opis eksperymentu

BLACKOUT CELE:

o Ochrona klimatu

+  Ksztattowanie nawyku
oszczedzania energii
elektrycznej.

BLACKOUT, CZYLI SPROBUJ SWOICH SIt. W ELEKTRYCZNYM SURWIWALU.

POTRAFISZ PRZEZYC TYDZIEN BEZ SUSZARKI, TOSTERA LUB ULUBIONEJ GRY? ZATRZYMAJ
SIE W CODZIENNYM PEDZIE | ZMNIEJSZ ZUZYCIE ENERGII ELEKTRYCZNEJ. ZACHECAMY ZEBYS
NA CO NAJMNIEJ SIEDEM DNI WYLACZY+t /A WSZYSTKIE SPRZETY, KTORE NIE SA ABSOLUTNIE
KONIECZNIE DO PRZEZYCIA. TAK, TO MOZE BYC TRUDNE, ALE MOZE PRZYNIESC TEZ WIELE
KORZYSCI. DZIEKI TEMU OGRANICZYSZ SPALANIE WEGLA POTRZEBNEGO DO PRODUKCJI
PRADU, A CO ZA TYM IDZIE NIECO OGRANICZYSZ EMISJE GAZOW CIEPLARNIANYCH. KTO WIE
MOZE PRZYPOMNISZ SOBIE, GDZIE W TWOIM DOMU ZNAJDUJE SIE POLKA Z PLANSZOWKAMI?
MOZE SPEDZISZ KILKA MILYCH WIECZOROW W BLASKU SWIEC? LUB W KONCU SIE WYSPISZ?

WPROWADZENIE:

Produkcja energii w Polsce w 70% opiera sie na spalaniu wegla, a tylko 17% jest z energii odnawialnej. Oznacza to,
ze kazdy z nas korzystajac z pradu jest odpowiedzialny za wprowadzanie do atmosfery gazéw cieplarnianych, a do-
datkowo za ogromne zuzycia wody wykorzystywane w procesie produkgji energii do chtodzenia elektrowni.

Wyobraz sobie, ze z powodu gradobicia, upatéw czy silnej wichury, nie dziata trakcja elektryczna. W twoim miescie
przez kilka dni nie ma pradu. Zastandw sie, jak bardzo zmieni sie sytuacja w miescie pozbawionym energii (np. nie
dziatajg windy, sklepy - bo nie dziataja kasy i czytniki koddw kreskowych, nie dziatajg banki, nie mozna skorzystaé z
bankomatu, nie dziatajg komputery regulujace sygnalizacje $wietlng czy system ogrzewania mieszkan, co sie dzieje
w szpitalach i szkotach?). Zastandw sie, czego w miescie pozbawionym pradu nie bedzie mozna robi¢? Co nie bedzie
dziataé? Jakie pojawiaja sie utrudnienia? Zwrd¢ uwage nie tylko na to, czego nie mozesz zrobi¢ w domu, zastanéw
sie tez nad konsekwencjami braku energii dla catego miasta. Zastandw sie, ktdrych czynnosci brakowatoby ci naj-
bardziej? W jakich sytuacjach codziennego zycia brak energii elektrycznej bedzie najbardziej uciazliwy (podpowie-
dzi: lodéwka, pranie, gotowanie, oswietlenie, ogrzewanie domu, podgrzanie wody, praca, nauka, zabawa, komuni-
kacja z innymi). A bez czego mozemy sie obejs¢ przez te kilka dni?

Jak wygladataby sytuacja, gdyby pradu nie byto przez miesigc? Jaka czesc zuzycia pradu przypada na urzadzenia
znacznie utatwiajace nam zycie lub stuzace do pracy, a jaka na mniej istotne wynalazki (takie jak suszarka do wto-
sow, lokdwka, konsola do gier, VR, toster, gofrownica, masazer do stop)?

PRZEBIEG EKSPERYMENTU:

Na czas eksperymentu wyeliminuj wszystkie urzadzenia elektryczne, ktére nie sg urzadzeniami pierwszej potrze-
by (trudno bytoby catkiem odtaczy¢ lodéwke). Nie wtaczaj urzadzen wykorzystywanych do rozrywki (VR, konsola,
telewizor, komputer, smartfon - z dwdch ostatnich korzystaj tylko w do niezbednych czynnosci), gofrownicy, toste-
row, czajnika elektrycznego, piekarnika, suszarki, prostownicy, odkurzacza, zmywarki, pralki (staraj sie brudzi¢ jak
najmniej naczyn i ubran). Nie korzystaj z hulajnogi, roweru czy samochodu elektrycznego, biezni (i innych urzadzen
sportowych na prad), solarium itp. Ogranicz o$wietlenie w domu. Zache¢ do udziatu w projekcie wszystkich do-

mownikdw.
24



SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

« Poréwnaj zuzycie energii w tygodniu eksperymentu z typowymi tygodniami (np. na podstawie kontroli licznika
energii czy rachunkéw) - tydzien przed planowanym eksperymentem spisz stan licznika na poczatku tygodnia
oraz pod koniec tygodnia, tak samo postap w tygodniu, w ktérym przystepujesz do eksperymentu. Na koniec
poréwnaj wyniki.

« Hastowo opisz najwieksze trudnosci ale takze sposoby radzenia sobie.

« Opiszjak spedzates/as czas wolny unplugged.

DODATKOWE: INFORMACJE, POMYSLY, PYTANIA...

Zastanow sie jak mozesz przygotowac sie na prawdziwy blackout.

Miej w domu zapas Swiec, latarek recznych i czotowych a takze zapatki lub zapalniczki i baterie lub natadowane
akumulatorki, natadowany powerbank. Warto mie¢ tadowarki bazujace na panelach stonecznych.

W czasie blackoutu prawdopodobnie nie beda dziatac sieci komdrkowe. Zastanow sie jak bedziesz kontaktowac sie
z rodzing w takiej sytuacji.

Jesli w domu masz kuchenke wytacznie na prad, warto zaopatrzy¢ sie w turystyczna kuchenke gazowa do przygoto-
wania positkdw i podgrzania wody.
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opis eksperymentu

CELE:

DI ETA BAR DZI EJ +  Ochrona klimatu.

y « Uswiadamianie, ogromnego wptywu

R o S L I N N A miesa na emisje gazoéw cieplarnianych i
zuzycia wody.

«  Wyprébowanie nowych potraw, po-

szerzenie swojego menu, poszerzenie
umiejetnosci kulinarnych.

+ Zachecenie do dtugofalowego ograni-
czenia ilosci miesa i produktoéw odzwie-
rzecych w diecie.

CHCESZ ZOSTAC KLIMATYCZNYM SUPERBOHATEREM/SUPERBOHATERKA?
SPRAWDZ SIE W ROLI WEGETARIANINA /WEGETARIANKI.

CZY WIESZ, ZE ZMIENIAJAC DIETE NA ROSLINNA PRZEZ TYDZIEN MOZESZ URATOWAC SREDNIO
JEDNO ZWIERZE, 12,5 KG CO2, 7800 L 1 15,9 M2 GRUNTOW? PRODUKCJA MIESA WYWIERA
NEGATYWNY WPLYW NA KLIMAT - WIAZE SIE Z PRODUKCJA GAZOW CIEPLARNIANYCH,
NADMIERNYM ZUZYCIEM WODY PITNEJ, WYLESIANIEM ORAZ ZANIECZYSZCZENIEM SRODOWISKA.
ZACHECAMY ZEBYS NA TYDZIEN PRZESZEDt./PRZESZtA NA DIETE WEGETARIANSKA |
SPRAWDZILA, CZY JEST DLA CIEBIE. NAWET JESLI PO TYGODNIU NIE ZMIENISZ CALKOWICIE
DIETY, TO MOZE ODKRYJESZ NOWE, CIEKAWE SMAKI | PRZEPISY, KTORE POMOGA ClI

OGRANICZYC ILOSC SPOZYWANEGO MIESA NA CO DZIEN? DOBRZE ZBILANSOWANA DIETA
ROSLINNA JEST ROWNIEZ KORZYSTNA DLA TWOJEGO ZDROWIA | SAMOPOCZUCIA.

WPROWADZENIE:

Produkcja miesa ma ogromny wptyw na pogtebienie kryzysu klimatycznego oraz zuzycie wody. Raport brytyjskiego
instytutu Chatham House pokazuje, ze globalna produkcja miesa generuje wiecej dwutlenku wegla niz transport
lotniczy, kolejowy i wodny razem wziete. Dwutlenek wegla to jednak nie wszystko - produkcja miesa obarczona
jest ogromnym $ladem wodnym. Szacuje sie, ze okoto jedna trzecia Swiatowych zasobdéw wody pitnej zuzywana
jest w procesie produkcji miesa. Przemyst miesny odpowiedzialny jest rowniez za deforestacje naszej planety - do
produkcji jednego kilograma miesa potrzeba znacznie wiecej powierzchni rolnej niz do produkgji jednego kilograma
zywnosci roslinnej. Poniewaz przestrzen lagdowa na naszej planecie jest ograniczona coraz czesciej, aby zyska¢ nowa
przestrzen na pastwiska oraz uprawe zywnosci dla zwierzat wycina sie lasy.

Dobrze zbilansowana dieta wegetarianska jest w petni bezpieczna i zapewnia mtodemu cztowiekowi prawidtowy
rozwdj. Potwierdzaja to badania przeprowadzone przez Centrum Zdrowia Dziecka, ktore wykazaty, ze rozwdj fizycz-
ny dzieci wege przebiega harmonijnie i miesci sie w granicach normy. Ponadto, przechodzac na diete wegetarianska,
mtody cztowiek zaczyna zwracac uwage na to, co je. Szuka informacji o zdrowym odzywianiu, czyta etykiety na pro-
duktach spozywczych, przeglada blogi z przepisami na zdrowe i pozywne dania wege.

Nastolatki rezygnujace z miesa zazwyczaj starajg sie Swiadomie dobierac sktadniki swojego jadtospisu i wtasciwie
komponowac positki.

Dla mtodych ludzi, szczegdlnie wrazliwych na los zwierzat i zwracajacych uwage na katastrofalne skutki zmian kli-
matycznych ogromne znaczenie ma to, ze dieta wegetarianska jest korzystna dla Srodowiska. Stosujac ja przyczynia-
ja sie do jego ochrony. Dzieki temu czuja, ze co$ od nich zalezy. To poczucie sprawczosci czesto daje im satysfakcje
i dobrze wptywa na samoocene.
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PRZEBIEG EKSPERYMENTU:

Eksperyment mozesz przeprowadzi¢ w dwdch wariantach.
«  Wegetarianski tydzien - catkowite wyeliminowanie miesa (w tym ryb) i wedlin z diety (takze zelatyny).

«  Weganski tydzier (dla osdb, ktdre juz sg wegetarianami i chca péjs¢ krok dalej) - catkowite wyeliminowanie
produktdéw pochodzenia zwierzecego (mieso, nabiat, jaja, miod).

Aby zaoszczedzid czas i utatwié sobie przygotowywanie jedzenia podczas eksperymentu wtacz do jadtospisu te ulu-
bione bezmiesne potrawy, ktore juz znasz i jadasz. Wyprobuj tez jak najwiecej nowych potraw, moze kilka z nich na
state zagoSci w twoim menu. W internecie znajdziesz mnostwo blogdw poswieconych wegetarianskiej i weganskiej
kuchni. Jesli jestes tradycjonalista znajdz takie przepisy, ktore bazujg na znanych Ci sktadnikach i przyprawach.

Pamietaj, ze dtugotrwata zmiana diety na bardziej roslinna to nie tylko wyeliminowanie miesa, ale takze zapewnie-
nie odpowiedniej ilosci biatka i sktadnikdw mineralnych pochodzenia roslinnego, a w przypadku weganizmu réw-
niez suplementacja np. B12 i wapnia.

SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

» fotografie wyprébowanych potraw
+ tygodniowe menu
« notatka dotyczaca samopoczucia

DODATKOWE: INFORMACJE, POMYSLY, PYTANIA...

Zapytaj znajomych jakie sa ich ulubione dane bez miesa. Wymiencie sie przepisami na ulubione roslinne potrawy,
stworzcie wspdlng ksigzke kucharska/kulinarnego bloga.

Wymiencie sie informacjami o ulubionych weg(etari)ariskich potraw i ulubionych restauracjach/barach.

Z badan prowadzonych przez Centrum Zdrowia Dziecka wynika, ze spozycie biatka przez dzieci wegetarianskie lub
weganskie pozostaje w normie lub znacznie ja przekracza. Badania wskazujg tez, ze rozwdj fizyczny takich dzieci
przebiega harmonijnie i miesci sie w granicach normy (choc generalnie sg one szczuplejsze niz rowiesnicy), a rozwoj
intelektualny nieco te norme przekracza. Nie ma wiec zadnych zagrozen.

prof. Janusz Ksigzyk, pediatra z Centrum Zdrowia Dziecka

Rady Otwartych klatek dla wegan (a wtasciwie dla wszystkich)

1. Jedzréznorodnie!

2. Jedzzielonolistne warzywa, rosliny strgczkowe i orzechy codziennie - dzieki temu dostarczysz sobie odpowied-
nig iloé¢ zelaza

Suplementuj witamine B12

Jedz codziennie pokarmy bogate w wapn

Uprawiaj sport

Jesienia i zimg pamietaj o suplementacji witaminy D

Nie opieraj swojej diety o wysoko przetworzone produkty

W codziennej diecie nie zapominaj o dostarczeniu sobie wystarczajacej ilosci Niezbednych Nienasyconych Kwa-
sow Ttuszczowych z grupy omega 3

9. Ciesz sie weganizmem - prébuj nowych owocdw i warzyw, szukaj nowych smakdow

10. Na koniec: badaj sie regularnie

N AW

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

Przyktadowe blogi, na ktérych znajdziesz ciekawe przepisy na dania wegetarianskie:

https://www.jadlonomia.com/
https://veganbanda.pl/
https://www.wegannerd.com/
https://vegeszamanka.pl/
https://ervegan.com/
https://weganon.pl/
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opis eksperymentu

NIE MARNUJE CELE:
J E DZ E N IA . Ochro.na kli.m.atu'

« Ograniczenie ilosci
zmarnowanego jedzenia

« Uswiadomienie ekologicznych
kosztéw produkgji i
marnowania zywnosci

W UNII EUROPEJSKIEJ MARNUJE SIE 153,5 MLN TON ZYWNOSCI KAZDEGO ROKU (OK. 20%
UNIJNEJ PRODUKCJI ZYWNOSCI) O WARTOSCI 143 MILIARDY EURO ROCZNIE. JEDNOCZESNIE
33 MILIONY EUROPEJCZYKOW NIE MOZE SOBIE POZWOLIC NA PELNOWARTOSCIOWY
POSILEK CO DRUGI DZIEN. DO UDZIAtU W TYM EKSPERYMENCIE ZAPRASZAMY CIE RAZEM

Z CALA RODZINA. PODEJMIJCIE WYZWANIE | SPROBUJCIE TAK ZAPLANOWAC WASZE
POSILKI, ABY PRZEZ TYDZIEN NIE WYRZUCIC ANI JEDNEJ RZECZY. DACIE RADE??

——— _— — — — e

WPROWADZENIE:

W Unii Europejskiej marnuje sie 153,5 mln ton zywnosci kazdego roku. Jednoczesnie 33 miliony Europejczykow nie
moze sobie pozwoli¢ na jakosciowy positek co drugi dzien. Na Swiecie jest jeszcze gorzej, az 800 milionéw ludzi na
Swiecie doswiadczyto gtodu w 2020 roku, a prawie co trzecia osoba na Swiecie byta dotknieta umiarkowanym lub
powaznym brakiem bezpieczerstwa zywnosciowego.

Organizacja Narodow Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) w raporcie z 2021 roku podaje, ze na Swiecie
co roku marnowanych jest prawie miliard ton zywnosci nadajacej sie do spozycia, czyli jedna trzecia juz wyproduko-
wanej. To nie tylko problem ekonomiczny i ekologiczny, ale przede wszystkim etyczny.

Marnowanie zywnosci jest przyczyna okoto 10% emisji gazow cieplarnianych powodujacych kryzys klimatyczny, a
intensywne rolnictwo jest gtéwna przyczyna zaniku bioréznorodnosci. Aspekt klimatyczny problemu marnowania
zywnosci jest wyjatkowo niedoceniany, tymczasem gdyby marnotrawienie zywnosci byto krajem, pod wzgledem
emisji gazow cieplarnianych zajetoby trzecie miejsce, tuz po USA i Chinach.

PRZEBIEG EKSPERYMENTU:

Namow cata rodzine do udziatu w eksperymencie. Zacznij od przegladu lodéwki i potek w kuchni pod katem
produktéw z konczacg sie datg przydatnosci, lekko zwiednietych itp. Zaplanuj dania na najblizsze dni z
wykorzystaniem tego co juz masz - mozesz wesprzec sie aplikacjami pomagajacymi wyszukac przeplsy w oparciu
0 to co juz masz w lodéwce np. aplikacja Lasta lub Listonic. Niektore strony z przepisami maja rowniez opcje
wyszukiwania przepiséw po wybranych sktadnikach. Kiedy juz zuzyjecie wszystkie produkty, ktére tego wymagaja
usiadzcie cata rodzing i wspolnie wymyslcie jadtospis na najblizsze dni. Postarajcie sie go utozy¢ tak zeby dania
byty dla Was smaczne, ale tez zeby zuzywac wszystko co kupicie np. jesli jednego dni potrzebujecie tyzke Smietany
do zupy zastandwcie sie jakie dane przygotowac nastepnego dnia zeby zuzy¢ reszte otwartej Smietany. Zrdb liste
zakupow i staraj sie kupic tylko rzeczy, ktére sie na niej znalazty.
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SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

« spisane pomysty na niemarnowanie zywnosci np. wyprébowane przepisy na potrawy z resztek

« dokumentacja fotograficzna np. produktow, ktdre znalazte$s w lodéwce i dan, ktdre z nich powstaty
« listy zakupow

« notatki z przemysleniami na przysztosé

DODATKOWE: POMYSLY, PYTANIA...

Pamietaj!

Planuj positki z wyprzedzeniem z wykorzystaniem tego, co juz masz i co nalezy szybko spozy¢, zanim sie zepsuje.
Kupuj tylko to, czego potrzebujesz, rob liste zakupow... i trzymaj sie jej

Sprawdzaj date waznosci. Jesli na opakowaniu jest napisane ,,najlepiej spozy¢ przed” oznacza to, ze produkt nie
zmieni swoich wtasciwosci w zakresie smaku, wygladu, zapachu i konsystencji do okreslonej daty, jednak przy pra-
widtowym przechowywaniu produkt zwykle moze by¢ bezpiecznie spozywany po jego uptywie. Zanim wyrzucisz
- sprawdz, uzyj swoich zmystéw zanim: obejrzyj, powachaj, sprébuij.

Inaczej jest z produktami tatwopsujacymi sie, na ktérych napisano ,nalezy spozy¢ do” - jest to termin przydatnosci
do spozycia, po uptynieciu ktérego nie powinno sie go jesc. Takich produktéw nie kupuj w nadmiarze, a w lodéwce
te z krotsza data ustawiaj z przodu, by zjes¢ je w pierwszej kolejnosci.

Przechowuj zywnos$¢ odpowiednio. Uzywaj zamrazarki - wiekszo$¢ produktéw spozywczych nadaje sie do mrozenia.
Odswiezaj stare pieczywo w tosterze lub przygotowujac grzanki.

Dziel sie niezjedzonym jedzeniem z rodzing, znajomymi, sgsiadami, korzystaj z jadtodzielni. Jadtodzielnia to miej-
sca, gdzie mozna zostawic zywno$¢, ktdra jest zdatna do spozycia, ale wiemy, Ze z jakiego$ powodu jej nie wykorzy-
stamy np. ugotowali$my za duzo, kupilismy za duzo jaki$ produktdw, zbliza sie termin waznos$ci, a mamy inne plany
na positek itp.
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opis eksperymentu

TRANSPORT .
NA ZI E LO N O +  Ochrona klimatu

«  Mniejsza emisja gazéw cieplarnianych
«  Mniejsza emisja spalin,
mniejszy smog, mniejszy hatas,
mniej korkdw, mniejszy ruch
samochodowy przy szkole

«  Wiecej ruchu, lepsza kondycja

ODKRYJ MOC SPACEROW | ZAOSZCZEDZ 36 KG DWUTLENKU WEGLA EMITOWANEGO DO
ATMOSFERY. TRANSPORT ODPOWIADA ZA JEDNA CZWARTA CALKOWITEJ EMISJI GAZOW
CIEPLARNIANYCH W UNII EUROPEJSKIEJ, ZNACZACO WPLYWA TAKZE NA STAN POWIETRZA

W MIESCIE ORAZ POZIOM HALASU. PODEJMIJ Z NAMI WYZWANIE - PORZUC SAMOCHOD NA
TYDZIEN | ZNAJDZ INNE SPOSOBY NA DOTARCIE DO SZKOtY. PORANNY SPACER LUB JAZDA
ROWEREM/HULAJNOGA POMOZE NIE TYLKO DBAC O ZIEMIE, ALE TEZ POZYTYWNIE WPLYNIE
NA TWOJA KONDYCJE, POMOZE CI SIE OBUDZIC | DOTLENIC ORGANIZM PRZED DNIEM PELNYM
SZKOLNYCH WYZWAN. JESLI MIESZKASZ ZA DALEKO OD SZKOtY ZEBY DO NIEJ DOJSC
WSIADZ W AUTOBUS LUB TRAMWA J, KONIECZNIE WEZ ZE SOBA ULUBIONA KSIAZKE.

WPROWADZENIE:

Transport i klimat to kwestie nieroztaczne, nieustannie wptywajace na siebie nawzajem. Z jednej strony transport
odpowiedzialny jest za znaczng czes¢ gazdw cieplarnianych emitowanych do atmosfery co wptywa na zmiany kli-
matu. Z drugiej strony postepujace zmiany klimatu i idace za tym gwattowne zjawiska pogodowe jak np. burze,
huragany i powodzie powoduja ogromne straty w infrastrukturze transportowej, a co za tym idzie réwniez straty fi-
nansowe i materialne dla sektora transportowego. Transport odpowiedzialny jest za zuzycie jednej trzeciej zasobow
energii w Unii Europejskie, z czego znaczna czes$¢ tych zasobdw pochodzi z ropy naftowej. Odpowiada réwniez za
jedna czwarta catkowitej emisji gazow cieplarnianych w UE. Jest takze istotnym zrédtem zanieczyszczen powietrza
m.in. rakotwdrczymi pytami zawieszonymi, przyczynia sie tez do fragmentacji siedlisk i powoduje zanieczyszczenie
hatasem. Przez nadmierne korzystanie z indwyidualnego transpotu podczas gdy w zasiegu mamy transport zbioro-
wy znacznie obniza komfort zycia w miescie - im wiecej jezdzimy samochodami tym wiekszy smog i hatas, a przez
to czesciej wsiadamy do samochodu - przerwijmy to btedne koto.

Srednia ilo$¢ emisji dwutlenku wegla samochodéw osobowych jezdzacych w Europie to okoto 120 graméw CO2
na km (warto zaznaczy¢, ze mowa o nowszych modelach samochoddw, dla starszych samochodéw emisje beda
wyzsze). Czyli jesli nasza codzienna droga do szkoty to okoto 15 km, kazdego dnia produkujemy okoto 3,6 kg CO2 (w
jedna strone, w dwie to 7,2 kg CO2).

PRZEBIEG EKSPERYMENTU:

Zadanie zacznij od sprawdzenia mozliwych tras do szkoty. Zorientuj sie gdzie sa $ciezki rowerowe jesli planujesz do-
jezdzaé rowerem lub hulajnoga. Sprawdz np. ma mapach Google ile mniej wiecej czasu zajmie Ci dotarcie do szkoty.
Podczas trwania eksperymentu wyprdbuj rézne trasy, niekoniecznie najkrétsze (lepsza orientacja i poznanie topo-
grafii miasta), ale takie gdzie idzie/jedzie sie przyjemniej, bezpieczniej, trasy, ktore mozesz pokonywac z kolegami i
kolezankami (wspolne powroty ze szkoty)

Jesli uznasz ze jest to zbyt duze wyzwanie rano, gdy sie spieszysz, mozesz wybrac wariant tatwiejszy i ograniczyc sie
do powrotéw ze szkoty i czasu po szkole.
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SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

+ ilo$¢ dnibez jazdy samochodem

« ilos¢ kilometrow przejechanych na rowerze, zwyktej hulajnodze (dane z aplikacji)

« ilos¢ krokow (dane z aplikacji, krokomierza)

« zdjecia z trasy np. terendw zielonych, ciekawych obiektéw na trasie, na ktére dotychczas nie zwracates$/as uwagi

DODATKOWE: POMYSLY, PYTANIA...

Zaplanuj zielong trase powrotu ze szkoty, nie musi by¢ najkrotsza. Postaraj sie tak zaplanowac trase, by prowadzita
przez parki, zielence i zadrzewione spokojne ulice zamiast wzdtuz ruchliwych drog.

Popro$ nauczycieli o zorganizowanie zaje¢ poswieconych przypomnieniu zasad ruchu drogowego, np. zajecia w
miasteczku ruchu drogowego, tak by jazda rowerem po miescie byta dla ciebie innych ucznidéw bezpieczniejsza.
Popro$ o znalezienie np. w czasie lekcji wychowawczej czasu, podczas ktorgo wspdlnie cata klasa przyjrzycie sie ma-
pie terenu wokot waszej szkoty i sprobujecie wyznaczyc rézne warianty dojscia do szkoty np. z pobliskich przystan-
kow. Wymiencie sie wiedza, zaznaczcie na mapie miejsca potencjalnie niebezpieczne oraz drogi, ktére sg przyjemne.
Przetestujcie opracowane trasy w praktyce - przejdZcie je uwaznie, zaobserwujcie co mijacie. Mozecie wspdlnie
opracowadé mapke z ciekawymi trasami do Waszej szkoty z wybranych punkdw, ktérag umiescicie np. na stronie inter-
netowej Waszej szkoty lub w mediach spotecznosciowych.

Zaangazuj sie w dziatania na rzecz infrastruktury rowerowej wokoét i przy szkole (stojaki, zadaszenia, Sciezki). Za-
stanow sie na mozliwosciami finasowania dodatkowej infrastruktury poprawiajacej jako$é drogi do szkoty. Moze
datoby sie napisac projekt i sfinansowad go np. przy wykorzystaniu budzetu obywatelskiego.

Sprébuj zachecic swoich kolegéw i kolezanki do wspdlnych spaceréw lub wspdlnych dojazdéw na rowerze, hulaj-
nodze czy wrotkach.
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opis eksperymentu

W PRZYRODE CELE:

+ Nawigzanie osobistej bliskiej relacji
z przyroda, by lepiej ja chronic

+  Wytworzenie nawyku regularnego
przebywania w przyrodzie

+  Redukcja stresu, zmiana stylu zycia
na mniej siedzacy, poprawa kondycji,
podniesienie odpornosci organizmu

DAJ SIE PORWAC DZIKIEJ MIEJSKIEJ PRZYRODZIE. KIEDY OSTATNIO OBSERWOWALES/AS
PTAKI W PARKU? ILE GATUNKOW DRZEW MIJASZ PO DRODZE DO SZKOtY? KIEDY OSTATNIO
SPEDZILES/AS GODZINE NA BLOGIM ,NIC NIE ROBIENIU”? NAUKOWCY PODKRESLAJA, ZE
CODZIENNY KONTAKT Z PRZYRODA POZYTYWNIE WPLYWA NA NASZ ORGANIZM, REDUKUJE
POZIOM STRESU, ZWIEKSZA NASZA ODPORNOSC, MOZE BYC TAKZE CODZIENNA PRAKTYKA
UWAZNOSCI. SCHOWAJ SMARTFONA | DAJ SIE UWIESC MATCE NATURZE. ZACHECAMY CIE ABYS
PRZEZ CO NAJMNIEJ TYDZIEN SPROBOWAL /A ZNALEZC GODZINE DZIENNIE NA SWOBODNY
KONTAKT Z NATURA. MOZESZ ISC DO LASU LUB SKORZYSTAC Z POBLISKIEGO PARKU. WAZNE
ZEBY SPEDZIC CZAS W NATURZE - BEZ TELEFONU, OBSERWUJAC OTACZAJACY CIE SWIAT.

WPROWADZENIE:

Co drugi cztowiek na Swiecie mieszka w miescie i ta tendencja sie pogtebia. Przyroda, ktdra niegdys byta naturalng
czescia krajobrazu za oknem, spychana jest na peryferia a ludzie sa coraz bardziej od niej oderwani. Zamknelismy
sie w betonowym Swiecie i czesto wydaje nam sie ze natura do niczego nie jest nam potrzebna. Jako spoteczen-
stwo jesteSmy coraz bardziej zasiedziali, wiekszo$¢ naszego zycia odbywa sie we wnetrzach. Siedzimy kilka godzin
dziennie w szkole lub pracy, potem zajecia dodatkowe, siedzenie przed komputerem czy telefonem, na kontakt z
przyroda nie mamy juz czasu. Badania naukowe pokazuja niezbicie, ze brak regularnego przebywania w przyro-
dzie ma wiele negatywnych skutkow dla naszego zdrowia fizycznego i kondycji psychicznej. Wedtug badaczy deficyt
kontaktu z przyroda moze skutkowaé m. in. problemami z nauka (dysgrafia, dyskalkulia, dysleksja), problemami z
komunikacja, zaburzeniami w spektrum autyzmu, problemami z koordynacja (np. stabe wyczucie rownowagi, pro-
blemy z orientacja przestrzenng), alergiami, nadwaga.

Z badan wynika tez, ze osoby ktére w dziecinstwie miaty mozliwos$¢ regularnego przebywania w przyrodzie sa jako
dorosli bardziej sktonne do podejmowania dziatan na rzecz Srodowiska, chetniej angazuja sie w dziatalnosc spo-
teczna i aktywizm.

PRZEBIEG EKSPERYMENTU:

W czasie trwania eksperymentu spedzaj codziennie przynajmniej godzine w otoczeniu przyrody. Jesli masz taka
mozliwosc idz do lasu, jesli las jest zbyt daleko w ciggu tygodnia spedz ten czas w parku a do lasu pojedz w weekend.
Staraj sie Swiadomie przebywac w przyrodzie. Obserwuj, stuchaj, dotykaj, bgdz obecny tu i teraz. Nie uzywaj w tym
czasie telefonu, nie stuchaj muzyki, nie ogladaj filmikéw. Skoncentruj sie na tym, co cie otacza. Dopasuj swdj stréj do
pogody, idZ na dwdr nawet jesli jest zimno lub pada deszcz, wez termos z cieptym napojem, parasol, nieprzemakal-
na kurtke i buty. Postaraj sie zaangazowac reszte rodziny, sprébuj ich réwniez wyciagnad na spacer.
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SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

« odnotowana ilo$¢ czasu spedzanego w przyrodzie kazdego dnia
« zdjecia ze spaceréw

+ ilos¢ krokéw zmierzona np. przy pomocy aplikacji w telefonie

«  krotki opis twojego samopoczucia, obserwacji, przemyslen

DODATKOWE: POMYSLY, PYTANIA...

Jesli trudno Ci sobie wyobrazi¢ co mozna robi¢ w lesie lub w parku przez godzine, albo jesli po prostu jestes
ciekaw nowego doswiadczenia zachecamy Cie do wyprébowania ¢wiczenia z treningu uwaznosci, ktére nazywamy
siedziskiem.

Ubierz sie terenowo, naprawde ciepto zeby nie zmarznac¢ podczas siedzenia w jednym miejscu. Wez ze sobg karimate
lub co$ na czym mozna usig$c¢ oraz termos z cieptym napojem. Idz do lasu lub parku (w parku poszukaj miejsca
bezpiecznego, ale mniej chetnie odwiedzanego przez spacerowiczéw). Znajdz miejsce, ktére wydaje Ci sie mite i
usigdz wygodnie. Sprébuj wytrzymac w tym miejscu okoto godziny - mozesz zaczaé od 15 minut i kazdego kolejnego
dnia wydtuzac czas np. o 5 minut. Aby nie korcito Cie zeby co chwile wyciaggaé telefon zeby sprawdzi¢ godzine
nastaw budzik na okreslony czas i schowaj telefon. Nie korzystaj z telefonu, mozesz i$¢ z kims, ale nie rozmawiajcie,
usu‘;)dzae kawatek od siebie aby sie nie rozpraszac. Sprobuj ,,wtoplc siew przyrode, stac sie jej czescia, odbierac ja
roznymi zmystami. W czasie trwania siedziska nie powinnas sie przemieszczac - podobnie jak drzewa, ktére sa na
state zakorzenione w jakim$ miejscu. Kiedy juz bedziesz siedzie¢ na swoim siedzisku, moze przyj$¢ do Twojej gtowy
»paplacz”, ktory bedzie starat sie odwroci¢ uwage od przyrody, zajmujac ich mysli zupetnie innymi rzeczami (np.
co beda robic po powrocie, co dziato sie w szkole). Sprobuj ,,paplacza” przegonic i skupic¢ na obserwacjach oraz na
swojej obecnosci w przyrodzie.

W trakcie siedziska mozna poczynic wiele obserwacji - siedzac w ciszy i bezruchu nie ptoszymy zwierzat, mamy tez
czas, aby dostrzec rzeczy, na ktdre nie zwracaliSmy wczesniej uwagi. Nie jest to jednak rodzaj zawodow, kto wiecej
zauwazy lub ustyszy, a raczej forma bycia w naturze, oswajania sie z nig, dochodzenia do $wiadomosci, ze jesteSmy
jej czescia.

Przebywanie na siedzisku to niesamowity relaks, obserwujemy przyrode, ale tez mamy okazje wstuchad sie w Spiew
ptakow, poczuc na skorze promienie stonca, wiatr, wachac zapachy natury, a wszystko przychodzi naturalnie...
Warto powracac na te same siedziska i obserwowad, jak przyroda zmienia sie wraz ze zmiana por roku albo co dzieje
sie zaleznie od pory dnia.
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opis eksperymentu

NIE LEJ WODY! CELE:

+ Adatacja do zmian klimatu

« Uswiadomienie ilosci wody
zuzywanej na co dzien bezposrednio,
jak i wirtualnej wody

«  Ksztattowanie odpowiednich
nawykow zwigzanych z
uzywaniem wody

BIERZESZ ZA RZECZ OCZYWISTA, ZE WODA W TWOIM KRANIE BYLA, JEST | BEDZIE? TO WY -
ZWANIE JEST DLA CIEBIE. ZASOBY WODNE POLSKI SA NIEPOKOJACO NISKIE, A SKUT-

KI ZMIAN KLIMATU BEDA TEN STAN POGARSZAC. DLATEGO JUZ DZIS NAUCZ SIE PATRZEC
NA WODE JAK NA CENNY ZASOB. ZACHECAMY CIE DO WZIECIA UDZIALU W TYGODNIO-
WYM WYZWANIU PODCZAS, KTOREGO ZOBACZYSZ ILE ZUZYWASZ WODY ORAZ WYPRA-
CUJESZ NOWE ROZWIAZANIA, KTORE POMOGA Cl 0SZCZEDZAC WODE NA CO DZIEN.

— - — ——_—
WPROWADZENIE:

Jedna osoba w Polsce zuzywa $rednio 95 litrdw wody w ciggu doby. To ze mamy wode w kranie jest dla nas oczywi-
stoscig i raczej nie wyobrazamy sobie zycia bez statego dostepu do dobrej jakosci wody. Tymczasem zasoby wodne
naszego kraju wcale nie sg duze, i deficyt wodny jest dla nas realnym zagrozeniem. W raporcie GUS z 2021 roku
mozna przeczytac, ze: ,W blisko potowie krajow UE zasoby Swiezej wody sa niepokojaco niskie (ponizej 3000 m?
na osobe), w tym w Polsce, na Malcie, Cyprze i w Czechach sa ponizej poziomu bezpieczenstwa wodnego”. Wedtug
ONZ granica, ponizej ktorej kraj uznaje sie za zagrozony niedoborem wody jest 1700 m* na mieszkanca, tymczasem
w Polsce wielko$¢ odnawialnych zasobéw wody stodkiej przypadajacych na jedna osobe wynosi niecate 1600 m2.
Dodatkowo wystepujace co roku z wiekszym natezeniem skutki zmiany klimatu, takie jak fale upatdw i przeciagajace
sie susze w jeszcze wiekszym stopniu wptywajg na zmniejszanie sie zasobow wodnych Polski. Co roku w réznych re-
jonach kraju wystepuja okresowe ograniczenia w dostepie do wody wywotane spadkiem poziomu wdéd gruntowych.
Musimy wiec liczy¢ sie z tym ze predzej czy pdzniej bedziemy zmuszeni zmierzyc sie z problemem ograniczonego
dostepu do wody.

PRZEBIEG EKSPERYMENTU:
Podczas trwania eksperymentu sprébuj maksymalnie ograniczyc¢ ilos¢ zuzytej wody, ale nie rezygnuj z zachowania
podstawowej higieny.

+ Nie kap sie w wannie a czas przeznaczony na prysznic ogranicz do minimum, zakrecaj wode, gdy sie namydlasz
lub naktadasz szampon, a jesli musisz wykapac sie w wannie sprébuj wlaé do niej o potowe mniej wody niz za-
ZWyczaj.

« Postaw w brodziku duza miske i wykorzystaj wode po prysznicu do sptukiwania toalety.
«  Sptukuj toalete wodg po prysznicu lub po myciu warzyw i owocow.

«  Gdy myjesz rece zakrecaj wode na czas namydlania, uzywaj kubka do mycia zebow.

« Jesli to mozliwe dbaj o ubrania tak zeby$s mdgt/mogta nosic je dtuzej niz jeden dzien.

« Gdy myjesz owoce lub warzywa wytapuj wode do naczynia i uzyj jej np. do podlania kwiatéw lub sptukania to-
alety.

« Nie zmywaj naczyn pod biezaca woda.
«  Kupuj odpowiedzialnie, zwracaj uwage na $lad wodny produktow.
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SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

« Sprawdz jak duzo wody zuzywa sie w Twoim domu w ciggu tygodnia, gdy korzystacie z wody tak jak zwykle
(sprawdz stan wodomierzy w poniedziatek rano a nastepnie po tygodniu w niedziele wieczorem, oblicz ile wody
zuzyliscie). W dniu, w ktérym rozpoczniesz eksperyment, sprawdz rano stan wodomierzy i tak samo zréb wie-
czorem w dniu zakonczenia eksperymentu. Poréwnaj wyniki z tygodnia gdy uzywaliscie wody tak jak zawsze i z
tygodnia w trakcie ktorego trwat eksperyment.

« Zdjecia przedstawiajace jak wykorzystujesz ponownie wode.

« Opiszswoje przemyslenia i odkrycia podczas wykonywania eksperymentu np. do czego wykorzysta-tes/as wode
po gotowaniu ziemniakow itp.

DODATKOWE: POMYSLY, PYTANIA...

Wyobraz sobie, ze z jakiego$ powodu (np. przeciagajacej sie suszy) dostep do wody w Twoim miescie zostat ograni-
czony i teraz woda w kranie jest tylko przez kilka godzin w ciggu dnia. Zastanow sie z jakich czynnosci wymagajacych
uzycia wody zrezygnujesz albo jakie wprowadzisz zmiany w swoim stylu korzy-stania z wody?

Przygotuj sie na sytuacje braku wody w kranie. Miej w domu awaryjng butelke wody pitnej oraz wiadro lub inne duze
naczynie, w ktorym w razie potrzeby przyniesiesz do domu wode z beczkowozu.
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opis eksperymentu

OFFLINE CELE:

o Ochrona klimatu

« Ogrniczenie emisje gazéw cieplarnianych
pochodzacych z uzywania internetu
i korzystania z elektroniki

+  Ksztattowanie nawyku rozsagdnego
korzystania z urzadzen cyfrowych

«  Odkrywanie pomystéw na spedzanie
czasu bez dostepu do telefonu

PODEJMIJ WYZWANIE | SPROBUJ SWOICH SIt. W, TU | TERAZ". W DZISIEJSZYCH CZASACH
TELEFON JEST PRZEDLUZENIEM NASZEJ REKI. MOZNA DZIEKI NIEMU ZAL ATWIC WIELE
SPRAW, ZDOBYC INFORMACJE, UTRZYMYWAC KONTAKT Z RODZINA | ZNAJOMYMI,
SPRAWDZIC DROGE - MOZLIWOSCI SA OGROMNE. JEDNAK CZY ZASTANAWIALES/AS

SIE KIEDYS JAK KORZYSTANIE Z INTERNETU WPLYWA NA KLIMAT? WED+UG RESPECT
ENERGY 30 MIN. TRESCI OGLADANEJ NA PLATFORMIE STREAMINGOWEJ ODPOWIADA ZA
EMISJE 1,6 KG CO2, CZYLI TYLE, ILE WYPRODUKUJEMY SREDNIO PODCZAS 9 KM TRASY
POKONANEJ SAMOCHODEM Z SILNIKIEM DIESLA. ZACHECAMY ABYS SPROBOWAL. /A PRZEZ
OKOLO TYDZIEN OGRANICZYC KORZYSTANIE Z SIECI DLA DOBRA NASZEJ PLANETY.

WPROWADZENIE:

Korzystajac z internetu raczej nie zastanawiamy sie nad tym, jaki to ma wptyw na emisje gazéw cieplarnianych.
Wedtug francuskiego think tanku The Shift Project sektor cyfrowy odpowiada obecnie za 4% globalnych emisji, czyli
tyle samo ile emituje lotnictwo cywilne. Bez kontroli czy nowych regulacji, emisje z tego obszaru moga podwoic
sie do 2025 r., osiggajac taki sam udziat w globalnych emisjach jak obecnie samochody osobowe. Sam Netflix wy-
produkowat w 2020 roku 1,1 miliona ton CO2. Za okoto potowe tej sumy odpowiada produkcja materiatow. Reszta
pochodzi z infrastruktury sieciowej czyli na przyktad z wielkich serwerowni.

A korzystajac z elektroniki rowniez w domu zuzywamy duze ilosci pradu. Produkcja energii w Polsce w 70% opiera
sie o spalanie wegla, a tylko 17% jest z energii odnawialnej. Oznacza to, ze kazdy z nas korzystajac z pradu jest odpo-
wiedzialny za wprowadzanie do atmosfery gazoéw cieplarnianych.

PRZEBIEG EKSPERYMENTU:

Eksperyment polega na znaczacym ograniczeniu uzywania urzadzen z dostepem do internetu, nie dotyczy tylko
telefonow ale tez tabletéw czy komputerdw.

Dobierz site eksperymentu do swoich mozliwosci. Mozesz znaczaco ograniczy¢ korzystanie z urzadzen cyfrowych
lub catkowicie je wyeliminowac (z wyjatkiem najwazniejszych spraw, takich jak kontakt z rodzing , sprawdzania lib-
rusa czy aplikacji pokazujacej jako$¢ powietrza).

Jesli decydujesz sie na ograniczenie, to musi ono dotyczy¢ zaréwno czasu spedzanego w szkole jak i Twojego czasu
wolnego i powinienes/powinnas ograniczy¢ czas spedzany w sieci o okoto 60%. Musisz wiec wiedzied, ile czasu zwy-
kle spedzasz w internecie. Sprawdz to przed przystapieniem do eksperymentu. Mozesz np. na kilka dni zainstalowac
aplikacje, ktdra zlicza czas spedzony na poszczegélnych czynnosciach z uzyciem telefonu.

Jesli to dla Ciebie za duzo ustal limit korzystania z internetu np. nie korzystaj z sieci po godzinie 18:00 az do rana
czy np. dwie godziny dziennie. Pamietaj jednak zeby nie byty to takie godziny, kiedy i tak bys telefonu nie uzywat/a,
bo np. jest to zabronione podczas lekcji. Chodzi o to zeby sprawdzic jak Ci jest, kiedy nie uzywasz telefonu, tabletu i
komputera w swoim czasie wolnym.

Zastanow sie czym mozesz wypetnic czas ,,odzyskany” w zwigzku z byciem offline.
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SPOSOBY DOKUMENTACJI (DO WYBORU):

« notatki z ilosci czasu jaki w kazdym dniu udato ci sie spedzi¢ bez elektroniki
«  zapisuj wtasne odczucia zwigzane z tg sytuacja, co byto najtrudniejsze, a co okazato sie przyjemne
«  popro$ przyjaciela, rodzine, by dokumetowali na zdjeciach jak spedzasz czas offline

DODATKOWE: POMYSLY, PYTANIA...

Prawdopodobnie jest to jeden z najtrudniejszych eksperymentéw, dlatego znajdz dla siebie sie¢ wsparcia i wspot-
uczestnikdw. Namow przyjaciot i rodzine, by rowniez ograniczyli korzystanie z internetu w czasie wolnym od pracy
i obowiagzkéw. Nic mniej motywujacego niz ogladanie bliskiej osoby zapatrzonej w film na Netfliksie czy grajacej
na komputerze albo scrollujacej ulubione strony. Razem tatwiej wymysli¢ alternatywne sposoby spedzania czasu i
zrobié to razem.

Zrébcie burze mézgdw na dziatania offline, uporzadkujcie jg i zapiszcie czytlenie i powiescie na przyktad na lodéwce
lub w innym widocznym miejscu, zeby w chwilach zwatpienia miec inspiracje do dziatan. Wyjscie na rower, upiecze-
nia ciasta, bieganie, planszéwki, a moze nawet naprawa obluzowanej pétki czy odmalowanie $ciany w pokoju, na
co ciggle brakuje czasu?

Na przysztosc zainstaluj aplikacje monitorujaca, ile czasu spedzasz na jakiej czynnosci korzystajac z telefonu i kom-
putera. Ogranicz te czynnosci, ktére nadmiernie ,,zzeraj3” twoj czas.
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