacja Narodów Zjednoczonych ds. Wyżywienia i Rolnictwa (FAO) w raporcie z 2021 roku podaje, że na świecie
co rokumarnowanych jest prawiemiliard ton żywności nadającej się do spożycia, czyli jedna trzecia jużwyproduko-
wanej. To nie tylko problem ekonomiczny i ekologiczny, ale przede wszystkim etyczny.
Marnowanie żywności jest przyczyną około 10% emisji gazów cieplarnianych powodujących kryzys klimatyczny, a
intensywne rolnictwo jest główną przyczyną zaniku bioróżnorodności. Aspekt klimatyczny problemu marnowania
żywności jest wyjątkowo niedoceniany, tymczasem gdyby marnotrawienie żywności było krajem, pod względem
emisji gazów cieplarnianych zajęłoby trzecie miejsce, tuż po USA i Chinach.

PRZbG PRMT:

Namów całą rodzinę do udziału w eksperymencie. Zacznij od przeglądu lodówki i półek w kuchni pod kątem
produktów z kończącą się datą przydatności, lekko zwiędniętych itp. Zaplanuj dania na najbliższe dni z
wykorzystaniem tego co jużmasz – możesz wesprzeć się aplikacjami pomagającymi wyszukać przepisy w oparciu
o to co już masz w lodówce np. aplikacja Lasta lub Listonic. Niektóre strony z przepisami mają również opcję
wyszukiwania przepisów po wybranych składnikach. Kiedy już zużyjecie wszystkie produkty, które tego wymagają
usiądźcie całą rodziną i wspólnie wymyślcie jadłospis na najbliższe dni. Postarajcie się go ułożyć tak żeby dania
były dla Was smaczne, ale też żeby zużywaćwszystko co kupicie np. jeśli jednego dni potrzebujecie łyżkę śmietany
do zupy zastanówcie się jakie dane przygotować następnego dnia żeby zużyć resztę otwartej śmietany. Zrób listę
zakupów i staraj się kupić tylko rzeczy, które się na niej znalazły.
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POOb dOMTAj (dO bOR):

• spisane pomysły na niemarnowanie żywności np. wypróbowane przepisy na potrawy z resztek
• dokumentacja otograczną np. produktów, które znalazłeśw lodówce i dań, które z nich powstały
• listy zakupów
• notatki z przemyśleniami na przyszłość

dOdATO: POMł, PTAA…

Pamiętaj!
Planuj posiłki z wyprzedzeniem z wykorzystaniem tego, co jużmasz i co należy szybko spożyć, zanim się zepsuje.
Kupuj tylko to, czego potrzebujesz, rób listę zakupów… i trzymaj się jej
Sprawdzaj datę ważności. Jeśli na opakowaniu jest napisane „najlepiej spożyć przed” oznacza to, że produkt nie
zmieni swoich właściwości w zakresie smaku, wyglądu, zapachu i konsystencji do określonej daty, jednak przy pra-
widłowym przechowywaniu produkt zwykle może być bezpiecznie spożywany po jego upływie. Zanim wyrzucisz
- sprawdź, użyj swoich zmysłów zanim: obejrzyj, powąchaj, spróbuj.
Inaczej jest z produktami łatwopsującymi się, na których napisano „należy spożyć do” - jest to termin przydatności
do spożycia, po upłynięciu którego nie powinno się go jeść. Takich produktów nie kupuj w nadmiarze, a w lodówce
te z krótszą datą ustawiaj z przodu, by zjeść je w pierwszej kolejności.
Przechowuj żywność odpowiednio. Używaj zamrażarki - większośćproduktów spożywczych nadaje siędomrożenia.
Odświeżaj stare pieczywo w tosterze lub przygotowując grzanki.
Dziel się niezjedzonym jedzeniem z rodziną, znajomymi, sąsiadami, korzystaj z jadłodzielni. Jadłodzielnia to miej-
sca, gdzie można zostawić żywność, która jest zdatna do spożycia, ale wiemy, że z jakiegoś powodu jej nie wykorzy-
stamy np. ugotowaliśmy za dużo, kupiliśmy za dużo jakiś produktów, zbliża się termin ważności, a mamy inne plany
na posiłek itp.
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TRAPORT
A ZlOO

OdRj MO PARó  ZAOZZędź 36 G dTl ęGlA MTOAGO dO 
ATMOfR. TRAPORT OdPOAdA ZA jdą ZARTą AłOTj Mj GAZó 
PlARAh   ROPjj, ZAZąO PłA TAż A TA POTRZA 
 Mś ORAZ POZOM hAłA. POdjMj Z AM ZA - PORZĆ AMOhód A 
TdZń  ZAjdź  POOb A dOTAR dO ZOł. PORA PAR lb jAZdA 
RORM/hlAjOGą POMOż  TlO dbAĆ O ZMę, Al Tż POZT Pł 
A TOją Odję, POMOż  ę ObdZĆ  dOTlĆ ORGAZM PRZd dM PłM 
ZOlh ZAń. jśl MZAZ ZA dAlO Od ZOł żb dO j dOjśĆ 
ądź  ATOb lb TRAMAj, OZ ź Z Obą lbOą ążę. 

l: 

• Ochrona klimatu
• Mniejsza emisja gazów cieplarnianych
• Mniejsza emisja spalin,

mniejszy smog, mniejszy hałas,
mniej korków, mniejszy ruch
samochodowy przy szkole

• Więcej ruchu, lepsza kondycja

PROAdZ:

Transport i klimat to kwestie nierozłączne, nieustannie wpływające na siebie nawzajem. Z jednej strony transport
odpowiedzialny jest za znaczną część gazów cieplarnianych emitowanych do atmosery co wpływa na zmiany kli-
matu. Z drugiej strony postępujące zmiany klimatu i idące za tym gwałtowne zjawiska pogodowe jak np. burze,
huragany i powodzie powodują ogromne straty w inrastrukturze transportowej, a co za tym idzie również straty -
nansowe imaterialne dla sektora transportowego. Transport odpowiedzialny jest za zużycie jednej trzeciej zasobów
energii w Unii Europejskie, z czego znaczna część tych zasobów pochodzi z ropy naowej. Odpowiada również za
jedną czwartą całkowitej emisji gazów cieplarnianych w UE. Jest także istotnym źródłem zanieczyszczeń powietrza
m.in. rakotwórczymi pyłami zawieszonymi, przyczynia się też do ragmentacji siedlisk i powoduje zanieczyszczenie
hałasem. Przez nadmierne korzystanie z indwyidualnego transpotu podczas gdy w zasięgu mamy transport zbioro-
wy znacznie obniża komort życia w mieście – im więcej jeździmy samochodami tym większy smog i hałas, a przez
to częściej wsiadamy do samochodu – przerwijmy to błędne koło.
Średnia ilość emisji dwutlenku węgla samochodów osobowych jeżdżących w Europie to około 120 gramów CO2
na km (warto zaznaczyć, że mowa o nowszych modelach samochodów, dla starszych samochodów emisje będą
wyższe). Czyli jeśli nasza codzienna droga do szkoły to około 15 km, każdego dnia produkujemy około 3,6 kg CO2 (w
jedną stronę, w dwie to 7,2 kg CO2).

PRZbG PRMT:

Zadanie zacznij od sprawdzeniamożliwych tras do szkoły. Zorientuj się gdzie są ścieżki rowerowe jeśli planujesz do-
jeżdżać rowerem lub hulajnogą. Sprawdź np.mamapach Google ilemniej więcej czasu zajmie Ci dotarcie do szkoły.
Podczas trwania eksperymentu wypróbuj różne trasy, niekoniecznie najkrótsze (lepsza orientacja i poznanie topo-
grai miasta), ale takie gdzie idzie/jedzie się przyjemniej, bezpieczniej, trasy, które możesz pokonywać z kolegami i
koleżankami (wspólne powroty ze szkoły)
Jeśli uznasz że jest to zbyt duże wyzwanie rano, gdy się spieszysz, możesz wybraćwariant łatwiejszy i ograniczyć się
do powrotów ze szkoły i czasu po szkole.
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POOb dOMTAj (dO bOR):

• ilość dni bez jazdy samochodem
• ilość kilometrów przejechanych na rowerze, zwykłej hulajnodze (dane z aplikacji)
• ilość kroków (dane z aplikacji, krokomierza)
• zdjęcia z trasy np. terenów zielonych, ciekawych obiektów na trasie, na które dotychczas nie zwracałeś/aś uwagi

dOdATO: POMł, PTAA…

Zaplanuj zieloną trasę powrotu ze szkoły, nie musi być najkrótsza. Postaraj się tak zaplanować trasę, by prowadziła
przez parki, zieleńce i zadrzewione spokojne ulice zamiast wzdłuż ruchliwych dróg.
Poproś nauczycieli o zorganizowanie zajęć poświęconych przypomnieniu zasad ruchu drogowego, np. zajęcia w
miasteczku ruchu drogowego, tak by jazda rowerem po mieście była dla ciebie innych uczniów bezpieczniejsza.
Poproś o znalezienie np. w czasie lekcji wychowawczej czasu, podczas którgowspólnie całą klasą przyjrzycie sięma-
pie terenu wokółwaszej szkoły i spróbujecie wyznaczyć różne warianty dojścia do szkoły np. z pobliskich przystan-
ków.Wymieńcie sięwiedzą, zaznaczcie namapiemiejsca potencjalnie niebezpieczne oraz drogi, które sąprzyjemne.
Przetestujcie opracowane trasy w praktyce – przejdźcie je uważnie, zaobserwujcie co mijacie. Możecie wspólnie
opracowaćmapkę z ciekawymi trasami doWaszej szkoły z wybranych punków, którą umieścicie np. na stronie inter-
netowej Waszej szkoły lub wmediach społecznościowych.
Zaangażuj się w działania na rzecz inrastruktury rowerowej wokół i przy szkole (stojaki, zadaszenia, ścieżki). Za-
stanów się na możliwościami nasowania dodatkowej inrastruktury poprawiającej jakość drogi do szkoły. Może
dałoby się napisać projekt i snansować go np. przy wykorzystaniu budżetu obywatelskiego.
Spróbuj zachęcić swoich kolegów i koleżanki do wspólnych spacerów lub wspólnych dojazdów na rowerze, hulaj-
nodze czy wrotkach.
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 PRZROdę

dAj ę PORAĆ dZj Mjj PRZROdZ. d OTATO ObROAłś/Aś 
PTA  PAR? l GATó dRZ MjAZ PO dROdZ dO ZOł? d OTATO 
PędZłś/Aś GOdZę A błOGM „  ROb”? AO POdRślAją, ż 
OdZ OTAT Z PRZROdą POZT PłA A AZ ORGAZM, Rdj 
POZOM TR, ZęZA AZą OdPOROśĆ, MOż bĆ TAż OdZą PRATą 
AżOś. hOAj MARTfOA  dAj ę śĆ MAT ATRZ. ZAhęAM ę Abś 
PRZZ O AjMj TdZń PRóbOAł/A ZAlźĆ GOdZę dZ A ObOd 
OTAT Z ATRą. MOżZ śĆ dO lA lb ORZTAĆ Z POblGO PAR. Aż 
żb PędZĆ ZA  ATRZ – bZ TlfO, ObRją OTAZAją ę śAT. 

l: 

• Nawiązanie osobistej bliskiej relacji
z przyrodą, by lepiej ją chronić

• Wytworzenie nawyku regularnego
przebywania w przyrodzie

• Redukcja stresu, zmiana stylu życia
na mniej siedzący, poprawa kondycji,
podniesienie odporności organizmu

PROAdZ:

Co drugi człowiek na świecie mieszka wmieście i ta tendencja się pogłębia. Przyroda, która niegdyś była naturalną
częścią krajobrazu za oknem, spychana jest na peryeria a ludzie są coraz bardziej od niej oderwani. Zamknęliśmy
się w betonowym świecie i często wydaje nam się że natura do niczego nie jest nam potrzebna. Jako społeczeń-
stwo jesteśmy coraz bardziej zasiedziali, większość naszego życia odbywa się we wnętrzach. Siedzimy kilka godzin
dziennie w szkole lub pracy, potem zajęcia dodatkowe, siedzenie przed komputerem czy teleonem, na kontakt z
przyrodą nie mamy już czasu. Badania naukowe pokazują niezbicie, że brak regularnego przebywania w przyro-
dziemawiele negatywnych skutków dla naszego zdrowia zycznego i kondycji psychicznej. Według badaczy decyt
kontaktu z przyrodąmoże skutkowaćm. in. problemami z nauką (dysgraa, dyskalkulia, dysleksja), problemami z
komunikacją, zaburzeniami w spektrum autyzmu, problemami z koordynacją (np. słabe wyczucie równowagi, pro-
blemy z orientacją przestrzenną), alergiami, nadwagą.
Z badań wynika też, że osoby które w dzieciństwie miały możliwość regularnego przebywania w przyrodzie są jako
dorośli bardziej skłonne do podejmowania działań na rzecz środowiska, chętniej angażują się w działalność spo-
łeczną i aktywizm.

PRZbG PRMT:

W czasie trwania eksperymentu spędzaj codziennie przynajmniej godzinę w otoczeniu przyrody. Jeśli masz taką
możliwość idźdo lasu, jeśli las jest zbyt dalekow ciągu tygodnia spędź ten czaswparku a do lasu pojedźwweekend.
Staraj się świadomie przebywaćw przyrodzie. Obserwuj, słuchaj, dotykaj, bądź obecny tu i teraz. Nie używaj w tym
czasie teleonu, nie słuchajmuzyki, nie oglądaj lmików. Skoncentruj się na tym, co cię otacza. Dopasuj swój strój do
pogody, idź na dwór nawet jeśli jest zimno lub pada deszcz, weź termos z ciepłym napojem, parasol, nieprzemakal-
ną kurtkę i buty. Postaraj się zaangażować resztę rodziny, spróbuj ich równieżwyciągnąć na spacer.
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POOb dOMTAj (dO bOR):

• odnotowana ilość czasu spędzanego w przyrodzie każdego dnia
• zdjęcia ze spacerów
• ilość kroków zmierzona np. przy pomocy aplikacji w teleonie
• krótki opis twojego samopoczucia, obserwacji, przemyśleń

dOdATO: POMł, PTAA…

Jeśli trudno Ci sobie wyobrazić co można robić w lesie lub w parku przez godzinę, albo jeśli po prostu jesteś
ciekaw nowego doświadczenia zachęcamy Cię do wypróbowania ćwiczenia z treningu uważności, które nazywamy
siedziskiem.
Ubierz się terenowo, naprawdę ciepło żebynie zmarznąćpodczas siedzeniaw jednymmiejscu.Weź ze sobą karimatę
lub coś na czym można usiąść oraz termos z ciepłym napojem. Idź do lasu lub parku (w parku poszukaj miejsca
bezpiecznego, ale mniej chętnie odwiedzanego przez spacerowiczów). Znajdź miejsce, które wydaje Ci się miłe i
usiądźwygodnie. Spróbujwytrzymaćwtymmiejscuokołogodziny –możesz zacząćod15minut i każdegokolejnego
dnia wydłużać czas np. o 5 minut. Aby nie korciło Cię żeby co chwilę wyciągać teleon żeby sprawdzić godzinę
nastaw budzik na określony czas i schowaj teleon. Nie korzystaj z teleonu, możesz iść z kimś, ale nie rozmawiajcie,
usiądźcie kawałek od siebie aby się nie rozpraszać. Spróbuj „wtopić” sięwprzyrodę, stać się jej częścią, odbierać ją
różnymi zmysłami. W czasie trwania siedziska nie powinnaś się przemieszczać – podobnie jak drzewa, które są na
stałe zakorzenione w jakimśmiejscu. Kiedy już będziesz siedzieć na swoim siedzisku, może przyjść do Twojej głowy
„paplacz”, który będzie starał się odwrócić uwagę od przyrody, zajmując ich myśli zupełnie innymi rzeczami (np.
co będą robić po powrocie, co działo sięw szkole). Spróbuj „paplacza” przegonić i skupić na obserwacjach oraz na
swojej obecności w przyrodzie.
W trakcie siedziskamożna poczynićwiele obserwacji – siedząc w ciszy i bezruchu nie płoszymy zwierząt, mamy też
czas, aby dostrzec rzeczy, na które nie zwracaliśmywcześniej uwagi. Nie jest to jednak rodzaj zawodów, kto więcej
zauważy lub usłyszy, a raczej orma bycia w naturze, oswajania się z nią, dochodzenia do świadomości, że jesteśmy
jej częścią.
Przebywanie na siedzisku to niesamowity relaks, obserwujemy przyrodę, ale teżmamyokazjęwsłuchać sięw śpiew
ptaków, poczuć na skórze promienie słońca, wiatr, wąchać zapachy natury, a wszystko przychodzi naturalnie…
Warto powracać na te same siedziska i obserwować, jak przyroda zmienia sięwraz ze zmianą pór roku albo co dzieje
się zależnie od pory dnia.
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 lj Od!

bRZZ ZA RZZ OZTą, ż OdA  TOM RA błA, jT  będZ? TO -
ZA jT dlA b. ZAOb Od POl ą POOjąO , A T-
 ZMA lMAT będą T TA POGARZAĆ. dlATGO jż dZś AZ ę PATRZĆ 
A Odę jA A  ZAób. ZAhęAM ę dO ZęA dZAł  TGOdO-
M ZA POdZA, TóRGO ZObAZZ l ZżAZ Od ORAZ PRA-
jZ O ROZąZAA, TóR POMOGą  OZZędZAĆ Odę A O dZń.

l: 

• Adatacja do zmian klimatu
• Uświadomienie ilości wody

zużywanej na co dzień bezpośrednio,
jak i wirtualnej wody

• Kształtowanie odpowiednich
nawyków związanych z
używaniemwody

PROAdZ:

Jedna osoba w Polsce zużywa średnio 95 litrów wody w ciągu doby. To że mamy wodęw kranie jest dla nas oczywi-
stością i raczej nie wyobrażamy sobie życia bez stałego dostępu do dobrej jakości wody. Tymczasem zasoby wodne
naszego kraju wcale nie są duże, i decyt wodny jest dla nas realnym zagrożeniem. W raporcie GUS z 2021 roku
można przeczytać, że: „W blisko połowie krajów UE zasoby świeżej wody są niepokojąco niskie (poniżej 3000 m3

na osobę), w tym w Polsce, na Malcie, Cyprze i w Czechach są poniżej poziomu bezpieczeństwa wodnego”. Według
ONZ granicą, poniżej której kraj uznaje się za zagrożony niedoborem wody jest 1700 m3 na mieszkańca, tymczasem
w Polsce wielkość odnawialnych zasobów wody słodkiej przypadających na jedną osobę wynosi niecałe 1600 m3.
Dodatkowowystępujące co roku zwiększymnatężeniem skutki zmiany klimatu, takie jak ale upałów i przeciągające
się susze w jeszcze większym stopniu wpływają na zmniejszanie się zasobówwodnych Polski. Co roku w różnych re-
jonach krajuwystępują okresowe ograniczeniaw dostępie dowodywywołane spadkiempoziomuwód gruntowych.
Musimy więc liczyć się z tym że prędzej czy później będziemy zmuszeni zmierzyć się z problemem ograniczonego
dostępu do wody.

PRZbG PRMT:

Podczas trwania eksperymentu spróbuj maksymalnie ograniczyć ilość zużytej wody, ale nie rezygnuj z zachowania
podstawowej higieny.
• Nie kąp sięwwannie a czas przeznaczony na prysznic ogranicz do minimum, zakręcaj wodę, gdy się namydlasz

lub nakładasz szampon, a jeśli musisz wykąpać się w wannie spróbuj wlać do niej o połowęmniej wody niż za-
zwyczaj.

• Postaw w brodziku dużąmiskę i wykorzystaj wodę po prysznicu do spłukiwania toalety.
• Spłukuj toaletęwodą po prysznicu lub pomyciu warzyw i owoców.
• Gdy myjesz ręce zakręcaj wodę na czas namydlania, używaj kubka domycia zębów.
• Jeśli to możliwe dbaj o ubrania tak żebyśmógł/mogła nosić je dłużej niż jeden dzień.
• Gdy myjesz owoce lub warzywa wyłapuj wodę do naczynia i użyj jej np. do podlania kwiatów lub spłukania to-

alety.
• Nie zmywaj naczyń pod bieżącąwodą.
• Kupuj odpowiedzialnie, zwracaj uwagę na ślad wodny produktów.
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• Sprawdź jak dużo wody zużywa się w Twoim domu w ciągu tygodnia, gdy korzystacie z wody tak jak zwykle
(sprawdź stan wodomierzy w poniedziałek rano a następnie po tygodniu w niedzielęwieczorem, oblicz ile wody
zużyliście). W dniu, w którym rozpoczniesz eksperyment, sprawdź rano stan wodomierzy i tak samo zrób wie-
czoremw dniu zakończenia eksperymentu. Porównaj wyniki z tygodnia gdy używaliście wody tak jak zawsze i z
tygodnia w trakcie którego trwał eksperyment.

• Zdjęcia przedstawiające jak wykorzystujesz ponownie wodę.
• Opisz swoje przemyślenia i odkrycia podczaswykonywania eksperymentu np. do czegowykorzysta-łeś/aśwodę

po gotowaniu ziemniaków itp.

dOdATO: POMł, PTAA…

Wyobraź sobie, że z jakiegoś powodu (np. przeciągającej się suszy) dostęp do wody w Twoimmieście został ograni-
czony i terazwodawkranie jest tylko przez kilka godzinw ciągu dnia. Zastanów się z jakich czynności wymagających
użycia wody zrezygnujesz albo jakie wprowadzisz zmiany w swoim stylu korzy-stania z wody?

Przygotuj się na sytuację brakuwodyw kranie. Miej w domu awaryjną butelkęwody pitnej orazwiadro lub inne duże
naczynie, w którymw razie potrzeby przyniesiesz do domu wodę z beczkowozu.
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Offl

POdjMj ZA  PRóbj Oh ł  „T  TRAZ”.  dZjZh ZAAh 
TlfO jT PRZdłżM AZj Rę. MOżA dZę M ZAłATĆ l 
PRA, ZdObĆ fORMAj, TRZMAĆ OTAT Z ROdZą  ZAjOMM, 
PRAdZĆ dROGę – MOżlOś ą OGROM. jdA Z ZATAAAłś/Aś 
ę dś jA ORZTA Z TRT PłA A lMAT? dłG RPT 
RG 30 M. TRś OGlądAj A PlATfORM TRAMGOj OdPOAdA ZA 
Mję 1,6 G O2, Zl Tl, l PROdjM śRdO POdZA 9 M TRA 
POOAj AMOhOdM Z lM dlA. ZAhęAM Abś PRóbOAł/A PRZZ 
OOłO TdZń OGRAZĆ ORZTA Z  dlA dObRA AZj PlAT. 

l: 

• Ochrona klimatu
• Ogrniczenie emisje gazów cieplarnianych

pochodzących z używania internetu
i korzystania z elektroniki

• Kształtowanie nawyku rozsądnego
korzystania z urządzeń cyrowych

• Odkrywanie pomysłów na spędzanie
czasu bez dostępu do teleonu

PROAdZ:

Korzystając z internetu raczej nie zastanawiamy się nad tym, jaki to ma wpływ na emisje gazów cieplarnianych.
Według rancuskiego think tanku The Shi Project sektor cyrowy odpowiada obecnie za 4% globalnych emisji, czyli
tyle samo ile emituje lotnictwo cywilne. Bez kontroli czy nowych regulacji, emisje z tego obszaru mogą podwoić
się do 2025 r., osiągając taki sam udział w globalnych emisjach jak obecnie samochody osobowe. Sam Netfix wy-
produkował w 2020 roku 1,1 miliona ton CO2. Za około połowę tej sumy odpowiada produkcja materiałów. Reszta
pochodzi z inrastruktury sieciowej czyli na przykład z wielkich serwerowni.
A korzystając z elektroniki również w domu zużywamy duże ilości prądu. Produkcja energii w Polsce w 70% opiera
się o spalanie węgla, a tylko 17% jest z energii odnawialnej. Oznacza to, że każdy z nas korzystając z prądu jest odpo-
wiedzialny za wprowadzanie do atmosery gazów cieplarnianych.

PRZbG PRMT:

Eksperyment polega na znaczącym ograniczeniu używania urządzeń z dostępem do internetu, nie dotyczy tylko
teleonów ale też tabletów czy komputerów.
Dobierz siłę eksperymentu do swoich możliwości. Możesz znacząco ograniczyć korzystanie z urządzeń cyrowych
lub całkowicie je wyeliminować (z wyjątkiem najważniejszych spraw, takich jak kontakt z rodziną , sprawdzania lib-
rusa czy aplikacji pokazującej jakość powietrza).
Jeśli decydujesz się na ograniczenie, to musi ono dotyczyć zarówno czasu spędzanego w szkole jak i Twojego czasu
wolnego i powinieneś/powinnaś ograniczyć czas spędzany w sieci o około 60%. Musisz więc wiedzieć, ile czasu zwy-
kle spędzasz w internecie. Sprawdź to przed przystąpieniemdo eksperymentu. Możesz np. na kilka dni zainstalować
aplikację, która zlicza czas spędzony na poszczególnych czynnościach z użyciem teleonu.
Jeśli to dla Ciebie za dużo ustal limit korzystania z internetu np. nie korzystaj z sieci po godzinie 18:00 aż do rana
czy np. dwie godziny dziennie. Pamiętaj jednak żeby nie były to takie godziny, kiedy i tak byś teleonu nie używał/a,
bo np. jest to zabronione podczas lekcji. Chodzi o to żeby sprawdzić jak Ci jest, kiedy nie używasz teleonu, tabletu i
komputera w swoim czasie wolnym.
Zastanów się czymmożesz wypełnić czas „odzyskany” w związku z byciem oline.



37

POOb dOMTAj (dO bOR): 

• notatki z ilości czasu jaki w kazdym dniu udało ci się spędzić bez elektroniki
• zapisuj własne odczucia związane z tą sytuacją, co było najtrudniejsze, a co okazało się przyjemne
• poproś przyjaciela, rodzine, by dokumetowali na zdjęciach jak spędzasz czas oline

dOdATO: POMł, PTAA…

Prawdopodobnie jest to jeden z najtrudniejszych eksperymentów, dlatego znajdź dla siebie sieć wsparcia i współ-
uczestników. Namów przyjaciół i rodzinę, by również ograniczyli korzystanie z internetu w czasie wolnym od pracy
i obowiązków. Nic mniej motywującego niż oglądanie bliskiej osoby zapatrzonej w lm na Netfiksie czy grającej
na komputerze albo scrollującej ulubione strony. Razem łatwiej wymyślić alternatywne sposoby spędzania czasu i
zrobić to razem.

Zróbcie burzęmózgówna działania oline, uporządkujcie ją i zapiszcie czytlenie i powieście na przykład na lodówce
lubw innymwidocznymmiejscu, żebyw chwilach zwątpieniamieć inspirację do działań. Wyjście na rower, upiecze-
nia ciasta, bieganie, planszówki, a może nawet naprawa obluzowanej półki czy odmalowanie ściany w pokoju, na
co ciągle brakuje czasu?

Na przyszłość zainstaluj aplikacjęmonitorującą, ile czasu spędzasz na jakiej czynności korzystając z teleonu i kom-
putera. Ogranicz te czynności, które nadmiernie „zżerają” twój czas.


