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Wstep

Jestes z generacji Z i chcesz mie¢ wptyw na to,

w jakim swiecie zyjemy? Mamy dla Ciebie inspiracje

i pomysty na dziatania — wystarczy wybrac z gotowych
podpowiedzi, co chcesz zrobié, zebrac¢ grupe oséb

i zmieni¢ kawatek swiata na lepszy!

W ramach akcji Gen Z #ToDziata zebralismy
konkretne pomysty, ktére mtodzi aktywisci i aktywistki
z sukcesem zrealizowali/zrealizowaty, a teraz
zachecamy Ciebie do podobnych dziatan w swojej
spotecznosci.

Do wyboru masz projekty, ktore pogrupowalismy
tematycznie. Wydaje Ci sie, ze to zbyt drobne
dziatania, zeby faktycznie zmienic¢ rzeczywistosc?
Pomysl o tym, ze na duze zmiany sktada sie wiele
matych aktywnosci. Ty tez mozesz dotozy¢ swojg
cegietke.

Zajrzyj, zainspiruj sie i dziataj!



Klimat
i zero/less waste







mapa lokalnych
miejsce zero waste

Wspélnie z grupa znajomych mozecie
zrobié¢ mape lokalnych miejsc zero waste.
Woystarczy, ze wyszukacie takie miejsca w
swojej okolicy, ktére dziatajg zgodnie z
ideg zero waste — serwisuja sprzet, daja
rzeczom drugie zycie lub serwujg kawe do
Twojego kubka. Mozecie je doda¢ na mape
online albo zrobi¢ mape w wersji
papierowej.

Jak to zrobié¢
krok po kroku?

¢ Znajdz w swojej okolicy miejsca, ktére
sg zero waste: kawiarnie, w ktérych
mozesz zamoéwi¢ kawe do wiasnego
kubka, punkty napraw, sklepy z
lokalnymi produktami, jadtodzielnie,
second handy.

Dodaj te punkty do mapy:
Mmapazerowaste.pl.

Mozesz takze przygotowac grafike

— mape z zaznaczonymi punktami,
wydrukowac jg i rozwiesi¢ lub zostawic¢
w wybranych miejscach (bibliotece,
szkole, kawiarni itp.).

Wita) na polskiey

Mapie Zero Waste A
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http://mapazerowaste.pl/




Clothes swap

Wymienianie zamiast kupowania to
sSwietny pomyst na odswiezenie szafy!
Wymiane ubrarn mozecie zorganizowac
w szkole, domu kultury, zaprzyjaznionej
kawiarni, a nawet... na ulicy!

Jak to zrobié¢
krok po kroku?

e Zbierz grupe osdéb, ktére beda chciaty
organizowac z Toba wymianke.

Znajdzcie miejsce (szkota, kawiarnia,
dom kultury), w ktérym bedziecie
mogli zorganizowaé¢ wymianke.

Ustalcie date, godzine i zasady.

Wypromuijcie swoje wydarzenie

— warto pomyslec¢ nie tylko

o Internecie, ale tez o plakatach czy
ulotkach, ktére zobaczg osoby,
mieszkajgce w okolicy.

W ramach przygotowan pamietajcie
o rzeczach, ktére moga sie przydac
na miejscu — wieszaki, lustra.

Ustalcie, co ma sie sta¢ z ubraniami,
ktore zostang — mozecie je przekazac
tam, gdzie beda potrzebne.

Dodatkowe rady

wymiance moze towarzyszy¢

dodatkowe wydarzenie - mozecie
wyswietli¢ film, zwigzany z nadprodukcjg
ubran, zorganizowac dyskusje na temat
fast fashion, czy zaprosi¢ ekspertow

i ekspertki, ktérzy opowiedza o tym
temacie.







Torby bumerangi

Pomyst toreb — bumerangéw ma
ograniczac zuzycie toreb plastikowych

i opakowan na zakupy. W sklepie z koszem
wielorazowych toreb bumerangéw kazdy
moze wzigc torbe, jesli potrzebuje i oddaé
Jja przy kolejnych zakupach.

Jak to zrobié
krok po kroku?

¢ Znajdz miejsce (sklep spozywczy,
warzywniak, piekarnia), w ktérym
bedzie mdgt stangé koszyk lub karton
z wielorazowymi torbami.

Porozmawiaj z osobg, ktéra prowadzi
to miejsce i przekonaj jg do idei
wymiany toreb.

Ustaw w widocznym miejscu
koszyk/karton z wielorazowymi
torbami i informacjg o zasadach
— gotowa tabliczke do pobrania
znajdziesz tutaj.



https://zero-waste.pl/torby-bumerangi/

Dotgcz do ruchow
klimatycznych

W Polsce dziata wiele inicjatyw,

ktore zajmujg sie klimatem. Jedng z nich
jest Mfodziezowy Strajk Klimatyczny

- ruch spotecznym bedacy czescig
globalnej inicjatywy Fridays for Future.
Ruch tworzg gimnazjalisci, licealisci i
studenci. Ucza sie z mysla o przysztosci,
ktorg kryzys klimatyczny stawia pod
znakiem zapytania. Dlatego protestuja,
WypOW|adan sie w mediach, rozmawiaja
z politykami i organizujg edukacje

o zmianach klimatu. Jesli taka forma
dziatania Ci odpowiada, sprawdz, w jakich
miejscowosciach MSK juz dziata lub napisz
do nich maila:

mlodziezowystrajkklimatyczny@gmail.com



https://www.msk.earth/
mailto:mlodziezowystrajkklimatyczny@gmail.com
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Instrukcja
jest krétka:
1. Zbij deskl w skrzynke

2. Wi62 do skrzynki baze. czyli: szyszki,
siano lub stfome

3. Zamontu) slatke tak. by baza nie
wylatywata ze skrzynki

4. Zawies domek 2 metry nad ziemia
w spokojnym miejscu,

Gotowe!




zorganizowac
karaoke i pom
zwierzetom?




Jak to zrobié¢
krok po kroku?

Znajdz miejsce — dogadaj sie

z lokalnym klubem czy kawiarnia,
wyhnajmij sale albo zorganizuj impreze
w szkole lub nawet w domu.

Zapros$ znajomych, zréb plakaty,
napisz o wydarzeniu w mediach
spotecznosciowych.

Zorganizuj komputer, program

do Spiewania lub skorzystaj z YouTube.

Za kazda piosenke osoba sSpiewajaca
wrzuca datek do puszki, mozesz tez
zrobi¢ impreze biletowana.

Zebrane pienigdze przekaz organizacji
zajmujacej sie zwierzetami.
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Stoisko z roslinnym jedzeniem
to jedna z prostszych zbildrek.
jakie mozna zorganizowac,

Jedzenie mozna
przygotowac
na dwa sposoby:

1. Poszukajcie knajp. ktGre chejatyby wejdc
we wspolprace i przekazac jedzenie
(opcja dobra na wieksze wydarzenia,
gdzie jest szansa na promocje danego
lokalu)

2. Ugotujcie jedzenie samodzieinie
{opcja lepsza na bardziej kameralne
okazje. np. stoisko na korytarzu szkolnym)

Zasady s3j proste!

Wrzucasz X 21 do puszkl.
Jesz do woli!

. .f.-}"'«,,

Kiedy mamy wybrane miejsce | wiemy,
jak przygotujemy jedzenie, trzeba
zadbac o promoc)q. Przydadza sie
plakaty | posty w social mediach




Przepisy na potrawy

Jesli samodzielnie przygotujecie jedzenie,
mozecie dodatkowo wydrukowac

przepisy. z ktérych korzystaliscie i roziozy€
je na stoisku. W ten sposob, osoby. ktérym
cos posmakuje beda mogly sprobowad
odtworzye przepis w domu.
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Ogrod na pTAK Jak to zrobié
Ogréd, w ktérym dobrze beda czuty sie krOk po krOKU?

ptaki, pszczoty i motyle, mozesz urzadzi¢

ggr%sc;iﬂl.u, [Plea7 7 CelE, (MW 2z el doaiul Wybierz spokojne, oddalone od

hatasu miejsce.

Zaplanuj, jakie rosliny i krzewy beda
rosty w ogrodzie. Goscie ogrodu
ucieszg sie z roslin nektaro- i
miododajnych, takich jak chabry i
lawenda. Mile widziane bedga takze
rosliny owocodajne, takie jak
rokitnik czy berberys.

Kup i zasadz rosliny. Mozesz takze
wzig¢ udziat w akcji Wigcz ogréd na
RTAK i otrzymaé pakiet roslin w
prezencie.

Dbaj o ogoér i ciesz sie nim razem
z ptakami i owadami.

Dodatkowe rady

Wywies$ budke dla ptakéw.

Zbuduj hotel dla owadéw lub potéz w
ogrodzie wigzke chrustu.

Zatéz oczko wodne i kompostownik.



https://ogrod.jestemnaptak.pl/?doing_wp_cron=1668974550.9526360034942626953125




Jak to zrobié
krok po kroku?

Zdobadz ksigzke, ktérag chcesz sie
podzieli¢ z innymi.

Zrdb design naklejek, ktére namowig

osoby do przekazywania ksigzki dalej.

Przyklej naklejki do ksigzki.

Przekaz jg komus lub pozostaw

w dostepnym miejscu. Mozesz takze
stworzyc potke, by zaprosi¢ innych
do dzielenia sie ksigzkami.

Dodatkowe rady

Dopasuj naklejki do ksigzki.

Nieregularny ksztatt naklejek sprawia,
ze nawet krzywo naklejone wygladaja
dobrze.

Whpisywanie sie w srodku zmniejsza
prawdopodobienstwo, ze ksigzka
zostanie odprzedana oraz zacheca
do dalszego przekazywania.

WYZWOLENIE
IWIERZAT

SAPIENS




Ukraina







Zanim zaczniesz

Przeprowadz rekonesans! Jakie zbidrki
dziatala w Twolel okolicy? Czy ktos zblera
juz przybory szkolne? Jesli tak - czego
najbardzie] brakuje? Zasiegnij jezyka
wirod osob obeznanych z tematem. aby
wiedziec co konkretnie jest potrzebne w
danym momencie

Zrob liste rzeczy

Darczyricom duzo prosciej jest pomagac
kiedy wskazesz im konkretnie jakich
rzeczy potrzebujesz. Zrob krotka liste
artykutéw. ktore planujesz zbierac

Z doSwiadczenia wiem. ze
Zapotrzebowanie na tego typu pomoc jest
ogromne, diatego zaczni od Intensywne)
zbidrkil. aby stworzyl zapasy | doplero
wiedy kontaktu] sie z osobami czy
placowkami. ktére moga potrzebowac
danych rzeczy

Zanim zaczniesz

Kiedy juz ustalisz co jest potrzebne
zorganizuj tatwo dostepne miejsce do
sktadowania dardw, Warto porozmawiac
o tym z dyrekcia swoje) szkoty. Przydadza
Cl she rowniez kartonowe pudta w réznych
rozmiarach. aby ulatwi€ segregacje
Rozplanu) gdzie pouktadac poszczegéine
rzeczy - ulatwi do wydawanie

| kompletowanie zestawow

Rozpromuj akcje

Majac gotowy plan. mozesz przejsc do
dziatania! Przygotu) plakaty informujace
o akcji, ktore rozwiesisz w szkole, Popros
tez szkotg o udostepnienie informacji

0 zbidrce na stronie internetowe|

| szkoinych social mediach. W akcje
moZesz zaangazowac tez samorzad
szkolny
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Dokumentuj dziatania Wiacz innych w akcje

Cdy juZ zaczniesz dziafac, postaraj sie W zespole dziata sie duzo lepiej' Znajdz
prowadzic dokfadna dokumentacje kilka zaufanych osob. ktére beda wsplerad
Dobrze jest zrobic listg otrzymanych Clg w dziataniu, Dzigkl podziale zadan

| wydanych rzeczy w Excelu oraz Coogle badziecie skuteczniejsi | dacie rade pomoc
Dysk ze wszystkimi zdjeciami. filmikami wiekszej liczbie osob!

| plakatami. Prze|rzystosc | rzeteinost 53

niezmiernie wazne, a fotorelacje

| regularne posty z opisem oslagnied

zbiorki Swiadcza o skutecznoscl | tylko

zachecaja obserwujacych do

zaangazowania







Jak to zrobi¢
krok po kroku?

. Zapros do dziatania kilku znajomych.
Pomaga nie . Poproscie dyrekcje o zgode
na przeprowadzenie akgcji.
przez gotowanie S g

Znajdzcie organizacje, ktorej
Prostym i przyjemnym sposobem przekazecie zebrane pienigdze.

na zbiérke pieniedzy, ktére pomoga

osobom z uchodzczym jest kawiarenka Zastanowcie sig, co mozecie

ze smakotykami. Mozecie jg zorganizowac przygotowac?

w szkole, czy na pikniku.
Kupcie potrzebne produkty (mozecie
poprosi¢ o wsparcie Rade Rodzicéw
lub Samorzad Szkolny).

Ogtoscie w szkole, kiedy odbedzie sie
kawiarenka.

Dziatajcie!




Szkota




reagowac
na mowe
nienawisci?




Zacznij od siebie! Zgtaszaj hejt

Swiel przyktadem na tyle, na ile

wda momencie dasz rade. Przyczyniaj sie do zmniejszania

ilodci mowy nienawisci | hejtu:
dokumentuj ich przyktady i zgtaszaj
je administratorom portali
stosownym wiadzom czy
organizacjom spotecznym.

Wspieraj Uswiadamiaj
hejtowa ne OSOby Udwiadamiaj sprawcow/czynie mowy

nienawisci | hejtu, 2e ich poczucie
anonimowosci w sieci jest jedynie
pozorme. | e musza sie liczyé
z konsekwencjami prawnymi

Solidarnie wspieraj osoby atakowane:
udwiadamia), ze nie s same, bo maja
sojusznikow/czki gotowych/we

do pomocy,




Angaiuj inne osoby Popros o wsparcie

Wiacza) inne osoby do dziatania Jedli to Ty jestes atakowany/a mowa
razem 2 Toba, by wigksza grupa nienawisci | hejtem | nie Masz juz sity
reagowac na dang sytuacjq. Wtedy $iIg Z tym Zmagac - rozmawiaj
sprzeciw jest bardziej zdecydowany. z kims$ zaufanym. Zasygnalizuj,

a tym samym bardzie} .styszalny” 2e potrzebujesz wsparcia!

Powyzszo wskazdwki pochodza
z interaktywnej ksiazki .O mowie

nienawisci | hejcio” Humanity

In Action Polska

Pobierz | stwoérz wiasng,
interaktywng ksigzke!

HUMANITY
ACTION

POLSEA




' zapobi ﬁrgéc =
przehocy .

i budowac 33?“'**

bezpieczne
relacje?




Co moze robi¢ spotecznosé,
br przemoc seksualna

nie uchodzita sprawcom

na sucho, a atakowane
seksualnie osoby nie byly
n¢kane przez najblizsze
otoczenie i w mediach
spolecznosciowych?

"

&

wychowawczej,
czy na spotkaniu
ze znajomymi,
mozecie zagrac
w prosta gre.

W szkole,
na godzinie

Do budowania bezpieczniejszych relac)l
moze przyczyni€ sie upowszechnienie
idel consentu - jasno wyrazonej zgody
na kontakt fizyczny i emocjonalny

Zasady s3 proste!

Przygotujcie pytania | odpowiedzi
zwigzane ze 2goda lub jej brakiem,




Kazda osoba losuje jedno zdanie, czyta
Je na glos, a pozZnie) rozmawiacie, o o nim
myslicie.

Pamietajcie!

Moze zdarzy€ siq tak, Ze w grze bedy
uczestniczyc osoby, ktore maja
dosdwiadczenie przemocy seksuaine)

albo cyberprzemocy. a takze osoby,

Ktore si¢ takiej przemocy dopuscily
Koniecznie przygotujcie wezesnie)
numery i linki do stron, gdzie csoby moga
uzyskac profesjonalng pomeoc - liste takich
miejsc znajdziecie w tredci posta.
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Poszukaj w szafie
gtadkich koszulek,
ktore maja w skiadzie
min. 60% baweiny.

Kup farby akrylowe

lub specjalne do tkanin

w ulubionych kolorach

oraz folig do wycigcia iy
szablonu. - ¥

Do wykonania szablonu moze postuzyc .
stare zdjecie rentgenowskie lub folla
uzywana jako okiadka do bindowania
dokumentow.

o

Do srodka koszulki
wsadz kartke aby twoj
wzor nie ,,przebit" sie

na drugg strone koszulki.
Szablon z folii przyklej
do koszulki za pomoca
tasmy klejacej, tak aby
sie nie ruszat w trakcie
malowania. Teraz czas

na najlepsze - pomaluj

_ wnetrze szablonu.
Wybrany wzor wydrukuj na kartce . .
papieru. Na kartke naklej folie.
a8 nastepnie wytnij szablon w follii
najlepiej za pomocy nozyka do papieru .




Maluj przy pomocy
malarskiego Iub gabki. Nie uzywaj
duzo farby, aby wzor sig nie rozlat,

Pozostaw do wysniecia, a nastepnie
przeprasuj koszulke zelazkiemn
na sucho przez S minut, .




zorg iz owac»




Szkota to nie tylko
lekcje. Moze by¢é
takze miejscem
spotkan,
kawiarenka,
warsztatem...

Czym tylko chcecie.

Jak to zrobié¢
krok po kroku?

Zbierz grupe znajomych, z ktérymi
bedziesz dziatac.

Sprawdz dostepne fundusze i granty;
w ich zdobyciu pomocna moze by¢
wspotpraca z lokalng organizacja
spoteczna.

Porozmawiaj z lokalnymi wtadzami
— moze sg w Waszej miejscowosci
miejsca, gdzie moglibyscie urzadzié¢
kawiarenke; moze takie miejsce
znajdziecie wtasnie w... szkole!

Potem juz goérki — urzadzacie miejsce
tak, jak chcecie i dziatacie. :-)







Jak to zrobic¢
krok po kroku?

e Zanim przystapisz do zbidérki, mozesz
przeprowadzi¢ anonimowag ankiete,
by ustali¢ jak wiele osob w Twojej
szkole ma problem z dostepem
do takich srodkow.

Zorganizuj zbiérke srodkéw
menstruacyjnych przy zaangazowaniu
spotecznosci szkolnhej — poradnik,

jak to zrobic¢ we wspotpracy z
samorzadem, rada rodzicow, dyrekcja
znajdziesz tutaj. A tu znajdziesz
plakaty, ktére mozesz wydrukowac

i zawiesi¢ w wybranym, uzgodnionym
miejscu w szkole.

Dbaj o to, by zawsze byty tam srodki
menstruacyjne, zbiorki rob na biezaco,
niech to bedzie takie state miejsce dla
osOb potrzebujacych.



https://www.akcjamenstruacja.pl/_files/ugd/20f513_ebedbcc060a9459bab33c905607366c7.pdf
https://drive.google.com/drive/folders/1Ze8U2i-UwzBMN1V8jNdBpweOGVCsmlak
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Liechtenstein Active
Norway citizens fund

Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy,
finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG.




