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Dzieki zrownowazonym wyborom moZemy wspolnie stworzyé lepszy
swiat — to mozliwe!
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PORADNIK DLA SENIOROW - MATERIALY SZKOLENIOWE

W dzisiejszym $wiecie coraz wigcej mowi sie¢ o ekologii, ochronie $rodowiska i
zrbwnowazonym rozwoju.

Czesto myslimy, ze te sprawy nalezg do mtodszych pokolen, ale nic bardziej mylnego!

Jako osoby do$§wiadczone zyciowo, mamy ogromny potencjal, by aktywnie wplywac na
przysztos¢. Dzigki naszym codziennym wyborom mozemy wspiera¢ Srodowisko i
przekazywa¢ mtodszym pokoleniom cenne nawyki.

W koncu zréwnowazony rozwdj to co$ wigcej niz moda — to sposob na to, aby zostawic
Swiat w lepszym stanie dla przysztych pokolen.

Czym jest zrOwnowazony rozwoj?

Zréwnowazony rozwoj to taki styl zycia, ktory bierze pod uwage zaré6wno potrzeby
obecnego pokolenia jak i przysztych generacji.

Chodzi o to, by korzysta¢ z zasoboéw naturalnych w sposob odpowiedzialny, nie
marnowac ich 1 nie zanieczyszcza¢ planety.

W praktyce oznacza to ograniczenie nadmiernej konsumpcji, oszcze¢dzanie energii,
odpowiedzialne zarzgdzanie odpadami oraz dbanie o zdrowie nasze i Srodowiska. Dzis,
w czasach rosngcego zanieczyszczenia i zmiany klimatu, to podejscie jest wazniejsze
niz kiedykolwiek.

Osoby dojrzale maja wiele nawykow, ktore naturalnie wspierajg zrbwnowazony rozwoj.
Cho¢ wyzwania zwigzane ze wspotczesng ekologia sa nowe, dojrzate osoby, dzigki
swoim doswiadczeniom, majg ogromny potencjal, aby promowaé i ksztattowaé
zrbwnowazony styl zycia.

Wiele nawykow i warto$ci, ktore byty powszechne jeszcze kilka dekad temu i stosowane
przez nas w sposob naturalny, wpisuje si¢ w zasady zrdwnowazonego rozwoju, mimo
ze by¢ moze nie byly one wowczas §wiadomie tak nazywane.

Odpowiedzialne korzystanie z zasobdw, oszczgdno$¢ 1 unikanie nadmiaru to wartosci,
ktore starsze pokolenie moze przekaza¢ mtodszym, pomagajac budowaé bardziej
zrOwnowazong przysztosc.

Jak wida¢, zrownowazony rozwoj to nie tylko dziatania mlodszych generacji — to styl
zycia, ktory starsze pokolenia znaja i stosuja od dawna. Mate kroki, jak oszczednos¢,
unikanie nadmiaru, naprawianie i §wiadomos$¢ zakupowa, moga wprowadza¢ wielkie
zmiany. Kazdy z nas ma wptyw na to, jak bedzie wyglada¢ nasza przysztos¢ i przysztosé
naszych dzieci oraz wnukow.

”Dzieki zrownowazonym wyborom mozemy wspolnie stworzy¢
lepszy swiat — to mozliwe!
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Przyktady, dzigki ktérym starsze pokolenie moze stanowi¢ wzor zrownowazonych
postaw to:

1. Oszczednos¢ jako styl zycia

Starsze pokolenie wychowywato si¢ w czasach, gdy dostep do débr materialnych byt
ograniczony, co nauczylo ich doceniania i oszczgdzania zasobow.

Oszczedzanie wody, energii czy zywnosci bylo nie tylko koniecznoscia, ale tez
codziennym nawykiem, co wpisuje si¢ w zasady zrOwnowazonego zycia.

Takie postawy sag dzisiaj inspiracja, by ogranicza¢ nadmierng konsumpcje i dba¢ o
zasoby naturalne.

2. Naprawianie zamiast wyrzucania

Dawniej produkty byly trwalsze, a zamiast wyrzucal zepsute rzeczy, czgsto je
naprawiano. Osoby dojrzalsze przyzwyczajone s3 do naprawiania ubran, sprzetow
domowych 1 innych przedmiotow — podejscie to jest znacznie bardziej zrownowazone
niz obecne praktyki kupowania i wyrzucania. Obecnie trend powrotu do naprawiania
przedmiotéw staje si¢ popularny, a osoby starsze majag w tym zakresie ogromne
doswiadczenie i mogg by¢ inspiracjg dla mtodszych.

3. Znajomos¢ technik oszczedzania i wykorzystania zasobow

Starsze osoby czgsto znaja sposoby na oszczgdne zycie, ktdre sg zrownowazone i
chronig srodowisko naturalne.

Przyktadem jest wiele zachowan, ktore stosujemy na co dzien, np.:

®* Domowe przetwory i konserwowanie zywnos$ci — ogranicza to marnowanie jedzenia i
pozwala na sezonowe korzystanie z owocOw i warzyw.

*® Korzystanie z wlasnych ogroddéw i uprawianie roslin — starsze pokolenie czesciej niz

mtodsze ma do§wiadczenie w samodzielnym uprawianiu warzyw i ziot, co zmniejsza
zalezno$¢ od kupowania produktow.

* Wykorzystywanie ,,resztek” w gotowaniu — starsi ludzie wiedza, jak przygotowaé

positki z prostych sktadnikow i nie marnowac jedzenia, co jest zgodne z zasadami
ZzréWnowazonego rozwoju.
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4. Przywiazanie do lokalnych i naturalnych produktow

Starsze pokolenie jest zazwyczaj bardziej przyzwyczajone do korzystania z lokalnych
produktow 1 ustug. Kiedy$ kupowanie lokalnych warzyw i owocow byto norma,
poniewaz migdzynarodowy transport byl ograniczony.

Ten naturalny nacisk na lokalno$¢ zmniejsza emisje zwigzane z transportem i wspiera
lokalne gospodarki.

Dzi$ swiadome wybieranie produktow lokalnych wpisuje si¢ w zrownowazony model
konsumpcji, a starsze pokolenie moze by¢ w tym obszarze przyktadem.

S. Unikanie nadmiernej konsumpcji i minimalistyczny styl zycia

Starsze pokolenia sg bardziej przyzwyczajone do minimalistycznego stylu zycia i
zazwyczaj unikaja nadmiernego gromadzenia rzeczy. Czgsto kieruja si¢ zasada, ze mniej
znaczy wigcej, co jest nie tylko oszczedne, ale rowniez ekologiczne.

Unikanie nadmiaru oraz zycie zgodne z zasadami minimalizmu zmniejsza potrzebg
produkcji nowych rzeczy, co z kolei zmniejsza zuzycie zasobéw naturalnych.

6. Przekazywanie wartosci i wiedzy

Starsze pokolenie ma takze do odegrania kluczowa rolg jako nauczyciele i przewodnicy.
Dzielagc si¢ swoimi doswiadczeniami i1 wiedza o oszczednym, skromnym i
zrbwnowazonym zyciu, moga edukowa¢ mtodsze pokolenia. Dzielenie si¢ technikami i
umiejetnos$ciami, takimi jak gotowanie z resztek, szycie, naprawianie czy uprawa roslin,
jest cenne w ksztattowaniu postaw ekologicznych.

Jak zacheci¢ osoby dojrzale do dzialania na rzecz zrdwnowazonego rozwoju?

Chociaz starsze pokolenie ma naturalne predyspozycje do zycia w sposdb bardziej
zrbwnowazony, wazne jest, aby edukowac je o wspotczesnych wyzwaniach i
mozliwo$ciach, ktore oferuje nowoczesna podejscie do ochrony srodowiska. Mozna
zacheca¢ do dziatan takich jak:

® Segregacja odpadéw i1 kompostowanie — nowe techniki, ktére moga wymagaé
edukacji, ale przynoszg korzysci srodowisku.

® Uzywanie nowych technologii, np. energooszczednych zarowek czy bardziej
wydajnych urzadzen AGD.

® Wspieranie lokalnych 1 ekologicznych inicjatyw oraz udziat w wydarzeniach
zwigzanych z ochrong $rodowiska, ktore moga by¢ inspiracja i okazja do spotkan z
ludZzmi o podobnych warto$ciach.
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Przewodnik - co robic, aby zy¢ w sposob zrownowazony?

Cho¢ pojedyncze dziatania moga wydawacé si¢ niewielkie w obliczu globalnych
problemow, to suma dziatan kazdego z nas tworzy realny wptyw.

Kazdy wybor konsumpcyjny, kazda decyzja dotyczaca zuzycia energii czy stylu zycia
moze wspiera¢ zasady zrOwnowazonego rozwoju i wywieraé presje na politykéw oraz
firmy, aby rowniez one dziataty bardziej odpowiedzialnie.

1. Oszczednos$¢ energii i wody — jak wprowadzac j3 w codzienne zycie?
Wystarczy kilka prostych zmian, aby oszczgdzaé energi¢ i wode, a tym samym
zmniejsza¢ swoj $lad ekologiczny.

» Wylaczaj $wiatlo i urzadzenia — zadbaj o to, aby $wiatlo i sprzety byly wytaczane,
kiedy nie sg potrzebne. Urzadzenia na ,,standby” wcigz pobieraja prad.

* Wybierz energooszczgdne rozwigzania — energooszcz¢dne zarowki czy bardziej
wydajne urzadzenia AGD pomoga zmniejszy¢ zuzycie energii.

* Oszczedzaj wode — prosty nawyk zakrecania kranu podczas mycia zebow czy szybki
prysznic zamiast dtugiej kapieli to mate kroki, ktore jednak robig rézniceg.

2. Kupuj Swiadomie — lokalnie i bez nadmiaru

Dzigki $wiadomym decyzjom zakupowym wspieramy lokalnych producentow,
ograniczamy transport i minimalizujemy marnowanie zasobow.

® Kupuj lokalnie i sezonowo — wybieraj produkty od lokalnych dostawcow. Unikajac
importowanych towaréw, zmniejszasz ilo$¢ energii potrzebnej na transport i wspierasz
lokalne biznesy.

® Minimalizm zakupowy — kupuj tylko to, co rzeczywiscie jest potrzebne. Minimalizm
to nie tylko sposdb na oszczedno$¢, ale takze podejscie, ktéore pozwala unikaé
nadmiernej konsumpcji i zmniejszy¢ marnowanie Zywnosci.

® Ogranicz plastik — korzystaj z wielorazowych torebek, a produkty wybieraj z mozliwie
najmniejszg ilo§cig opakowan.
3. Naprawianie i minimalizm — wartoS$ci, ktore znamy od lat

Podejscie starszych pokolen do naprawiania przedmiotow i zycia bez nadmiaru
znakomicie wpisuje si¢ w zasady zrOwnowazonego rozwoju.

® Naprawiaj, zamiast wyrzucac — jesli co$ si¢ zepsuje, sprobuj to naprawi¢. Dzigki temu
zmniejszamy ilo$¢ odpadow i nie potrzebujemy nowych zasobdéw na wyprodukowanie
kolejnych przedmiotow.
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® Minimalizm i prostota — posiadanie mniej rzeczy ulatwia zycie i pozwala skupi¢ si¢

na tym, co naprawde wazne. Ograniczanie konsumpcji to takze zmniejszenie zuzycia
zasobow naturalnych.

4. Transport przyjazny Srodowisku — mniej samochodow, wiecej ruchu
Transport jest jednym z gtéwnych zrédel emisji gazow cieplarnianych, ale mozemy to
zmienic.

® Chodzenie i jazda na rowerze — krotkie dystanse warto pokonywac pieszo lub
rowerem. To zdrowsze dla nas i dla srodowiska naturalnego.

® Korzystaj z transportu publicznego — zamiast jazdy samochodem wybieraj komu-
nikacje miejska, co zmniejsza ruch na drogach i emisj¢ spalin.

® Podroze w grupie — jesli to mozliwe, organizuj wspdlne przejazdy z sgsiadami czy
rodzing. Dzigki temu zmniejsza si¢ liczba samochodow na drogach, a my sami mamy
towarzystwo.

5. Odpowiedzialna gospodarka odpadami

Swiadome zarzadzanie odpadami to podstawa zréwnowazonego zycia.

*Segreguj odpady — dobrze posortowane odpady moga by¢ przetworzone i ponownie
uzyte, co zmniejsza potrzebe zuzywania nowych surowcow.

® Kompostuj odpady organiczne — odpady kuchenne mozna przerabia¢ na naturalny
nawoz, ktéry wzbogaci glebe w ogrodzie.

® Ogranicz uzycie jednorazowych opakowan — zamiast plastikowych toreb i
jednorazowych opakowan, wybieraj te wielokrotnego uzytku.

6. Dbaj o zdrowa i zrOwnowazong diete

Zdrowe jedzenie to nie tylko troska o zdrowie, ale takze o planetg.

® Jedz mniej mi¢sa — hodowla zwierzat pochtania duzo zasobdéw i emituje duze ilosci

gazow cieplarnianych. Nawet czg¢§ciowe ograniczenie mi¢sa ma pozytywny wplyw na
srodowisko.

®* Wybieraj lokalne produkty — dzigki temu zmniejszasz slad weglowy, poniewaz
produkty nie muszg by¢ transportowane z daleka.

® Unikaj marnowania jedzenia — planowanie positkéw i robienie list zakupéw pozwala
na wykorzystanie wszystkiego, co kupujemy.
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7. Wspieraj lokalne inicjatywy i edukuj innych

Starsze pokolenie ma ogromng wiedzg, ktorg warto sie dzieli¢, inspirujagc mtodszych do
dbania o srodowisko.

® Badz przyktadem — Twoje nawyki mogg by¢ inspiracja dla innych. Niech zobacza, ze
dbatos¢ o srodowisko jest mozliwa na co dzien.

® Dziel si¢ wiedzg i dos§wiadczeniem — gotowanie z resztek, uprawa roslin, naprawianie
przedmiotéw — umiejetnosci, ktore pamigtasz z przesztosci, mogg dzi$ wrécic¢ do task i
sta¢ si¢ wartosciowe.

® Wspieraj lokalne inicjatywy — organizacje ekologiczne, akcje sprzatania, sadzenie
drzew to przyktady dziatan, w ktére mozna si¢ zaangazowac, by wspolnie dziala¢ na
rzecz naszej planety.

Dzigkujemy za uwagg!

Od organizatorow

Jesli wyktad Pani dr Marty Potockiej zainspirowat Cie do podjecia inicjatywy w
zakresie przedstawionych na wykiadzie zagadnien i rekomendowanych dziatan
sprzyjajgcych zrownowazonemu rozwojowi, przyjdz do biura Uniwersytetu Trzeciego
Wieku SGH lub napisz maila przedstawiajgc swoj wlasny pomyst.

Seniorzy UTW sqg w tym niezrownani.

Moze wspolnie zrealizujemy sadzenie lasu, damy drugie Zycie naszym ubraniom,
zorganizujemy zbiorke elektrosmieci, poscieli i ubran dla potrzebujgcych, oddamy
niepotrzebne koce marzngcym w schroniskach zwierzetom albo wymyslimy inny
innowacyjny projekt, ktorym chociaz troche zmienimy otaczajgcy nas swiat na lepszy,
a nam przyniesie to duzq satysfakcje.

Pozostaw planete w stanie przyjaznym dla kolejnych pokolen!.

TWOJE DZIALANIE MOZE MIEC ZNACZENIE, A MY JESTESMY OTWARCI NA
WSPARCIE TWOICH INICJATYW!

Z pozdrowieniami Krystyna Lewkowiczg

Klewkowicz@interia.eu
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RUCHU UTW
W POLSCE
1975-2025

Zaproszenie na wyklad

W ramach programu edukacyjnego obchodow 50 - lecia ruchu UTW, w dniu
26 marca 2025 r. o godzinie 10.00 odbedzie si¢ wyktad zdalny, a w dniu 8 maja
2025 r. o godz. 15.20 wyklad otwarty na zywo w Auli Gléwnej SGH Al
Niepodleglosci 162, Lp.

pt. Zrownowazony rozwaj - czy mozemy zmienia¢ przyszlos¢?

Wyktad poprowadzi Pani dr Marta Potocka 1 Pan Wojciech Rogowski - eksperci
Orlen SA - Sponsora projektu edukacyjnego dla UTW w ramach obchodéw 50
- lecia ruchu UTW.

Rekomendujemy Panstwu takze niniejszy Poradnik, ktory otrzymaja uczestnicy
wyktadu. Jest dostepny na stronie www.fundacjaoputw.pl oraz
www.utwsgh.waw.pl
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