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w zakresie przedsigbiorczosci

Czes¢ 3/5 — Materialy dla uczestnikow/uczestniczek

Wersja: polska
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WPROWADZENIE

Arkusz gry ,,Znajdz kogos, kto...”

Znajdz kogos, kto... IMIE

... ma kota.

.. lubi wstawa¢ bardzo wczesnie.

.. nie lubi pomidorow.

.. umie jezdzi¢ na rowerze.

.. ma wyjatkowe hobby.

... obejrzal wszystkie filmy o
Rambo.

... lubi z6lty kolor.
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MODUL 1

KARTA PRACY 1.1

Cwiczenie nr 1
»wSprawdz swoja samoswiadomos¢”

1. Co jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?
2. Jakimi warto$ciami si¢ kierujesz?

3. Co dodaje Ci energii?

4. Co sprawia, ze nie masz energii?

5. Moje najprzyjemniejsze wspomnienie z poprzedniego roku to
6. Jaka ceche lubisz w sobie najbardziej?

7. Kto jest dla Ciebie najwazniejszy w zyciu?
8. Kto jest dla Ciebie najwickszym wsparciem?
9. Jak dbasz 0 samego siebie?

10. Co Cig cieszy?

11. Co sprawia Ci smutek?

12. Co sprawia, ze si¢ ztoscisz?

13. Jak podejmujesz swoje decyzje?

14. Jak czesto cieszysz si¢ z matych rzeczy?
15. Kiedy odczuwasz wdzigczno$¢?

16. Co Cig uspokaja?

17. Jakie relacje sg dla Ciebie wspierajace?
18. Co lubisz robi¢ w wolnym czasie?

19. Co najbardziej cenisz w swojej pracy?
20. Jaka jest Twoja mocna strona?

21. Jaka jest Twoja staba strona?

22. Co Ci¢ motywuje do rozwoju?

23. Dokoncz zdanie: nie wyobrazam sobie Zycia bez ..........ccceeveeennennne.
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Cwiczenie nr 2
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Cwiczenie nr 3

Ograniczone przekonanie Dobre przekonanie
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Cwiczenie nr 4

Zte nawyki utrudniajace skuteczne dziatania Dobre nawyki
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KARTA PRACY 1.2

Cwiczenie nr 5

OSOBOWOSC ,,WIELKA PIATKA”

Przyporzadkuj do kazdego z czynnikow

po 5 przymiotnikoOw opisujacych cechy charakteru.

UGODOWOSC | OTWARTOSC | SUMIENNOSC | EKSTRAWERTYZM | NEUROTYZM
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TEST OSOBOWOSCI
Lp NAZWA CECHY NAZWA CECHY | NAZWA CECHY | NAZWA CECHY
1. krzykliwy apodyktyczny wstydliwy bezmyslny
2. niezdyscyplinowany | niewspotczujacy pamietliwy apatyczny
3. powtarza sig oporny obrazliwy nie angazujacy sie
4. zapominalski bezceremonialny kaprys$ny lekliwy
5. wtrgca si¢ niecierpliwy niepewny niezdecydowany
6. nieprzewidywalny | nieczuty niepopularny izolujacy sig
7. chaotyczny nieustepliwy wybredny ociaggajacy si¢
8. zbyt przyzwalajacy | pyszatek pesymista bezbarwny
0. zto$nik dyskutant wyobcowany niemajacy celu
10. naiwny denerwujacy negatywnie nonszalancki
nastawiony
11. | Zadny uznania pracoholik wycofujacy sig zatroskany
12. gaduta nietaktowny przewrazliwiony nie$miaty
1 3 niezorganizowany dominujacy przygnebiony peten watpliwosci
14. niekonsekwentny nietolerancyjny introwertyk obojetny
15. bataganiarz manipulant markotny mamrot
16. | popisuje si¢ uparty sceptyk powolny
17. | sglosny wyniosty samotnik leniwy
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18. roztargniony zapalczywy podejrzliwy niemrawy

19. niespokojny pochopny msciwy dystansujacy si¢
20. | zmienny przebiegty krytykant ugodowiec
SUMA
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Lp. NAZWA CECHY | NAZWA CECHY NAZWA CECHY | NAZWA CECHY
1. ZyWy przedsi¢biorczy analityczny elastyczny
2. wesoty przekonujgcy staty spokojny
3. towarzyski o silnej woli sktonny do ugodowy
poswiecen
4. wzbudzajacy wspotzawodniczacy | rozwazny opanowany
zaufanie
5. pokrzepiajacy zaradny okazujacy powsciagliwy
szacunek
6. pelny zaufania samodzielny wrazliwy niewymagajacy
7. animator nastawiony na planujacy cierpliwy
sukces
8. spontaniczny pewny zorganizowany skromny
0. optymista szczery uporzadkowany uczynny
10. lubigcy zabawe autorytatywny wierny zyczliwy
11. czarujacy odwazny drobiazgowy dyplomatyczny
12. pogodny pewny siebie idealny konsekwentny
13. inspirator niezalezny idealista taktowny
14. wylewny zdecydowany gleboki ciety
15. tatwy w obcowaniu | dziatacz muzykalny mediator
16. rozmowny wytrwaty mysliciel tolerancyjny
17. energiczny lider lojalny stuchacz
18. mity szef programuje zadowolony
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19. popularny produktywny perfekcjonista pobtazliwy
20. dynamiczny Smiatly przyzwoity zrownowazony
SUMA
SANGWINIK CHOLERYK MELANCHOLIK FLEGMATYK
SUMA “X”
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Cwiczenie nr 6

ANALIZA SWOT

MOCNE STRONY SLABE STRONY
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Cwiczenie nr 7

KOLO ZYCIA

Zrodto grafiki: hitps://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/
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KARTA PRACY 1.3

Cwiczenie nr 8

KREATYWNE MYSLENIE
a) skojarzenia
SLONCE DZIECINSTWO
PIOSENKA HORROR
SZKOLA WZBURZONE MORZE
BUTELKA SZEROKI USMIECH
KOBIETA CIEPLE PORANKI

b) co by byto, gdyby

..... zwierzeta mowily ludzkim glosem?

.. na swiecie zyty tylko kobiety?

.. nie istniala noc?

.. nie bylo pieniedzy?

.. kazdy potrafit latac?
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Cwiczenie nr 9
Zabawa — ,,Definiowanie przedmiotow”

Napisz nowa definicj¢/nowe zastosowanie dla wybranego przez siebie przedmiotu.

Cwiczenie nr 10
RYSOWANIE

Naszkicuj minimum S okregow i sprobuj narysowa¢ wszystko, co przychodzi Ci do
glowy, wykorzystujac te okregi.
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»PRZEKUJ WADE W ZALETE”

OPINIA KRYTYCZNA

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



Dofinansowane przez
L Unie Europejska

SAMOSWIADOMOSC I KREATYWNOSC W MOIM ZYCIU - skrypt
dla uczestnikéw/uczestniczek

1.1 Samoswiadomos$¢ — sztuka samopoznania
,,Samoswiadomos¢ to rozwoj osobowosci, ktora pigknieje szczesciem i mitoscig.”
August Witti.
Samoswiadomos$¢ - Monitorowanie naszego wewnetrznego i zewnetrznego swiata.

Samos$wiadomos$¢ wewnetrzna — Umiejetnos$¢ obserwacji wlasnych emocji, reakcji, wartosci,
ambicji, oczekiwan, pragnien, dazen; dostrzeganie swoich mocnych i stabych stron. Ponadto
jest to zrozumienie tego, jaki mamy wptyw na innych.

Samoswiadomos$¢ zewnetrzna - Wskazuje na to, w jakim stopniu zdajemy sobie sprawe z
tego, jak jestesmy odbierani przez otoczenie wedlug wyzej wymienionych kategorii.

Inteligencja emocjonalna

»33 to zdolnosci rozpoznawania przez nas naszych wilasnych uczu¢ i uczu¢ innych ludzi,
zdolno$ci motywowania si¢ i kierowania emocjami zaréwno naszymi wlasnymi, jak i 0sob z
ktorymi tacza nas jakie$ wiezi” (Daniel Goleman).

5 skladowych inteligencji emocjonalnej:

Samoregulacja (panowanie nad swoimi emocjami, samokontrola, sumiennosc,
innowacyjnos¢)

Empatia (rozpoznawanie emocji u innych)

Umiejetnosci spoleczne (panowanie nad zwigzkiem z drugim cztowiekiem)

Motywacja (motywowanie siebie, zaangazowanie, inicjatywa, optymizm)
Samoswiadomo$¢ (poznawanie wlasnych emocji, poprawna samoocena, wiara w siebie)

W zadbaniu o nasza samo$§wiadomo$¢ bardzo waznym czynnikiem jest REGENERACJA
NASZEGO ORGANIZMU. Pracujac nad samoswiadomosciag musimy by¢ WYPOCZECI,
poniewaz przy intensywnej autoanalizie szybko wyczerpuja si¢ POKLADY NASZEJ
ENERGII.

Nie dajmy si¢ mechanizmom obronnym, zaburzajacym odbior rzeczywistosci, prawdy.
Gdy nie chcemy czegos widzie¢, gdy czesto sami przed soba musimy udawacd, ze co$ nas
zupelnie nie obchodzi ze wzgledu na emocje, uczucia, ktore moga by¢ niekomfortowe,

bolesne, z ktorymi trzeba co$ zrobi¢.
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KorzySci z samoswiadomosci

<\

Rozumienie wlasnych mysli i uczu¢
Wzmacnianie samodyscypliny

Wzrost poczucia wlasnej wartosci

Zmiana nawykow

Nawiazywanie dobrych relacji

Wzmacnianie samodyscypliny

Wieksza sprawczo$¢ w podejmowaniu decyzji

Umiejetno$¢ stuchania

AN NN D N N NN

Efektywniejsza nauka

8 filaré6w wewnetrznego zaufania do samego siebie

Filar 1 Samos$wiadomos¢ — poglebiaj samoswiadomos$¢

Filar 2 Samoakceptacja — patrz na siebie sercem

Filar 3 Zadowolenie z siebie — doceniaj swoje poczynania

Filar 4 Wiara w siebie — nie watp w siebie, nawet gdy masz trudne momenty, szukaj
rozwigzan

Filar 5 Poczucie wartosci — stawiaj siebie na pierwszym miejscu

Filar 6 Zaufanie do siebie — podejmuj decyzje oraz dziataj z ufnoscia do siebie

Filar 7 Odpowiedzialnos$¢ za wlasne zycie — zyj tak, by nie robi¢ nic wbrew sobie, godnie,
pono$ konsekwencje za zte decyzje i przyjmuj to, co stuzy i co nie stuzy jako lekcje.

Filar 8 Pozytywne nastawienie — staraj si¢ nie bra¢ wszystkiego “zbyt serio”, zdystansuyj sig,

szukaj pluséw w kazdej sytuacji.

Sposoby na zwiekszenie samoswiadomosci

Metoda 4P

PRZESTAN dokonywaé podziatu na zte i dobre emocje
POCZUJ swoje emocje w ciele

POZNAJ kto lub co jest Twoim “wyzwalaczem”
PROWADZ dziennik emocji

Przekonania, ktore ulatwiaja i ograniczaja skuteczne dzialania.
Przekonania, inaczej poglady, sposob dziatania, stosunek do czegos, gdy uwazamy, ze cos jest

stuszne czy prawdziwe, sa z nami od najmtodszych lat. Pdzniej ksztattuja si¢ na réznych
etapach naszego zycia. Przewaznie trzymamy si¢ ich kurczowo i ci¢zko nam zmieni¢ podejscie.
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Jednak czesto bywa, ze nasze przekonania stajg si¢ odbiciem naszej rzeczywisto$ci. Mogg nam

pomagac badz szkodzi¢.

Przekonania ograniczajace: ,,jestem zbyt stary/stara na to”, ,,ja si¢ do tego nie nadaj¢”, ,,nie

zasluguje na to”, ,,nie sta¢ mnie na to”, ,,ja to nie mam szczescia” itp.

Przekonania pozytywne/wspierajace: ,,wierze, ze dostane te prace”, ,kiedy, jak nie teraz”,

»dam rad¢”, ,,zastuguje na cate dobro, ktore dostaje”, ,,wszystko, co mi potrzebne, mam juz w

sobie” itp.

7 nawykow skutecznego dzialania

N1 —badz proaktywny (zdrowe odzywianie, aktywno$¢ fizyczna, dbato$¢ o
sen/odpoczynek, profilaktyka medyczna, dbato$¢ o rozwdj w réznych dziedzinach
swojego zycia)

N2 — zaczynaj z wizja konca (osoba, ktora dba o wartosciowe zycie, wnoszaca dobro w
zycie innych do samego konca)

N3 —réb najpierw to, co najwazniejsze (Wyznaczaj priorytety w zyciu i pilnuj, by
zadbac¢ o nie we wtasciwej kolejnosci)

N4 —mys$l w kategoriach wygrana-wygrana (wchodz w zyciu w uklady wygrana-
wygrana, np. syn potrzebuje samochodu ojca, by dojezdza¢ na treningi, ojciec si¢
zgadza pod warunkiem, ze on tankuje auto, a syn dba o to by auto byto zawsze czyste.
Obie strony sg wygrane.)

N5 —staraj si¢ najpierw zrozumie¢, potem by¢ zrozumiany (Takie sytuacje mozna
zyskac¢ poprzez wspotprace, myslenie o drugiej sobie 1 jej potrzebach)

N6 — synergia (grupa uczestniczaca w burzy mozgow jest w stanie wiecej zdziata¢ niz
kazdy z osobna)

N7 — ostrzenie pity (gdy tniemy drzewo 1 w pewnym momencie juz dalej nie mozemy,
musimy naostrzy¢ pitg, tak samo w zyciu czasem musimy odpuscic 1 zadbac o siebie,
poczytac, wziaé kapiel, pomedytowac, pospacerowac, zadba¢ o kazda z naszych sfer).

METODY DO BUDOWANIA I UTRWALANIA NAWYKOW ULATWIAJACYCH
SKUTECZNE DZIALANIE

KONKRETNA DATA STARTU (nie mowimy, ze zaczynamy np. dbac¢ o aktywnos$¢
fizyczna od nowego roku albo po §wigtach. Wyznaczamy konkretng datg, najlepiej od
jutra).
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e TOWARZYSZ W DRODZE (wazne, by w procesie tworzenia dobrych nawykow
mie¢ wspierajagce nas otoczenie badz kogo$, kto bedzie nam towarzyszyl w czasie tej
drogi) szczegoélnie, gdy pracujemy razem z grupa, ktérej jednostki wzajemnie sie
wspierajg i motywuja.

e NAGRODA (w kole nawyku pojawia si¢ nagroda, ale nie chodzi tutaj o co$, co mozemy
sobie kupi¢, tu nie chodzi o dobra materialne. Chodzi o sam fakt, ze to, co robi¢ dla
siebie 1 efekt koncowy jaki to za sobg niesie, jest juz wystarczajacg nagrodg. Np.
Regularne ¢wiczenia 1 utrata wagi przy dobrym odzywianiu odcigzaja moj kregostup i
zyskuje zdrowie, a kiedy jestem zdrowsza daj¢ przyktad moim bliskim i by¢ moze kogo$
z nich tym zainspiruje.

1.2 Zalety znajomosci swoich mocnych i stabych stron

Osobowos¢ to charakterystyczny, wzglednie staly sposob reagowania jednostki na srodowisko
spoteczno-przyrodnicze, a takze sposob wchodzenia z nim w interakcje. Na ksztattowanie si¢
naszej osobowosci ma wptyw kilka czynnikow:

Temperament — (odziedziczony) zespdt charakterystycznych cech, ktory nie jest zalezny od
przyswajania wiedzy, systemu wartosci czy zachowan. Jest to nasze usposobienie, ktore bez
problemu mozemy kontrolowac.

Wychowanie — proces uczenia dzieci, przekazywanie wartosci, zasad przez rodzicow, wkiad
nauczycieli, jak i obserwacja rodzenstwa, rowiesnikow, funkcjonowania ich rodzin, §rodowiska
(tzw. modelowanie).

Srodowisko — wszystko wokot, co nas otacza.

Ugodowos¢ — Ludzie charakteryzujacy si¢ ta cecha sa pozytywnie nastawieni do §wiata. Z
reguly sg to jednostki bardzo ufne, szczere, dziatajace na korzys¢ innych. Osoby te nie lubig
konfliktow.

Otwarto$¢ — Otwarte osoby potrafig zaraza¢ innych swoim cieptem, nie maja problemu by
mowic o uczuciach, sa §wiadomi wtasnych emocji. Sa to ludzie przewaznie kreatywni, gltodni
doswiadczen: tych dotyczacych ich wewngtrznego $wiata jak 1 zewnetrznego, lubig nowosci,
nowe idee.

Sumienno$¢ — Osoby bardzo zorganizowane, obowigzkowe, zdyscyplinowane, maj3
nakre$lone cele, do ktorych daza. To jednostki charakteryzujace si¢ zaangazowaniem,
odpowiedzialnoscia.

Ekstrawertyzm — Ludzie zywiolowi, towarzyscy, cz¢sto gadatliwi. Bardzo lubig przebywaé
w$rod ludzi 1 odbierani sg czgsto jako osoby dominujace, w centrum. Ekstrawertycy sa petni
energii, nastawieni na dzialanie, Zle czuja si¢ w osamotnieniu, potrafig zjednywac sobie ludzi.
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Neurotyzm — Osoby neurotyczne majg wicksze sktonnosci do odczuwania takich emocji jak
lek, gniew, strach, zto$¢, smutek, poczucie winy. Sg wrazliwe 1 bardziej dotkliwie doswiadczaja
codziennego stresu i nie zawsze sobie dobrze z nim radzg. Bywa, ze sg to ludzie do$¢ niesmiali.

Profil osobowosci i korzysci z nim zwigzane

Korzysci:

e rozpoznajemy nasze mocne i stabe strony

e stajemy si¢ bardziej swiadomi naszych zachowan, reakcji, dzigki czemu mozemy
przeciwdziata¢ sytuacjom stresowym

e poznajac naszg wszechstronnos¢, oczekiwania w stosunku do innych stajg si¢ bardziej
zgodne z tym, co posiadajg, co mogg nam zaoferowac/zapewnic

e komunikacja z innymi ulega znacznej poprawie

INDYWIDUALNE WARTOSCI I CELE ZYCIOWE

Nasze wartosci, czyli to, co wyznajemy, czym si¢ kierujemy, sa niezb¢dne w Zyciu. Stanowia
podstawe naszych relacji z rodzing, przyjaciotmi, wspotpracownikami. S3 wyznacznikami
wyborow, jakie podejmujemy w zyciu, ksztattuja nas, motywuja i pomagaja w osigganiu
naszych celow, sukcesow.

Autentycznos$¢

Prawdziwo$¢, szczero$¢ w relacjach, zgodno$¢ z rzeczywisto$cig. Ludzie, dla ktérych
autentycznos$¢ ma duze znaczenie, nie potrzebuja przybiera¢ masek postaci jakimi nie sa, lubig
siebie i s3 dumni z tego, kim sa, raczej sg stali w dzialaniach, wierni temu, co wyznaja, bez
wzgledu na presje odczuwalng z zewnatrz.

Rownowaga

Rownowaga powoduje, ze ludzie czujga wazny balans pomiedzy obowigzkami zawodowymi a
zyciowymi. Utrzymanie tego stanu jest do$¢ trudne z racji nieplanowanych wydarzen, ktore
wprowadzaja zamet 1 wewngtrzne zachwianie.

Tozsamos¢

Potrzeba bycia czgscig spoleczenstwa sprawia, ze ludzie czujg si¢ w obowigzku jako obywatele.
Pociaga to ich do zaangazowania si¢ w pewne aktywnosci zwigzane z funkcjonowaniem ludzi
w kraju, ich praw spotecznych. Biorg udzial w protestach, namawiajg innych do przylaczenia
sie w walke o pewne idee, spelniajg si¢ w ten sposob.

Spolecznos¢

Jest to w zasadzie $rodowisko, ktore nas otacza, ludzie, zyjacy w najblizszym otoczeniu:
rodzina, wspolpracownicy, przyjaciele, sagsiedzi. Jesli spotecznos¢ jest motywujaca dla ludzi,
oznacza, ze poczucie przynaleznosci jest dla nich ogromnym zyciowym spelnieniem.
Przyjaznie

Dla wielu ludzi przyjazn zajmuje czotowe miejsce w hierarchii ich wartosci, poniewaz dzigki
prawdziwym przyjaciolom ich Zycie ma zupelnie inng jakos$¢. Sprawia, ze potrafig zrobi¢
bardzo duzo dla tych, na ktérych im zalezy i1 sag ogromnym wsparciem, maja duzy wptyw na
zycie innych, ale tez mogg si¢ od nich duzo nauczy¢ o sobie samych.

Zyczliwo$é
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W nawigzaniu do utrzymywania relacji jest to bardzo wazna warto$¢. Powoduje, ze mamy
dobry wptyw na innych, czasem to bezinteresowny usmiech, drobny gest np. przepuszczenie
kogos$ w kolejce, okazanie wdzigcznosci.

Nauka i wiedza

Sa to warto$ci, ktore odgrywaja ogromng role w zyciu ludzi. Wplywaja na nasze zycie i
umacnianie wewngetrznej sily, niezalezno$ci, mniejszej podatnosci na manipulacje, nasza
samoswiadomos$¢, doskonalenie charakteru.

Przywodztwo

Moze by¢ to motywowanie 1 inspirowanie, wyzwalanie energii w ludziach. Na pewno jest to
wartos¢, ktora wazna jest dla ludzi na kierowniczych stanowiskach badz posiadajacych cechy
dominujace, ktorzy nie bojg si¢ i lubig wprowadza¢ zmiany w zyciu.

Lojalnosé¢

Cechuje si¢ zaangazowaniem w stosunku do drugiej osoby. Ludzie, ktorzy zawodowo sg lojalni
wobec swoich pracodawcow 1 0sdb, z ktdrymi pracuja, utrzymuja silne i szczere relacje.
Szacunek

Odnosi si¢ do nas samych, wszystkich ludzi wokot, natury, miejsc. Jest to zyczliwe podejscie,
reagowanie na zlo, akceptowanie innych takimi jacy sa, ich przekonan, motywacji, nawet jesli
sg odlegle od naszych.

Duchowosé

Dla wielu 0s6b ma wielkie znaczenie w zyciu. Ludzie uduchowieni cz¢sto charakteryzuja si¢
potrzeba czynienia dobra, czy to w religii jakg wyznaja, pracy, w jakiej obecnie si¢ znajduja,
rodzinie, ktora posiadaja. Pielegnowanie duchowosci jest celem nadrzednym i powoduje, ze
czuja sie spetnieni w zyciu.

Wartosci materialne

Sa tacy, dla ktorych zrédta materialne sg jednymi z wazniejszych warto$ci zyciowych. Takie
osoby czesto bardzo intensywnie pracuja w celu awansowania, bo to powoduje, ze czuja
satysfakcje w zyciu.

Uznanie

Jest bardzo cenne dla osobowosci, ktore lubig by¢ doceniane za to, czego dokonuja. Tacy ludzie
spetniajg si¢ na stanowiskach, gdzie moga by¢ liderami.

ANALIZA SWOT

Metode SWOT mozemy wykorzysta¢ roéwniez przy okre§laniu swoich personalnych
pozytywnych lub negatywnych stron. Osobista analiza SWOT jest mininarzedziem, ktoére w
pelni pomoze dotrze¢ do wyznaczonego celu i nie traci¢ potencjalnych mozliwosci. Wazne,
aby$Smy skupili si¢ na tym, co mozemy rozwija¢, a co zmienic.

— Strengths, czyli mocne strony;
— Weaknesses, czyli stabe strony;
— Opportunities, czyli potencjalne szanse i mozliwosci;

— Threats, czyli potencjalne zagrozenia.
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KOLO ZYCIA

Kto jest tworcg techniki?

Pierwotng koncepcje Kota zycia stworzyt Paul J. Meyer, zatozyciel Success Motivation
Institute w 1960 r. Paul J. Meyer byt liderem 1 pionierem w branzy coachingowej. Zbudowat
wiele programdow, aby pomodc ludziom osiggnac swoje cele, zarzadzaé czasem 1 by¢ lepszym
liderem. Obecnie istnieje wiele wersji tej techniki i jest ona wykorzystywana do wielu celow.

Koto zycia — inaczej koto réwnowagi, coachingowe koto wartos$ci. Jest to metoda dla kazdego,
kto chce przyjrzec si¢ swojej jakosci zycia, sprawdzi¢ w ktorych obszarach si¢ spetnia, a ktore
sg tymi wymagajacymi wprowadzenia pewnych dziatan. Moze si¢ okazaé, ze pojawi si¢ cos co
nas zaskoczy, z czego nie zdawalismy sobie wcze$niej sprawy, a podczas ¢wiczenia si¢ ujawni.
Wtedy np. okaze si¢, ze zmiana w danej dziedzinie moze by¢ bardzo konstruktywna w stosunku
do zmian na innych polach zycia.

Metode kola zycia warto stosowaé, gdy:

- Czujemy sprzecznos¢ wartosci

- Stoimy przed podjeciem waznej decyz;ji

- Odczuwamy problemy w relacjach

- Istotny jest dla nas rozwoj osobisty

- Doswiadczamy powtarzajacych si¢ schematow itp.
Zalety tego narzedzia:

- Nie jest skomplikowane

- Pomaga okresli¢ system warto$ci

- Pomaga okresli¢ poziom satysfakcji w danym obszarze Zycia
- USwiadamia przyczyny pewnych sprzeczno$ci

- Motywuje do podj¢cia pewnych zmian

- Pomaga w podejmowaniu decyzji

- Sprzyja wprowadzaniu rOwnowagi Zyciowej

- Pomaga przygotowac si¢ do rozmowy kwalifikacyjnej

Kolo zycia mozemy przygotowac sami, to od nas zalezy, jakie plaszczyzny zycia
wybierzemy.

1.3 Magia kreatywnosci
ZASADY TWORCZEGO MYSLENIA

MYSLENIE TWORCZE
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Jest to zupelnie inny sposob myslenia, dzialania, kreowania niz ten najczesciej przez nas
stosowany. Uznaje si¢, ze tworcze myslenie jest wrodzone, a wraz z wiekiem si¢ ostabia. Proces
twoérczego myslenia jest bardzo powigzany z kreatywnoscia.

CZYNNIKI MAJACE WPLYW NA PROCES TWORCZEGO MYSLENIA TO:
Doswiadczenie, Inteligencja, Emocje, Trening.

ISTOTA TWORCZEGO MYSLENIA:

1. ROZWOJ UMIEJETNOSCI WYZNACZANIA SOBIE CELOW
2. ROZWOJ FUNKCJI POZNAWCZYCH

3. BUDOWANIE MOTYWACJI W PROCESIE KREOWANIA

4. WZMOCNIENIE ZAUFANIA I WEASNYCH MOZLIWOSCI
5. PODEJMOWANIE RYZYKA

6. PORZUCANIE WEASNYCH OGRANICZEN

7. ZWALCZANIE DESTRUKTYWNYCH PRZEKONAN

8. SWIADOME PODEJMOWWANIE DECYZJI, DOKONYWANIE WYBOROW,
KTORE NAM SLUZA.

SCHEMAT PROCESU TWORCZEGO MYSLENIA:

1. PRZYGOTOWANIE:

Ten etap to identyfikacja problemu, zbieranie wszelkich informacji potrzebnych do
rozwigzania problemu. Przyda si¢ ustali¢ cele, tworzy¢ mapy mysli, przeprowadzaé burze
mozgow.

2. ZADAJ SOBIE PYTANIA:

Najlepiej zadawac sobie pytania otwarte, bo dzigki nim jesteSmy sktonni poda¢ nowa
odpowiedz. Pytania sg bardzo przydatne w podazaniu za tworczym zyciem.

3. SZUKAJ/ZASTANAWIAJ SIE:

Unikaj myslenia racjonalnego, przypuszczen. Warto zastanawiac si¢ 1 analizowac wszystkie
czynniki.

4. INKUBACJA:

Jest to poczatek wylggania si¢ rozwigzania problemu.

5. MOMENT EUREKA:

Moment o$wiecenia, mam odpowiedz, tzw. ,,aha, mamy to!”.
6. OCENA:
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Ocena rozwigzania danego problemu, ktore pojawilo si¢ w umysle. Nie zaszkodzi zasiggnaé
opinii, by ewentualnie wprowadzi¢ pewne zmiany, by ostatecznie to rozwigzanie potwierdzic.
7. WDROZENIE:

Wprowadzanie pomystéw do realizacji. Wcigz wprowadza¢ zmiany, dopoki uzyskana bedzie
peta satysfakcja.

OGRANICZENIA PROCESOW TWORCZYCH:
«JEDNOSTRONNOSC

‘NADMIERNA WIEDZA

*SCHEMATY

*NIECIERPLIWOSC

ZASADY TWORCZEGO MYSLENIA

1. ZASADA ROZNORODNOSCI

Zasada jest prosta. Pracujemy nad jak najwigksza iloscig réznorodnych pomystow, poniewaz
im jest ich wiecej, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze wychwycimy co$ naprawde¢ bardzo
interesujacego.

2. ZASADA ODROCZONEGO WARTOSCIOWANIA

Polega na odrzucaniu oceny 1 krytyki pomystow podawanych przez grupe badz tych
indywidualnych w czasie np. burzy mézgow.

3. ZASADA RACJONALNEJ IRRACJONALNOSCI

Korzystanie z intuicji i emocji w fazie szukania rozwigzania. By wspomoc ten proces nalezy
czasem oderwac si¢ od problemu 1 zaja¢ czyms zupetnie innym. Wyj$¢ na zakupy, na rower itp.
Czesto bywa, ze rozwigzanie samo przychodzi, wtedy nast¢puje moment ol$nienia. Zdarza sig,
ze rozwigzania s3 oderwane od schematdw, nie takie, jakie poczatkowo bralismy pod uwage.

4. ZASADA LUDYCZNOSCI

Bardzo waznym czynnikiem przy pracy nad szukaniem kreatywnych rozwigzan jest dobra
zabawa. Prowadzi do pozbycia si¢ wewngtrznych ograniczen. Pozytywna atmosfera ma lepszy
wplyw na wydajnos¢ intelektualna.

5. ZASADA AKTUALNOSCI

Wszystko, co si¢ dzieje 1 na czym si¢ skupiamy jest ,,tu i teraz”. Nie zwazamy na bodzce
zewngtrzne, ktdre w procesie tworzenia kreatywnych rozwigzan potrafig nas zdezorientowac.
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METODY POBUDZANIA WEASNEJ KREATYWNOSCI:
1. ZROZUM ETAPY, JAKIMI KIERUJE SIE KREATYWNE MYSLENIE
Sa to 4 etapy: przygotowanie, ,,wykluwanie si¢”, zrozumienie, weryfikacja.

Przygotowanie jest etapem, gdzie definiujemy problem i zaglebiamy si¢ w temat. Podczas
»wykluwania si¢” gromadzimy informacje i prowadzimy analiz¢. Przy weryfikacji oceniamy
pomysty, ktore zrodzity si¢ w czasie 1 poddajemy wtasnej ocenie. Cata ta droga sprawi, ze
umyst zacznie funkcjonowaé o wiele naturalniej w sposob kreatywny.

2. CHODZENIE I SPACEROWANIE NA SWIEZYM POWIETRZU

Jest to najlepsza metoda w sytuacjach, gdy czujemy si¢ wewngtrznie przyblokowani,
rozdraznieni, pogubieni. Nie jesteSmy w stanie podja¢ jakiejkolwiek decyzji. Dotlenianie
przede wszystkim wptywa bardzo dobrze na prace mézgu. Duzo badan wskazuje, ze wyjscie
na §wieze powietrze aktywuje produkcje hormondéw wzmacniajacych kreatywnos¢.

3. CZESTE PRZERWY W PRACY WYZWALAJA TWORCZE MYSLENIE

Istniejg badania mowiace o wplywie czestych przerw w miejscu pracy na koncowe wyniki
pracownikow. Gdy wykonujemy pewne czynnos$ci bez przerwy, czgstym zjawiskiem jest punkt
zwrotny. Mozg zaczyna by¢ przetadowany i spycha mechanicznie myslenie tworcze na dalszy
plan. Przerwa nie wplywa tylko na ,reset glowy”, ale wzmacnia nasze zdrowie fizyczne.
Nastepuje regeneracja umystu, ktdry po czestszych przerwach pracuje ptynnie i skutecznie.

4. DYWERSYFIKACJA WIEDZY

Warto wyj$¢ poza dziedziny, do ktorych jesteSmy przyzwyczajeni. Sam fakt, ze jesteSmy
usytuowani mocno w jakich§ wybranych przez nas dziedzinach jest pozytywny, jednak
ogranicza nasze perspektywy 1 sprawia, ze nasze myslenie jest bardziej sztampowe.
Dywersyfikacja wiedzy pozwala nam na przekraczanie dotad znanych rozwigzan
I poszukiwanie tych zupelnie niestandardowych, nowych.

5. CZESTE CZYTANIE

Czytanie ksigzek ma bardzo korzystny wplyw na nasz rozwoj niezaleznie od wieku, w jakim
jesteSmy. Warto codziennie znaleZ¢ czas na przeczytanie chociaz kilku stron, czy jednego
rozdzialu. Czytanie wzbogaca nasza wyobrazni¢, rozwija zasob stow i poziom rozumowania.

6. ZAPISUJ WSZYSTKO RECZNIE

Zapisywanie (najlepiej codziennie rano) przede wszystkim pomaga nam wprowadzi¢ pewien
porzadek dla naszych mysli. Pisanie rgczne ma to do siebie, ze bardzo wspomaga zdolnos¢
przyswajania informacji, koncentracji, zapami¢tywania. Dobrym sposobem jest rowniez
zawsze mie¢ przy sobie swoj notes, pamigtnik czy chociazby kawatek kartki, na ktorej mozemy
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zapisac¢ szybko to, co akurat przyszto nam do glowy 1 czujemy, ze jest warte zapisania, wiec
zeby nam to nie umkneto, szybko notujemy.

7. TWORZ PODCZAS SNU

Ta metoda nie jest tatwa i nie dla wszystkich, ale warto probowac, bo moga si¢ zadzia¢
niesamowite rzeczy. Mozna tuz przed snem wizualizowaé np. rozwigzanie danego problemu
| tuz po obudzeniu rano zapisa¢ w notesie, co si¢ wydarzyto podczas snu; moze rozwigzanie
przedstawito si¢ we $nie 1 byto z lekka zmodyfikowane. Mozna réwniez ustawi¢ sobie alarm
np. idgc spa¢ ustawiamy budzik, by wybrzmiat do godziny po zasnigciu. W momencie
przebudzenia zapisujemy od razu to, co pojawito si¢ podczas snu. Czasami moOwimy, ze nic
nam si¢ nie $ni, lub jesteSmy tak zme¢czeni, Ze nic nie jest w stanie nas wybudzi¢, dlatego te
metode dobrze jest probowaé praktykowaé do skutku.

NARZEDZIA PRACY TWORCZEJ

¢ BURZA MOZGOW (BRAINSTORMING)

Najlepszym sposobem na tworzenie dobrego pomystu jest wygenerowanie wielu pomystow.
Aby proces burzy moézgdéw zostat dobrze wykonany, trzeba trzymac si¢ podstawowych zasad:

1. Kazdy ma prawo mie¢ inng opini¢
2. Wszystkie pomysty sa doceniane na réwni

3. Nie toleruje si¢ krytyki pomystow innych ludzi.

e METODA 635 (Brainwriting)

Technika szukania i1 zapisywania pomystow 1 rozwigzan. Autor tej techniki z 1968 roku to
Bernd Rohrbach. Liczba 635 odpowiada konkretnym czynnikom, jakie sa uwzglgdnione przy
wykonaniu zadania. 6 oznacza liczbe 0sob uczestniczacych w ¢wiczeniu, w ujeciu catosciowym
— jako wszystkich stuchaczy, badz 6 uczestnikow w jednej grupie. Kazda z 0s6b ma za zadanie
stworzy¢ 3 rozwigzania w czasie nie dluzszym niz 5 minut. Wszystkie pomysly zapisywane
musza by¢ na kartkach. Kartki s3 w obiegu, dzigki czemu kazdy moze zobaczy¢ zapisane
koncepcje. Kazda z 0s6b powinna wypehi¢ 6 kartek swoimi 3 odpowiedziami. W koncowym
rozrachunku daje nam 6 0sob x 6 kartek x 3 rozwigzania, co daje w sumie 108 pomystow.

e MAPA MYSLI

Ta technika angazuje dwie potkule moézgu: lewa — odpowiadajaca za logiczne myslenie, analize,
liczby oraz prawa — wyobraznig, kolory, postrzeganie glebi przestrzeni. Przy tworzeniu mapy
mys$li zaangazowane sa dwie potkule mozgu, wspottworzac nieskonczong ilo$¢
rozwigzan/pomystow. Metoda mapy mysli skupia si¢ na skojarzeniach, zaczynajac od
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gléwnych sformutowan poprzez te ogdlne, az do najbardziej szczegétowych. Rolg mapy mysli
jest wzrost produktywnosci, przyswajania wiedzy oraz trenowanie pamigci.

e DIAGRAM ISHIKAWY 1962 rok (diagram ryby)

Celem tej metody jest odnalezienie przyczyn konkretnych skutkow i analiza problemu.
Problem/skutek umieszczany jest po prawej stronie (gtowa ryby), z kolei po lewej wszystkie
idace linie (gora, dot) pod katem do linii prostej (kregostup ryby). Pierwsze zadanie to ustali¢
skutek. Nastepnie odnalez¢ wszystkie mozliwe przyczyny, ktore go zrodzity.

Przeksztalcenie krytyki w skuteczng ocene¢

JAK PRZYJMOWAC KRYTYKE I WYCIAGAC Z NIEJ TO, CO NAJLEPSZE?

e Zastanow sie¢, jakie sformulowania Ci¢ najbardziej dotknety i1 jakie emocje Ci
towarzyszyty?

e Zapisz, ktore stowa z opinii krytycznej uwazasz za przydatne.

e Pamigctaj, ze bledy to naturalny czynnik rozwoju cztowieka.

e Jesli Twoj pomyst jest od razu negowany, pamigtaj, ze jest to poczatek drogi, wstepny
etap do tego nastgpnego.

e Pamicetaj, ze krytyka moze by¢ konstruktywna i by¢ dobrym wstgpem do rozpoczecia
dyskusji i wymiany doswiadczen z drugg osobg.

e Zawsze mozesz za krytyke podziekowacé, uzywajac zwrotdéw takich jak:

»Dziekuje za wyrazenie Twojej opinii, wezesniej nie rozpatrywatem/lam takiego sposobu,
przemysle to”.

»Dzigkuje, ze zwrocile$s mi na to uwage, bede bardziej uwazny/a”.

»Dzigkuje za cenne uwagi”.

Narzedzia wspierajace w procesie generowania pomyslow

W czasie omawiania poszczegodlnych narzedzi mozesz si¢ wspomoc flipchartem i rysowac
wykresy, rysunki, by lepiej nakresli¢ uczestnikom prawidtowe wykorzystanie danej metody.
To rowniez pobudzi myslenie wizualne grupy.

e DESIGN THINKING - (myslenie projektowe w podejsciu do problemu)
Jest to bardzo uniwersalna metoda

Celem tej metody jest rozwigzywanie problemow, stworzenie nowych innowacyjnych
rozwigzan. Na problem patrzymy z perspektywy drugiego cztowieka, pracownika, odbiorcy,
klienta, poprzez rozmowe i obserwowanie ich zachowan.

KROK 1-EMPATIA

Jest to moment “przebudzenia”. Wszyscy mamy ograniczenia co do swoich pomystow,
podejscia do postrzegania $wiata, pogladow. Nie jest to dla nas proste, aby zrozumie¢, jak inny
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cztowiek postrzega dany problem. Aby zrozumie¢ istot¢ problemu i1 znalez¢ skuteczne
rozwigzania, musimy wyjs¢ na zewnatrz.

KROK 2 — DEFINIOWANIE PROBLEMU

Etap definiujacy problem, z ktérym si¢ zmierzymy i wyznaczanie kierunku do dalszych dziatan.
KROK 3 — SZUKANIE ROZWIAZAN

Etap, w ktorym opracowujemy strategie, kreujemy rézne rozwigzania. Bardzo waznym jest
niezbaczanie z kierunku wczes$niej obranego, by dziatania mialy sens.

KROK 4 — PROTOTYPOWANIE
Tworzenie prototypdw, wstepnej wersji naszego rozwigzania.
KROK 5 - TESTOWANIE

W ostatnim etapie sprawdzamy, jak nasza koncepcja ma si¢ w praktyce, jak dziata to, nad czym
pracowali$my.

e SCAMPER

Przeczytaj uczestnikom, co oznacza kazda litera skrotu ,,SCAMPER” oraz przedstaw, na czym
polega ta technika.

Pionierem metody jest Bob Eberle (lata 70 XX wieku). Stworzyl on schemat pod postacia
skrotu SCAMPER. Kazdy element skrotu posiada pytania pomocnicze w zastosowaniu do
problemu:

S - ZASTAP: ,,Czym mozemy to zastapic?” ,,Co si¢ stanie, jesli zmienimy kierunek dziatania
na inny?”; ,,Co sig¢ stanie, gdy zmienimy pewne osoby w danym projekcie?”; ,,Co si¢ wydarzy,
jak zmienimy materiaty, z ktorych korzystaliSmy do tej pory?” itp.

C - POLACZ/ZESTAWIAJ/KOMBINUIJ: ,,Co mozemy ze soba potaczy¢?”; ,,W jaki sposdb to
polaczy¢ ze soba?” itp.

A - ZAADAPTUIJ/ZAPOZYCZAIJ: ,Jaki pomyst mogtbym zapozyczy¢?”; ,Jakie inne
inspiracje moga znalez¢ w tym zastosowanie?” itp.

M - MODYFIKUJ/POWIEKSZAJ/ZMNIEJSZAJ: ,,Co moge dodac¢?”; ,,Co nalezy podwoic,
wzmocni¢ uzupetni¢?” itp.

P - ZNAJDZ NOWE ZASTOSOWANIA: , Jakie inne funkcje spetia to rozwigzanie?”’; ,,Jaki
pozytek z tego moga mie¢ osoby doroste?” itp.

E - ELIMINULI: ,,Z jakich czynnikéw moge zrezygnowac?”; ,,Czy wszystko jest niezbedne?”;
,»Czy co$ moge poming¢™? itp.
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R - ODWROC/PRZEARANZUIJ: ,,Co si¢ wydarzy, gdy zmienie kolejnosé?”; ,.Czy co$
przestawi¢?”’; ,,Moze zmieni¢ sekwencje?” itp.

e KWIAT LOTOSU

Tworca tej metody jest Yasuo Matsumura. Polega na umieszczeniu w centralnym punkcie
kartki kota, aw nim problemu gltéwnego. Nastepnie na dorysowaniu kolejnych kot
| wpisywaniu w nie ewentualnych rozwiagzan. Do tych dorysowanych két powinno si¢
dorysowac kolejne, wpisa¢ nastepne propozycje/pomysty, ktore na koniec sg wynikiem tych
poprzednich. W efekcie koncowym powstaje tzw. ,,siatka” obejmujaca liczne 1 r6zne podejscia
do rozwigzania problemu giéwnego.

Kreatywne rozwiazywanie problemow

KRZESLA DISNEYA

Walt Disney, geniusz, zatozyciel firmy bedacej najwigkszym gigantem biznesowym na §wiecie,
autor konceptu ,,3 krzesel”.

Przy poszukiwaniu strategii, rozwigzan dla konkretnego problemu dzielit ten proces na trzy
etapy. Byly to 3 pokoje, w ktorych byty 3 krzesta:

KRZESL.O MARZYCIELA

Siadajac na tym krzesle wcielamy si¢ w rol¢ marzyciela, nie przejmujac si¢ zadnymi
ograniczeniami. Mamy prawo fantazjowaé i ,,buja¢ w obtokach”, porzucajac wszelka
codziennos$¢ a nawet prawa fizyki.

Postawa pozytywna (marzyciela), kiedy problem staje si¢ dla nas okazjg i skupiamy si¢ na
pozytywnym rozpatrzeniu opcji jego rozwigzania. Dokonujemy wyboru rozwigzania, ktore
wydaje nam si¢ najprzyjemniejsze 1 zwigzane z pozytywnymi emocjami, napedzajac si¢
zaangazowaniem w jego realizacje.

KRZESLO REALISTY

Z tego punktu nalezy przej$¢ do myslenia realistycznego (realisty), aby zaznaczy¢, jakie sa
realne szanse na powodzenie takiego rozwigzania. W takiej postawie nalezy zadawac pytania
dotyczace sposobu realizacji oraz zastanowienia si¢, czy takie rozwigzanie rozwiazuje
konkretny problem.

KRZESLO KRYTYKA

Na koncu pojawia si¢ pesymistyczna postawa (krytyk), ktéry odpowie na pytania, jakie wady
ma dane rozwigzanie. Z zalozenia podaje on ,,najgorsze” scenariusze przy rozwigzaniu danego
problemu.

Podsumowujac: marzyciel patrzy na problem pod katem szansy i jego rozwigzania jako
angazujacej pracy. Realista u§wiadamia sobie, w czym tkwi problem, a jego rozwigzania sg

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



Dofinansowane przez
Unie Europejska

analizowane pod katem trzezwego myslenia. Krytyk widzi problem jako bardzo duza
przeszkode 1 jego wszelkie rozwigzania majg swoje minusy, ktore nalezy wzig¢ pod uwage.
Nalezy pamig¢tac, ze aby metoda Walta Disneya przyniosta zamierzony efekt, uczestnicy muszg
utozsamic¢ si¢ ze swoimi rolami jak tylko si¢ da, inaczej nazywamy to kotwiczeniem.

METODA ,,5 DLACZEGO?”
Jest to jedna z metod, ktdra pozwala nam na znalezienie zrodta problemu krok po kroku.

PRZYKLAD:
Zaspalem do pracy

1. Dlaczego zaspate$ do pracy?

Poniewaz wczoraj wyjatkowo nie ustawitem budzika.

2. Dlaczego wczoraj nie ustawite$ budzika?

Poniewaz siedziatem do p6znej pory, az w koncu zasngtem.
3. Dlaczego siedziate$ do péznej pory?

Bo musialem przygotowaé wstepny konspekt do pracy.

4. Dlaczego w tak pdznych porach?

Poniewaz jestem przetadowany obowigzkami.

5. Dlaczego jeste$ przetadowany obowiazkami?

Poniewaz wzigtem na siebie zbyt duzo projektow w pracy.
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Cwiczenie 2.1 — Samoocena ekologiczna:

Zawsze
tak
wlasnie
robi¢

Czasem
tak
wlasnie
robi¢

Jeszcze
tak nie
robie, ale

moge

sprobowacd

To nie
dla
mnie

Nie
dotyczy

Przeterminowane lub
niezuzyte leki oddaje do
apteki

Staram si¢ kupowac towary
produkowane lokalnie

Unikam produktow
jednorazowych

Staram si¢ kupowac owoce i
warzywa luzem
(niepakowane)

Na zakupy zabieram wtasne,
wielorazowe torby do
pakowania

Warzywa 1 owoce pakuje we
wlasne siatki do wazenia?

Pij¢ wodg z kranu

Staram si¢ odmawiac
proponowanych przez
sprzedawcow torebek
foliowych
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Zawsze | Czasem | Jeszcze To nie | Nie
tak tak tak nie dla dotyczy
wlasnie | wlaénie | robig, ale | mnie
robi¢ | robi¢ | moge
sprobowacd
9 | Staram si¢ jak najwigcej
produktéw kupowac luzem
(bez opakowania)
10 | Kupuje pieczywo luzem
(bez opakowania)
11 | Swiadomie wybieram
produkty oznaczone
ekoznakami
12 | Na zakupy chodzg z listg
13 | Unikam nieplanowanych
zakupow
14 | Staram si¢ nie ulegac
promocjom
15 | Jesli jest taka mozliwos¢, to
wybieram produkty z
surowcow wtornych (z
odzysku).
16 | Zbieram deszczowke
Zawsze | Czasem | Jeszcze To nie | Nie
tak tak tak nie dla dotyczy
wlasnie | wlaénie | robig, ale | mnie
robi¢ | robie | moge
sprobowac¢
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17

Biore prysznic zamiast
kapieli

18

Wylaczam z gniazdek
sprzety, ktorych nie uzywam

19

Kupujac urzadzenia
RTV/AGD, zwracam uwage
na ich energooszczednosé

20

Zanim kupi¢ nowe
urzadzenie RTV/AGD,
staram si¢ naprawic stare

21

Dbam o szczelnos¢ okien 1
drzwi w mieszkaniu/domu

22

Dbam o termoizolacje
mojego mieszkania/domu

23

Wykorzystuj¢ odnawialne
zrodta energii

24

Sprawdzam, czy moj
dostawca energii
wykorzystuje odnawialne
zrodta energii

Zawsze
tak
wlasnie
robi¢

Czasem
tak
wlasnie
robi¢

Jeszcze
tak nie
robie, ale
moge

sprobowacg

To nie
dla
mnie

Nie
dotyczy

25

Wybierajgc samochdd, biore
pod uwage jego poziom
emisyjnosci
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26

Realizujac nawet krétkie
podroze lokalne, planuje
najszybsza trase

27

Tam gdzie to mozliwe,
zamiast spotkania
bezposredniego
wymagajacego podrozy
organizuj¢ spotkanie online

28

Jesli jest to mozliwe,
wybieram pocigg zamiast
samolotu

29

Wybieram produkty lokalne,
ktore nie musiaty by¢ daleko
transportowane

30

Naprawdg¢ doktadnie
segreguje wszystkie Smieci

31

Unikam plastiku

Zawsze
tak
wlasnie
robi¢

Czasem
tak
wlasnie
robie

Jeszcze
tak nie
robie, ale

moge

sprobowacd

To nie
dla
mnie

Nie
dotyczy

32

Zamiast wyrzuca¢ staram
si¢ naprawiac rzeczy 1
przekazywac je dalej

33

Zamiast plastikowych
wybieram szklane
opakowania
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34

Kiedy to mozliwe
korzystam z e-ustug
publicznych zamiast jechac
do urzedu/poradni, etc.

35

Oszczedzam papier

36

Ograniczam spozywanie
miegsa

37

Dbam o przyrode

38

Wybieram produkty
ekologiczne

39

Do mycia zebow uzywam
kubka (nie myj¢ zebow pod
biezaca wodg)

Zawsze
tak
wlasnie
robi¢

Czasem
tak
wlasnie
robi¢

Jeszcze
tak nie
robie, ale

moge

sprobowacd

To nie
dla
mnie

Nie
dotyczy

40

Uzywam perlatorow w
bateriach i deszczownicy
pod prysznicem

41

Nie uruchamiam
pralki/zmywarki, dopoki nie
jest petna

42

Uzywam w
pralce/zmywarce trybu ECO

43

Nie marnuje¢ jedzenia
(kupyje tyle, ile naprawde
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potrzebuje 1 zjadam je lub
oddaje innym)

44

Gotujac wode w czajniku,
wlewam tylko tyle, ile
naprawdg potrzebuje

45

Wykorzystuj¢ wode z mycia
warzyw i owocow do
podlewania kwiatow

46

Kiedy moge, wybieram
komunikacje publiczng lub
rower

47

Smieci, ktérych nie moge
segregowa¢ w domu (np.
baterie, Swietlowki 1
elektro§mieci),
wyrzucam/oddaje do
odpowiednich
pojemnikow/miejsc poza
domem

Cwiczenie 2.2 — Segregowanie §mieci
Opcja 1:

1. Nalezy wycia¢ ponizsze rodzaje odpaddéw, wrzuci¢ je od wspolnego pojemnika (moze by¢
koperta, stoik) i wymieszac.
2. Oznaczamy miejsca, ktore sg pojemnikami na odpady:
— Metal/tworzywa sztuczne,
— Szkto,
— Papier,
— Bio,
— Odpady Zmieszane,
— Inne (PSZOK)
W zaleznos$ci od Sali 1 jej wyposazenia, moze to by¢ 6 stolikéw (na kazdym kladziemy nazwe
»pojemnika na $mieci”’) lub 6 pojemnikoéw dowolnego rodzaju (np. stoiki, duze koperty). Celem
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¢wiczenia jest rowniez aktywno$¢ fizyczna dlatego pojemniki powinny by¢ ustawione w
roznych czesciach Sali.
Jesli lokalizacja Sali oraz pora roku umozliwia, ¢wiczenie mozna zrealizowac na zewnatrz, np.

na trawniku przed salg.
Jesli nie ma wiatru, karteczki obrazujace $mieci mozna rozsypa¢ na trawniku (w ilosci

10/osobg).
3. Uczestnicy/czki losuja z Koperty/dowolnego pojemnika po min. 10 $mieci (karteczki z
nazwami roznych odpadéw).
4.,  Kazdy/a z uczestnikow/czek wrzuca wylosowane przez siebie $mieci do pojemnika,
ktory uwaza za shuszny (prosimy aby grupa si¢ nie konsultowata, ¢wiczenie ma charakter

anonimowy).
5.  Gdy wszystkie ,,$mieci” trafia do ,,pojemnikdéw”, trener po kolei bierze kazdy z

pojemnikow, wyciagga $mieci i czyta ich nazwy. Grupa wspdlnie ocenia czy dany $miec
rzeczywiscie powinien trafi¢ do danego pojemnika.

Opcja 2:

Mozliwe jest zastosowanie bardziej ekologicznej formy tego ¢wiczenia, tj. trener czyta (w
przypadkowej kolejnosci) nazwe $miecia, a uczestnicy wspdlnie decyduja do jakiej sekcji
powinien trafi¢. Smieci na kartach utozone sg cze$ciowo rodzajami pojemnikéw dlatego nalezy

unika¢ czytania ,,po kolei”.

Butelka plastikowa z

Plastikowa nakretka , .
zawartoscia

Plastikowa butelka po
napoju

Plastikowa zabawka

Pusty blister po Zuzyte rekawiczki
lekarstwach jednorazowe
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Karton po mleku Opakowanie po lekach

Opakowanie po oleju

Karton po soku .
silnikowym

Opakowani scie d -
pAROWARIE PO PASEIE €O czesci samochodowe
zebOw

Opakowanie plastikowe po

: Zuzyte baterie
szamponie

Opakowanie plastikowe po Puszek po farbie

zelu pod prysznic
Puszka po groszku Pojemnik po lakierze
zielonym samochodowym
Reklamowka Przeterminowane leki

Plastikowy worek Zuzyte strzykawki
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Folia Zuzyte igly medyczne
Puszka po pomidorach Zuzyta zmywarka
Puszka po konserwie Zuzyty laptop

. . Zuzyty telewizor
Folia aluminiowa

: Zuzyty telef
Zakretka od stoika oy y weon
komorkowy
Kapsel od butelki Zuzyte radio
Zuzyty dezodorant w Niezuzyty dezodorant w
spreju spreju

Zuzyty lakier do wtosow Niezuzyty lakier do
W spreju wlosow w spreju
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Czysty styropian (z

Zuzyty t karki
pudelka z AGD) uzyty toner od drukarki

. _ Us N
Opakowanie z papieru zywany reczni

papierowy
Karton Papieru lakierowany
Koperta Papier powleczony folig
Falista tektura Papier zatluszczony

Zabrudzony papier po

Papierowe katalogi kanapkach

Papierowy worek po

Ulotki .
nawozie

Papierowy worek po

Zniszczona ksigzka .
cemencie
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Czasopismo

Tapeta

Gazeta

Pielucha jednorazowa

Papier szkolny i biurowy

Zathuszczone jednorazowe
opakowanie z papieru

Zeszyty

Zathuszczone opakowanie
jednorazowe

Zadrukowane kartki

Ubrania

Ksiazki Opakowanie po jogurcie
Papier, w ktory owinigta
Papier pakowy byla szynka kupiona ,,na

wage”

Torby papierowe

Papier, w ktory owinigty
byt ser zolty kupiony ,,na
wage”
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Worki papierowe Siatka ogrodzeniowa
Szyba samochodowa Lustro
Butelka szklana po oliwie Ceramika

Szklane opakowania po

] Doniczka ceramiczna
Kremie do twarzy

Stoik po ogodrkach Porcelana

Szklane opakowania po

: Krysztat kieliszek
kremie pod oczy ysztatowy kielisze

Butelka po piwie Szyba okienna

Stoik po dzemie Szkto okularowe
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Butelka szklana po soku

Szklo zaroodporne

Zielona szklana butelka

Znicz z zawartos$cig

wosku
Biata szklana butelka Zaréwka
Maty stoiczek po
koncentracie Swietlowka

pomidorowym

Butelka po winie

Reflektor samochodowy

Odpadki warzywne

Kosci zwierzat

Odpadki owocowe

Zuzyta szczoteczka do
zebow

Galezie drzew 1 krzewow

Olej jadalny
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Skoszona trawa Odchody zwierzat
.. Popiot 1
Trociny i kora drzew OpIotz Whsd
kamiennego
Niezaimpregnowane .
Preg Kamienie

drewno

Resztki jedzenia

Drewno impregnowane

Obierki po ziemniakach

Plyta wiorowa mdf

Skorka ogorka

Ziemia

Skorka jabtka

Plyta pilSniowa

Pestki sliwek

Resztki migsa po obiedzie
z kosciami
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Maseczka chirurgiczna na

Suche liscie
twarz

Suche kwiaty Jednorazowa maszynka

do golenia
Torebka po herbacie Soczewki kontaktowe
Smoczek dzieciecy Gabka do mycia naczyn

Butelka plastikowa po

Butelka szklana po syropie syropie

Dhugopis Mazak, flamaster

Mata plastikowa zabawka

(np. klocek) Opakowanie po chipsach

Zepsuty wyciskacz do

Zuzyt k
Hzyty garme czosnku
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Zepsuta agrafka

Ztamana pinezka

ZYtamane nozyczki

Plastikowe opakowanie

po cd/dvd
. , Szklany flakonik po
Wycisnigta tuba po masci oerfumach
Rolka po papierze Rolka po reczniku
toaletowym papierowym

Cwiczenie 2.3 — Ekologia a budzet domowy

W arkuszu nalezy oznaczy¢ (np. znakiem ,,X”) jak dane dziatanie/zachowanie

proekologiczne wptywa na budzet domowy.

Powoduje Neutralne Zwieksza

oszczednosci W | dla budzetu

budzecie domowego ko_sz.ty W

domowym budzecie
domowym

1 | Kupowanie produktow
,,na wage” zamiast juz
opakowanych (np. ser
zotty, wedliny,
warzywa)
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Powoduje Neutralne

oszczedno$ci w | dla budzetu | Zwigksza
budzecie domowego koszty w
domowym budzecie

domowym

2 | Kupowanie produktow
sezonowych (np.
Warzyw 1 owocow)

3 | Kupowanie produktow
lokalnych

4 | Zabieranie na zakupy
wlasnej, wielorazowe]

torby

5 | Picie wody z kranu

6 | Chodzenie na zakupy z
lista

7 | Branie prysznica zamiast
kapieli

8 | Odmawianie
proponowanych przez
sprzedawcow torebek
foliowych

9 | Kupowanie pieczywa
luzem (bez opakowania)
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10 | Wylaczanie z gniazdek
sprzetow, ktorych sig nie

uzywa
Powoduje Neutralne Zwiegksza
oszczednosci W | dla budzetu
budzecie domowego koszty w
domowym budzecie
domowym

11 | Segregacja $mieci

12 | Kupowanie urzadzen
RTV/AGD
energooszczednych

13 | Zbieranie deszczowki

14 | Naprawienie sprz¢tu
RTV/AGD zamiast
kupowania nowego

15 | Dbanie o szczelno$é
okien I drzwi
wejsciowych zimg

16 | Termoizolacja budynku
mieszkalnego

17 | Korzystanie z
odnawialnych zrddet
energii (np. prad z
paneli fotowoltaicznych)

18 | Wykorzystywanie do
podgrzewania wody
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energii odnawialnej
(panele fotowoltaiczne)

Powoduje Neutralne Zwiegksza

oszczednosci W | dla budzetu

budzecie domowego ko_sz.ty W

domowym budzecie
domowym

19 | Wybieranie najkrotsze;j
trasy samochodowej

20 | Podroz pociggiem
zamiast samolotem

21 | Sprzedaz uzywanych i
niepotrzebnych rzeczy

22 | Korzystanie z e-ustug
publicznych zamiast
jechania do urzegdu

23 | Ograniczanie spozycia
miesa

24 | Mycie zebodw z uzycie
kubka (zamiast wody
biezacej)

25 | Uzywanie perlatorow w
bateriach i deszczownicy
pod prysznicem

26 | Wlaczenie
pralki/zmywarki, gdy
jest pelna
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Cwiczenie 2.4 — Zakupy

Zapoznaj si¢ z opisami produktow i dokonaj NAJLEPSZEGO, wedtug Ciebie, wyboru.

Wybieram

(zaznacz znakiem X)

Pralka nr 1
Cena: X
Energooszczednosc: A

Gwarancja: 2 lata

Pralka nr 2
Cena: X —200 zt
Energooszczednosc: B

Gwarancja: 3 lata

Wybieram

(zaznacz znakiem X)

Masto nr 1
Cena: X

Waga: 200 gram

Masto nr 2
Cena: X + 1 zt

Waga: 300 gram
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Wybieram

(zaznacz znakiem X)

Samochod uzywany (3 letni) nr 1
Cena: X

Gwarancja: brak

Poziom spalana: 8,9 |

Rodzaj paliwa: PB (benzyna bezotowiowa)

Samochod uzywany (3 letni) nr 2
Cena: X—-10%

Gwarancja: 1 rok

Poziom spalana: 12,9 |

Rodzaj paliwa: ON (olej napedowy)

Wybieram

(zaznacz znakiem X)

Olej stonecznikowy nr 1
Cena: X
Waga: 1 litr

Okres przydatnosci: 3 m-ce

Olej stonecznikowy nr 2
Cena: 4 x X

Waga: 5 litrow
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Okres przydatnosci: 3 m-ce

Wybieram

(zaznacz znakiem X)

Dzem truskawkowy nr 1
Cena: X
Waga: 195 gram

Sktad: truskawki (40 %), cukier, woda,
substancja zelujaca - pektyny, substancja
zageszczajaca - guma guar, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy

Dzem truskawkowy nr 2
Cena: X
Waga: 195 gram

Sktad: truskawki (100 g truskawek na 100 g
produktu), cukry pochodzace z owocow,
zageszczony sok cytrynowy do korekty
smaku kwasnego, substancja zelujaca —

pektyny
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MODUL 3

KARTA PRACY 3.1

Etapy zarzadzania projektem i zalezno$ci pomiedzy nimi

INICJOWANIE PLANOWANIE

KONTROLA

REALIZACJA
MONITOROWANIE

ZAMYKANIE

Na podstawie: A Guide to the Project Management Body of Knowledge (PMBOK® Guide) 2000 Edition, str. 31
https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf (dostep 10.11.2022)
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Role w projekcie
Cwiczenie — dopasuj role w projekcie do jej opisu:

1. Sponsor 2. Osoba, ktora bedzie
korzystata z tego, co
powstanie w wyniku
dziatah projektu.

3. Kierownik projektu 4. Zdarzaja si¢ projekty
jednoosobowe,
natomiast ~ zazwyczaj
pracuje przy nich kilka
0s0b. Czlonkowie
grupy, ktorzy realizuja
cel projektu.

5. Zespot projektowy C. Wychodzi z inicjatywa
rozpoczecia prac. Jest
wlascicielem projektu,

zapewnia zasoby do jego
realizacji i dba o to, aby zdoby¢
dla niego odpowiednie poparcie.

6. Kierownicy funkcyjni D. Osoba odpowiedzialna za
wdrozenie pomystu w zycie.
Najwickszym wyzwaniem jest
duza odpowiedzialno$¢ przy
jednoczesnym niewielkim
wplywie na otoczenie.

7. Klient E. W duzych firmach to
menedzerowie dzialéw, ktorzy
przydzielaja cztonkow zespotu

projektowego.

8. Uzytkownik F. Ktos, dla kogo realizuje si¢
projekt.  Okresla  kluczowe
wymagania.
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Na podstawie: M. Kapusta, Zarzqdzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013,
wyd. I, s. 28-29.
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Sposoby na tworzenie karty projektu w zespole wg Mariusza Kapusty

Lp. | Pytanie Element karty projektu | Wykorzystane narzedzia
1. Po co projekt zostal | Tlo biznesowe — objasnia | > dyskusja- opisanie
powotlany? przyczyny powotania obecnej sytuacji

projektu i przy§wiecajace | » burza mozgow — jezeli
mu cele biznesowe. cele  biznesowe i
kryteria sukcesu nie
zostaly jasno
przedstawione
2. Co jest celem projektu? Cel projektu — cele | > dyskusja — opisanie
biznesowe moga obecnie znanych celow
wykracza¢ poza zakres | » burza mozgéw « —
projektu; w takim okreslenie
przypadku nalezy opisac, potencjalnych celow,
co ma by¢ wynikiem ktére mogly nie zostaé
koncowym projektu. wyartykutowane
3. Kogo zaangazowa¢ w | Kluczowi interesariusze | » burza mozgéw  —
projekt? - odpowiednie okreslenie kluczowych
zarzadzanie relacjami z interesariuszy
osobami » dyskusja — zbudowanie
zaangazowanymi w macierzy
projekt jest jednym z interesariuszy (...)
kluczowych  czynnikow
sukcesu.
4. Po czym pozna¢, ze cel | Kryteria sukcesu — zeby | » burza mozgéow  —
zostal osiggniety? moc okresli¢, czy okreslenie miar
osiggnieto sukces, trzeba sukcesu
mie¢ mozliwos¢ jego | » dyskusja — okreSlenie
mierzenia. zakresow, ktore miary
powinny spetnié
5. Co zrobi¢ w trakcie | Zakres projektu — zeby | » dyskusja — stworzenie
projektu? dalo si¢  zrealizowaé kompletnej listy
projekt, musi powstaé kluczowych
szereg elementow, ktore elementow projektu
ztozone w cato$¢ daja
efekt koncowy.
6. Jak duze etapy trzeba | Kamienie milowe — na | > dyskusja — stworzenie
pokonaé, aby zakonczy¢ | podstawie realizacji tych wstepnego
projekt? harmonogramu
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duzych etapow okresla si¢ nastepujacych po sobie

postep projektu. etapow, ktore
doprowadzg do
szczesliwego  konca
(najczegsciej kilka,
kilkanascie)

7. Ile projekt bedzie | Koszt projektu — na dyskusja — stworzenie
kosztowat? etapie rozpoczecia szacunkowego

projektu czgsto sa to tylko przedzialu  kosztow
ogolnie oszacowane ,,od-do”

koszty albo po prostu

podaje si¢ tutaj tylko

budzet do dyspozycji.

8. Co moze przeszkodzi¢ w | Zagrozenia — znajac burza moézgobw  —

realizacji projektu? kluczowe zagrozenia, stworzenie listy
mozna z wyprzedzeniem najistotniejszych
zaplanowaé¢ odpowiednig zagrozen dla projektu
reakcje, a tym samym (5-10)
unikng¢ niemitych
niespodzianek.

9. Co moze wydatnie pomoée | Szanse — Znajac burza moézgdw  —

w realizacji projektu? najwazniejsze szanse, stworzenie listy
mozna  uzyska¢  od najistotniejszych szans
przetozonych pomoc w dla projektu (5-10)
ich  wykorzystaniu, a
dzigki temu realizacja
catego projektu stanie si¢
latwiejsza.

10. | Co ogranicza swobode | Ograniczenia - burza mozgow  —

realizacji projektu? wszystko, co ogranicza stworzenie listy
pole manewru w kluczowych
planowaniu i realizacji, ograniczen
np. budzet lub naprawde
nieprzekraczalny
deadline.

11. | Jakie  warunki trzeba | Zalozenia — na potrzeby burza moézgdw  —
spehic, aby moc | planowania nalezy stworzenie listy
realizowac projekt? zatozy¢, Ze  pewne wszystkich warunkow,

warunki zostang ktére nalezy spehic,

spetnione, np. uzyska si¢
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dostegp do potrzebnych aby moc realizowac
zasobow; ukryte projekt

zatozenia czesto

powoduja  bledy w

planowaniu.

Zrédto: M. Kapusta, Zarzqdzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, wyd. I,
S. 62-63.
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WZOR KARTY PROJEKTU — PROJEKT MALY (wg Mariusza Kapusty)
NAZWA PROJEKTU:

KIEROWNIK PROJEKTU:

TLO BIZNESOWE:

Opcjonalnie kilka zdan na temat powodow wdrozenia projektu w organizacji. Co bylo
impulsem do jego rozpoczgcia?

CEL:

Co chcesz osiggnac?

Po czym poznasz, ze cel zostat osiggniety?

BUDZET PROJEKTU I INNE OGRANICZENIA:

Jakie $rodki finansowe masz do dyspozycji?

W jakim terminie projekt musi by¢ zrealizowany?

Kogo masz do dyspozycji?

Od jakich innych projektow jestes zalezny?

ZAGROZENIA:
Co moze p6jsé nie tak?

Co zrobi¢, zeby zapobiec negatywnym
wydarzeniom lub je zlagodzi¢?

» unikad
» tagodzi¢ wplyw, prawdopodobienstwo
lub jedno i drugie

» akceptowaé¢ biernie — jesli sie
przydarzy, to trudno
» akceptowa¢ czynnie — jeSli si¢

przydarzy, to jest plan
» przenies¢ (ubezpieczy¢, zleci¢ komus)

ZAKRES, CZAS, ODPOWIEDZIALNOSC:

Co ma by¢ zrobione? Do kiedy to ma byé | Kto to zrobi?

zrobione?

To moga by¢ etapy, np.

Sciany, dach.

Warto pamigtac o przedziale

jeszcze si¢ zmienic.

Opcjonalnie, jezeli nie masz

analiza, projektowanie, | (np. styczen-kwiecien, jezeli | celow  kosztowych  na
wdrozenie, lub konkretne | dopiero zaczynasz projekt), | konkretne etapy lub
produkty, np. fundamenty, |te daty w planie moga | produkty, pozostan przy

ogbélnym koszcie projektu i

usun t¢ kolumne.

INNE INFORMACJE: Czasem co$ jest wazne dla projektu, a wykracza poza wymienione
wytyczne. To wlasciwe miejsce, Zeby takie informacje wpisac.

Zrodio: M. Kapusta, Zarzgdzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, wyd. I,
S. 64.
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Drzewo problemoéw i celow

- \
-~
Zapisz gtéwny problem na $rodku kartki lub duzego arkusza papieru (pien drzewa problemow).
Ponizej gtdwnego problemu dodaj przyczyny.

Przyczyny tworza korzenie drzewa i moga rosna¢ gteboko i taczy¢ si¢ ze soba, w zaleznosci od
problemu. Uzyj strzalek, aby pokaza¢ zwiagzek pomigdzy pierwotnymi przyczynami a
problemem.

Narysuj strzatki prowadzace w goére od gtownego problemu i dodaj ré6zne konsekwencje tego
problemu. Sa to gat¢zie drzewa. Dla kazdej z tych konsekwencji mozesz ,,rozgalezi¢ si¢” na
dowolne dalsze konsekwencje.

Kontynuuj dodawanie przyczyn i konsekwencji za pomocg strzalek pokazujacych, w jaki
sposOb przyczyniajg si¢ one do kazdego zestawu korzeni i1 galezi, az nie bedziesz mogh
wymysli¢ wigcej. Mozesz rowniez przyjrzeé si¢ glebie, na ktorej rosnie drzewo — czy korzenie
sa odzywione, czy jest to gleba zyzna dla problemu?

Przydatne moze by¢ podsumowanie twoich ustalen dotyczacych problemu i jego konsekwencji,
| przedstawienie ich wraz z propozycjami rozwigzan.

Wazne jest, aby przemysle¢ rozwigzania danego problemu:

e Jakie bytoby rozwigzanie dla pierwotnych przyczyn problemu?
e Co nalezy zmieni¢?

e Kto moze pomdc w przeprowadzeniu zmiany?

e Jakie postawy i zachowania muszg si¢ zmieni¢?

Na podstawie:
https://en.duf.dk/fileadmin/user_upload/Editor/5_The_problem_tree_and_development_of solutions.pdf
https://pixabay.com/pl/vectors/drzewo-d%C4%85b-wiatr-odchodzi-korzenie-307951/

Przyklad drzewa problemow i celow
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PROBLEM CEL
Niski poziom umiejetnosci Wzrost poziomu umieje¢tnosci
cyfrowych wsrod osob 50+ cyfrowych wsrod osob 50+
Brak inicjatyw zwigzanych z Organizacja bezplatnych zajec
aktywizacja seniorow dodatkowych dla seniorow
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Analiza celow w projekcie metoda SMART

Specific (sprecyzowany, konkretny)
Measurable (mierzalny)
Achievable (osiagalny)

Relevant (istotny, znaczacy)

Time-bound (okreslony w czasie)

T I ——

CEL SMART: Zwigkszenie kompetencji w zakresie korzystania z nowych technologii u 10
0s6b 50+ 0 40% w ciagu najblizszych trzech miesigcy
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Harmonogram projektu: Wykres Gantta
Przykladowy wykres:

1/11 12/11 23/11 4/12 15/12 26/12 6/1 17/1 28/1

1

2 ]

3 I

4 .

5 ]
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Zarzadzanie ryzykiem w projekcie

PMBoK — A Guide to Project Management Body of Knowledge, http://www.pmi.org, czyli
przewodnik po $wiecie zarzadzania projektami stworzony przez Project Management
Institute, podaje, ze ryzyko to wlasnie jeden z obszardéw zarzadzania, ktory sktada si¢ z
szesciu procesow:

1. Zaplanowanie zarzadzania ryzykiem, czyli okre$lenie metod, technik, sposobow i
narze¢dzi zarzadzania ryzykiem;

2. Identyfikowanie ryzyka, czyli zdefiniowanie tych ryzyk, ktore mogg mie¢ wptyw na nasz
projekt;

3.14. Przeprowadzenie analizy ryzyka: jakosciowej, czyli ustalenie, ktorymi ryzykami
nalezy si¢ zajaé, na ktorych si¢ skupié/priorytetyzacja; ilosciowej, czyli liczbowa analiza tych
zagrozen, ktore zidentyfikowano w drodze analizy jako$ciowej;

5. Zaplanowanie reakcji na ryzyko — czyli zaplanowanie dziatan/wyznaczenie osob w
zwigzku z mozliwg interwencja w sytuacji wystapienia zagrozen w projekcie;

6. Monitorowanie i kontrola ryzyka, czyli wprowadzenie wczesniej zaplanowanych dziatan
w zycie, monitorowanie przeprowadzenia tych dziatan oraz kontrola statusu zagrozen w

projekcie.

Mozliwymi reakcjami na ryzyka (ale rowniez szanse) w projekcie sa nastepujgce
dzialania:

e Unikanie ryzyka/zagrozenia — np. decyzja o catkowitej rezygnacji z realizacji
projektu.

e Redukowanie ryzyka/zagrozenia — dziatania majace na celu redukowanie wptywu
danego wydarzenia lub zmniejszenie prawdopodobienstwa jego wystapienia.

e Przeniesienie ryzyka — np. zaangazowanie strony trzeciej, podwykonawcy itp.

e Akceptacja ryzyka — polega na obserwacji statusu zagrozenia, nie wigze si¢ z
podejmowaniem dzialan.

e Wykorzystanie szansy to innymi stowy wykorzystanie wydarzenia, ktore moze
nieoczekiwanie przynie$¢ korzys¢ dla projektu.

e \Wzmocnienie szansy — wykorzystanie okazji, ale tylko czesciowo.

e (Odrzucenie szansy polega na jej §wiadomym zignorowaniu/niewykorzystaniu.

Zrodto/Na podstawie: http:/edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-
ryzykiem web.gov_.pl_.pdf, M. Prywata, Zarzqdzanie ryzykiem w matych projektach, Warszawa:
PARP, 2010.
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Przykladowy rejestr ryzyka

Lp. Ryzyko/zagrozenie = Prawdopodobienstwo
projektowe wystapienia

(sytuacja/wydarzenie)

1. Opoznienia w pracach Wysokie
projektowych
2. Odwotanie lotu (np. w Duze
projekcie, w ktorym
organizowane jest
spotkanie z partnerem
zagranicznym w innym
kraju)

3. . Umiarkowane
4. .. Niskie

Mozliwa reakcja/dzialanie korygujace

Planowanie szczego6towego harmonogramu, z
uwzglednieniem dni wolnych od pracy, §wiat
itp.

W sytuacji wystgpienia problemow —
zaangazowanie dodatkowych osob.

Zaplanowanie innych form spotkania, np.
spotkanie on-line, webinar, udziat zdalny
wybranych osob, ktore nie dotarty na spotkanie.
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KARTA PRACY 3.2

Maodj projekt osobisty - analiza celow metoda SMART

Specific (sprecyzowany, konkretny)
Measurable (mierzalny)
Achievable (osiagalny)

Relevant (istotny, znaczacy)

Time-bound (okreslony w czasie)
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PREZENTACJE DO MODULOW 1, 2, 3

Dofinansowane przez
Unie Europejska
Kompetencje kluczowe dla osob 50+

Kurs: Przedsi¢biorczos¢
Samo$wiadomos¢ — sztuka samopoznania

Modul 1 fiasor)

szS9amoswiadomosc¢ to
. rozwoj osobowosci,
< \ ktora pieknieje
) A4 szczesciem
i mitoscia.”
- - August Witti
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SAMOSWIADOMOSC
jako element
INTELIGENCJI EMOCJONALNE)

SAMOSWIADOMOSC -
MONITOROWANIE NASZEGO WEWNETRZNEGO

| ZEWNETRZNEGO SWIATA.
- SAMOSWIADOMOSC WEWNETRZNA:
* . Umiejetnosé obserwadji wlasnych emocji, reakcj,
# -«r . B wartosci, ambicji, oczekiwan, pragnien dazen
- . dostrzeganie swoich mocnych, jak i stabych stron.
. Ponadto jest to zrozumienie tego, jaki mamy wptyw
na innych.
SAMOSWIADOMOSC
ZEWNETRZNA:

Wskazuje na to, w jakim stopniu

zdajemy sobie sprawe z tego, jak \ A- 1 Ih
jestesmy odbierani przez otoczenie -
w odniesieniu do wyzej

wymienionych kategorii.
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5 SKLADOWYCH
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ -
(Daniel Goleman)

DANIELGOLEMAN
m AMERYKANSKI PSYCHOLOG
m PUBLICYSTA NAUKOWY

m AUTOR BESTSELLERU "INTELIGENCJA
EMOCJONALNA . W swojej ksiazce
wskazat 5 elementow, ktore skladaja
sie na inteligencje emocjonalna.

m INTELIGENCJA EMOCJONALNA-
»5g to zdolnosci rozpoznawania przez
nas naszych wiasnych uczuc i uczuc
innych, zdolnosci motywowania sie i
kierowania emocjami zarowno naszymi
wiasnymi, jak i oséb, z ktorymi taczg nas
jakies wiezi" (Daniel Goleman)
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Rozpoznawanie

5 ‘ Panowanie nad emociji u innych
swoimi emocjami,
aspektow samokontrola, sumiennos

kompetencji innowacyjnoéé »>
Panowanie nad

emocjonalnych zwigzkiem 2 drugim
‘ : Motywowanie czlowiekiem
siebie, zaangazowanie,
mniciatywa,

optymizm

KORZYSCI
Z SAMOSWIADOMOSCI
(CWICZENIE - BURZA
MOzZGOW)
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m Rozumienie wiasnych myslii uczuc¢
Wyrazanie siebie w sposob autentyczny
Wzmacnianie samodyscypliny
Wzrost poczucia wiasnej wartosci
Zmiana nawykow

Nawigzywanie dobrych relacji

Wzmacnianie samodyscypliny

Wieksza sprawczosé w podejmowaniu decyzji
Umiejetnosc stuchania

Efektywniejsza nauka

8 FILAROW WEWNETRZNEJ
PEWNOSCI SIEBIE

m Filar 1 - SAMOSWIADOMOSE
N Filar 2 - SAMOAKCEPTACJA

.
Filar 3 - ZADOWOLENIE Z SIEBIE |

Filar 4 - WIARA W SIEBIE

Filar 5 - POCZUCIE WARTOSCI

Filar 6 - ZAUFANIEDO SIEBIE

Filar 7 - ODPOWIEDZIALNOSC ZA WLASNE ZYCI

Filar 8 - POZYTYWNE NASTAWIENIE .
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JAK ZADBAC O NASZA SAMOSWIADOMOSC ?

W ZADBANIU O NASZA SAMOSWIADOMOSE BARDZO WAZNYM
CZYNNIKIEM JEST REGENERACIA NASZEGO ORGANIZMU. PRACLIAC
NAD SAMOSWIADOMOSCIA, POTRZEBUJEMY BYC WYPOCZECH,
PONIEWAZ PRZY INTENSYWNE] AUTOAMALIZIE SZYBKO WYCZERPUIA
SIE POKEADY NASZEI ENERGIL

MIE DAJMY SIE MECHANIZMOM OBRONNYM, ZABURZAJACYM ODBIOR
RZECZYWISTOSC,
PRAWDY.
GDY NIE CHCEMY CZEGOS WIDZIEC, GDY CZESTO SAMI PRZED SOBA,
MUSIMY UDAWAC, ZE COS NAS ZUPEENIE NIE OBCHODZI, 7ZE WZGLEDU

NA EMOCIE, UCZUCIA, KTORE MOGA BYC NIEKOMFORTOWE, BOLESNE,
Z KTORYMI TRZEBA COS ZROBIC.

SPOSOBY NA ZWIEKSZENIE
SWOJEJ SAMOSWIADOMOSCI

ABY LEPIE) ZAPAMIETAC, SKOJARZ SOBIE TE METODY Z CZTEREMA LITERAMI P
(4xP): PRZESTAN, POCZUJ, POZNAJ, PROWADZ:

1. PRZESTAN DOKONYWAC PODZIALU NA DOBRE | ZLE EMOCIJE
2.POCZUJSWOJE EMOCJE W CIELE
3.POZNAJKTO LUB CO JEST TWOIM "WYZWALACZEM" Yl
4. PROWADZ DZIENNIK EMOCJI =
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SPOSOBY NA ZWIEKSZENIE SAMOSWIADOMOSCI

SZUKANIE NOWYCH DOSWIADCZEN

ROZPOZNANIE ZNIEKSZTALCEN POZNAWCZYCH H
ANALIZA WYZNAWANYCH WARTOSCI . =

ZASIEGNAC OPINII BLISKICH NA TEMAT TWOICH
POSTAW, CECH LUB ZACHOWAN

PROCESY POZNAWCZE SA PODSTAWA W BUDOWANIU
SAMOSWIADOMOSCI.

PROCESY POZNAWCZE TO M.IN. MYSLENIE, PAMIEC, UWAGA,
SPOSTRZEGANIE, SAMODZIELNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW,
TWORZENIE POJEC, SAMODZIELNE PLANOWANIE.
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-

PRZEKONANIA, KTORE ULATWIAJA |
OGRANICZAJA SKUTECZNE DZIALANIA

= PRZEKONANIA OGRANICZAJACE- SZKODLIWE,
KTORE NAM NIE SEUZA, HAMUJA NASZA

11' - SPRAWCZOSC NP. :
;ﬁ'— \Y l "JESTEM ZBYT STARY/STARANA TO",
T =, "JA SIEDO TEGO NIE NADAJE",
Il * . "NIE ZASLUGUJENA TO",
P "NIESTAC MNIENA TO",
“ ﬁ“ i o "JATO NIEMAM SZCZESCIA" ITP.
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PRZEKONANIA ULATWIAJACE-
POZYTYWNE, WSPIERAJACE NP.:

"WIERZE, ZE DOSTANE TE PRACE",
"KIEDY, JESLI NIE TERAZ?", @

"ZASEUGUJENA CALEDOBRO, KTORE

DOSTAJE", % € v
"WSZYSTKO, CO M| POTRZEBNE, MAM JUZ W Y
SOBIE" ITP. - ,.

KTORE PRZESZKADZAJA W SKUTECZNYM DZIALANIU

s,

I DEMASKOWANIE NAWYKOW,

. —— .
[ ]
1@
‘\\)|’o
&
1
| ———
= ‘\
- »®
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CO ZROBIC,ABY NASZE DZIAtANIA BYLY SKUTECZNE?

STEPHEN COVEY OPISAL 7 NAWYKOW, KTORE PROWADZA, DO STALEGO | ZINTEGROWANEGO
WZROSTU WEASNEJ EFEKTYWNOSCI:

N1 - BADZ PROAKTYWNY

N2 - ZACZYNAJ Z WIZJA KONCA

N3 - ROB NAJPIERW TO, CO NAJWAZNIEISZE

N4 - MYSL W KATEGORIACH WYGRANA-WYGRANA

N5 - STARAJ SIE NAJPIERW ZROZUMIEC, POTEM BYC ZROZUMIANY
N6 - SYNERGIA

N7 - OSTRZENIE PILY

Dofinansowane przez
Unig Europejska

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i

Zastrzezenie:

opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej
ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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Kompetencje klucrowe dia osob 30+

Kurs: Przedsi¢biorczos¢
Zalety znajomosci swoich mocnych i stabych stron

Modul 1

"HKSD+ |

OSOBOWOSC CZLOWIEKA

CHARAKTERYSTYCZNY, WZGLEDNIE STALY SPOSOB REAGOWANIA
JEDNOSTKI NA SRODOWISKO SPOLECZNO-PRZYRODNICZE, A TAKZE SPOSOB
WCHODZENIAZ NIM W INTERAKCJE.
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CZYNNIKI WPLYWAJACE NA OSOBOWOSC

.;“.
v s TEMPERAMENT
w pﬂ\ s WYCHOWANIE
= SRODOWISKO

A

WIELKA PIATKA —

5 WIELKICH CECH
OSOBOWOSCI
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4

N

-

2

2. OTWARTOSC
NA DOSWIADCZENIE

m Otwarte osoby potrafig zarazac¢
innych swoim cieptem, nie maja
problemu, by mowi¢ o uczuciach,
s3 swiadome wtasnych emocji. Sg
to ludzie przewaznie kreatywni,
gtodni doswiadczen - tych
dotyczacych ich wewnetrznego i
zewnetrznego swiata, lubia
nowosci, nowe idee.

| E———
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1. UGODOWOSC

Ludzie charakteryzujacy
sie tg cechg sg
pozytywnie nastawieni
do swiata. Z reguty sg to
jednostki bardzo ufne,
szczere, dziatajgce na
korzys¢ innych. Osoby te
nie lubig konfliktow.

L !
¥

®
X

]
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3. SUMIENNOSC

Osoby bardzo zorganizowane,
obowigzkowe, zdyscyplinowane, maja
nakreslone cele, do ktérych daza. To
jednostkicharakteryzujace sie
zaangazowaniem, odpowiedzialnoscia.

4. EKSTRAWERTYZM

Osoby zywiolowe, towarzyskie, czesto gadatliwe.
Bardzo lubig przebywac wsrod ludzii odbierane sa
czesto jako osoby dominujace, w centrum.
Ekstrawertycy s pefnienergii, nastawieni na
dziatanie, Zle czujg sie w osamotnieniu, potrafia
zjednywac sobie ludzi.
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5. NEUROTYZM

m Osoby neurotyczne maja
wigksze skltonnosci do
odczuwania takich emocji jak
lek, gniew, strach, ztos¢,
smutek, poczucie winy. Sa
wrazliwe i bardziej dotkliwie
doswiadczaja codziennego
stresu i nie zawsze sobie
dobrze z nim radza. Bywa,

Ze s3 to ludzie dos¢ niesmiali.

PROFIL
Il osoBOwOSCI
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|| KORzYSCI

m POZNAJEMY NASZE MOCNE | SLABE
STRONY

= SWIADOMI SCHEMATOW NASZYCH
ZACHOWAN, REAKCJI -
MOZEMY PRZECIWDZIALAC SYTUACJOM L
STRESOWYM

» POZNAJAC NASZA
WSZECHSTRONNOSC, OCZEKIWANIA W
STOSUNKU DO INNYCH STAJA SIE
BARDZIEJ ZGODNE Z TYM, CO
POSIADAJA, CO MOGA NAM
ZAOFEROWAC/ZAPEWNIC

= KOMUNIKACJA Z INNYMI ULEGA
ZNACZNEJ POPRAWIE

{

.kf,;

INDYWIDUALNE WARTOSCI | CELE ZYCIOWE X

AUTENTYCZNOSC
ROWNOWAGA
TOZSAMOSC
SPOLECZNOSC
PRZYJAZNIE
ZYCZLIWOSC
NAUKA | WIEDZA
PRZYWODZTWO
LOJALNOSC

s SZACUNEK

s DUCHOWOSC

= WARTOSCIMATERIALNE
= UZNANIE
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ANALIZA SWOT

NN\ T

CO TO JEST
ANALIZA SWOT?

ANALIZA SWOT - JEST
JEDNYM Z NAJBARDZIEJ
POPULARNYCH NARZEDZI/
METOD DO ANALIZY
ORGANIZACJI. SLUZY DO
IDENTYFIKACJI
WSZYSTKICH MOCNYCH |
SELABYCH STRON, SZA
ZAGROZEN W CELU
OPRACOWANIA ST
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OSOBISTAANALIZA SWOT

JEDNAK JEJ DZIALANIE MOZEMY
WYKORZYSTAC TEZ PRZY

OKRESLANIU SWOICH PERSONALNYCH
POZYTYWNYCH LUB

NEGATYWNYCH STRON. OSOBISTA ANALIZA

SWOT JEST MININARZEDZIEM, KTORE W PELNI
POMAGA DOTRZEC DO WYZNACZONEGO CELU
I NIE TRACIC POTENCJANYCH MOZLIWOSCI.
WAZNE JEST, ABYSMY SKUPILI SIE NA TYM, CO
MOZEMY ZMIENIC, NA CO MAMY WPLYW, A CO

MOZEMY ROZWIJAG.
\. < /

S (STRENGHTS) MOCNE STRONY. T
STRENGHTS |
W (WEAKNESSES) StABE STRONY )VIEAKNESSES |

O (OPPORTUNITIES) SZANSE
| MOZLIWOSCI S \\

T (THREATS) POTENCJALNE TPy

- PPORTUNITIES
ZAGROZENIA /\ ° /
J
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KOLO ZYCIA

Paul J. Meyer, zatozyciel Success
Motivation Institute w 1960 r.

Paul J. Meyer byt liderem i pionieremw
branzy coachingowej. Zbudowat wiele
programow, aby poméc ludziom osiggnac
swoje cele, zarzadzac czasem i by¢
lepszym liderem. Obecnie istnieje wiele
wersji tej technikii jestona
wykorzystywana do wielu celéw.

KOLO ZYCIA - INACZEJ
KOLO ROWNOWAGI,
COACHINGOWE KOLtO
WARTOSCI. JEST TO
METODA DLA KAZDEGO,
KTO CHCE PRZYJRZEC
SIE SWOJEJ JAKOSCI
ZYCIA, SPRAWDZIC, W
KTORYCH OBSZARACH
SIE SPELNIA, A KTORE SA
_ TYMI WYMAGAJACYMI
o WPROWADZENIA
PEWNYCH DZIALAN.

\ HEAL

RESCREATION LOVE
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METODE TE WARTO
STOSOWAC, GDY:

s CZUJEMY SPRZECZNOSC
WARTOSCI,

m STOIMY PRZED
PODJECIEM WAZNEJ
DECYZJI,

= ODCZUWAMY PROBLEMY
W RELACJACH,

m ISTOTNY JEST DLA NAS
ROZWOJ OSOBISTY,

= DOSWIADCZAMY
POWTARZAJACYCH SIE
SCHEMATOW, ITP.

ZALETY:

m Nie jest skomplikowane
m Pomaga okresli¢ system wartosci
m Pomaga okresli¢ poziom satysfakcji w
,"‘ danym obszarze zycia
Y » Uswiadamia przyczyny pewnych
sprzecznosci
n Motywuje do podjecia pewnych zmian

s Pomagaw podejmowaniu decyzji

m Sprzyja wprowadzaniu rownowagi
zyciowej

= Pomaga przygotowac sie do rozmowy

I kwalifi aiini‘ I
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- Dofinansowane przez
Unig Europejska
Zastrzezenie:

Sfinansowane ze srodkéow UE. Wyrazone poglady i
opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej

ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Dofinansowane przez
Unig Europejska
Kompetencje kluczowe dla osob 50+

Kurs: Przedsiebiorczosé

Modut 1

"KK50+
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WZORCE W PROCESIE TWORCZEGO MYSLENIA
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MYSLENIE TWORCZE

JEST TO ZUPENIE INNY SPOSOB MYSLENIA,
DZIALANIA, KREOWANIANIZ TEN
NAJCZESCIEJ PRZEZ NAS STOSOWANY.
UZNAJE SIE, ZE TWORCZE MYSLENIE
JEST WRODZONE, A WRAZ Z WIEKIEM
SIE OStABIA. PROCES TWORCZEGO
MYSLENIA JEST BARDZO POWIAZANY Z
KREATYWNOSCIA.

CZYNNIKIMAJACE WPLYW NA PROCES
TWORCZEGOMYSLENIA TO:

+ DOSWIADCZENIE

» INTELIGENCJA
+ EMOCJE

* TRENING

ZASADY TWORCZEGO MYSLENIA

1. ZASADA ROZNORODNOSCI

2, ZASADA ODROCZONEGO WARTOSCIOWANIA
3 ZASADA RACJONALNEJ IRRACJONALNOSCI
4. ZASADA LUDYCZNOSCI

5.ZASADA AKTUALNOSCI
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ISTOTA TWORCZEGO MYSLENIA 1. ROZWOJ UMIEJETNOSCI
WYZNACZANIA SOBIE CELOW

X /4 2. ROZWOJ FUNKCJI
. POZNAWCZYCH

3. BUDOWANIE MOTYWACJI W
PROCESIE KREOWANIA

4, WZMOCNIENIE ZAUFANIA |
WLASNYCH MOZLIWOSCI

5. PODEJMOWANIE RYZYKA

6. PORZUCANIE WLASNYCH
OGRANICZEN

7. ZWALCZANIE DESTRUKCYJNYCH
PRZEKONAN

8. SWIADOME PODEJMOWWANIE
DECYZJI, DOKONYWANIE
WYBOROW, KTORE NAM SLUZA

SCHEMAT PROCESU 4/ -
TWORCZEGO MYSLENIA{ )

1. PRZYGOTOWANIE L A >
2. ZADAJ SOBIE PYTANIE

3. SZUKAJ/ZASTANAWIAJ SIE
4. INKUBACJA

5. MOMENT EUREKA

6. OCENA

7. WDROZENIE

<
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OGRANICZENIA
PROCESOW
TWORCZYCH

JEDNOSTRONNOSC
NADMIERNA WIEDZA
SCHEMATY
NIECIERPLIWOSC
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NARZEDZIA PRACY TWORCZEJ

BURZA 0 4
MOZGOW } )\

METODA 635
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MAPA MYSLI

DIAGRAM ISHIKAWY
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METODY POBUDZANIA WELASNEJ KREATY_WNOSCI

1. ZROZUM ETAPY,
JAKIMI KIERUJE SIE
TWORCZE MYSLENIE
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2. CHODZENIE | SPACEROWANIE NA SWIEZYM
POWIETRZU

3. CZESTE PRZERWY W PRACY
WYZWALAJA TWORCZE MYSLENIE

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



Dofinansowane przez
Unie Europejska

HATEE
A
. DYWERSYFIKACJA WIEDZY
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5. CZESTE L ]
CZYTANIE s
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7.TWORZ PODCZAS SNU
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NARZEDZIA
WSPIERAJACE
GENEROWANIE
POMYSLOW

DESIGN THINKING
- krok po kroku

14

" KROK 1 - EMPATIA

KROK 2 — DEFINIOWANIE
PROBLEMU

KROK 3 — SZUKANIE
ROZWIAZAN

KROK 4 - PROTOTYPOWANIE
KROK 5 — TESTOWANIE

@@v
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S (sussTiruTe) -ZASTAP |
C (comBINE)-POLACZ/IZESTAWIAJ/KOMBINUJ ,, s/
A (ADAPT)-ZAADAPTUJIZAPOZYCZAJ

M (MoDIEY/MAGNIEYMINIEY) -
MODYFIKUJ/POWIEKSZAJIZMNIEJSZAJ

P (PUT TOANOTHER USE) -ZNAJDZ NOWE ZASTOSOWANIA
E (=Lmivate) -ELIMINUY

R (reVERSE/REARRANGE) -ODWROCG/PRZEMIEN

KWIAT LOTOSU
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METODY KREATYWNEGO ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW

m Prace warsztatowe nad
konkretnymi problemami

m Analiza przypadkow oraz
trendéw biznesowych

s Cwiczeniaindywidualne
m Praca w zespotach

m Dyskusje, inspiracja (teoria)
poparta licznymi przyktadami

z zycia
s Rysowanie i graficzna
ilustracja mysli
3 KRZESLA DISNEYA
KRZESLO KRZESLO KRZESLO
MARZYCIELA REALISTY KRYTYKA

moom I
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5xDLACZEGO?

1. Dlaczego zaspates do pracy?

+ Poniewaz wczoraj wyjatkowo nie
ustawitem budzika.

2. Dlaczego wczoraj nie ustawites
budzika?

+ Poniewaz siedziatem do pézna,
az w koncu zasnatem.
3. Dlaczego siedziates do p6znej pory?

* Bo musiatem przygotowac¢ wstepny
konspekt do pracy.

4. Dlaczego o tak péznej porze?

+ Poniewaz jestem przetadowany
obowigzkami.
5. Dlaczego jestes przetadowany
obowigzkami?

* Poniewaz wzigtem na siebie zbyt
duzo projektow w pracy.

LEE.. A8 B - a8 &b 8 BB & TETZa
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Zastrzezenie:

Sfinansowane ze srodkéow UE. Wyrazone poglady i
opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej

ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Dofinansowane przez
Unie Europejskg
Kompetencje kKluczowe dla osob 50+

Kurs: Przedsiebiorezosé,
Modut 2 ,,Ekologia w moim zyciu”

"HHS0+
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ZMIANY KLIMATU
- GLOBALNE OCIEPLENIE

Zmiany klimatu

oznaczajg zmiany w klimacie spowodowane
posrednio lub bezposrednio dziatalnoscia
czlowieka, ktora zmienia sklad atmosfery
ziemskiej i ktora jest odrozniana od naturalnej
Zmiennosci klimatu obserwowanej W
porownywalnych okresach.

{Ramowa Konwencja Narodow Zjednoczonych w Sprawie Zmian Klimatu- art. 1 ust, 2)
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Skutki globalnego ocieplenia:

Energia promieniowania stonecznego
kumuluje sie m.in. w troposferze, a przede
wszystkim w wodach oceanow,
przyczyniajac sie do wzrostu Sredniej
temperatury na catym globie.

Zwiekszona energia w troposferze to:

m wzrost Sredniej temperatury,
m Zzmniejszenie pokrywy Snieznej,
m zmiana kierunkow przemieszczania sie mas powietrza,

m wzrost sity wiatrow,
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m zmiana kierunkow pradow oceanicznych,
m zmniejszenie Sredniej ilosci opadow,
m zwiekszenie opadow o charakterze nawalnym.

m Niespotykana dotad intensywnosc¢ | szybkosé zachodzacych
zmian w Srodowisku naturalnym to efekt gwaltownie
zwiekszajacej sie temperatury troposfery.

m Szybkosé zmian Srodowiska jest zjawiskiem, na ktore
diugotrwaly proces ewolucji naturalnej moze nie znalezé
odpowiedazi.

m Potencjat adaptacyjny systemow naturalnych i
antropogenicznych do skutkow zmian klimatu jest wprost
proporcjonalny do ich zdolnosci dostosowawczych w czasie.
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Bioroznorodnosc to:

zréznicowanie ekosystemow, gatunkow | genéw na Ziemi.

m Niezbedna dla dobrobytu czlowieka (zapewnia funkcje
podtrzymujace gospodarki i spoteczenstwa).

m Istotna dla ustug ekosystemowych, takich jak zapylanie,
regulowanie klimatu, ochrona przed powodziami, Zzyznosc
gleb oraz produkcja zywnosci, paliw, wiokien i lekarstw.

Dlaczego bioroznorodnosc jest wazna?

m Zdrowe ekosystemy zapewniaja nam to wszystko, czego
istnienie bierzemy za pewnik.

m Rosliny przetwarzaja energie stoneczna, udostepniajac ja
innym formom zycia.

m Bakterie i inne zywe organizmy rozktadaja materie
organiczng na skladniki odzywcze, zapewniajac roslinom
zdrowa glebe do wzrostu.

m Zapylacze sa niezbedne dla rozmnazania roslin,
gwarantujac produkcje zywnosci.

m Rosliny i oceany pochtaniajg dwutlenek wegla. Cykl wodny
jest w duzej mierze oparty na zywych organizmach.
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A zatem:

bioroznorodnos¢ daje nam:
m czyste powietrze i wode,
m dobrej jakosci glebe i zapylanie upraw,

m pomaga nam walczyc ze zmiang klimatu i
dostosowywac sie do niej

m ogranicza skutki katastrof naturalnych.

Nawet do 200 gatunkow
ginie kazdego dnia!
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Ludzkie dziatania wywotujgce zanieczyszczenie,
Zmiany w siedliskach oraz zmiane klimatu
wywierajg presje na gatunki i ekosystemy.

Zdaniem naukowcow 1 min gatunkow roslin,
owadow, ptakow i ssakow na catym sSwiecie jest
obecnie zagrozonych wyginieciem.

m Kwasne deszcze uszkadzajg liscie i korzenie roslin (KD-
opady atmosferyczne o pH nizszym niz 5,6; powstajq
w wyniku reakcji pary wodnej zawartej w powietrzu
z tlenkami (siarki, wegla, azotu)).

m Badania przeprowadzone przez Miedzynarodowa Unie
Ochrony Przyrody (ang. International Union for
Conservation of Nature, w skrocie IUCN) wykazaty, ze od
1500 do 2009 r. na Ziemi bezpowrotnie znikneto
875 gatunkow. Wartosc ta wydaje sie jednak bardzo
niedoszacowana, zwlaszcza w odniesieniu do czasow
nowozytnych, czyli od potowy XV do poczatku XX w.
Owczesny stan wiedzy nie pozwalat na poznanie
i opisanie duzej liczby gatunkow.
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m Liczby gatunkow istniejacych obecnie na naszej planecie
i tych wymierajacych mozna okreslic¢ tylko w przyblizeniu.
Optymistyczne podaja, ze rocznie ginie ich od 500 do 5000.
Inne, powstate przez szacowanie liczby wymierajgacych
gatunkow na podstawie powierzchni zniszczonych
naturalnych siedlisk, okreslajg tempo wymierania na 50,
100, 150, a nawet 350 gatunkéw dziennie, co rocznie daje
liczbe 20-50, a nawet 120 tysiecy.

m Drastyczny wzrost tempa wymierania gatunkow obserwuje
sie od poczatku XX wieku, a proces ten stale sie nasila.
Z tego powodu czasem mowi sie, ze jestesmy
swiadkami szostego masowego wymierania, zwanego
tez wymieraniem holocenskim.

Gtowne przyczyny utraty roznorodnosci
biologiczne;j:

m Zmiana sposobu uzytkowania gruntow (np. wylesianie,
intensywna gospodarka monokulturowa, urbanizacja)

m Bezposrednia eksploatacja, np. polowaniai
przetowienie

m Zmiana klimatu
m Zanieczyszczenie Srodowiska
m Inwazyjne gatunki obce
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W wyniku wzrostu liczebnosci populacji ludzkich oraz
roshgcego zapotrzebowania na miesoi skory:

* Polowania na wybrane gatunki byty tak nasilone, ze
doprowadzity do ich wymarcia.

= W XVIl w. w Europie wytrzebiono tura (Bos
primigenius), na wyspie Mauritius ptaka dronta dodo
(Raphus cucullatus), zas w XVIIl w. w okolicy Wyspy
Beringa upolowano ostatnig krowe morska
(Hydrodamalis gigas). W XX w. wytepiono
potnocnoamerykanskiego gotebia wedrownego
(Ectopistes migratorius).

m Pozywienie zdobywane dzieki rolnictwu. Ogromne obszary
przeznaczane pod uprawe roslin i wypas zwierzat.

m Rybotowstwo rowniez stato sie zagrozeniem dla
roznorodnosci biologicznej: obecnie na Swiecie niemal 30%
towisk jest stale przetawianych, a kolejne 50%
eksploatowanych tak intensywnie, ze niedtugo nie beda juz
w stanie sie odtwarzac.

m Zanieczyszczenie | degradacja, zachodzily i nadal zachodza
pod wptywem rozwoju przemystu, transportu, budownictwa,
gospodarki komunalnej, a obecnie rowniez turystyki.
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Najwazniejsza przyczyna spadku réznorodnosci biologicznej jest
state zmniejszanie sie powierzchni ekosystemow naturalnych.
Najwiekszy problem stanowi wylesianie, poniewaz to lasy sa
najcenniejszymi z punktu widzenia bioroznorodnosci
ekosystemami na Ziemi.

Stanowig ostoje dla ok. 75% gatunkéw ladowych zyjacych na
naszej planecie.

Sa drugim po oceanach globalnym dostawca tlenu i specyficznym
rezerwuarem wody pitnej.

Petnia tez funkcje naturalnego filtra powietrza.

Ponadto zapobiegaja erozji gleby i stabilizujg klimat.

Ich utrzymanie jest wazne dla powstrzymania globalnego

ocieplania klimatu, poniewaz pochtaniaja ogromne ilosci CO2.

m Kazde drzewo jest siedliskiem licznych organizmow
tworzacych swoista biocenoze. Wyciecie lasu oznacza utrate
tych wszystkich funkcji, a tym samym znikanie ogromnej
liczby gatunkow oraz zaleznosci, ktorymi sg powiazane.

m Istotnym powodem zagrozenia roznorodnosci biologicznej
jest takze zanikanie ekosystemow bagiennych, moczarowych
i torfowiskowych. Obszary te sg osuszane i wykorzystywane
w rolnictwie pod uprawe roslin. Zabiegi melioracyjne,
powodujace obnizenie poziomu waod, przyczyniaja sie do
utratysiedlisk przez liczne ptaki wodne i wodno-btotne,
prowadza rowniez do wymierania ptazow, ktore rozmnazaja
sie na tych obszarach.
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m Kolejnym powodem spadku globalnej bior6znorodnosci jest
wprowadzanie do naturalnych ekosystemow obcych, inwazyjnych
gatunkow.

m W skali swiata doprowadzito to do utraty okoto potowy gatunkow
rodzimych. Wiele gatunkow obcych czlowiek wprowadza
swiadomie, uwazajac je za przydatne w rolnictwie, leSnictwie,
ogrodnictwie, inne przypadkowo. Sprzyja temu zwlaszcza rozwoj
miedzynarodowego i miedzykontynentalnego transportu i
turystyki.

m Gatunkami inwazyjnymiokresla sie gatunki obce w danym
ekosystemie, zwykle pochodzace z innych stref klimatycznych,
ktore w nowych warunkach znalazly bardzo dogodne mozliwosci
rozwoju. Z tego powodu zaczely sie masowo rozmnazac i
dominowac w ekosystemach. Zwykle maja tez zdolnosc do
bardzo szybkiego rozprzestrzeniania sie.

m W Polsce do gatunkow inwazyjnych mozna zaliczy¢ na przyktad
norke amerykanska (Neovison vison) i szopa pracza (Procyon
lotor) - zwierzeta, ktore uciekly z hodowli zwierzat futerkowych
lub zostaty z nich wypuszczone i stworzyly liczne populacje.
tatwo przystosowuja sie do nowych warunkow, sg bardzo
ptodne, zagrazaja ptakom zaktadajacym gniazda na ziemi oraz
wielu ssakom. Zamieszkuja takze parki narodowe i inne tereny
chronione, gdzie podejmuje sie proby ich eliminacji.

m Gatunkiem inwazyjnym jest rowniez syberyjskibarszcz
Sosnowskiego (Heracleum sosnowskyi), ktory miat byé
hodowany ze wzgledu na wartosci lecznicze i stosowany jako
pasza, a przez swoje wlasciwosci parzace okazat sie szkodliwy
dla ludzi i bydta. Z kolei jego dynamiczne rozprzestrzenianie sie
stato sie powaznym zagrozeniem dla rodzimej flory.
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Wzrost temperatury w skali globalnej powoduje rowniez inny powazny
problem, ktory obserwujemy od lat 70. XX w., czyli postepujace
topnienie pokrywy lodowej na obszarach okotobiegunowych. Skute
lodem brzegi Alaski, bedace dla morsow miejscem rozrodu i odchowu
miodych, stopniowo topnieja, co sprawia, ze ciezarne samice sa
zmuszone do szukania nowych, niezmienionych jeszcze obszarow.

W efekcie tloczg sie one na niewielkich plazach jeszcze pokrytych
lodem, tworzac stada liczace po kilkadziesiat tysiecy osobnikow.

Zanik pokrywy lodowej wpltywa takze na populacje pingwinow Adeli
(Pygoscelis adeliae). Ptaki te poluja na kryl, nurkujac z kry, zwykle blisko
koloniilegowej. Z racji tego, ze przybrzezne kry coraz szybciej topnieja, a kryl
bytuje tylko pod lodem, ptaki musza zerowac w coraz wiekszym oddaleniu
od brzegu. Z tego powodu na diugo opuszczajg swoje piskleta, co jest
przyczyna ich zwiekszonej Smiertelnosci.

Czy wiesz, ze...?

m Okoto 80% roznorodnosci biologicznej na swiecie jest
zwiazana z lasami.

m Okoto 1,6 miliarda ludzi jest bezposrednio zaleznych od lasow
jako zrodta zywnosci, schronienia, energii, lekow i dochodow.

m Kazdego roku na swiecie ubywa 10 milionéw hektarow lasow
- mniej wiecej tyle, ile wynosi powierzchnia Islandii - co
odpowiada za 12 do 20 procent wzrostu swiatowych emisiji
gazow cieplarnianych, ktore przyczyniaja sie do zmiany
klimatu.

m Degradacja gruntow dotyka prawie 2 miliardy hektarow - to
obszar wiekszy niz Ameryka Potudniowa.
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Nie odziedziczyliSmy
Ziemi po przodKkach.

PozyczyliSmy ja tylko
od naszych dzieci i wnukow.

Erdillo: brak jedocenacznege autora, powiedzenks pojawia sig wirdd preysthw indiaiskich, chidsldeh, zostabo te wykorzystane preez
Antoine Marie Boger de Saint-Exupéry oraz Lestera Brown,

Zrownowazony rozwoj
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Zrownowazony rozwoj

Zrownowazony rozwoj to solidarnosc
miedzypokoleniowa polegajgca na znajdowaniu
takich rozwigzan gwarantujacych dalszy wzrost, ktore
pozwalajg na aktywne wiaczenie w procesy rozwojowe
wszystkich grup spotecznych, dajac im jednoczesnie
mozliwosc¢ czerpania korzysSci ze wzrostu
gospodarczego.

Poczatkowo dyskusje wokoét zrownowazonego rozwoju
ograniczaty sie do potrzeby zmniejszania negatywnego
oddziatywania gospodarek na Srodowisko przyrodnicze.

Z biegiem lat koncepcja nabrata petniejszego zrozumienia,
wyrownujac istote trzech czynnikow rozwoju: poszanowania
srodowiska, postepu spotecznego | wzrostu gospodarczego.

Obecnie koncepcja zrownowazonego rozwoju coraz czesciej
wchodzi do glownego nurtu dyskusji nad rozwojem spoteczno-
gospodarczym, stajac sie zasada horyzontalna,
odzwierciedlang we wszystkich politykach rozwojowych.
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CZYSTAWODA CLEAN WATER
IWARUNKI AND SANITATION

m Obecnie ponad 2 miliardy ludzi zyje na obszarach, gdzie
istnieje ryzyko ograniczonego dostepu do wody pitne;.

m Szacuje sie, ze do 2050 roku co najmniej co czwarta osoba
na swiecie bedzie mieszkac w kraju dotknietym
chronicznym lub okresowym deficytem wody pitnej.

m Susza dotyka jedne z najbiedniejszych rejonow sSwiata, co
tylko poteguje wystepowanie gltodui niedozywienia.
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Fakty

m Co czwarty zaktad opieki zdrowotnej nie posiada
podstawowych

m 3 na 10 osob nie ma dostepu do bezpiecznej wody pitnej, a 6
na 10 osob nie ma dostepu do bezpiecznych urzadzen
sanitarnych.

m Co najmniej 892 miliony ludzi nadal praktykuje defekacje na
wolnym powietrzu.

m W latach 1990 - 2015 liczba ludzi korzystajaca z ulepszonych
Zrodet wody pitnej wzrosta z poziomu 76% do 91%.

m Na niedostatek wody wciaz cierpi ponad 40% swiatowej
populacjii przewiduje sie, ze odsetek ten nadal bedzie
zwiekszat sie. Ponad 1,7 miliarda ludzi zyje w dorzeczach rzek,
w ktorych zuzywa sie wiecej wody niz jej przybywa.

m 2.4 miliarda ludzi nie ma dostepu do podstawowych urzadzen
sanitarnych, takich jak toalety czy latryny.

m Ponad 80% nieoczyszczonych sciekow powstatych w wyniku
dziatalnosci cztowieka ma ujscie do rzek lub morza.

m W 80% gospodarstw domowych bez dostepu do wody
przynoszeniem wody z okolicy obarcza sie kobiety i dziewczeta.

m Kazdego dnia srednio 1,000 dzieci umiera z powodu biegunki
i jej powiktan, ktére sa mozliwymi do unikniecia chorobami
przenoszonymi przez wode lub zwigzanymi ze ztymi warunkami
sanitarnymi.

m Okoto 70% wody uzywanej do nawadniania pochodzi z rzek,
jezior i podziemnych Zrodet wody.

m Powodziei inne katastrofy powiazane z woda sg przyczyna 70%
wszystkich Smiertelnych przypadkéw poniesionych w wyniku
klesk zywiotowych.
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Fakty

m 13% ludnosci Swiata nadal nie ma dostepu do nowoczesnej energii
elektrycznej.

m 3 miliardy ludzi jest zalezna od wegla, drewna i wegla drzewnego
oraz odpadow pochodzenia zwierzecego, ktore wykorzystywane sa
do gotowania i ogrzewania.

m Energia jest gtowna przyczyna zmian klimatycznych, stanowiac
okoto 60% swiatowej emisji gazow cieplarnianych.

m W 2012 roku, zanieczyszczenie emitowane podczas spalania
paliwa opatowego spowodowato 4,3 min zgonéw, z czego 60%
przypadkow dotyczyto kobiet i dziewczat.

m W 2015 roku udziat energii odnawialnej w catkowitym zuzyciu
energii osiagnat 17,5%.
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m Obecnie 3,5 miliarda ludzi - tj. potowa populacji ludzkiej -
mieszka w miastach, a wedtug prognoz do 2030 roku
w miastach bedzie mieszkac 5 miliardéw ludzi.

m W nadchodzacych dekadach na kraje rozwijajace sie
przypadnie 95% ekspansji urbanistycznej.

m Dzis 883 milionow ludzi mieszka w slumsach, giownie we
wschodniej i potudniowo-wschodniej Azji.
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m Miasta na swiecie zajmujg zaledwie okoto 3% obszaru
Ziemi, jednoczesnie zuzywajg one 60-80% energii
i wytwarzajg 75% emisji dwutlenku wegla.

m Gwaltowna urbanizacja wywiera wptyw na wielkosc¢
zasobow stodkiej wody, ilosc sciekow, Srodowisko
naturalne i zdrowie publiczne.

m W 2016 roku 90% mieszkancow miast oddychato
zanieczyszczonym powietrzem. Wskutek zanieczyszczenia
powietrza zmarto 4,2 min ludzi. Ponad potowa Swiatowe;j
populacji miejskiej byta narazona na poziom
zanieczyszczenia powietrza co najmniej 2,5 razy wyzszy niz
wynosi poziom dopuszczalny.

s e i e el

1 2 ODPOWIEDZIALNA
KONSUMPCJA
IPRODUKCJA

1 RESPONSIBLE
CONSUMPTION

AND PRODUCTION
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Fakty:

m Jesli, z8odnie z szacunkami, populacja swiata do 2050 roku wzrosnie
do 9,6 miliarda, to do prowadzenia dotychczasowego stylu zycia
bedziemy potrzebowac bogactw naturalnych w ilosciach
odpowiadajacych trzykrotnosci zasobow naszej planety.

m Wraz ze wzrostem wykorzystania mineratow niemetalicznych
w infrastrukturze i budownictwie nastagpita znaczna poprawa
standardu zycia. Slad materiatowy na mieszkarnca w krajach
rozwijajacych sie wzrdst z 5 ton metrycznych w 2000 roku do 9 ton
metrycznych w 2017 roku.

m 93% z 250 najwiekszych firm na swiecie udostepnia sprawozdania
na temat swoich dziatan w zakresie zrownowazonego rozwoju.

Energia

m Gdyby ludzie na catym swiecie korzystali
z energooszczednych zarowek, zaoszczedzono by 120
miliardow USD rocznie.

m Pomimo rozwoju technologii promujacych efektywne
korzystanie z energii, jej zuzycie w krajach OECD wzrosnie
0 35% do roku 2020. Energia wykorzystana w celach
komercyjnych i mieszkalnych to drugi najwiekszy, po
transporcie, obszar jej globalnego zuzycia.
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m W 2002 roku rynek samochodowy w krajach OECD sktadat
sie z 550 milionow pojazdow, z czego 75% stanowily
samochody prywatne. Przewiduje sie, ze do 2020 roku liczba
samochodow prywatnych wzrosnie o 32%. W tym samym
czasie wzrosnie wskaznik przejechanych kilometrow o 40%,
a liczba przelotow samolotowych potroisie.

m Gospodarstwa domowe pochtaniaja 29% globalnej energii
i przyczyniaja sie do emitowania 21% dwutlenku wegla

m W 2015 roku udziat energii odnawialnej w catkowitym zuzyciu
energii wynosit 17,5%.

z -
Zywnosc
m Nie tylko produkowanie Zywnosci wywiera duzy wplyw na srodowisko
(rolnictwo, przetwarzanie Zywnosci). Rowniez gospodarstwa domowe,
poprzez wybor produktow zywnosciowych, sposobu odzywiania sie
i przyzwyczajenia wplywaja na swoje otoczenie, ilosé konsumowanej enetrgii
i marnotrawionej Zywnosci.

m HKazdego roku okoto 1/3 calej wyprodukowane] zywnosci - tj. 1.3 mid ton
pozywienia o wartosci okoto 1 biliona dolaréw - marnuje sie w domach lub
sklepach albo psuje sie z powodu ztego transportu i praktyk zwigzanych ze
zbiorami.

m 2 miliardy ludzi na calym swiecie ma nadwage lub cierpi na otylosc.

m Degradacja ziemi i obnizajaca sie urodzajnosc gleby, niezrownowazone
zuzycie wody, nadmierne rybotowstwo | degradacja srodowiska morskiego
- to wszystho zmniejsza zdolnosé Srodowiska naturalnego w zakresie
zapewnienia nam Zywnosci.

m W skali globalnej sektor zywnosciowy pochtania 30% skonsumowanej
energii i odpowiada za 22% catkowitej emisji gazow cieplarnianych.
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Fakty:

m W latach 1880- 2012 srednia swiatowa temperatura ulegta
podwyzszeniu o 0.85° Celsjusza. Zobrazowujac, wzrost
temperatury o 1° Celsjusza skutkuje piecioprocentowym
obnizeniem poziomu zbioruzbéz. W latach 1981-2002
z powodu ocieplenia klimatu odnotowano znaczne obnizenie
poziomu zbiorow kukurydzy, pszenicy i innych znaczacych
upraw w wysokosci 40 megaton rocznie.

m Temperatura wod oceanicznych podniosta sie, zmniejszyla sie
ilos¢ opadow Sniegu, zmalata pokrywa lodowa, podnidstsie
poziom mérz. W latach 1901 - 2010 Sredni poziom mérz na
swiecie wzrost o 19 cm, poniewaz z powodu ocieplenia klimatu
i topnienia lodowcow powiekszyly sie oceany. 0d 1979 roku
wielkos¢ powierzchni lodow na Morzu Arktycznym ulega
statemu zmniejszeniu. W kazdej dekadzie topnieje 1.07 miliona
km?2 pokrywy lodowej.
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m Zakladajac, ze utrzymany zostanie obecny poziom
koncentracji i wielkos¢ emisji gazow cieplarnianych, to pod
koniec obecnego stulecia temperatura na Ziemiwzrosnie
o ponad 1,5° Celsjusza w poréwnaniu do lat 1850-1900.
Jednoczesnie wzrosnie temperatura wod oceanicznych
i nadal bedzie topnie¢ pokrywa lodowa. Szacuje sie, ze do
2065 roku sredni poziom morz podwyzszy sie o 24 - 30
cm, zas do 2100 roku o 40-63 cm. Wiekszosc skutkow
zmian klimatu utrzyma sie przez kolejne wieki, nawet jesli
uda nam sie zahamowac emisje gazow cieplarnianych.

m 0d 1990 roku emisja dwutlenku wegla na Swiecie wzrosta
o0 prawie 50%.

m W latach 2000-2010 globalna emisja dwutlenku wegla
(CO,) rosta szybciej niz w kazdej z trzech poprzednich
dekad.

m Weciaz jest mozliwe, by przy uzyciu szerokiego wachlarza
srodkow technologicznych i zmianie wzorcow zachowania
doszto do obnizenia tempa wzrostu Sredniej temperatury
na Ziemi o 2° Celsjusza w stosunku do poziomu w okresie
przedindustrialnym.

= Zmiany instytucjonalne i technologiczne dajg wieksza niz
zerowa szanse, ze wskaznik ocieplenia klimatu nie
przekroczy tego progu.
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Fakty:

m Oceany pokrywaja trzy czwarte powierzchni Ziemi, zawieraja
97% wody na sSwiecie | stanowia 99% przestrzeni do zycia na
Ziemi.

m Ponad trzy miliardy ludzi polega na morskie] i przybrzeinej
réznorodnosci biologicznej, aby utrzymac sie przy zyciu.

m W skali swiatowej roczna wartosc rynkowa morskich
i przybrzeznych zasobow oraz produkcji przemystowej
szacowana jest na 3 biliony USD lub okoto 5% swiatowego PKB.

m W oceanach zyje niemal 200,000 zidentyfikowanych gatunkow,
jednak ich faktyczna liczba moze siegac milionow.
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m Oceany pochianiaja okoto 30% dwutlenku wegla
powstatego w wyniku dziatalnosci cztowieka i tym samym
tagodza skutki globalnego ocieplenia.

m Oceany sg najwiekszym zZrodiem biatka na swiecie; dla
ponad 3 miliardow ludzi stanowia one glowne Zrodto
pozyskiwania biatka.

m Rybotowstwo w sposob bezposredni i posredni zapewnia
prace dla ponad 200 milionow ludzi.

m Subwencje dla rybotéwstwa skutkujg gwattownym
uszczupleniem liczebnosci wielu gatunkow ryb i hamuja
wysitki na rzecz zachowania i odnowienia swiatowych
towisk i miejsc pracy z nimi zwigzanymi. Z powodu
subwencji rybotowstwo oceaniczne generuje roczny zysk
w wysokosci o 50 miliardow USD mniejszy, niz jest to
potencjalnie mozliwe.

m Poziom kwasowosci oceanow wzrost o 26% od poczatku
rewolucji przemystowej.

m Wody przybrzezne ulegaja zanieczyszczeniu i eutrofizacji.
Jezeli nie zostang podjete stosowne dziatania, szacuje sie,
ze do 2050 roku zjawisko eutrofizacji wzrosnie na obszarze
obejmujacym 20% duzych ekosysteméw morskich.

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



Wkt Dofinansowane przez
* et Unie Europejska

1 IA(H:
NA LADZIE

N,

19 ovuam

-,
—— —
—_— ——

| i
] |
| ]

Lasy

m Lasy pokrywajg 30,7% powierzchni Ziemi. Zapewniajg nie tylko
bezpieczenstwo zywnosciowe | schronienie dla roznych form
Zycia, ale odgrywaja rowniez kluczowa role w zwalczaniu zmian
klimatycznych, ochronie bioréznorodnosci, jak rowniez sa
miejscem zamieszkania ludnosci rdzennej.

m Chronienie lasow umozliwi doskonalenie procesow zarzadzania
zasobami naturalnymi i zwiekszenie produktywnosci gruntow.

m Co roku tracimy 13 milionow hektarow lasow, a trwajaca
degradacja terenow suchych doprowadzita do pustynnienia
obszarow o powierzchni 3,6 miliarda hektarow. Mimo ze prawie
15% obszarow jest obecnie objetych ochrona, réznorodnosc
biologiczna jest wciaz zagrozona.
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m Lasy stanowig giéwne Zrodto utrzymania dla okoto 1,6
miliarda ludzi, w tym okoto 70 milionéw ludnosci rdzennej.

m Lasy zamieszkuje ponad 80% wszystkich gatunkow zwierzat,
roslin i owadow zyjacych na ladzie

m W latach 2010-2015 powierzchnia obszarow leSnych na
sSwiecie zmalata o 3,3 min hektarow. Ma to szczegolny wplyw
na zycie ubogich ludzi zamieszkujacych wies, ktorzy utrzymuja
sie przede wszystkim z lesnych surowcow, flory i fauny.

Pustynnienie

m 2,6 miliarda ludzi utrzymuje sie bezposrednio z rolnictwa, przy
czym 52% ziemi uprawnej w mniejszym lub wiekszym stopniu
jest dotkniete degradacjq gleby.

m Ocenia sie, ze poziom utraty gruntow ornych jest 30 - 35 razy
wiekszy niz kiedykolwiek w historii.

m W wyniku suszy i pustynnienia co roku tracimy 12 milionow
hektarow (23 hektary na minute), na ktorych moina
by uprawiac 20 milionow ton zboza.

m 74% ubogiej ludnosci na swiecie jest bezposrednio dotknieta
procesem degradacji ziemi.
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Bioroznorodnos¢

m Z okolo 8300 znanych gatunkow zwierzat, 8% juz wyginelo,
natomiast 22% jest zagrozonych wymarciem.

m Z ponad 80000 gatunkow drzew, tylko mniej niz 1%
zostato zbadanych pod wzgledem potencjainej
uzytecznosci.

m Ryby zapewniajg 20% biatka zwierzecego 3 miliardom
ludzi. Tylko dziesie¢ gatunkow ryb stanowi 30% potowow
morskich i tylko dziesie¢ gatunkow ryb stanowi 50%
produkcji akwakultury.

m Dieta cztowieka w ponad 80% oparta jest na roslinach.
Tylko trzy gtowne rodzaje zboz - ryz, kukurydza i pszenica -
zaspokajajg 60% zapotrzebowania energetycznego.

m Co najmniej 80% ludzi zamieszkujacych tereny wiejskie
w krajach rozwijajacych sie polega na tradycyjnej
medycynie opartej na ziotolecznictwie jako podstawowej
formie opieki zdrowotnej.

m Mikroorganizmy i bezkregowce majg kluczowe znaczenie
dla ekosystemow, lecz do tej pory nie poznaliSmy w pelni
ich roli w funkcjonowaniu ekosystemow i wciaz zbyt rzadko
je doceniamy.

m Nielegalne ktusownictwo i handel dzikimi zwierzetami to
dziatania, ktore kioca sie z ochrong srodowiska. Prawie
7000 gatunkow zwierzat i roslin na terenie 120 panstw jest
nielegalnie sprzedawana.
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SMOG

Smog
m [ang. smoke ‘dym’, fog ‘mgla’],

m mgia zawierajaca zanieczyszczenia powietrza
atmosferycznego;

m smog tworza zanieczyszczenia pierwotne (pyly, gazyi pary
emitowane przez zaktady przemystowe, energetyczne,
silniki spalinowe pojazdow mechanicznych itp.) i produkty
ich fotochemicznych i chemicznych przemian zachodzgcych
w warunkach podczas bezwietrznej
pogody; powstawaniu smogu sprzyja potozenie
zagrozonych nim obszarow w obnizeniach.
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, Zwany tez utleniajacym, tworzy sie
w czasie silnego nastonecznienia w wyniku fotochemicznych
przemian wystepujacych w duzym stezeniu tlenkow azotu,
weglowodorow, zwlaszcza nienasyconych (alkeny) i in.
sktadnikow spalin (glownie samochodowych); ze zwigzkow
tych powstaja bardzo reaktywne rodniki, ktore z kolei ulegajac
przemianom chemicznym tworza substancje toksyczne,
glownie nadtlenki, np. azotan nadtlenku acetylu (PAN);
sktadnikami tego typu smogu sa takze: ozon, tlenek wegla
(czad), tlenki azotu, aldehydy, weglowodory aromatyczne.

, Zwany tez ., powstaje
w wilgotnym powietrzu silnie zanieczyszczonym tzw. gazami
kwasnymi, gtéwnie ditlenkiem siarki (S0,) i ditlenkiem wegla
(CO,), oraz pytem weglowym; wystepuje glownie w regionach,
gdzie domy sg ogrzewane przez spalanie wegla i in. paliw

statych.

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



ot Dofinansowane przez
o Unie Europejska

W statystykach ogolnych Unii
Europejskiej Butgaria wygrywa
przekraczajac wyznaczone na
2020 rok normy zanieczyszczenia
powietrza w 83% miast.

Na drugim miejscu jest Polska z
wynikiem 72%.

50 most polluted cities in the European
Union

webr Bopma
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Smog - skutki dla ludzi
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Krotkotrwate efekty, ktore sg tymczasowe, obejmujg choroby,
takie jak zapalenie ptuc lub zapalenie oskrzeli. Obejmuja one
rowniez dyskomfort, taki jak podraznienie nosa, gardta, oczu
lub skory. Zanieczyszczenie powietrza moze rowniez
powodowac bole i zawroty glowy, mdtosci. Nieprzyjemne
zapachy wytwarzane przez fabryki, Smieci lub systemy
kanalizacyjne sg rowniez uwaZane Za zanieczyszczenie
powietrza. Te zapachy sa mniej szkodliwe, ale nadal
hieprzyjemne.



*
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Ditugotrwate skutki zanieczyszczenia powietrza mogg trwac
latami lub przez cate zycie. Moga nawet prowadzic do Smierci
danej osoby. Diugotrwate skutki zdrowotne wynikajace z
zanieczyszczenia powietrza obejmuja choroby serca, raka
ptuc i choroby ukfadu oddechowego, takie jak rozedma.
Zanieczyszczenia powietrza moga rowniez powodowac
diugotrwate uszkodzenia nerwow, mozgu, nerek, watroby i
innych organow. Niektorzy naukowcy podejrzewaja, ze
zanieczyszczenia powietrza powodujg wady wrodzone. Prawie
2,5 miliona ludzi na swiecie umiera kazdego roku z powodu
skutkow zanieczyszczenia powietrza na zewnatrz lub w
pomieszczeniach.

Ludzie roznie reaguja na rozne rodzaje zanieczyszczen
powietrza. Mate dziecii osoby starsze, ktorych ukiady
odpornosciowe sa zazwyczaj stabsze, sa czesto bardziej
wrazliwe na zanieczyszczenia. Choroby takie jak astma,
choroby serca i pluc moga ulec pogorszeniu w wyniku
narazenia na zanieczyszczenia powietrza.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przedstawia dowody na
powigzania miedzy narazeniem na zanieczyszczenie
powietrza a cukrzycatypu 2, otyloscia, ogoélnoustrojowym
stanem zapalnym, chorobg Alzheimera i demencja.
Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem sklasyfikowata
zanieczyszczenie powietrza, w szczegolnosci PM2,5 jako
gtownag przyczyne raka. W niedawnym globalnym przegladzie
stwierdzono, ze przewlekte narazenie moze mie¢ wptyw na
kazdy organ w organizmie, komplikujgc i zaostrzajac
istniejace warunki zdrowotne.

Europejska Agencja Srodowiska (European Environment
Agency - EEA) szacuje, ze w 2019 r. okoto 307 000
przedwczesnych zgonow mozna bylo przypisac PM2,5 [pyl
zawieszony] w 27 panstwach cztonkowskich UE. Dwutlenek
azotu (NO2) miat zwiazek z 40 400 przedwczesnymi zgonami,
a ozon w warstwie przyziemnej z 16 800 przedwczesnymi
zgohami.

Odnosnik do mapy
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Wptlyw na srodowisko:

Podobnie jak ludzie, zwierzeta i rosliny, cate ekosystemy
mogag cierpiec¢ z powodu skutkow zanieczyszczenia powietrza.
Mgta, podobnie jak smog, jest widocznym rodzajem

zanieczyszczenia powietrza, ktore zaciemnia ksztatty i
kolory. Zanieczyszczenie powietrza moze nawet sttumic
dzwieki.

Czasteczki zanieczyszczen powietrza ostatecznie spadaja z
powrotem na Ziemie. Zanieczyszczenia powietrza moga
bezposrednio zanieczyszczac powierzchnie zbiornikow
wodnych i gleby. To moze niszczy¢ uprawy lub zmniejszy¢ ich
wydajnosc. Moze tez zabic miode drzewa i inne rosliny.

Czasteczki dwutlenku siarki i tlenku azotu w powietrzu moga
tworzy¢ kwasne deszcze, gdy mieszaja sie z woda i tlenem w
atmosferze. Te zanieczyszczenia powietrza pochodza gtownie
z elektrowni weglowych i pojazdow silnikowych. Kiedy kwasny
deszcz spada na Ziemie, niszczy rosliny poprzez zmiane
sktadu gleby; pogarsza jakosc wody w rzekach, jeziorach i
strumieniach; niszczy uprawy; i moze powodowac rozpad
budynkow i zabytkow.

Podobnie jak ludzie, zwierzeta moggq cierpiec na skutki
zdrowotne z powodu narazenia na zanieczyszczenia
powietrza. Wady wrodzone, choroby i nizsze wskazniki
reprodukcyjne zostaly przypisane zanieczyszczeniu powietrza.
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Zasoby wodne

m Ziemia obserwowana z kosmosu ma barwe btekitna, gdyz
az 71% jej powierzchni pokrywa woda odbijajaca niebieska
czesc widma swiatta stonecznego.

m Ogromna ilos¢ wody znajdujacej sie na Ziemi jest stona,
a tym samym niezdatna do picia. Srednie zasolenie wody
morskiej zalezy od rodzaju zbiornika: otwarte wody oceanu
zawierajg okoto 33 g soli w litrze, wody Morza
Srodziemnego - ok. 40 g/, a wody Zatoki Perskiej az
48 g/l.
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m Mniejniz 3% swiatowych zasobow wody nadaje sie do
picia, z czego 2,5% to zamarznieta woda na Antarktyce,
Arktyce i w lodowcach.

m Tylko 0,5% pitnej wody jest wykorzystywana na potrzeby
ludzi i ekosystemow.

m Wiekszosc wody stodkiej, ok. 70%, zmagazynowana jest
w lodowcach i sniegu gtownie na Antarktydzie.

Woda

m Woda ulega skazeniu i samooczyszczaniu

m Cztowiek zanieczyszcza wode szybciej niz przyroda jest
w stanie jg oczyscic w drodze recyklingu, w rzekach
i jeziorach.

m Ponad 1 miliard ludzi na swiecie nadal nie ma dostepu do
wody pitnhej.

m Nadmierne zuzycie wody przyczynia sie do globalnych
napiec zwigzanych z jej brakiem.

m Woda wystepujgca w przyrodzie nic nie kosztuje, lecz
infrastruktura potrzebna do jej dostarczania jest droga.
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Woda

m Inteligentne korzystanie z wody moize pomoc nam zapewnic staty
przeptyw czystej, bezpiecznej wody.

m Mozesz oszczedzac wode, biorgc krotszy prysznic, zakrecajac kran
podczas mycia zebow, instalujac toalete z niskim przeplywem i na wiele
innych sposobow.

m Przy jednym prysznicu trwajacym okoto 10 minut dziennie przecietna
osoba spozywa co roku ekwiwalent ponad 100 000 szklanek wody
pitnej.

m Powazny niedobér wody dotyka okoto 4 miliardow ludzi, czyli prawie
dwie trzecie Swiatowej populacji, przez co najmniej jeden miesigc w
roku.

m Rolnictwo jest zdecydowanie najwiekszym konsumentem wody,
odpowiadajacza 72% rocznego poboru wody na calym swiecie.
PrzejScie na diete roslinna jest jednym z najbardziej wptywowych
dziatan, jakie mozna podjac, aby oszczedzac wode.

Slad wodny, czyli co mozesz zrobié!

Kazdego dnia wykorzystujemy olbrzymie ilosci wody.
Bezposrednio - myjac rece, sprzatajac, gotujac czy pijac -
oraz posrednio poprzez zakup roznych produktow takich jak
Zywnosc, ubrania, papier, elektronika czy meble.

Zy wiesz, z r kcji kazdej z hrz

rzebn ze ilosci wody?
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SLAD WODNY DLA WYBRANYCH PRODUKTOW
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Przedstawione wyliczenia 53 praykiadowe | moga sie roznié w zaletnotcl od pochod i| procesu produkc)l

Srednia ilo$é zuzytej wody [I]

Prysznic 30 (5 min)

Kapiel w wannie 60
Pranie w pralce 95
Mycie zebow przy otwartym 6
kranie

Mycie zebow przy zamknietym 1
kranie

Mycie zebow z wykorzystaniem
kubka wody

Cieknacy kran (1 kroplals) 12 tys. rocznie

0,2
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tazienka:

1. Czekajac, az woda pod prysznicem sie rozgrzeje, mozesz podstawic wiadro lub
miske na zimna wode, ktora inacze] sptynetaby do kanalizacji. PoZnie] mozesz ja
wykorzystac np. do podlewania roslin.

2. Kontroluj zuzycie wody podczas mycia rak oraz zebow. Do mycia zebéw mozesz
uzywac kubka.

3. Sprawdz, czy wszystkie baterie sa szczelne | woda nie ucieka przez popsute
uszczelki.

4. Zainwestuj w toalete na szarg wode. To rozwiazanie staje sie coraz bardziej
popularne na rynku,

5. Zainstaluj perlatory w bateriach oraz deszczownice pod prysznicem. Jest to
rowniez dobry sposéb na zwiekszenie oszczednosci.

6. Nie uruchamiaj pralki, dopoki nie bedzie peina. Staraj sie wlaczac tryb EKO,
ktory ma zwiekszony czas namaczania, dzieki czemu wykorzystuje mniej energii.

Kuchnia:

m Nie marnujjedzenia, do produkcji ktorego zuzywa sie duze
ilosci wody.

m Nie uruchamiaj zmywarki, dopoki nie bedzie pelna.
Decydujac sie na zakup zmywarki, wybierz taka, ktora ma
wbudowany system oszczedzania wody.

m Gotujac wode w czajniku, wlej tyle wody, ile potrzebujesz.
Jesli masz nadmiar, mozesz go przelac do termosu, ktory
bedzie utrzymywat temperature, dzieki czemu nie bedziesz
musiat/a ponownie podgrzewac wody.

m Wykorzystujwode z mycia warzyw i owocow do podlewania
roslin.
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Balkon/ogrodek:

m Rosliny podlewaj rano lub wieczorem. Dzieki temu z roslin
odparowuje mniejsza ilos¢ wody.

m Ze zgromadzonych nadwyzek wody mozesz przygotowac
poidetko dla zapylaczy, ale pamietaj, zeby byto dla nich
bezpieczne. W tym celu wrzu¢ do srodka kamyki i/lub
patyki, zeby owady mogly sobie na czyms usigsc.

m Zainstaluj zbiornik pod rynna. Zbieranie wody deszczowej
to Swietny sposab na podlewanie roslin takze w miescie. To
prostsze niz myslisz!

m Jesli masz mozliwos¢, zaloz w sasiedztwie ogrod
deszczowy.

Zasada 6R

Rethink

Refuse

Reduce

Reuse
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Zasada 6R

m Rethink - przemysl, czy naprawde potrzebujesz danej
rzeczy.

m Refuse - odmawiaj, czyli nie kupuj tego, co przyczynia sie
do zwiekszania ilosci odpadow w twoim domu, np. warzyw
czy owocow pakowanych w plastik czy tez tanich t-shirtow.
W ten sposob jako konsumenci dajemy sygnat
producentom, na czym naprawde nam zalezy.

= Reduce - redukuj, ogranicz ilos¢ uzywanych rzeczy,
zastanow sie czy na pewno kazda z nich jest ci niezbedna.
Postaraj sie wprowadzi¢ ducha minimalizmu i kupowac
tylko to, co jest ci naprawde potrzebne.

m Reuse - uzywaj ponownie, wymieniaj sie i przekazuj
niepotrzebne rzeczy komus, kto moze ich potrzebowac,
zastanow sie, czy nie moga petnic innej funkcji. Szukajac
czegos nowego zastanow sie, czy nie lepiej zdecydowac sie
na rzecz z drugiej reki.

m Repair - naprawiaj, nie wyrzucaj od razu lekko uszkodzonej
rzeczy, by¢ moze uda sie ja naprawic i postuzy ci przez
kolejne lata.

m Recycle/rot - segreguj odpady i przyczyniaj sie do
przetwarzania surowcow wtornych np. szklanych
butelek/kompostuj,

- Agtylol OpraCOWANY peRag
LMEP-GRID-WWars e,
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Rethink, czyli pomysl czy rzeczywiscie
potrzebujesz danej rzeczy.

m Czesto dokonujemy zakupow pod wptywem impulsu, nie
zastanawiajac sie czy naprawde potrzebujemy danej rzeczy.
Zasada ta sktania nas do krytycznego myslenia.
Zastanawiates sie kiedys, dlaczego sprzet AGD/RTV
najczesciej psuje sie w momencie wygasniecia gwarancji?
Dlaczego dzien po premierze nowego smartphone'a, juz
pojawia sie kolejny? Dlaczego koszt naprawy czesto
oscyluje w okolicach zakupu nowego sprzetu? Dzieje sie
tak poprzez marketing, ktory nakreca spirale sprzedazy.
ONZ podaje, ze od kilku lat Swiat produkuje ponad 20
milionow ton Smieci elektronicznych rocznie.

Rethink w praktyce:

m Nie daj sie manipulowac reklamom. BadzZ krytycznym
konsumentem!

m Sam decydujw jaki sposob, co i kiedy kupujesz. Badaj swoje
autentyczne potrzeby.

m Zwracajuwage na szczegoly produktu, kraj pochodzenia,
w skrocie: czytaj etykiety, a jesli masz watpliwosci, zapytaj
sprzedawcy.

m Doceniaji kupuj polskie produkty, to przyczynia sig do
zmniejszenia Sladu weglowego.

m Kupujcertyfikowane produkty (GOTS, Fairtrade, FairWear,
OEKO-TEX).
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Refuse

m Odmawiaji nie daj sie wprowadzi¢ w kompulsywng konsumpcje.
Ta zasada zacheca do minimalizmu i do zwrocenia wiekszej
uwagi na kwestie niematerialne, takie jak: harmonia, spokadj,
rownowaga czy natura. Odmawianie przyczynia sie do wspierania
ruchow slow (slow life, slow food, itp.) Coraz wiecej ludzi zaczyna
dbac o rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym (z ang.
work-life balance). Ostatnimi czasy popularna staje sie postawa
dekonsumpcji, czyli Swiadome ograniczanie swoich zakupow. Jak
sie okazuje ciagly wzrost gospodarczy nie jest gwarantem
szczescia, coraz czesciej mowi sie o tym, ze szczescie wywoluja
pozamaterialne czynniki, takie jak: obcowanie z natura, trwate
przyjaznie, kultura, silne spotecznosci lokalne itp.

Refuse w praktyce:

m Ogranicz chodzenie do sklepu, pozwoli Ci to zaoszczedzic czas
i nauczy lepszej organizacji i planowania.

m Nie traktuj mody jako terapii na gorsze dni, staraj sie podchodzic
do zakupu ubran z umiarem.

m Pamietaj, nie zawsze musisz by¢ online. Od czasu do czasu warto
sie wylaczyc i zobaczyc, co mozna zrobic z wolnym czasem.

m Zastanow sie, w czym upatrujesz poczucie szczescia? Czy
kupujac nowe ubranie czy moze spotykajac sie z przyjaciotmi?
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Reduce

m Reduce, kupuj mniej. Ogranicz sie do absolutnego minimum. Jak
wiadomo, to ile kupujemy ma wptyw na to ile surowcow, energii
i wody jest zuzywane. Warto mie¢ na uwadze kondycje naszej
planety.

m Czy wiesz czym jest slad weglowy? To ilos¢ wszystkich gazow
cieplarnianych (dwutlenku wegla, metanu i kilku innych gazow)
emitowanych w zwigzku z dziatalnoscig cztowieka. Dla
przecietnego Polaka slad weglowy wynosi 8000 kg CO2.
Tymczasem swiatowy cel to tylko 2000 kg CO2 na osobe.
Istnieja nawet specjalne strony, gdzie mozna obliczy¢
w przyblizeniu swdj slad weglowy
(https://waznamisjazdrowaemisja.pl/kalkulator-sladu-weglowego/).
Przelicz i zastanow sie co mozesz zrobic, by go zmniejszyc.
Ponizej kilka wskazowek.

Reduce w praktyce:

= Nie wyrzucaj jedzenia. Kupuj tylko tyle, ile jestes w stanie spozyc.

m Zrezygnuj z wielorazowych, podwdjnych opakowan. Staraj sie
kupowac produkty minimalnie opakowane.

m Nos przy sobie wiasna torbe na zakupy.

m Jesli mozesz zamiast samochodu albo transportu publicznego
wybrac rower, to nie wahaj sie to zrobic!

m Wylaczaj niepracujace sprzety, nie trzymaj niepotrzebnie
tadowarek w gniazdkach, drukuj dwustronnie (jesli to konieczne).
To drobne sprawy, ale w ciagu dnia moze nazbierac sie catkiem
spora lista dziatan, ktore mozna podjac, by funkcjonowato nam
sprawniej i bardziej optymalnie.
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Reuse

m Uzywaj produktow wielokrotnie w mysl upcyclingu, czyli
metody polegajacej na ponownym wykorzystaniu i nadaniu
nowego zycia produktowi. Zamiast wyrzucac, zastanow sie jak
mozesz wykorzystac ponownie nieuzywany przedmiot.
Upcycling to Swietne ¢wiczenie kreatywnosci! Stary t-shirt
moze postuzy¢ na szmatke kuchenna, pudetko po lodach
idealnie sprawdza sie do mrozenia pietruszki, skorupki po
jajkach sprawdzaja sie jako nawoz do roslin, fusy po kawie to
doskonaly peeling. To tylko pare wskazowek jak nadac drugie
zycie produktowi. Z pewnoscia jest ich o wiele wiecej, jedyne
co moze by¢ ograniczeniem, to nasza wyobraznia.

Reuse w praktyce:

m Resztki papieru moga stuzyé jako brudnopis.

m Dziel sie ubraniami, ksigzkami, zabawkami, ktorych juz nie
uzywasz.

m Bierz udzial w bezgotowkowych wymianach ubran (tzw.
swap party).

m Wykorzystuj stoiki na domowe przetwory (nie kupuj
nowych!).

m Wymieniaj sie z przyjaciotmi filmami, ksigzkami, ptytami
itp. To pozwoli unikna¢ kupowania tych samych rzeczy
przez wiele oséb i na pewno przyczyni sie do zaciesnienia
i wzmocnienia relacji.
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Recover

m Zanim zdecydujesz sie na wymiane sprzetu, postarajsie go
naprawic albo zle¢ komus, kto zajmuje sie naprawa
sprzetow. Jeszcze kilkadziesiat lat temu naprawa sprzetow
domowych, butow czy ubran byto norma. Ludzie uzywali
sprzetow, ktore dziataty bezawaryjnie przez wiele lat, a jesli
sie popsuty byly reperowane. Dzi§ zyjemy w czasach,

w ktorych naprawa nie jest “w cenie”. Zwro¢ uwage, ze
producenci czesto celowo “postarzaja” produkt, tak by
konsument mogt go szybko wymieni¢ na nowszy model.
Czesto jest to bardziej optacalne niz naprawa.

Recover w praktyce:

m Poznaj okoliczne punkty ustugowe jak szewc, krawlec,
kaletnik, introligator, itp.

m Korzystaj z punktow naprawy elektroniki.

m Wospieraj i angazuj sie w kampanie spotecznie walczgce
z konsumpcjonizmem i nieuczciwymi praktykami
producentow. Pamietaj Twoj glos i Twoje dziatania
majg znaczenie.

m Jesli mozesz, korzystaj z komputera stacjonarnego
(znacznie tatwiej dokona¢ w nim usprawnien i wymiany
podzespotéw niz w laptopie).
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Recycle

m Najbardziej znana metoda odzyskiwania i ponownego
uzywania odpadow oraz surowcow, z ktorych dany produkt
zostal wytworzony. Wazne jest, by odpowiednio segregowac
Smieci, tak aby ulatwic ich dalszy recykling. Szczegolnie
istotne powinny by¢ dla nas pojemniki na elektrosmieci,
baterie i Swietlowki. Wazne jest by szkodliwe odpady, ktore
wydzielaja nie przedostawaty sie do wéd gruntowych i do
gleby.

Recycle w praktyce:

m Wiasciwie segreguj odpady.

m Nie wyrzucaj elektrosmieci do zwykitych pojemnikow na
kosze (zanies je do miejsc specjalnie do tego
przeznaczonych).

m Przeterminowane leki oddaj do apteki.
m Kompostujodpady organiczne.
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Cwiczenie - segregujemy
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Gdzie wyrzuci¢ Smieci po remoncie?

m W zyciu kazdego z nas sa tez sytuacje niestandardowe lub
rzadkie, w ktorych okazjonalnie pojawia sie dany typ
odpadow. Takim wydarzeniem moze by¢ np. remont. Wigze
sie z nim spore zamieszanie. Meble czesto dostarczane sg
w opakowaniach, zostajg pojemniki po farbach, tasmy,
styropiany i wiele innych produktow. Do jakich pojemnikow
je wrzucic¢? Ponizej krotka sciagawka, ktora moze przydac
sie kazdemu.

styropian opakowaniowy metale i tworzywa sztuczne

tasmy klejace odpady zmieszane

Punkt Selektywnej Zbiorki Odpadow
Komunalnych

karton z naklejong tasma papier

pojemniki po farbach

pedzel odpady zmieszane
Punkt Selektywnej Zbiorki Odpadow

gruz Komunalnych

meble pojemnik na gabaryty

lodéwka punkt zbiorki z_uzytego _sprzetu
elektrycznego i elektronicznego

tapeta odpady zmieszane

rekawiczka nitrylowa lub gumowa odpady zmieszane

ziemia z doniczki odpady zmieszane

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



Dofinansowane przez
Unie Europejska

METALE | TWORZYWA SZTUCZNE

HsegregujeMy
www naszesmiecipl

v

. @

METALE | TWORZYWA SZTUCZNE

MNalezy wyrzucac:

Nie nalezy wyrzucac:
. ﬂ.gl;ﬁgocnai zgniecione plastikowe butelki po «  butelskl pojemnikéwz zawartoécla

« nakretki, o ile nie zbieramy ich osobno w + plastikowych zabawek
ramach akcji dobroczynnych ) . .
+  plastikowe opakowania po produktach « opakowan po lekach i zuzytych artykulow

Spozywezych medycznych
+ opakowaniawielomateriatowe (np. kartonypo * opakowan po olejach silnikowych
mleku i sokach) .
. . . + czesci samochodowych
+ opakowania po srodkach czystosci (np.
proszkach do prania), kesmetykach (np. = zuzytych baterii i akumulatoréw
szamponach, pascie do zebow) itp.
+ plastikowe torby, worki, reklamawki, inne folie
+ aluminiowe puszki po napojach i sokach *  zuzytegosprzetu elektronicznegoi AGD
= puszki po konserwach
« folie aluminiowa
*  metale kolorowe

* puszek i pojemnikow po farbachi lakierach

* kapsle, zakretki od sfoikow
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ODPADY PAPIEROWE

(ST

HsegregujeMY
wwwonaszesmieclpl

oy S [ ]
NaleZy wyrzucac: Nie naleiy wyrzucac:
s opakowaniaz papieru, karton, = recznikow papierowych i zuzytych chusteczek

h h
tekture (takze falista) igienicznye

m papieru lakierowanego i powleczonego folia
— DI B e = papieru zatluszczonego lub mocno zabrudzonego
= gazetyiczasopisma = kartonéw po mieku i napojach
m  papierszkolny i biurowy, ] Fapiarumch workéw po nawozach, cemenciei
zadrukowane kartki nnych materiatach budowlanych
m zeszyty i ksigzki S
e = ﬁ:g:ﬁm;;:orazumhl innych materialow
m torbyi worki papierowe m zatluszczonych jednorazowych opakowarn z
papieruinaczyn jednorazowych
= ubran
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ODPADY SZKLANE

isegregujeMY
www.naszesmiecipl

warrrs =
e | S bl

SZKLO Nie nalezy wyrzucac:

Nalozy wyrzucat m ceramiki,doniczek, porcelany, fajansu, krysztatow

a butelkii sloiki po napojachi = sikla okularowego

Zywnosci (w tym butelki po m szkla zaroodpornego
p:ﬁﬂﬁ::;lkﬂhmmm IRl Zniczy z zawartoscig wosku

a szklane opakowaniapo m zZarowek i swietlowek
kosmetykach (jezeli nie sg m reflektorow

wykonane z trwale polaczonych

R opakowan po lekach, rozpuszezalnikach, olejach

silnikowych

luster

szyb okiennych i zbrojonych
menitoréw | lamp telewizyjnych
termometrow i strzykawek
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ODPADY BIODEGRADOWALNE

3 \( ¥ paTea

ws:_:igv-;-gmm : Q) ek
e @
Nalezy wyrzucac: Nie nalezy wyrzucaé:
m odpadki warzywne i owocowe m kosci zwierzat
(w tym obierki itp.)
. m oleju jadalnego
m galezie drzew | krzewow i
. m odchodow zwierzat
m skoszonag trawe, liscie, kwiaty ol 13 kami
m trociny i kore drzew . pop}o Uz wegla kamiennego
m lekow
m hiezaimpregnowane drewno
- . m drewna impregnowanego
m resztki jedzenia
m phyt wigrowych i pilsniowych MDF
m ziemi i kamieni

innych odpadow komunalnych (w tym
niebezpiecznych)
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ODPADY ZMIESZANE

ZMIESZANE

f_\t??ﬁ )
~ 3

tey
_ -
HisegregujeMY (_\{ ‘}l""ﬂfﬁ
wwenaszesmlecipl ™\ F Seaitunos

ODPADY ZMIESZANE

m Do pojemnika z odpadami zmieszanymi nalezy wrzucac
wszystko to, czego nie mozna odzyskac w procesie
recyklingu, z wylaczeniem odpadow niebezpiecznych.
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| LR
www.naszesmieci.pl

{WW PIATKA #segregujeMY
A oA

SEGQREGACIE

SZKtO

Wrzucamy:
butelki po napojach i zywnosa
stoikl bez metalowych nakretek
- szklane opakowania po kosmetykach

Co powstaje:
- materiaty budowlane
w postacl wiokien szklanych
-+ kafelk:
» opakowania szklane

Ministerstwo
Klimartu i Srodowiska

Sopig S5 www.naszesmieci.pl
== gW} PIATKA #segregujeMY
)

SEGREGACIE
PAPIER

Wrzucamy:
< opakowania z papieru | tektury
© gazety, czasopsma | ulotki
= RRBIVV PAPIER
papier biurowy

- kartorwy, torby papierowe C 0 \'@
Co powstaje:

» Ffiltry do kawy

+ opakowania na jajka
=+ klosze oSwietleniowe

papier toaletowy
opakowania do np. pizzy

Ministerstwo . -
“ Klimaru i Srodowiska !
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www.naszesmieci.pl
N I)' #HsegregujeMyY

METALE | TWORZYWA
SZTUCZNE —

Wrzucamy: W
butelki z twarzyw sztucznych

opakowania z tworzyw sztucznych, tarebki,
worki foliowe
kartorny po mieku | sokach {TETRAPAIK)
puszki
folie aluminiowa
opakowania po Srodkach czystosc,
kosmetykach
Co powstaje: P«/ 2 ) y

» bluzy polarowe 4

» meble ogrodowe

» opakowania metalowe

!
L

Ministerstwo g -
Klimatu i Srodowiska -

et |' e www.naszesmieci.pl
-,%{'\W)) PIATKA #segregujeMY

SEGREGACJE
BIOODPADY

Wrzucamy:
resztki warzyw i owocow
gatezie drzew | krzewow
skoszong trawe, liscie, kwiaty
trociny i kare drzew

Co powstaje:

» nawoz dia roshin
» biogaz

Ministerstwo
Klimatu i Srodowiska
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Greenwashing

(rzadziej greenwash) - w wolnym ttumaczeniu ,ekosciema”,
.Zielone mydlenie oczu” czy ,zielone ktamstwo”, zjawisko
polegajace na wywotywaniu u klientow poszukujacych
towarow wytworzonych zgodnie z zasadami ekologii i ochrony
Srodowiska wrazenia, ze produkt lub przedsiebiorstwo go
wytwarzajace sa w zgodzie z naturg i ekologia.

Greenwashing to komunikacja marketingowa
przedsiebiorstwa, bazujgca na fatszywych lub
wprowadzajgcych w btad deklaracjach,
dotyczacych zgodnosci produktu lub jego
elementow z zasadami ochrony sSrodowiska.
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Przyktady greenwashingu:

m firma stosuje ukryte koszty alternatywne - podaje bledne informacje na
temat cech produktu, odnoszacych sie do jego oddziatywaniana
srodowisko (np. energooszczedna elektronika wykonana jest faktycznie z
niebezpiecznych dla srodowiska materiatow)

m firma podkresla jako ekologiczne fakty bez zwigzku z rzeczywistoscig -
odwotuje sie do czegos, co nie ma racji bytu (np. twierdzenie na rynku
amerykanskim, ze cos ,nie zawiera HCFC" -
czyli wodorochlorofluoroweglowodorow, ktorych uzycie w USA zostato
zakazane w 2010 lub podkreslanie, ze kosmetyk nie zawiera freonow,
podczas gdy ich uzywanie jest od zabronione od lat 1990.)

m firma redukuje swoje koszty pod pozorem dbatosci o Srodowisko (na
przyktad wysyta faktury e-mailem czy prosi o rzadsze uzywanie recznikow)

Z greenwashingiem mamy do
czynienia, gdy:

m firma nie przedstawia dowodow - nie ma dostepnych informacji o
ekologicznosci produktu ani tez zadnych wiarygodnych certyfikatow

m firma celowo stosuje brak precyzji - opisy produktow sa
nieszczegolowe lub niesprecyzowane, moga byc Zle zrozumiane
przez konsumenta; przykladem jest okreslenie ,all natural” (tlenek
arsenu(lll) lub rte¢ wystepuja w naturze, ale sa silnie trujace -
Jhaturalny” niekoniecznie oznacza ,zielony")

m firma podkresla ,mniejsze zlo” uzywania jej produktéw - na
przyktad ,ekologiczne” papierosy czy ,przyjazne dla
srodowiska” pestycydy
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Z greenwashingiem mamy do
czynienia, gdy:

m firma stosuje biate ktamstwo - nielegﬁlnie i bezpodstawnie
uzywa ekoznakow | certyfikatow, a takze stosuje zbyt przerysowane,
sugestywne obrazy, podaje zmyslone dane, majace poswiadczyc
ekologicznosc wyrobu - innymi stowy tresc i forma fatszywych etykiet
ma wprowadzic klienta w btad

m firma znieksztatca rzeczywisty wptyw produktu na Srodowisko -
eksponuje aspekt ekologiczny (na przyktad
ze opakowanie wyprodukowane jest z tworzywa i
ulegajacego biodegradaciji), nie wspomina jednak jak duir slad
ekologiczny zostawia wyprodukowanie samego produktu lub nawet
opakowania

m firma pomija pewne informacje, ktérych ujawnienie mogtoby
nadwyrezyc ,ekologiczny” charakter produktu (np. pralnia chemiczna
nazywana jest pralnig ekologiczna)

T Pl wibipaia R w15 s o i
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Dofinansowane przez
Unie Europejska

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie
sg jedynie opiniami autora lub autorow i niekoniecznie
odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub
Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
(EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci.

Zastrzezenie:

Dofinansowane przez
Unie Europejska
Kompetencje kluczowe dla osob 50+

Kurs: Przedsiebiorczosc,
Modut 2 ,Ekologiai finanse
w moim zyciu” 50+ §
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Europejski Zielony Lad

Gtowny cel:

Transformacja gospodarki unijnej w
kierunku neutralnosci klimatycznej
do 2050 .

Na podstawie:

1. Poprawa efektywnosci energetycznej

moze przyczynic sie do zmniejszenia zuzycia energii w UE o
potowe w poréwnaniu z 2005 r., odnosi sie zarowno do
energooszczednosci urzadzen, jak i budynkow. Nowe budynki
budowane sg zgodnie z odpowiednimi normami, stare
budownictwo zostanie przystosowane dzieki unijnej pomocy
finansowej.
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Co mozesz zrobic?

- Uzywaj urzadzen rozsadnie. Pamietaj o wylaczeniu ich, gdy z
nich nie korzystasz. Pamietaj, ze energie pobierajg takze sprzety
w trybie czuwania i tadowarki zostawione w kontakcie.

- Wybieraj energooszczedne sprzety AGD i RTV. Od marca 2021
zmienily sie normy energooszczednosci - najbardziej
energooszczedne urzadzenia, ktore do tej pory byly oznaczone
jako A+++, teraz beda oznaczone jako klasa C.

- Zadbaj o termomodernizacje swojego mieszkania/domu, tak
by ograniczyc utrate ciepta zima i chiodu latem - pomysl o
szczelnych oknach, drzwiach, dachu i ociepleniu scian.

tara etykieta Nowa etvkieta
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2. Wdrozenie odnawialnych zrodet
energii

ktore pozwola na zmniejszenie emisji CO, i sprostajg rosnacym
potrzebom. Plan zaktada, ze do 2050 roku ponad 80% energii
elektrycznej bedzie pochodzic z OZE i bedzie stanowic potowe koncowego
zapotrzebowania na energie w UE.

Co mozeszzrohic?

- Zmien sposob ogrzewania Twojego domu - wybierz nisko- i
Zeroemisyjne urzadzenia, np. panele solarne lub pompe ciepta.

- Pozyskuj zielong energie do zasilania sprzetow elektrycznych, np. z
paneli fotowoltaicznych.

- Sprawdz, czy Twoj dostawca energii korzysta z odnawialnych Zrodet
energii (OZE).

3. Czysta, bezpieczna i potgczona
mobilnosé

Obecnie transport odpowiada za 1,/4 emisji gazow cieplarnianych w UE. Modernizacja
wszystkich rodzajow transportu przyczyni sig do redukcji emisji do atmosfery, a przez to
zapewninam lepszg jakosc powietrza, pozwoli na osiagnigcie nizszego poziom hatasui
ruchu bezwypadkowego.

Szczegolny nacisk bedzie polozony na rozbudowe bezpiecznych sciezek dla mieszkancow
poruszajacychsie na rowerachi pieszo. Ulatwienia beda sie wigzaly z poszerzaniem usiug
wypoZyczania aut i rowerow. Transport publiczny bedzie wylgcznie zeroemisyjny. Duze
inwestycje pozwola rozwinac polaczenia kolejowe, tak aby podroze pociagiem mogly
czesciowo zastapic wysokoemisyjne loty samolotem.
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Co mozesz zrobic?

- Kupujac auto, zwré¢ uwage na jego emisyjnosc.

- Zabieraj pasazerow i stosuj zasady eco-drivingu, aby
ograniczyc emisje szkodliwych spalin.

- Planuj podroz, wybierajac trasy, ktore pozwola Ci mozliwie
najszybciej dotrze¢ do celu.

- Ogranicz podroze stuzbowe - tam, gdzie jest to mozliwe,
organizuj spotkania on-line.

- Kupuj produkty lokalne, ktore nie musialy byc transportowane
na duze odlegtosci.

- Ogranicz loty samolotem - jezeli to mozliwe rozpatrz
mozliwos¢ podrozy pociagiem.

4. Konkurencyjny przemyst i o obiegu
Zamknietym

Utrzymanie konkurencyjnosci przemysiu UE - obecnie jednego z najwydajniejszych na
swiecie - powigzano z efektywnym wykorzystaniem zasobow | rozwojem gospodarki o
obiegu zamknietym. Wraz ze wzrostem popularnosci recyklingu, produkcja wielu dobr
przemyslowych, takich jak stal, szklo | tworzywa sztuczne, stanie sie bardzie]
zasobooszczedna i mniej emisyjna.
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Co mozesz zrobic?

- Segreguj odpady. Pamietaj, ze Smieci sg zrodlem surowcow.
- Unikaj plastiku tam, gdzie to tylko mozliwe.
- Nie kupuj produktow niepotrzebnie opakowanych w plastik.

Wybieraj te w opakowaniach nadajacych sie do recyklingu,
np. szklanych.

- Naprawiaj i przekazuj innym - zamiast wyrzucac.

5. Infrastruktura i potaczenia

Ukonczenie transeuropejskich sieci transportowych i
energetycznych umozliwi sprawniejsze funkcjonowanie
gospodarki oraz szybsza wymiane materiatow, produktow
albo informaciji.

Co mozesz zrobic?

- Korzystaj z e-ustug i pomagaj je rozwijac.

- Kupuj lokalne produkty, ktore nie musiaty byc
transportowane z daleka - w ten sposob przyczynisz sie
do zmniejszenia sladu weglowego.
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6. Bioekonomia i naturalne pochtaniacze
dwutlenku wegla

Zatozono, ze w gospodarce o zerowej emisji potrzebne bedzie
efektywniejsze wykorzystanie biomasy. Jej zwiekszona produkcja
musi pochodzi¢ ze zrownowazonych Zrodet, aby zagwarantowac, ze
lasy i inne ekosystemy pochtaniajgce emisje w UE nie ulegna
degradacji. Procesy rewitalizacji zdegradowanych terenow lesnych
oraz ochrona terenow podmoktych i torfowisk przyczynia sie do
poprawy skutecznosci pochtaniania CO2 z atmosfery i pomoga w
osiggnieciu ujemnych emisji.

Co mozesz zrobic?

- Sadz drzewa - to najlepsze pochtaniacze CO2.

- Sprawdzaj, czy produkty z drewna i papieru sg oznaczone certyfikatem
swiadczacym o tym, ze zostaly pozyskane z lasow zarzadzanych w sposob
zrownowazony (np. FSC).

- Oszczedzaj papier i pamietaj, by ten zuzyty trafit do odpadow
segregowanych.

- Jesli jestes rolnikiem, ogranicz stosowanie nawozow sztucznych, ktore
zZubozaja glebe.

- Wybieraj produkty ekologiczne.

- Pomysl o zmianach w diecie. Ogranicz spozywanie migsa - jego
produkcja zostawia wysoki slad weglowy i powoduje duza emisje metanu.

- Nie niszcz lasow i terenow podmoktych.

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



Dofinansowane przez
Unie Europejska

Ciekawostki

= https:///www.un.org/en/actnow,/facts-and-figures

Zywnosé
m  Trzy miliardy ludzi nie stac na zdrowa diete. Dwa miliardy ma nadwage lub otylosc. Systemy fywnosciowe

generujg jedng trzecia wszystkich emisji gazow cleplarnianych | odpowiadajg nawet za 80% utraty
roznorodnosci biologiczne].

m 17% catej iywnosc dostepnej na poziomie konsumenckim jest marnowane, Oznacza to duie
marnotrawstwo zasobow wykorzystywanych do produlkcji, takich jak ziemia, woda, energia i inne naklady,
oraz niepotrzebne emisje gazow cieplarnianych. Ograniczajac marnowanie fywnoscl, mo2esz zaoszezedzic
pieniadze, zmniejszyc emisje i pomoc zachowac zasoby dla przysziych pokolen.

m  Mieso | nabiat dostarczaja zaledwie 18% spodywanych kalori, ale zuiywaja B3% swiatowych gruntow
rolnych i odpowiadaja za 60% emisji gazow cieplarnianych w rolnictwie.

m  Przejscie na zdrows diete uwzgledniajaca kwestie zwiazane ze Zrownowaionym rozwojem moze
przyczynic sie do zmniejszenia wphywu na srodowisko na uzytkowanie gruntow. energii i wody.

m  Dieta, ktora zawiera wiecej produktow pochodzenia roslinnego, takich jak warzywa, owoce, produkty
pelnoziarniste, rosliny straczkowe, orzechy i nasiona, a mniej produktow pochodzenia zwierzecego, ma
mnigjszy wphyw na srodowisko (emisje gazow cieplarmianych i energia, ziemia i zuzycie wody).
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Energia

m Energia elektryczna napedza nasz styl zycia. Mimo ze okoto 750 milionow
ludzi na sSwiecie nadal nie ma dostepu do elektrycznosci, reszta potrzebuje
energii - od komputera, przez telewizor, po lodowke.

m Sektor zaopatrzenia w energie (elektrycznosc, ciepto i inne rodzaje energii) w
najwiekszym stopniu przyczynia sie do globalnej emisji gazow
cieplarnianych, odpowiedzialny za ok. 35% catkowitej emisji.

m Na calym swiecie budynki mieszkalne | komercyjne zuzywaja ponad potowe
catej energii elektrycznej.

m Kluczowe znaczenie ma stopniowe wycofywanie paliw kopalnych do
ogrzewania domow, na przyklad poprzez zakaz nowych kottow gazowych i
wprowadzenie elektrycznych pomp ciepta.

m Zwiekszenie ustawienia termostatu z 24 °C do 28°C w sezonie chlodniczym
moze zmniejszy¢ roczne zuzycie energii na chlodzenie ponad trzykrotnie w
przypadku typowego budynku biurowego w Zurychu w Szwajcarii.

m Zapotrzebowanie na energie do chtodzenia jest najszybciej rosnacym
koncowym zastosowaniem w budynkach, przy czym oczekuje sie, ze w
ciagu najblizszych 30 lat co sekunde bedzie sprzedawanych dziesiec
klimatyzatorow.

m Oczekujesie, ze do 2050 r. emisje z klimatyzacji i chtodnictwa wzrosna
0 90% w stosunku do poziomu z 2017 r.

m Wazne jest rowniez, aby pamietac o przestrzeni Zzyciowej, ktorej
potrzebujesz. W krajach rozwinigtych Srednia powierzchnia zyciowa na
osobe dramatycznie wzrosta w ciggu ostatnich dziesiecioleci.

m Przejscie na odnawialne Zrodta energii, takie jak energia stoneczna,
wiatrowa lub wodna, oznacza rowniez mniejsze zanieczyszczenie oraz
nowe i lepsze miejsca pracy. Obecnhie okoto 80% swiatowe]j energii i
66% produkcji energii elektrycznej pochodzi z paliw kopalnych.
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Transport

® W wiekszosci krajow o wysokich dochodachtransport osobisty jest domena stylu 2yciao
najwiekszym udziale w ogdlnym wplywie na styl zycia.

» Swiatowe drogi sa zapchane pojazdami, z ktorych wiekszosé spala paliwa kopalne. Paliwa
kopalne napedzaja statki przewozace towary | samoloty, ktore pozwalaja nam
podroZowac.

m Emisje gazow cieplarnianych z sektora transportuwzrosly ponad dwukrotnie od 1970+,
przy czym okolo 80% tego wzrostu pochodzi 2z pojazdow drogowych.

m Ohkolo 10% swiatowe] populacji odpowiada za 80% caltkowitej liczby pasazerokilometrow
zmotoryzowanych, przy czym znaczna czesc swiatowe] populacji prawie w ogdle nie
podrozuje.

m Ale mamy alternatywy dla jazdy samochodem, ktore moga cos
Zmienic. Spacery, jazda na rowerze, miejski transport publiczny i
pociagi pomagaja zmniejszyc zanieczyszczenie powietrza i emisje
gazow cieplarnianych.

m Przejscie na samochdd elektryczny moze poméc w ograniczeniu
emisji, poprawie jakosci powietrza i pobudzeniu zielonych miejsc
pracy — jesli energia elektryczna nie jest zasilana paliwami
kopalnymi. Osiagajac 60-procentowy udziat pojazdow
elektrycznych i hybrydowych typu plug-in na drogach, mozna by
zaoszczedzi¢ ponad 60 miliardow ton CO2 od teraz do 2050 roku.

m Lotnictwo krajowe i miedzynarodowe odpowiada za okoto 10%
globalnych emisji w sektorze transportu, a szacunkowo 1%
Swiatowej populacji odpowiada za ponad potowe tych emisji.
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Moda

m Bycie stylowym nie oznacza marnotrawstwa. Kupowanie mniejszej ilosciubran, zakupy z
drugiej reki czy upcykling, czyli tworzenie nowych ubran ze starych, pomaga oszczedzac
wode i ograniczacilosc odpaddw.

m W ciggu ostatnich 15 lat produkicja odziezy podwoita sie, a liczba przypadkow noszenia
odziezy przed jej zuzyciem spadia o 36%.

m Branza modowa (odziez i obuwie)wytwarza rocznie ponad 8% gazow cieplarnianych i 20%
globalnych sciekow.

s Do wyprodukowaniajednej pary dzinsow potrzeba okolo 7500 litrow wody — od
wyprodukowania bawelny po dostawe produktu kericowego do sklepu.

m  B85% tekstyliow trafia na wysypiska smieci lub jest spalanych, chociaz wigkszosé tych
materialow mozna ponownie wykorzystac. Co sekunde ekwiwalent jednej smieciarki petne]
tekstyliow jest sktadowany lub spalany.

m Brania modowa zuzywa rocznie okolo 93 miliardow metrow szesciennych wody - co
wystarcza na zaspokojenie potrzeb konsumpeyjnych pieciu milionow ludzi.

Odpady

m Szacuje sie, ze kazdego roku na calym swiecie zbiera sie okoto 11,2
miliarda ton odpadow statych, a rozktad organicznej czesci odpadow
statych odpowiada za okoto 5% globalnej emisji gazow cieplarnianych.

m Tam, gdzie nie mozna uniknac odpadow, recykling prowadzi do
znacznych oszczednosci zasobow. Na kazda tone papieru poddanego
recyklingowi mozna zaoszczedzi¢ 17 drzew i 50% wody.

m Recykling tworzy rowniez miejsca pracy: sektor recyklingu zatrudnia 12
milionow ludzi w samej Brazylii, Chinach i Stanach Zjednoczonych.

m Tylko 9% wszystkich odpadow z tworzyw sztucznych, jakie
kiedykolwiek wyprodukowano, zostato poddanych recyklingowi. Okoto
12% zostato spalonych, a reszta — 79% — jest gromadzonana
wysypiskach, hatdach lub w srodowisku naturalnym
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Woda

m Woda jest cennym zasobem: mniej niz 3% Swiatowej wody to
woda stodka (zdatna do picia), z czego 2,5% jest zamarznigta
na Antarktydzie, w Arktyce i na lodowcach. A ludzie
niewtasciwie wykorzystuja i zanieczyszczajg wode szybciej niz
natura jest w stanie poddac ja recyklingowi w jeziorach i

rzekach.

m Inteligentne korzystanie z wody moze poméc nam zapewnic
staty przeptyw czystej, bezpiecznej wody.

m Mozesz oszczedzac wode, biorac krotszy prysznic, zakrecajac
kran podczas mycia zebow, instalujac toalete z niskim
przeptywem i na wiele innych sposobow.

m Uzywanie butelki wielokrotnego uzytku, przynoszenie wtasnej
torby wielokrotnego uzytku i proszenie restauracji, w ktorych
czesto bywasz, o zaprzestanie uzywania plastikowych stomek
pomaga zmniejszyc ilos¢ odpadow z tworzyw sztucznych.

m Na calym swiecie co minute kupuje sie milion plastikowych
butelek do napojow, a kazdego roku na calym Swiecie zuzywa sie
nawet 5 bilionow jednorazowych toreb plastikowych. W sumie
potowa produkowanego plastiku jest przeznaczona do
jednorazowego uzytku — a nastepnie wyrzucana.

m W latach 2010-2019 generowane na calym swiecie e-
odpady wzrosty z 5.3 do 7.3 kilograma na mieszkanca rocznie.
Tymczasem bezpieczny dla Srodowiska recykling e-odpadow rost
w znacznie wolniejszym tempie - z 0,8 do 1,3 kilograma na
mieszkanca rocznie.
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m Przy jednym prysznicu trwajacym okoto 10 minut dziennie
przecietha osoba spozywa co roku ekwiwalent ponad 100
000 szklanek wody pitne;j.

m Powazny niedobdr wody dotyka okoto 4 miliardéw ludzi, czyli
prawie dwie trzecie Swiatowej populacji, przez co najmniej
jeden miesiac w roku.

m Rolnictwo jest zdecydowanie najwiekszym konsumentem
wody, odpowiadajac za 72% rocznego poboru wody na catym
Swiecie. Przejscie na diete roslinng jest jednym z najbardziej
wplywowych dziatan, jakie mozna podja¢, aby oszczedzac
wode.

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i
opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze|
ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Zastrzezenie:
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Kompetencje Kluczowe dla osdb 50+

Kurs: Przedsiebiorczosé,
Modut 2 ,,Ekologia w moim zyciu”

"KKS50+ |

Budzet domowy -
perspektywa ekologiczna
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Dieta roslinna

Badania Uniwersytetu Oksfordzkiego z
2021 roku wykazato, ze w Europie,
Australii oraz USA przejscie na diete
roslinna powoduje oszczednosci o 25-29
proc.

Rower zamiast samochodu

m Rezygnacja lub ograniczenie uzywania samochodu
powoduje oszczednosci kilkuset ztotych miesiecznie.

m Zmniejsza tez zanieczyszczenie powietrza - samochody
osobowe w Europie generujg ponad 60% wszystkich emisji
CO2 z transportu drogowego.

m Regularna jazda na rowerze wptywa na dobra forme
fizyczna, stymuluje i poprawia prace serca, piuc oraz
ukladu krazenia, zmniejsza ryzyko wystepowania chorob
sercowo-naczyniowych.
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Zbieranie deszczowki

m Deszczowka nie nadaje sie do picia, ale mozna nig
podlewac trawnik, ogrod, mozna uzywac jej do
prania i sprzatania.

m Dzieki zbieraniu deszczowki mozna zaoszczedzic
nawet do 50 proc. wody pitnej.

m Podczas 10-minutowego deszczu z dachu o
powierzchni 120 m2 mozna zebrac ok. 180 litrow
wody. To tyle, ile potrzeba do wziecia 5 prysznicow,
zrobienia 6 pran czy sptukania toalety 30 razy.

Pelne wykorzystanie kupowanej zywnosci

m Okoto 1/3 zywnosci na catym Swiecie ulega zmarnowaniu.
To ogromne obcigzenie dla portfeli i dla klimatu.

m Produkcja zywnosci wymaga duzych zasobow wody,
gruntow oraz energil.

m Przed zakupami nalezy rozwazyc, jaka ilosc jedzenia jest
nam rzeczywiscie potrzebna, a ewentualne zapasy robic
jedynie z produktow, ktorych data przydatnosci do spozycia
jest wystarczajaco odlegia.

m Aplikacje np. Too Good To Go, dzieki ktorej mozna w
atrakcyjnych cenach zakupic nadwyzki zywnosci z roznych
sklepow oraz restauracji.
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Ograniczenie zakupow odziezowych

m Dokument The True Cost (Prawdziwy koszt) z 2015 roku
ukazal, ze ludzkos¢ konsumuje rocznie okoto 80 mid
nowych ubran, czyli o 400 proc. wiecej niz 20 lat temu.

m Jednym z powodow sa sieciowki - tzw. fast fashion, czyli
tania odziez produkowana za niewielkie pieniadze,
uwzgledniajgca obecne trendy, jest szybko wprowadzana
na rynek, a niesprzedane nadwyzkitrafiajg na wysypiska
Smieci.

m Niektore sieciowki wprowadzaja rocznie nawet 50 kolekcji.

m Niskie koszty produkcji wigza sie z praktykami
degradujacymi Srodowisko oraz zatrudnianiem
pracownikow w ztych warunkach, zagrazajacych ich
zdrowiu i zyciu.

m Pranie ubran, ktore sg w wiekszosci z tworzyw
sztucznych wplywa na wzrost iloSci mikroplastiku w
oceanach i morzach.

m Wg danych z roku 2017 nawet 35 proc. mikrodrobin
plastiku pochodzi wtasnie z prania tkanin
syntetycznych (Miedzynarodowa Unii Ochrony
Przyrody).
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Rzucenie palenia

m Papierosy wpltywaja negatywnie nie tylko na zdrowie i
finanse ale tez na Srodowisko.

m Jedna z najczestszych form zanieczyszczania,

spowodowanych przez czlowieka jest zasmiecanie
srodowiska pozostatosciami po papierosie.

m Az 65 procent wszystkich niedopatkow wyrzucanych jest do
srodowiska,

m Niedopatkitrafiajg czesto do kanalizacji, a stamtad do rzek
i oceanow.

m Z uwagi na zawartosc szkodliwych zwigzkow organicznych:
nikotyna, pochodne pestycydow czy metali, niedopatki
papierosow stanowia zagrozenie dla morskich
ekosystemow.

m Filtry stosowane w papierosach w wiekszosci sktadaja sie z
widkien octanu celulozy, czyli rodzaju bioplastiku, ktérego
rozktad moze trwac nawet kilka dekad.

m Szkodliwe sa rowniez e-papierosy - baterie zawieraja
niebezpieczne substancje, takie jak rtec i otow.
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Picie ,kranowki”
m Ok. 1,2 min plastikowych butelek, zuzywa sie co minute na
Ziemi.

m Ok. 91 proc. plastiku nie podlega recyklingowi.

m Skiad wody z kranu nie rézni sie od tego w butelkach, a
czasem jest korzystniejszy pod wzgledem stezenia
mineratow. Obejmuja one potrzebne ludziom: wapn,
magnez, fosfor, sod, siarke, miedz oraz potas. Na obecnosc¢
wapnia magnezu wskazuje kamien osadzajacy sie w
czajniku, ktory czesto mylnie uznawany jest za przejaw ztej
jakosci wody.

m Mozna kupic butelke wielorazowego uzytku, np. szklana,
aby napetniac jg kranowka.

m Taka woda jest tansza (nawet 600 razy).

Odtaczenie nieuzywanych urzadzen od
pradu

tadowanie fantomowe odpowiada za
marnowanie 30% energii w gospodarstwie
domowym.

tadowanie fantomowe to zjawisko, w
ktorym urzadzenia zuzywajg energie
elektryczng nawet po wytaczeniu.
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Swiadome zakupy

m W Polsce dwie trzecie (prawie 70%)
chybionych zakupow to zakupy spozywcze.

m Drugie w kolejnosci sa uzywki (31%).

m 28% Polakow przyznaje, ze kupuje
hiepotrzebne ubrania.

m Restauracje (22%) i hobby (19%) to kolejne
wydatki, ktore Polacy okreslajg jako
nieprzemyslane/pochopne.

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i
opinie sg jedynie opiniami autora lub autorow i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze|
ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Zastrzezenie:
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Kompetencje kluczowe dla oséb 50+

Kurs: Przedsiebiorczos¢
Modut 3: Projekty w moim zyciu

"KKS50+ |

Czym jest projekt?

Tymczasowe, $fo};(mjow0 doprecyzowywane
przedsiewziecie, ktorego celem jest osiggniecie unikalnego

rezultatu lub rozwigzanie konkretnego problemu.

28 M. Kapusta, Zarzqozane proghtamy ok po ok Warszawa Edgand 2013, wyd. | 5.8

Kluczowe cechy:
m Ukierunkowanie na osiagniecie niepowtarzalnego i okreslonego celu

s Ograniczenie w czasie - z wyrazZnie wyznaczonym poczatkiem i koncem
(harmonogram)

m Skoordynowane, wspolne i wzajemnie powigzane ze soba dziatania,
realizowane w zespole

. hokre,%{??y’ budZet i zasoby (np. zasoby ludzkie, sprzetowe, finansowe, know-
Oow 1Ttd.

R J.l':":k%mré C\.aasua[l:l L Zarzaazang proyekTany mafemii dudyid podsfamone ameinoedct pracy Zgeaiel 2 hudtaskam |lamainanzem WarsZawa: Widswnictwo MT
Bemes, 2 =
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Z jakich elementow skiada sie
projekt?
m Potrzeba realizacji projektu = Zarzadzanie projektem
m Odbiorcy projektu m Kadra (w tym wolontariusze)
m Cel gtowny m Kosztorys (budzet) projektu

m Dziatania (oraz cele
szczegotowe)

m Ryzyko nieosiggniecia
zatozen projektu

m Harmonogram
m Efekty projektu

Etapy zarzadzania projektem:

1. Inicjowanie,

2. Planowanie,

3. Realizacja,

4. Kontrola i monitorowanie,
5. Zamykanie.
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Analiza problemow

Analiza probleméw pozwala na dogtebne ich zrozumienie, a
dzieki temu — znalezienie (naj)bardziej efektywnego
rozwigzania.

Narzedzia:

- drzewo probleméw — obrazowy sposéb przedstawienia
logiki danej sytuaciji

Drzewo problemow pozwala na analize i wizualizacje
Eoquan miedzy gtéwnym problemem, wynikajgcymi z ntleq?
onsekwencjami i pierwotnymi przyczynami; pokazuje zwigzki
przyczynowo-skutkowe.

- drzewo celow — obrazowy sposob przedstawienia logiki
interwencji

Analiza celow

Wyznaczanie celdow metodg SMART (z ang.
sprytny) pomaga prawidtowo zdefiniowac cele,
co zwieksza szanse na ich osiggniecie. Nazwa
to akronim sktadajgcy sie z angielskich stow:

Specific (sprecyzowany, konkretny)
Measurable (mierzalny)

chievable (osiggalny)
Relevant (istotny, znaczacy)
Time-bound (okreslony w czasie)
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Specific (sprecyzowany, konkretny)

m Cel musi by¢ jasno i konkretnie
zdefiniowany

m Precyzyjnie opisujemy cel, nie sposdb jego
osiggniecia

m Latwosc¢ i zrozumiatos¢ przekazu

Measurable (mierzalny)

m Mozliwy do zmierzenia
m Mierniki/wskazniki
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chievable (osiggalny)

m Czy dany cel jest mozliwy do zrealizowania
np. W wyznaczonym czasie?

m Okreslenie niezbednych zasobdw
m Cel powinien by¢ tez atrakcyjny i ambitny

Relevant (istotny, znaczacy)

m \WWazny cel to podstawa poczucie sensu i
motywacji do pracy

m Kazdy cztonek zespotu powinien miec
poczucie, ze petni wazng role w realizacji
celu

m Cel ma wartosc dla osob go realizujgcych
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Time-bound (okreslony w czasie)

m Okreslenie terminu dla wyznaczonego celu

m Wyznaczenie ostatecznego terminu jego
osiggniecia

m Okreslenie konkretnych dat rozpoczecia,
zakonczenia i poszczegolnych etapow

m Przyjecie realistycznych zatozen: czas na
osiggniecie celu nie moze by¢ ani za krotki
(presja, zagrozenie, ze cel nie zostanie
osiggniety), ani za dtugi (spadek motywac;ji)

Harmonogram projektu

Wykres Gantta — najpowszechniejsze narzedzie do prezentacji
zaleznosci czasowych przebiegu projektu. Wizualizuje
harmonogram projektu i powigzane z nim zadania/wydarzenia
w cyklu zycia projektu za pomocg wykresu stupkowego.

Stupki wykresu oznaczajg zadania, a ich ditugos¢ wskazuje
llos¢ potrzebnego na wykonanie tych zadan czasu.

Wykres Gantta moze sktadac sie z nastepujacych elementow:
m Data i czas trwania kazdego zadania

m Zadania

m Wiasciciel zadania

m Kamienie milowe
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Tworzenie harmonogramu Gantta

1. Okresl przedziat czasowy — wyznacz date rozpoczecia |
zakonczenia projektu.

2. Do wykresu dodaj zadania — do kazdego z zadan dobrze jest
rowniez wyznaczy¢ date jego rozpoczecia i zakonczenia,
dtugosc trwania.

3. Wyznacz zaleznosci pomiedzy poszczegolnymi zadaniami w
projekcie.

4. Wyznacz kamienie milowe — punkty ,kontrolne”, okreslone
punkty w czasie, kiore reprezentuja ukonczenie wigkszych
grup zadan i stuzg ich priorytetyzacji. Moga to byc: spotkania
zespolu, zatwierdzenia w ramach projektu, rozpoczecie
zadania, punkt koncowy danego etapu projektu itp.

Zriviic

Budzet projektu - definicja

.Budzet projektu (ang. project budget) — jest planem
finansowym realizacji projektu lub liczbowym wyrazeniem planu
dziatan w projekcie, umozliwiajacym pomiar wykonania projektu
w kategoriach finansowych. Okreslany jest takze jako podziat
kosztow, przedstawionym w tabelach, na uzytek dziatan
realizowanych w projekcie.”

i
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Budzet projektu krok po kroku

1. Gdy cele projektu sa juz wyznaczone, nalezy okresli¢ zakres prac
potrzebnych do ich osiagniecia. Zakres projektu opisuje, jakie produkty
koricowe chcemy uzyskac i w jakim czasie. Musimy wziaé pod uwage takie
czynniki jak dostepne zasoby, ograniczenia czasowe i to, czego nie chcemy
osiagnac (jesli cos wykracza poza zakres projektu, moze byc tez
potencjalnie przyczyna przekroczenia budzetu).

2. Stworz liste produktow koricowych projektu i roztéz je na mniejsze
elementy, np. jesli produktem projektu jest opublikowanie artykulu na blogu,
mozna go podzielic na sktadowe, np. przygotowanie wersji roboczej, korekta
artykutu, projekt obrazow/grafik, udostepnienie w mediach
spotecznosciowych itd.

3. Stworz liste zasobow niezbednych do uzyskania produktow koncowych,
np. cztonkowie zespotu (moze jakas prace trzeba zlecic zewnetrznemu
wykonawcy?), szkolenia, sprzet, przestrzen do pracy, gromadzenie danych,
ustugi profesjonalne, koszty podrozy itp.

Budzet projektu krok po kroku

4. Oszacuj koszt:

m Szacowanie od podstaw - oszacuj koszt kazdego elementu
osobno | zsumuj je ze sobg

m Szacowanie wstecz od okreslonej kwoty — polega na
wybraniu kwoty i roztozeniu jej na produkty koncowe i kamienie
milowe projektu. Sprawdzi sie w sytuacji, kiedy chcemy
sprawdzic¢, co mozemy osiggnac¢ w ramach okreslonego
budzetu.

m Szacowanie przez poréwnanie budzetow podobnych
projektow, przez analogie

m Szacowanie przez rozwazenie roznych scenariuszy — jako
budzet mozna wowczas przyjac srednig kosztu réznych
scenariuszy
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Dokument budzetowy powinien obejmowac kilka kluczowych elementdw:

m Liste elementow sktadajacych sie na kazdy produkt koncowy projektu i
zasoby, ktére sg wymagane, z podaniem kosztu dla kazdego z nich.

m O35 czasu, ktdra wskaze, Eciedﬁ bedziesz potrzebowac kazdego z
zasobow | kiedy wydasz srodki.

m Osobe odpowiedzialng za kazdy element budzetu. Na przyktad mozna
napisac¢, ze zastepca redaktora ma za zadanie monitorowanie godzin
przepracowanych przez freelancerow i otrzymane od nich faktury.

u Przejr:_j\_.rsti dokumentacje na temat te?dn, Z jakiej czesci budzetu firmy
zostanie sfinansowana dana pozycja. Na przykiad budzet dziatu
marketingu moze sfinansowac stworzenie reklam wideo, natomiast
budzet dziatu IT — aktualizacje oprogramowania.

m Catkowity koszt projektu. Jesli jest to potrzebne, mozna rowniez wzigc
go;.i Iuwage indywidualng wysokos¢ budzetu dostepnego w kazdym
ziale.

m Miejsce, w ktorym po rozpoczeciu realizacji projektu mozna bedzie na
bieZzaco monitorowac ponoszony koszt faktyczny wzgledem kosztu
planowanego.

Zr6cio; hitps://asana.co esources/project-budget

Zarzadzanie ryzykiem

Zarzadzanie ryzykiem w projekcie to szereg dziatan majgcych na celu
identyfikacje | ograniczenie lub eliminowanie zagrozen, kiore moglyby
wptynac na pomysing realizacje projektu.

Ryzyko projektu to zazwyczay:

m operacje, ktore nie zakoncza sie sukcesem/powodzeniem i moga
doprowadzi¢ do strat lub utrudnic realizacje celu,

m operacje, ktorych wynik nie jest nam znany — moze byc on lepszy lub
gorszy, ale — w przeciwienstwie do poprzedniego punktu - tutaj
mozemy dostrzec nie tylko zagrozenie, ale tez szanse.

Nalezy rozpozna¢ wszelkie zagrozenia i skupi¢ sie na identyfikacii
czynnikow, ktore moga zagrozié ptynnosci realizacji projektu, osiagnieciu
celow, ale rdowniez na takich, ktdre stanowia szanse. Ryzyko mozna
zidentyfikowac w oparciu o rézne metody, np. w drodze burzy mézgow czy
za pomocg metody delfickiej (szukanie porad u ekspertow).
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Po zidentyfikowaniu zagrozen mozna stworzyc tzw. rejestr
zagrozen, czyli liste zagrozen, ktore moga wystapi¢ w projekcie.
Przyktadowe pytania, ktore mogg by¢ pomocne do stworzenia
rejestru zagrozen:

m Jakie sg szanse zaistnienia tego zagrozenia?

m Jakie jest prawdopodobienstwo wystapienia tego zagrozenia?
m Jaki bedzie wplyw | waga tego zagrozenia?

m Jaki jest nasz plan reakcji na to zagrozenie?

m Biorgc pod uwage prawdopodobienstwo i wplyw, jaki jest
priorytet tego zagroZzenia?

m Kto jest odpowiedzialny za to zagrozenie?

Jezeli nie jestesmy w stanie odpowiedzieé na wszystkie pytania od razu, nie przejmujmy sie.
Niektére odpowiedzi moga pojawic sie na kolejnych etapach.

Zrédia ]

Rezultaty projektu

Efekty projektu mozemy podzielic na trzy kategorie, ktére wynikaja z siebie
nawzajem:

m produkty
m rezultaty
m wplyw (zwany takZze oddzialywaniem)

Produkty to ,wszystkie policzalne dobra i ustugi, ktére powstang w ramach
naszego projektu. Liczba wydrukowanych materiatéw szkoleniowych albo
ksigzek, liczba przeprowadzonych szkolen, liczba przeprowadzonych
konsultaciji, liczba stazy, liczba beneficjentéw szkolenia, stazu, konferencji,
warsztatu itp.”

Rezultaty to ,wszystkie natychmiastowe i bezposrednie korzysci, jakie
beneficjenci odniesli z uczestniczenia w projekcie, a konkretniej w danym
produkcie’. Rezultatem moze by¢ na przyktad podniesienie poziomu
wiedzy lub nabycie nowych umiejetnosci czy zmiana postaw.

Zrddio
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Rezultaty dzielimy na grupy:

m Rezultaty twarde — latwo je zmierzyé: mierzalny, np. poprzez testy, certyfikacje,
subiektywne odczucia uczestnikow, wzrost wiedzy i umiejetnosci beneficjentow;

m Rezultaty miekKie — trudno je |!< zmierzy¢: zmiana postaw, przelamanie barier,
zwiekszenie motywacji, zwiekszenie zainteresowania jakims tematem.

m Rezultaty ilosciowe i jakosciowe — chociaZ podziat ten dotyczy wskaznikdw,
moZna go tez zastosowad w odniesieniu do produkitow projekiu, np. w projektach
dot. kultury. Przyklad: produkt ,przedstawienia teatralne” zamieniamy na ,wysokiej
jakosci przedstawienie teatralne”. Jakosc te potwierdzi liczba pozytywnych
recenzji lub liczba znanych artystow zaangaZowanych w produkcje.

Wptyw to diugofalowy efekt tego, 2e beneficjenci projektu znajda sie znow w swoich
srodowiskach. Wplyw okresla sie diugofalowo i najczesciej wykracza on znaczgco
poza datg zakonczenia projektu. Zwykle okreslamy go jako przypuszczenie, bo nie
ma Zadnych mechanizmdw, ktére pozwalaja go zmierzyé. MoZzemy go co najwyzej
obserwowad. Logika catego projektu i dobranie odpowiednich dziatan podpowiadajg
nam, jaki bedzie wphyw.

Poprzez produkty osiagamy rezultaty, ktére przekladaja sie na okreslony wplyw.

Zrisdia

Zrodta
- M. Kapusta, Zarzadzanie projektami krok po kroku Warszawa: Edgand, 2013, wyd. |

[ ] R Luecke, M. EHE.I'II‘ Zarzadzanie ektami ek | dudymic podsiawowe umisgEineso pracy 2godng 2 budzetem |
Iermirarzem. Warizawa: \ﬂﬂ.‘.’ll’lltl‘l’-’{lf I:hlﬂE"S 200 'E b el

[ ] J. Maning, Czym jest zazgdzanie nvaviiem w projekcie? B krokdw do Twiskszenia szans powod2enia projekiu
It Masana. Coml pliresourcesprapEcl-nsk-management-process
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Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i
opinie sg jedynie opiniami autora lub autorow i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze|
ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Zastrzezenie:

Dofinansowane przez
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Kompetencje kKluczowe dla osob 50+

Kurs: Przedsiebiorczos¢
Modut 3.2: Projekty osobiste

"KKSD+ |
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Projekty osobiste

Definicja:
,wszelki rodzaj aktywnosci wymagajacy planowania,
formutowania celéw, organizacji dziatania”.

Shoara, Ko (2005). Imiana osohowoscl W Weciu peyehologil propekiow  ceoabeiyeh. WA, Nisdiwiedska (red.), Zmiana osobowaici
Wybrane zegedienia. Krakie: Wydewniciwo Uniwersytelu Jagiellonskiego, s 77

Typologia:
Inter- / intrapersonalne

Krotkoterminowe / dalekosiezne
Ogolne / bardziej szczegdtowe
Wykonalne / niewykonalne

Projekty dotyczg najczesciej] nauki, pracy zawodowej,
dzieci/rodziny, gospodarstwa domowego, czasu wolnego, Zzycia
towarzyskiego, zdrowia, innych czynnosci codziennego zycia.

Projekty osobiste to nie tylko to, co ludzie planuja, jest to cos bardziej
konkreinego - to, nad czym ludzie pracug. Projekty mogg
obejmowac  plany na popotudnie | plany na cafe
zZycle, mogq dotyczy¢ mafo skomplikowanych zadan, w rodzaju
wyniesienia smieci, lub zadan bardzo zfozonych, np. utrzymanie
Zwigzku przezywajgcego kryzys.

Projekt, choc da 'e‘sﬁ opisac prostym zdaniem (,chce...", ,planuje...”,
Jmam zamiar... )’ jest w istocie procesem, w ktorym wyrdzni¢ mozna
faze formufowania projektu, planowania, wdrazania, oceny skutkow
dziatania i ewentualnef modyftikacy.

Projekt podlega ocenie wdrazajgcej go osoby — moze byc
spostrzegany jako fatvg’frrudny, wazny/niewazny, dajgcy/niedajgcy
satysfakcji itp. W kazdym momencie swojego zycia osoba jest
Zaangazowana w wiele projektow o réznym stopniu_ ztoZzono$ci,
Zaawansowania, 0 roznym Zzakresie czasowym | roznej -
spostrzeganej subiektywnie — istotnosci.

Sikora K. (2008) Prﬁ_,emy coobiste - semoregulacia Woermkowana na razwd. W Miediwieriska. (red ) Samoregulecia w pozmani |
dzighaniv, wyd. LA, Krakow, 5. 104-105

{dostep 18.11.2022 )
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Automotywacja

.Motywacja odnosi sie do sfery psychicznej
cztowieka, ma charakter wewnetrzny, atrybutowy,
stanowi proces regulacji, ktory pehi funkcje
sterowania czynnosciami tak, aby prowadzity do
osiggniecia okreslonego wyniku, celu.”

Jasinski Z {2008), Podslawy 2azgazania opevacyiiego, Oficyna ekonomiczna, Krakdw, = 240

Automotywacja to motywowanie i
pobudzanie samego siebie do dziatania.

Aby zwiekszy¢ swoj poziom
motywaciji, mozna:

Zmieni¢ sposdb percepcji danego zadania,

Zmieni¢ warunki, np. otoczenie,

Zmieni¢ swoje podejscie do zadania,

Zmieni¢ swoj zwykly sposdb radzenia sobie z danym zadaniem, sprobowac
innego podejscia,

m Dokonacé zmian w sobie,
m Zmieni¢ nagrode (albo jg wyznaczyc),

m Zmieni¢ Kij" — np. powiedzie¢ komus, co zamierzasz zrobic i jaki masz cel —
bedzie trudniej nie wywigzac sie z zadania, o ktorym ktos wie.
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Zrodia:

m Sikora K. (2008). Projekty osobiste - samoregulacja ukierunkowana na rozwoj.
Eu’ r;»cléedzmeﬁskaﬁ {red }Samaregulamawpaznamu |d2|alamu wyd. UJ,
rakow. hitps://core.ac.uk/do 299874 pc

m Sikora, K. (2005), Zmiana osobowosci w ujeciu psyﬂhologuprojektc-w
osobistych. W: A_NiedZwieriska (red.), Zmiana osobowosci. Wybrane
zagadnienia. wyd. UJ, Krakf.:w
https:/ifruj.uj.edu.pl/mlui/bitstre I andle/itern/ *II ora_zmiana osobowos
cl W ujeciu psychologi | |,—4 osobistych 20 —u—|~ 1&1sAllow
=y

" iasw{;aklz. (2006), Podstawy zarzgdzania operacyjnego, Oficyna ekonomiczna,
rakow.

m hitps:Vmfiles pl/plindex. php/Automotywacia
= Ingham C. (2000), Automotywacja na 101 sposobow, IFC Press,
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Zastrzezenie: Sfinansowane ze S$rodkéw UE. Wyrazone
poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze] ds.
Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie
ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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