
PODRĘCZNIK DLA TRENERÓW I TRENEREK ORAZ AKTYWISTÓW 
I AKTYWISTEK DZIAŁAJĄCYCH NA RZECZ PLANETY

EKO-
AKTYWNIE, 
CZYLI JAK?

www.ecoactiveforplanet.eu



KONSORCJUM
W projekcie ECO-ACTIVE FOR PLANET wzięło udział konsorcjum organizacji eksperckich
z pięciu krajów:
o Polska: Stowarzyszenie Trenerów Organizacji Pozarządowych - STOP 

(www.stowarzyszeniestop.pl)
o Polska: Federacja Polskich Banków Żywności (www.bankizywnosci.pl)
o Czechy: The Association of Czech Experts in Andragogy - AOA (www.aoacr.cz)
o Łotwa: Latvian Permaculture Association - LPB (www.permakultura.lv)
o Finlandia: The Finnish Lifelong Learning Foundation - KVS (www.kansanvalistusseura.fi)
o Belgia: Green European Foundation - GEF (www.gef.eu)

www.ecoactiveforplanet.eu

REDAKCJA MERYTORYCZNA: 
Agnieszka Borek

AUTORZY I AUTORKI:
Laura Bazen, Agnieszka Borek, Weronika Felcis, Céline Huart, Łukasz Jaroń, Aleksandra 
Jasińska, Kateřina Krausová, Katarzyna Lipka-Szostak, Ivana Mariánková, Marcin Mitzner, 
Lenka Prokopová, Carla Urbano, Bartłomiej Walczak

TŁUMACZENIE I KOREKTA: 
Anna Motwicka-Kaczor

Stowarzyszenie Trenerów Organizacji Pozarządowych
www.stowarzyszeniestop.pl
Warszawa 2023

Niniejsza publikacja jest objęta licencją Uznanie autorstwa-Na tych
samych warunkach 4.0 Międzynarodowe (CC BY-SA 4.0)

Sfinansowane ze środków UE. Wyrażone poglądy i opinie są jedynie opiniami autora 
lub autorów i niekoniecznie odzwierciedlają poglądy i opinie Unii Europejskiej lub 
Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani 
EACEA nie ponoszą za nie odpowiedzialności

https://stowarzyszeniestop.pl/
https://bankizywnosci.pl/
https://www.aoacr.cz/projects/
http://www.permakultura.lv/
https://kansanvalistusseura.fi/en/
http://www.gef.eu/
http://www.ecoactiveforplanet.eu/
http://www.stowarzyszeniestop.pl/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.pl


Acknowledgement

SPIS TREŚCI

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku Podręcznika Eco-Active!

CZĘŚĆ 1: Kształtowanie postaw proekologicznych. Jakich 
kompetencji potrzebujemy, aby chronić Planetę?

CZĘŚĆ 2: Jak przygotować i prowadzić skuteczne szkolenia?

CZĘŚĆ 3: Jak najlepiej my, trenerzy i trenerki, możemy wspierać 
dorosłych w uczeniu się?

CZĘŚĆ 4: Uważny język zmian

CZĘŚĆ 5: Zarządzanie emocjami tenerów(ek) i uczestników(czek)

CZĘŚĆ 6: Permakultura dla trenerów i trenerek: jak przygotować 
i prowadzić warsztaty inspirowane zasadami permakultury

CZĘŚĆ 7: Jak zmierzyć swój wpływ? Ewaluacja edukacji

CZĘŚĆ 8: Realne zmiany, realne nadzieje, sprawiedliwość 
społeczna 

CZĘŚĆ 9: Jak powinniśmy pracować jako trenerzy i trenerki?  

CZĘŚĆ 10: Narzędzia, metody i pomysły do wykorzystania podczas 
eko-aktywnych szkoleń i warsztatów

4

5

7

13

20

23

30

46

49

55

70



Droga Czytelniczko, Drogi 
Czytelniku Podręcznika Eco-Active!

Zaproszenie do Ogrodu Eco-Active: 
o projecie, działaniach i rezultatach.

Nasza publikacja jest przeznaczona dla osób, którym zależy na edukowaniu innych 
o tym, jak skutecznie chronić Planetę. Podręcznik ma służyć jako:
o Inspiracja dla trenerów(ek), edukatorów(ek) i aktywistów(ek), aby umieli 

skuteczniej przekonywać innych do ratowania środowiska.
o Zachęta do propagowania i popularyzowania dobrych eko-nawyków.
o Wsparcie w rozwijaniu kompetencji ekologicznych.
o Wsparcie trenerów(ek) i aktywistów(ek) w rozwijaniu ich kompetencji 

zawodowych związanych z animowaniem grup i społeczności w działaniach na 
rzecz Planety.

o Zestaw dobrych praktyk i narzędzi wspierających skuteczne kształtowanie 
dobrych eko-nawyków wśród ludzi.

W podręczniku znajdziesz:
o Listę eko-kompetencji, zawierającą elementy niezbędne do rozwijania wiedzy, 

umiejętności i postaw proekologicznych.
o Najważniejsze zasady prowadzenia działań edukacyjnych na temat ekologii.
o Zestaw dobrych praktyk i narzędzi wspierających skuteczne kształtowanie 

dobrych eko-nawyków wśród ludzi.

Wierzymy, że nasze propozycje przydadzą się w twojej pracy na rzecz Planety. 
Zapraszamy do inspirowania się ekopomysłami i rozwiązaniami zawartymi 
w podręczniku!

https://vimeo.com/757571725
https://vimeo.com/757571725


CZĘŚĆ 1

W dzisiejszych czasach mamy do czynienia z wieloma złożonymi problemami 
związanymi z ochroną środowiska. Efekty zjawisk takich jak globalne ocieplenie, 
kwaśne deszcze, zanieczyszczenie powietrza i wody, nieprawidłowe składowanie 
odpadów czy zubożenie warstwy ozonowej dotykają obecnie ludzi pod każdą 
szerokością geograficzną. W ciągu ostatnich kilku dekad eksploatacja zasobów 
naturalnych i degradacja środowiska wzrosły w zastraszającym tempie. Tylko 
konsekwentna, systematyczna edukacja obywatelska może zaowocować 
podniesieniem świadomości ekologicznej, zmianą codziennych praktyk 
i wywieraniem realnej presji na decydentów, aby wprowadzali bardziej „zieloną” 
politykę.

Aby zapobiegać zmianom klimatycznym i chronić środowisko potrzebujemy 
aktywnych obywateli i obywatelek. Jako trenerzy i trenerki, edukatorzy i edukatorki, 
ale przede wszystkim jako ludzie powinniśmy mieć dostęp do niezbędnej wiedzy 
i umiejętności, a także wyznawać wartości, które pozwalają działać dla wspólnego 
dobra – naszego i Planety.

Wierzymy, że aktywność obywatelska na rzecz proekologicznej zmiany to kwestia 
wyborów etycznych, które podejmujemy we wszystkich dziedzinach życia. My, 
trenerzy(ki) i aktywiści(stki), musimy również kształtować własne postawy i rozwijać 
nasze kompetencje związane nie tylko z ochroną środowiska, ale również ze 
skutecznym i mądrym wspieraniem innych w podejmowaniu aktywności na rzecz 
Planety.

Kształtowanie postaw proekologicznych. 
Jakich kompetencji potrzebujemy, aby chronić 
Planetę?



Dlatego zidentyfikowaliśmy i opisaliśmy podstawowe oraz zaawansowane 
kompetencje ekologiczne, na które składają się wiedza, umiejętności praktyczne
i postawy. Kompetencjami podstawowymi określamy te, które w codziennym życiu 

pozwalają zmniejszać nasz negatywny wpływ na środowisko. Kompetencje 
zaawansowane potrzebne są przede wszystkim ludziom, którzy chcą działać z innymi 
na rzecz zmiany postaw i promowania wartości ekologicznych. To poziom 
kompetencji aktywistów(ek) i trenerów(ek) pracujących z grupami na bardziej 
systemowym poziomie i potrzebujących lepszego zrozumienia złożoności 
wzajemnych powiązań między problemami społecznymi, ekonomicznymi
i środowiskowymi. Bo to właśnie aktywiści i aktywistki na własnym przykładzie 

najskuteczniej pokazują, że zmiana jest możliwa.

Fundamentem opracowanej przez nas listy kompetencji ekologicznych są trzy 
podstawowe wartości permakultury: troska o planetę, troska o ludzi oraz 
sprawiedliwy podział zasobów.

Sprawiedliwy podział zasobów – ustala 

limity konsumpcji i reprodukcji oraz 

redystrybuuj nadwyżki

Kompetencje ekologiczne zorganizowane są wizualnie 
w formie wachlarza. Zarówno na poziomie 
podstawowym, jak i zaawansowanym dzielą się na 
trzy rodzaje: wiedzę, umiejętności i postawy. Różnią 
się też ze względu na pole oddziaływania. W ten 
sposób wyróżniliśmy:
o kompetencje dotyczące indywidualnych, 

codziennych rozwiązań;
o kompetencje dotyczące współzależności wewnątrz 

społeczności;
o kompetencje dotyczące ogólnych zasad, przepisów 

i polityk.

POBIERZ:
Kompetencje ekologiczne dla

Planety

https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2022/10/Kompetencje_ekologiczne_PL.pdf


CZĘŚĆ 2

Motywacja jest jednym z lepiej opisanych zagadnień ludzkiej działalności. Istnieje 
wiele teorii na temat motywacji, a ich prawdziwość została potwierdzona przez 
praktykę. Specyficzną częścią tego „pakietu” jest motywowanie dorosłych do uczenia 
się, w jakiejkolwiek dziedzinie. Dlatego też, zanim przejdziemy do tematu motywacji 
do uczenia się, warto przyjrzeć się podstawom teoretycznym.

Motywacja to wewnętrzny proces psychologiczny, który powstaje z potrzeby 
i którego efektem jest pożądany stan wewnętrzny. Proces ten może być inicjowany 
wewnętrznie lub zewnętrznie – na zachowanie człowieka wpływają więc motywy 
wewnętrznych lub zewnętrzne zachęty. Motyw (zachęta) to bodziec/siła skłaniająca 
jednostkę do aktywności fizycznej i psychicznej, która łączy się w szersze kompleksy. 

Jak przygotować i prowadzić 
skuteczne szkolenia?

W jaki sposób motywować ludzi do uczenia się?

Różnica między motywacją a motywem

Motywacja wyraża proces, natomiast motyw wyraża hipotetyczną dyspozycję 
wobec tego procesu (pierwotne – głód, pragnienie, seks; emocjonalne – motyw 
zachowania bezpieczeństwa lub motyw agresji; wtórne – motyw kontaktów 
społecznych, motyw władzy itp.). Dlatego, jeśli chcemy motywować ludzi, musimy 
poznać ich motywy.

o Chcemy coś dostać, 
o Chcemy czegoś uniknąć.

Motywy i zachęty prowadzą do 
dwóch podstawowych reakcji: 



Motywowanie dorosłych do uczenia się

Specyficzną cechą osób dorosłych w odniesieniu do edukacji jest to, że muszą mieć 
cele. W tym przypadku cele te można uznać za rodzaj motywów. Na przykład mogą 
to być: 
o dążenie do rozwoju osobistego,
o korzyść, 
o samozatrudnienie. 

Dorosły musi więc czerpać jakąś korzyść z edukacji, czyli odnosić się do swojej 
aktualnej sytuacji, potrzeby. Świadczą o tym badania przeprowadzone w 2005 r. 
przez Miladę Rabušicovą, Romana Rabušica i Klárę Šedovą wśród dorosłych, którzy 
po pewnym okresie od zakończenia regularnej edukacji szkolnej ponownie podjęli 
naukę. 

o motywacja do nauki jest w przeważającej mierze wewnętrzna, a sam 
proces uczenia się przynosi uczącemu się przyjemność;

o uczenie się pozaformalne jest w przeważającej mierze motywowane 
perspektywą zatrudnienia i bardzo często związane z celami 
niezwiązanymi z pracą zawodową;

o służy ono także zaspokojeniu potrzeb edukacyjnych jednostki oraz 
rozwojowi jej osobowości i wynika z jej orientacji na wartości.

Badanie ujawniło kilka ciekawych wniosków: 

Żadna z powyższych tez nie wyklucza jednak możliwości, że motywacja do edukacji 
jest zbiegiem obu strumieni motywacji jednocześnie. Najsilniejszą wewnętrzną 
motywację do nauki mają osoby ambitne (często młodsze), które chcą odnieść 
sukces w życiu zawodowym oraz osoby z naturalnym zainteresowaniem 
otoczeniem i społeczeństwem. Zewnętrzną motywacją do dalszego kształcenia jest 
niewątpliwie utrata pracy lub niepewność zatrudnienia.

Bariery w motywacji do uczenia się 

Motywacja osoby dorosłej do nauki może być osłabiona przez bariery, których osoba 
dorosła jest świadoma. Jednostka rozważa wówczas, czy jest w stanie pokonać bariery 
i osiągnąć sukces, co może prowadzić do spadku motywacji lub całkowitego 
zniechęcenia do dalszej edukacji.



Aktualna sytuacja jednostki (np. brak pieniędzy, konieczność 
poświęcenia czasu na opiekę nad członkiem rodziny itp.).

Bariery zewnętrzne (sytuacyjne) 

Bariery wewnętrzne (osobowościowe) 

Wynikają z negatywnego postrzegania siebie jako osoby 
wykształconej (np. nie potrzebuję się kształcić; moja wiedza 
i umiejętności są wystarczające; mam za dużo lat; nauka zawsze 
przychodziła mi z trudem itp.).

Bariery instytucjonalne 

Bariery stawiane przez instytucje (np. niedogodny rozkład zajęć 
w szkole, słaba dostępność komunikacyjna miejsca nauki itp.).

Wpływ indywidualnych cech osobowych na motywację do nauki i kształcenia.

Ludzie różnią się pod względem sposobu przyswajania nowych informacji i uczenia 
się nowych umiejętności. Różnice wynikają z ich wrodzonych potrzeb i rodzaju 
osobowości. Jeśli mówimy o motywacji w edukacji pozaformalnej, to typ osobowości 
człowieka i jego cechy z pewnością będą miały wpływ na to, jaki rodzaj edukacji 
dana osoba wybiera, jakie metody najbardziej jej odpowiadają i w jaki sposób 
podchodzi do edukacji i uczenia się w ogóle. Istnieją różne typologie, teoria J. 
Plaminka (Jiří Plaminek, Tajemství motivace. Grada, 2015) jest dobrze znana i ma 
duże zastosowanie w praktyce. Dzieli ludzi według motywacji na 4 podstawowe 
typy. Na podstawie bardzo prostej metodologii można rozpoznać te typy, 
a następnie w trakcie szkolenia to rozpoznanie może ułatwić dalszą pracę, a przede 
wszystkim sprzyjać motywacji zewnętrznej tych osób.  

To, co ich najbardziej pociąga, to pokonywanie przeszkód i podejmowanie 
wyzwań. Odkrywcy przeżywają pokonywanie przeszkód jako rywalizację 
z samym sobą, jako przekraczanie granic własnej efektywności. Mają wiele 
pomysłów i są kreatywni. Dla nich konflikt nie jest sposobem na dominację 
na innymi, lecz na obronę swojego terytorium.

ODKRYWCY



Pociąga ich możliwość wpływania na innych ludzi. Są bardzo wyczuleni na 
hierarchiczną strukturę społeczeństwa i mają potrzebę włączania w takie 
struktury osoby z ich otoczenia. 

Na początku Naprawiacze wystawiają innych na próbę, często rzucając 
wyzwanie, aby sprawdzić, gdzie się ci inni wpasują w ich interpretację 
świata. Naprawiacze lubią być w centrum uwagi, są dobrzy w sprzedawaniu 
pomysłów i potrafią przekonać innych. Lubią entuzjastycznie rywalizować. 

NAPRAWIACZE

Jest to typ ludzi nastawionych na stabilność i efektywność. Dla Ułatwiaczy 
wszystko kręci się wokół ludzi, ich relacji, ich świata uczuć i ich satysfakcji. 
Nie jest dla nich ważne, kto jest wyżej, a kto niżej; interesuje ich raczej 
struktura – kto z kim, dlaczego i jak.

Lubią też rozmawiać, a dyskusja z nimi ma tendencję do bycia 
nieproporcjonalnie bardziej pomocną i przyjemną w porównaniu z innymi 
typami. Lubią zadawać pytania i mają nawyk słuchania odpowiedzi, nie 
przeszkadza im znacząco, jeśli masz inne zdanie. Potrafią bardzo dobrze 
zrozumieć innych ludzi i mają wysoko rozwiniętą empatię. Dążą do tego, 
aby środowisko, w którym żyją, było doskonałe, przyjemne, ludzkie 
i zrozumiałe.

UŁATWIACZE

Jest to bezpretensjonalna i pracowita część społeczeństwa, która jest 
połączeniem nastawienia na użyteczność i stabilność. Mają tendencję do 
bycia niezawodnymi, skrupulatnymi i surowymi wobec siebie i swojego 
otoczenia. Lubią dobrą organizację pracy, porządek w swoich rzeczach
i w miejscu pracy, wymagają jasnych zadań i wykonują je precyzyjnie. 

Ważne są dla nich normy i zasady. Mają tendencję do zachowywania się 
w sposób standardowy, przewidywalny i poprawny. Zazwyczaj interesują 
się liczbami i lubią analizować dane. Nie lubią podejmować ryzyka.

ULEPSZACZE



Opisane typy ludzi z uwagi na motywację można określić na podstawie ich reakcji na 
4 rodzaje sytuacji:
o reakcje na pochwałę,
o reakcje na krytykę,
o reakcje na stres,
o reakcje na niesprawiedliwość. 

Dla każdego typu charakterystyczne są następujące reakcje:

NAPRAWIACZE ODKRYWCY

UŁATWIACZE ULEPSZACZE

o Rozdmuchiwanie
o Wywieranie 

wpływu

o Krótka 
akceptacja

o Niecierpliwość

o Rozproszenie 
uwagi

o Przyjemność
o Zakłopotanie
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Kilka praktycznych wskazówek

Motywacja do edukacji pozaformalnej jest indywidualna i zależy od wielu czynników.
Nie ma jednego uniwersalnego sposobu na wspieranie i wzbudzanie motywacji;
kluczem jest grupa docelowa, na której skupiamy się jako trenerzy i trenerski.

Poniżej przedstawiamy kilka sugestii, jak zaprojektować wydarzenie edukacyjne,
aby zmotywować potencjalnych słuchaczy do uczestnictwa:

o nagłówek oferty powinien być chwytliwy, przykuwać uwagę na pierwszy rzut oka,
ale powinien też być adekwatny do treści wydarzenia;

o jasne nakreślenie celu wydarzenia i określenie wartości dodanej lub korzyści, jakie
wydarzenie przyniesie osobom uczestniczącym;

o wyeliminowanie barier na samym początku wydarzenia edukacyjnego, aby
uniknąć niepotrzebnej utraty motywacji;



o wybierając metody, weźcie pod uwagę różne typy osobowości i pasujące do nich
style uczenia się; jeśli metodologia jest zbyt jednostronna, zainteresowanie ze
strony niektórych osób uczestniczących może zmaleć, a liczba potencjalnych
uczących się lub nawet kończących naukę może zostać ograniczona;

o nie bójcie się informować jakimi metodami będziecie pracować; dla wielu osób
ważne jest, aby czerpać przyjemność z uczenia się; mówienie wprost o metodach
nauczania, może pomóc to osiągnąć;

o dostosujcie interakcje/metody do typów motywacji i osobowości osób
uczestniczących w celu zwiększenia motywacji podczas szkolenia i ewentualnie
motywacji do dalszego uczestnictwa lub dalszego szkolenia.

W dziedzinie ochrony środowiska motywacja do uczenia się jest podobna do
motywacji do zachowań prośrodowiskowych. Osoby o prośrodowiskowych
zachowaniach mają również tendencję do prośrodowiskowych postaw (i odwrotnie).
Zatem osoby te będą bardziej zmotywowane do nauki w tym obszarze, choć te
motywacje mogą być dla każdego różne, jak wynika z badań Bruvolo, Halvosen i
Nyborg (2002). W swoim badaniu zadali pytania ponad tysiącu osób w Norwegii, aby
poznać powody i motywacje ludzi do sortowania odpadów. Ich wyniki ilustruje
poniższa grafika. Ciekawą kwestią jest motywacja zewnętrzna w postaci żądań ze
strony władz. Jednak i tu okazuje się, że motywacja do zachowań
prośrodowiskowych działa najlepiej i najłatwiej, gdy pochodzi z wewnątrz, z
osobistego przekonania osoby o słuszności i konieczności takiego zachowania.

Widzę 
sortowanie 
śmieci jako 
wymóg władz

Lubię 
sortować 
śmieci

Chcę się 
przyczynić do 
lepszej 
jakości 
środowiska

Chcę się 
czuć 
odpowiedzi
alnąosobą

Należy robić 
to czego 
oczekuje się 
też od innych

Chcę aby inni 
uważali mnie za 
odpowiedzialną 
osobę

nie zgadzam się/ 
częściowo się 
niezgadzam

zgadzam się/ 
częściowo się 
zgadzam



CZĘŚĆ 3

Musimy dbać o planetę. Naszym zadaniem, trenerów i trenerek, jest wspieranie w 
tym innych przez rozwijanie ich ekokompetencji. W jaki sposób możemy robić to 
skutecznie?

Najprostsza odpowiedź brzmi: wykorzystajmy naszą wiedzę o uczeniu się dorosłych. 
Ona pomoże nam zaplanować i przeprowadzić działania edukacyjne. 

Jak najlepiej my, trenerzy i trenerki, 
możemy wspierać dorosłych 
w uczeniu się?

Czego potrzebują dorośli, aby się uczyć?

Najkrócej na to pytanie można odpowiedzieć: dorośli potrzebują podejścia opartego 
na kompetencjach, skupiającego się na uczeniu się zamiast nauczaniu¹ . Takie 
założenie zaprezentował Malcolm Knowles w swojej pracy dotyczącej uczenia się 
dorosłych „The Modern Practice of Adult Education. From Pedagogy to Andragogy”, 
która to stała się chyba najlepiej znaną i jedną z najbardziej wpływowych książek w tej 
dziedzinie. Knowles podkreślał:

W niniejszym tekście odwołujemy się do zasad 
uczenia się dorosłych sformułowanych przez 
Malcolma Knowlesa oraz modelu uczenia się przez 
doświadczenie, znanym także jako cykl Kolba, po to 
by opisać:
o potrzeby dorosłych w odniesieniu do uczenia się;
o strukturę procesu uczenia się.

Edukacja dorosłych powinna przede
wszystkim być ukierunkowana na

zapewnienie zasobów i wsparcia dla
samodzielnych poszukiwań.² 

"

"
¹ M. S. Knowles, The Modern Practice of Adult Education. From Pedagogy to Andragogy (Cambridge, 
The Adult Education Company, New York, 1980, s. 43).
² Ibidem, p. 19.



Uczenie się dorosłych to proces skierowany głównie na siebie. Dorosły bierze 
odpowiedzialność za zdiagnozowanie swoich potrzeb, zaplanowanie procesu, 
ustalanie treści, wybór metod, dobór zasobów i ewaluację. Nie jest to typowo szkolny 
proces i powinien dać się łatwo włączyć w codzienne aktywności. 

Dobrze znane założenia Knowlesa dotyczące dorosłych i ich uczenia się były 
rozwijane przez 30 lat i obecnie składają się z sześciu zasad: 

Samoświadomość
Dorośli są przyzwyczajeni do bycia niezależnymi i edukacja 
dorosłych, musi brać to pod uwagę.

Doświadczenie
Dorośli wnoszą do uczenia się wartościowy zasób, jakim jest ich 
doświadczenie.

Gotowość do nauki 
Dorośli mają większą lub mniejszą gotowość do uczenia się 
w zależności od ich kontekstu indywidualnego i społecznego.

Zorientowanie na uczenie się
Dla dorosłych uczenie się polega na rozwiązywaniu problemów. 
Edukacja powinna więc być zorientowana na zastosowanie 
i dzięki temu być postrzegana jako dobre wykorzystanie czasu.

Potrzeba wiedzy
Dorośli muszą być świadomi, dlaczego powinni coś wiedzieć 
i jaka jest korzyść z nauki?

Motywacja
Na dorosłych uczniów najsilniej oddziałują motywacje 
wewnętrzne, nawet jeśli ich zewnętrzny pociąg do nauki został 
ostudzony przez doświadczenia życiowe³.

³ Jak podają St. Clair R, Käpplinger B., op. cit. s. 271.

Jak nadać strukturę procesowi uczenia się dorosłych?

Struktura, którą chcielibyśmy zaproponować, jest oparta na teorii uczenia się przez 
doświadczenie (Experiential Learning Theory ELT), najbardziej znanej z prac Davida 
Kolba. Przypomina założenia Knowlesa dotyczące uczenia się dorosłych poprzez 
budowanie na doświadczeniu, wzmacnianie refleksyjnego myślenia na temat 
naszego procesu uczenia się oraz skupienie się na praktycznych aspektach 
i zastosowaniach. Jest to również prawdopodobnie jedna z najbardziej wpływowych 
i powszechnie stosowanych meta-struktur w uczeniu dorosłych. 

1.

2.

3.

4.

5.

6.



Model zaproponowany przez Davida Kolba, osadzony w ELT, składa się z czterech 
etapów. Osoba ucząca się musi doświadczyć, zastanowić się nad tym 
doświadczeniem, sformułować abstrakcyjną konceptualizację i wreszcie 
praktycznie eksperymentować z tą konceptualizacją. Tak Kolb rozumie uczenie się. 
Jak zauważył, „uczenie się jest procesem, w którym wiedza powstaje w wyniku 
przekształcania doświadczeń” . Kluczowy jest tu dualizm diad: działanie/refleksja 
i doświadczenie/abstrakcja. Informacje muszą być przyjmowane poprzez 
doświadczanie, a następnie przekształcane poprzez interpretację i odpowiednie 
działanie. Konieczne jest twórcze napięcie pomiędzy wszystkimi czterema trybami.

⁴ ibidem, p. 49

DOŚWIADCZENIE

KONCEPTUALIZACJA

ZASTOSOWANIE REFLEKSJA



Jakie są główne założenia ELT  (uczenia się przez doświadczenie) ⁵?

ELT koncentruje się na uczeniu się jako procesie, w przeciwieństwie do 
behawioralnego skupienia na wynikach. Jak zauważył Kolb, „tendencja do 
definiowania uczenia się w kategoriach wyników może stać się definicją nieuczenia 
się, w sensie procesowym, że brak modyfikacji idei i przyzwyczajeń w wyniku 
doświadczenia jest nieadaptacyjny”⁶

Uczenie się to ciągły proces osadzony w doświadczeniu. Wiedza jest przyniesiona 
z doświadczenia i sprawdzana przez doświadczenie. Wynika z tego, że wszystkie 
procesy uczenia się są procesami ponownego uczenia się. Idea ucznia jako tabula 
rasa, pustego pojemnika, który należy wypełnić wiedzą, nie jest już aktualna. Każda 
osoba ucząca się wchodzi w proces uczenia się z pewną wiedzą. Ten korpus wiedzy 
wymaga reinterpretacji, a przeformułowanie często musi być poszerzone. Kluczową 
implikacją jest to, że edukatorzy nie są tymi, którzy dostarczają jedynie nowych 
zasobów wiedzy – muszą umieć budować na istniejących zasobach. W podejściu ELT 
istotne jest nie tylko wdrażanie nowych rzeczy, ale także pozbywanie się lub 
modyfikowanie starych. Istnieją dwa główne mechanizmy przyjmowania nowych 
i starych idei: integracja i substytucja. Kawałki wiedzy przyjęte w drodze integracji są 
silniej powiązane z indywidualnymi schematami postrzegania. Substytucja może 
skutkować odwróceniem się od dawnych wyobrażeń lub dysonansem poznawczym. 

W trakcie procesu uczenia się należy rozwiązywać konflikty między radykalnie 
przeciwstawnymi sposobami adaptacji. Napięcie lub konflikt jest elementem natury 
uczenia się. Każdy z opisanych powyżej etapów cyklu Kolba wymaga umiejętności 
redukowania napięć: zdolności do angażowania się w konkretne doświadczenie bez 
uprzedzeń, obserwowania tego doświadczenia z różnych punktów widzenia, 
tworzenia koncepcji integrujących obserwacje w spójną teorię oraz wykorzystywania 
teorii w podejmowaniu decyzji i rozwiązywaniu problemów. 

⁵ ibidem. p. 37 and next.
⁶ ibidem. p. 37

W ELT uczenie się jest częścią holistycznego procesu 
adaptacji do świata. Dlatego uczenie się jest czymś więcej niż 
czynnością kojarzoną zwykle z salą szkolną, czy szkoleniową. 
Dzieje się to na każdym etapie życia człowieka i jest 
procesem ciągłym, spajającym różne sfery. 

Z szerszej perspektywy uczenie się może być postrzegane jako 
proces długotrwałego rozwoju przystosowania się do świata. Z 
praktycznego punktu widzenia założenie to wzmacnia 
potrzebę wykorzystania w uczeniu się i nauczaniu 
doświadczeń z różnych sytuacji życiowych. 



Uczenie się obejmuje transakcje pomiędzy uczącym się a środowiskiem 
rzeczywistym. ELT zwraca szczególną uwagę na podwójną specyfikę doświadczenia. 
Z jednej strony jest to proces subiektywny, wewnętrzny, ale z drugiej ma wymiar 
obiektywny, społeczny. Jak podsumowuje Kolb: „Uczenie się w tym rozumieniu jest 
aktywnym, samodzielnie kierowanym procesem, który może być stosowany nie tylko 
w warunkach grupowych, ale też w życiu codziennym”.⁷

Uczenie się to proces tworzenia wiedzy. Tworzenie to odbywa się na granicy 
doświadczenia obiektywnego, społecznego (skumulowanego w kulturze)
i doświadczenia indywidualnego, subiektywnego. 

Praktyczne wskazówki dla trenerów(ek) i ekoaktywistów(ek) edukacyjnych

⁷ Ibidem, p. 48.

o Możecie to zrobić, prosząc ich o podzielenie się swoimi
przemyśleniami/doświadczeniami związanymi z Waszym edukacyjnym
eko-działaniem (np. z czym kojarzy Ci się permakultura/ślad węglowy
żywności/zero waste?).

o Poproście uczestników o komentarze do postawionej przez Was tezy. 
Spróbujcie zrozumieć, jak odbierają omawiany problem z ich punktu
widzenia lub perspektywy kontekstu, w którym żyją. Wykorzystajcie ten 
wniosek do wypełnienia luki między ekoideą a przekonaniami osób
uczestniczących. 

o Dajcie osobom uczestniczącym przestrzeń do podzielenia się swoimi
odczuciami i spostrzeżeniami na temat doświadczeń/działań
prowadzonych podczas sesji. Możecie zadać następujące pytania: 

- Co się wydarzyło? Jak się pracowało, dyskutowało itp. 
- Jakie są Wasze uczucia związane z tym doświadczeniem? 
- Co zaobserwowaliście/ zaobserwowałyście? Co Was zaskoczyło? 

Traktujcie uczestników jako cenne źródła wiedzy. Doceniajcie 
ich wcześniejsze doświadczenia, dając uczestnikom przestrzeń 
do dzielenia się nimi podczas Waszych sesji. Zastanówcie się 
nad filozofią życiową uczestników, poznajcie ich wewnętrzne 
przekonania dotyczące życia prywatnego, aktywności 
zawodowej itp. 



o Omówcie z uczestnikami wszystkie ich wątpliwości i pytania. Jeśli osoby 
uczestniczące nie będą o czymś dyskutować, nie nauczą się tego. 

o Na początku sesji poproście osoby uczestniczące o wskazanie głównych 
wyzwań, jakie mają w swojej rzeczywistości w związku z tematami 
ekologicznymi.

o Pozwólcie osobom uczestniczącym doświadczyć i zbudować/rozwinąć 
swoje umiejętności w zakresie wiedzy poprzez refleksję nad tym 
doświadczeniem. 

Wzmocnijcie pozycję osób uczestniczących, pozwalając im na 
niezależność w ich działaniach. 

Możecie zadać im następujące pytania: 
o Jakie jest Wasze kluczowe wrażenie z tego ćwiczenia? 
o Jak to się ma do Waszych innych doświadczeń w zwiększaniu naszego 

negatywnego wpływu na Planetę? 

Wspierajcie osób uczestniczących w wyciąganiu wniosków, które 
mogą wykraczać poza znane doświadczenie. Wykazujcie 
prawidłowość związaną z zachowaniem poprzez odwołanie się do 
wiedzy, która ją wyjaśnia. 

o Czego nauczyliście się z tego doświadczenia? 
o Jakie eko-kompetencje rozwinęłyście dzięki temu 

doświadczeniu/ćwiczeniu?
o Jakie zmiany chcecie wprowadzić w swoim codziennym życiu? 

Zweryfikujcie nową wiedzę w praktyce. Możecie poprosić osoby 
uczestniczące, aby pod koniec sesji podsumowali to, czego się 
nauczyły w zakresie eko-kompetencji i jakie praktyczne 
zastosowania widzą w swoim życiu.

o Możecie poprosić ich o wybranie, jaki przypadek chcą przeanalizować lub 
jak chcą pracować nad daną sytuacją. 

o Możecie zapytać osoby uczestniczące, czy chcą podjąć nowy pomysł 
teraz, czy wolą odłożyć go na koniec. Przechowujcie je w „pamięci 
grupowej” pomysłów, które nie zostały sprawdzone i zdecydujcie, kiedy 
wrócicie do tego zagadnienia. 

Dajcie osobom uczestniczącym możliwość wyboru. 
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CZĘŚĆ 4

Uważny język zmian
W debacie publicznej o problemach ekologicznych dominują obecnie metafory 
katastrofy i apokalipsy. Czy istnieje sposób, aby trenerzy i aktywiści skutecznie 
przekonali innych, że zmiana jest możliwa?

Wszechobecność tematu ekologii sprawiła, że wiele osób „uodporniło się” na niego. Od 
najmłodszych lat jesteśmy regularnie zasypywani hasłami o „byciu eko”, „ratowaniu 
planety” i „ochronie środowiska”, ale tak naprawdę często traktujemy je, jak puste 
słowa. Powszechnie uważa się, że ekologia próbuje wymusić zmianę zachowań i 
przyzwyczajeń, a jednocześnie zapomina o tym, co sprawia, że taka zmiana jest 
możliwa i skuteczna: o emocjach i indywidualnych motywacjach. Jeśli nie potrafimy 
skutecznie odwoływać się do ludzkich emocji, nie stworzymy klimatu do zmian i nie 
przebijemy się przez mur truizmów, które ulatują z głowy zaraz pod zakończonym 
szkoleniu, warsztacie czy lekcji.

Polska poetka i wykładowczyni akademicka Julia Fiedorczuk zauważyła, że „kryzys 
klimatyczny to kryzys wyobraźni”. Gdy mówimy o ekologicznych problemach świata, 
w naszym języku dominują metafory wojny, katastrofy i apokalipsy. To atrakcyjna 
i efektowna narracja, nawiązująca do obrazów z hollywoodzkich filmów i odwołująca 
się do bardzo silnych emocji: strachu, niepokoju, niepewności. Ma ona jednak również 
ciemną stronę: ukazanie problemu jako potężnego i przemożnego, prowokuje do 
rezygnacji z działania – „jeśli problem jest nieunikniony, to nic nie da się zrobić”. 
Dlatego jednym z największych wyzwań w dążeniu do zmian ekologicznych jest 
stworzenie pozytywnej narracji, która pokazuje, że taka zmiana jest faktycznie możliwa.

Prezentowane w tej publikacji ekokompetencje i narzędzia 
warsztatowe zachęcają do nowego sposobu mówienia 
o zmianie ekologicznej: opartego na wrażliwości, 
świadomości i społeczności. 

W procesie warsztatowym i edukacyjnym niezwykle ważne 
jest podkreślenie sprawczości: „ty też możesz robić ważne 
rzeczy”. Język i atmosfera, jaką tworzymy w rozmowie 
o ekologii, są tak samo ważne, jak odkrycia naukowe 
i technologiczne. Umożliwiają zmiany w stosunkach 
społecznych i ruch w kierunku bardziej sprawiedliwego 
świata – wspólnoty wrażliwej, odpowiedzialnej za każdego 
członka, za podejmowanie decyzji dotyczących zbiorowości, 
przyrody i przyszłości.



Ekologia jako dyscyplina naukowa ma na celu badanie struktury świata i głębokich 
relacji między jego elementami. Ale tylko wtedy, gdy naprawdę poczujemy, że ludzie, 
zwierzęta, środowisko są kluczowymi i współzależnymi częściami tego samego świata, 
nasze myślenie o ekologii zmieni się nieodwołalnie. Potrzeba dbania o planetę 
przestanie być abstrakcją podsycaną strachem, a zacznie być stylem życia, którego 
głównymi aspektami są empatia i uważność. Dlaczego więc nie skorzystać z metod 
zaczerpniętych z medytacji lub ćwiczeń uważności (mindfulness), aby nastawić się 
na Wielką Zmianę?

Wskazówki dotyczące języka nadziei i sprawczości

Zwróćcie uwagę na sposób, w jaki mówicie o tematach 
ekologicznych.
Jakie emocje chcecie wywołać u odbiorców? Co właściwie 
sugerujecie? Jakie emocje sami odczuwacie? Trenujcie 
uważność zarówno w pracy trenerskiej, jak i poza salą 
warsztatową. W tym celu można sięgnąć po elementy 
ćwiczeń uważności czy… poezję. Badania naukowe 
potwierdzają, że czytanie wierszy pomaga lepiej 
komunikować się z emocjami, rozwija wrażliwość 
i krytyczne myślenie, a także sprzyja autorefleksji.

Róbcie przerwy.
Pozwólcie sobie i innym rozmawiać „nie na temat”. 
Swobodne poznawanie innych ludzi to dobry trening 
empatii
i współczucia.

Zwolnijcie.
Zwróćcie uwagę na otoczenie: ptaki za oknem, rośliny 
wyrastające spomiędzy popękanych płyt chodnikowych. 
Pozwólcie sobie na ciekawość i cieszcie się małymi 
rzeczami.

Zwracajcie uwagę na to, co czujecie – indywidualnie
i w grupie. 
Nazwijcie emocje, które pojawiają się podczas warsztatów 
i zajęć. Ułatwi to identyfikację osobistych motywacji 
uczestników i uczestniczek, a także pozwoli zapanować nad 
lękiem czy niepokojem.



Aby znaleźć nowe metafory i zastąpić język katastrofy językiem nadziei, warto szukać 
inspiracji w ekopoetyce i ekokrytyce. Początkowo był to nurt literaturoznawczy 
skupiający się na analizie funkcjonowania relacji między człowiekiem a przyrodą w 
poezji i prozie. Szybko jednak okazało się, że ekopoetykę można rozumieć znacznie 
szerzej: jako perspektywę myślenia i mówienia o tym, co ludzkie i nieludzkie, 
pozwalającą na redefinicję miejsca człowieka w świecie.

Dowiedz się więcej: 

Miniwykłady Szkoły Ekopoetyki na YouTube: SZKOŁA 
EKOPOETYKI

Esej Julii Fiedroczuk i Gerardo Beltran mentioned 
above: Ekopoetyka / Ecopoética / Ecopoetics
(publikacja bezpłatna, tekst dostępny w języku
polskim, angielskim i hiszpańskim)

https://youtube.com/channel/UC1qT8kQL6Nm7KG_g5kcRpaw/videos
https://youtube.com/channel/UC1qT8kQL6Nm7KG_g5kcRpaw/videos
https://mhprl.pl/produkt/ekopoetyka-ecopoetica-ecopoetics-ekologiczna-obrona-poezji-una-defensa-ecologica-de-la-poesia-an-ecological-defence-of-poetry/
https://youtube.com/channel/UC1qT8kQL6Nm7KG_g5kcRpaw/videos
https://mhprl.pl/produkt/ekopoetyka-ecopoetica-ecopoetics-ekologiczna-obrona-poezji-una-defensa-ecologica-de-la-poesia-an-ecological-defence-of-poetry/


CZĘŚĆ 5

Zarządzanie emocjami tenerów(ek) 
i uczestników(czek)
Zmiany klimatu są jednym z przykładów problemów bez prostych rozwiązań. Naszym 
celem jest nauczyć się żyć ze świadomością zmian klimatu oraz z uczuciami, które 
mamy w związku ze zmianami klimatu.

Słów, takich jak „emocje”, „uczucia” i „oddziaływanie” używamy dość luźno. 

Co to jest uczucie?

o Uczucie to energia i działanie.
o Uczucie jest sprawą indywidualną i wspólną.
o Uczucia przekształcają informacje. Mówią o świecie oraz 

osobie, która odczuwa.
o Uczucia podpowiadają, że dana sytuacja jest szczególna.
o Uczucia dają nam gotowość do reakcji.

Edukatorzy(ki) i trenerzy(ki) mogą wspierać lub tłumić proces radzenia sobie 
z emocjami dotyczącymi klimatu wśród uczestników(czek). To na nich spoczywa ta 
odpowiedzialność. Emocje w edukacji klimatycznej są związane zarówno z celami 
poznawczymi, jak i umiejętnościami. Zdolność do rozpoznawania i identyfikowania 
emocji pomaga ludziom lepiej radzić sobie ze zjawiskami złożonymi poznawczo. 

Institute of Global Health Innovation:
How does climate change make you feel? - Jak zmiana
klimatu wpływa na Twoje samopoczucie? (wersja w jęz. 
angielskim)

https://youtu.be/z28694QOjw4
https://youtu.be/z28694QOjw4


EMOCJE A ZMIANY KLIMATU

DEPRESJA 
KLIMATYCZNA CZY 
SIŁA NAPĘDOWA DO  
DZIAŁANIA

ZŁOŚĆ

SMUTEK

POCZUCIE WINY

WSTYD

Czy wiesz, jak dużo badań powstało na temat zdrowia psychicznego 
i zmian klimatu?

Według danych ze strony PubMed liczba artykułów opublikowanych 
w latach 2011-2021 dotyczących zmian klimatu i zdrowia psychicznego 
oraz połączenia tych dwóch dziedzin wynosi:

o zdrowie psychiczne: 284 055
o zmiany klimatu: 54 875
o zdrowie psychiczne i zmiany klimatu: 474



Trener i trenerka

Edukatorzy(ki) powinni być świadomi swoich własnych uczuć i strategii radzenia sobie
z nimi, ponieważ bez umiejętności radzenia sobie z emocjami może dojść do 
szybkiego wyczerpania. Mogą się pojawić cyniczne uczucia, które będą miały
niepożądany wpływ na nauczanie i uczenie się. Trenerzy(ki) i edukatorzy(ki) powinni
być świadomi, jak ważne jest radzenie sobie z takimi emocjami jak złość i nienawiść
oraz ich psychologiczną dynamiką. Według badań istnieje bardzo duża szansa na
przemianę gniewu w siłę, która może pomóc przekształcić apatię w społeczną
aktywność orzeczniczą.

Walka ze zmianami klimatycznymi może również wywoływać poczucie radości, 
wzmocnienia, poczucia własnej wartości i dumy. Zaobserwowano, że pojawienie się
uczucia wzmocnienia i radości wymaga najpierw odpowiedniego przepracowania
poczucia winy, beznadziei, żalu.

Im bardziej kryzys klimatyczny postępuje, a wraz z tym 
świadomość jego następowania, tym więcej uwagi 
powinniśmy poświęcać trudnym emocjom. Dla 
odpowiedniego radzenia sobie z tymi emocjami bardzo 
ważna jest umiejętność odczuwania dumy i zadowolenia
z wyborów podejmowanych pod kątem ekologicznym

Wspólne uczenie się i odczuwanie 

Edukatorzy(ki) powinni(y) odważyć się uczyć się swoich emocji. Wspólna nauka może 
być korzystna zarówno dla trenera(ki), jak i dla uczestnika(czki). Jeśli edukatorzy(ki) 
odważą się uznać istnienie emocji, będą ważnymi wzorami dla swoich uczniów. 
Zapobiega to również napięciom międzypokoleniowym, jeśli między trenerem 
a uczestnikami istnieje granica wieku.

Autorefleksja trenera(ki):

o Jak umiejętnie mogę śledzić 
kierunki rozmów i ich rozwój?

o W jakim stopniu mogę 
obserwować reakcje 
emocjonalne uczestników? 

o Jak dobrze potrafię wziąć pod 
uwagę moje własne stany 
emocjonalne i ich wpływ na 
mnie? 



o Kiedy i za pomocą jakich metod należy poprosić uczestników(czki) 
o o odniesienie się do ich emocjonalnych reakcji na kryzys klimatyczny?
o Jak zmieniają się hierarchiczne relacje i dynamika rozmowy, jeśli 

omawiany problem jest wspólnym tłem emocjonalnym? Jaka jest w takim 
razie rola trenera(ki)?

o Jaka jest granica między rolą osobistą a zawodową trenera(ki)?
o Jak sprawić, by otoczenie i sytuacja, w jakiej stawiamy uczesników(czki) 

służyła im, jeśli pochodzą z bardzo różnych środowisk i grup wiekowych?
o Czy obowiązkiem trenera(ki) jest zapewnienie uczestnikom(czkom) 

bezpiecznej przestrzeni do radzenia sobie ze swoimi uczuciami 
o i emocjami?
o Czy dostępne jest wsparcie ze strony instytucji i organizacji dla 

trenerów(ek) lub uczestników(czek)?
o W jaki sposób trener(ka), który doświadczył znaczenia pracy nad swoimi 

emocjami i widzi jej skuteczność, może zachęcić innych do tego samego?

Pytania, które warto sobie zadać w trakcie planowania sesji

Jak radzić sobie z emocjami związanymi z kryzysem klimatycznym?

Zaproponuj możliwość 
pogłębienia procesu

Zapewnij wspólną przestrzeń

Uzasadnij pojawianie się emocji

Wskazówki dotyczące omawiania emocji związanych z klimatem:
o Zapewnij przestrzeń do dyskusji.
o Zapytaj, co ludzie myślą i czują o zmianach klimatu/kryzysie klimatycznym.
o Jeśli jest to potrzebne, zaproponuj kilka przykładów słów, które mogą być użyte 

podczas opisywania emocji związanych z klimatem.
o Opowiedz, jak regulować emocje.
o Pamiętaj, że nie musisz wiedzieć wszystkiego i rozwiązywać wszystkich problemów.
o Przyznaj się, jeśli czegoś nie wiesz.
o Zdecyduj, jak dalece personalny będzie twój udział w dyskusjach.
o Obserwuj emocje swojej grupy.
o Rozważ, jak poradzisz sobie w przypadku różnych sytuacji.
o Zakończ sesję czymś wzmacniającym i budującym, regenerującym. 
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Tematy do dyskusji związane z emocjami klimatycznymi

NIEPOKÓJ
o Różne rodzaje lęku. Jakie emocje stoją za lękami?
o Jaki rodzaj niepokoju jest paraliżujący?
o Jaki rodzaj niepokoju może z kolei prowadzić do pozytywnych zmian?

DESPERACJA
o Gdy ktoś mówi „Nie ma nadziei”, jakie konkretne emocje mogą się za 

tym kryć? (Rozpacz, beznadzieja, złość, gorycz, smutek, wstręt, 
cynizm, depresja).

o Jak uniknąć wypalenia i wyczerpania klimatycznego?

STRACH I ZMARTWIENIE
o Jakie korzyści może przynieść uczucie strachu? (Identyfikacja

zagrożeń, regulacja działań zapobiegających im.)
o Jakie są wady uciekania przed strachem? (Strach przed strachem).
o Obawy klimatyczne: czego dokładnie boimy się w związku ze 

zmianami klimatycznymi?

SMUTEK
o Debata nad tym, dlaczego smutek jest dziś często ukrywany. 
o Refleksja nad tym, jak ludzie mogą radzić sobie ze smutkiem

w konstruktywny sposób.

POCZUCIE WINY
o Jaki rodzaj poczucia winy jest paraliżujący?
o Jaki rodzaj poczucia winy jest motywujący i nakierowuje nas

w dobra stronę? 
o W jaki sposób można uzyskać wystarczająco małe poczucie winy 

w kwestiach klimatu?

NIEADEKWATNOŚĆ/ BEZSILNOŚĆ
o Uczucie nieadekwatności, bezsilności są bardzo popularnymi

uczuciami i nie powinniśmy się ich wstydzić. 
o Refleksja nad tym, jak te uczucia mogą być zredukowane (np. 

dzielenie problemów, wspólna praca, miłosierdzie dla siebie
i innych).

ANGER
o Jak konstruktywnie przekierować gniew?
o Co możesz zrobić, jeśli jesteś oburzony?
o Dlaczego wielu ludzi czuje się sfrustrowanych na myśl o zmianach

klimatu?
o Jak można złagodzić frustrację? 



RADOŚĆ
o Jeśli zaakceptujesz powagę kryzysu klimatycznego, czy nadal 

możesz odczuwać radość? Czemu? Czemu nie?
o Jakie działania i wydarzenia mogą wywoływać radość 

klimatyczną? 

WZMOCNIENIE
o Jakie doświadczenia lub działania pozwalają ci poczuć 

wzmocnienie?
o Poczucie wspólnoty: jaki rodzaj poczucia wspólnoty daje siłę 

(połączenie z naturą, połączenie z innymi)?

ZDROWA DUMA
o Czy ciężko mówić o zdrowym poczuciu dumy? Czemu? Czemu nie?
o Jak zdrowa duma może być wzmacniana?
o Jaka jest relacja pomiędzy uczuciem winy a dumy?

NADZIEJA
o Czy nadzieja to coś więcej niż optymizm lub pesymizm?
o Jakie mogą być korzyści optymizmu? Czy pesymizm może być 

pożyteczny?

From Eco-Anxiety and Hope blog: 
10 recommendations for people with eco-anxiety
(10 rekomendacji dla osób z lękiem klimatycznym -
wersja w jęz. angielskim)

From the Institute of Global Health Innovation:
The global impact of climate change on mental health 
and emotional wellbeing (Globalny wpływ zmian klimatu
na zdrowie psychiczne i samopoczucie emocjonalne -
wersja w jęz. angielskim)

http://ecoanxietyandhope.blogspot.com/2018/10/10-recommendations-for-people-with-eco.html
https://youtu.be/1FCO1N5VZEs
https://youtu.be/1FCO1N5VZEs
https://youtu.be/1FCO1N5VZEs


Parę podstawowych pomysłów w duchu uważności o tym, 
jak rodzić sobie z emocjami

o Zwróć się w stronę swoich emocji. Nie próbuj ich nabijać
w butelkę ani odpychać.

o Zidentyfikuj i nazwij swoje emocje. Wesprzyj się powyższą
listą. Zamiast mówić: „Jestem zły(a)”, spróbuj powiedzieć, 
że to, co czujesz, to złość. Nie etykietujesz siebie, ale 
zamiast tego swoje emocje.

o Zaakceptuj swoje emocje. Tak jest teraz. Oddychaj. Tak 
jest teraz. Uczyń to swoją mantrą. Staraj się mówić do 
siebie tak, jakbyś rozmawiał ze swoim ukochanym
przyjacielem. Zrobiłeś, co mogłeś.

o Uświadom sobie nietrwałość swoich emocji. Pozwól sobie
być świadkiem i obserwować te uczucia z życzliwą uwagą
i cierpliwością. Możesz zadać te pytania, aby pomóc sobie
wczuć się w siebie:

- „Gdzie jest to uczucie?”
- „Czego mi teraz potrzeba?”
- „Jak mogę je pielęgnować?”

o Pytaj i badaj. Zadaj sobie pytanie: co mnie poruszyło? Co 
jest przyczyną tych uczuć? Gdzie narasta ten dyskomfort?

o Pozwól swoim emocjom być. Nie musisz kontrolować
swoich emocji.



CZĘŚĆ 6

Permakultura dla trenerów i trenerek: 
jak przygotować i prowadzić
warsztaty inspirowane zasadami
permakultury

Powszechnie uważa się, że permakultura dotyczy ogrodnictwa, chociaż zasady 
projektowania można zastosować do wielu aspektów: organizacji firmy, szkoły, rodziny, 
a także nas samych, naszych wzorców i nawyków. Nasza wizja i nasze marzenia mogą 
być również wspierane przez zasady permakultury⁸. Właściwie istnieje gałąź zwana 
„permakulturą społeczną”, która pracuje z ludźmi i ich interakcjami. Szkolenia są ich 
pełne (ludzi i interakcji), wymagają umiejętności projektowania i adaptacji, dlaczego 
więc nie czerpać inspiracji z zasad permakultury?

Każda zasada zostanie omówiona, począwszy od inspiracji naturą, szczegółowych 
informacji na temat jej zastosowania w ekosystemie uczenia się oraz wskazówek dla 
trenerów(ek) dotyczących przygotowania i stosowania w praktyce. Bardzo zalecamy 
przejrzenie całości i wybranie tego, co jest istotne dla Waszego kontekstu. 

Jako zaproszenie, poniżej
przedstawiamy najprostszą formę
tego, co oznacza projektowanie:

o obserwacja, gdzie się jest;
o świadomość tego, dokąd zmierzasz;
o określenie kroków prowadzących do 

celu.

⁸ Artykuł oparty na 12 zasadach permakultury zawartych w "Essence of Permaculture" (Istota
Permakultury) Davida Holmgrena, przystępnym wprowadzeniu zarówno do koncepcji permakultury, 
jak i zasad: https://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/

https://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/


Plakat Permaculture Ethics and Design Principles oraz polska 
wersja podsumowania pojęć i zasad z dziedziny 
permakultury "Istota permakultury", zaczerpniętych 
z publikacji „Permaculture Principles & Pathways Beyond 
Sustainability” Davida Holmgrena dostępne na stronie:
www.permacultureprinciples.com

Żródło: www.permacultureprinciples.com / CC BY-NC-ND 3.0

1. Obserwuj i bierz udział
“Piękno jest względne”  

Obserwacja może odbywać się za pomocą wszystkich zmysłów. Leniwiec widzi 
słabo i przybliża liście drzew do swojego pyska, aby poczuć ich świeżość, zanim 
wybierze swoją kolację.

W ekosystemie grupy może być wszystko: wrażliwość, wytrzymałość, 
podekscytowanie, znudzenie, zmartwienia… Nowa grupa będzie przechodzić przez 
fazy, aby wypracować swobodę i współpracę. Istniejąca grupa może przyjść 
z dawnymi napięciami. Grupa, która rzadko się spotyka, może potrzebować czasu na 
dopasowanie się do siebie. Adaptacja w nowym środowisku i wejście w stan poczucia 
bezpieczeństwa może zająć trochę czasu. Jako trenerzy i trenerki również jesteśmy 
pod wpływem tych wszystkich czynników (nowa grupa, nowe miejsce, nowe treści). 
Z drugiej strony, w trakcie warsztatu, który prowadziliśmy już wielokrotnie, może się 
zdarzyć, że damy się ponieść własnej wypowiedzi, przejdziemy do „rutynowych” 
wyjaśnień, nie zauważając oznak ogólnego zagubienia czy rozkojarzenia osób 
uczestniczących. 

https://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/
https://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/


o Sprawdźcie: Co widzę lub czuję w sobie, jakie są odczucia mojego ciała, 
jaka jest moja intuicja odnośnie do tego konkretnego treningu? Na 
poziomie intelektualnym można sprawdzić, jaka była agenda podczas 
poprzednich spotkań, jakie były zasady działania grup, kontrakty, kamienie 
milowe. 

o Bądźcie autentycznie ciekawi(e) grupy: co wiecie i co możecie 
zaobserwować wokół siebie? 

PRZYGOTOWANIE

o Czas na czynności organizacyjne: dodatkowe 15 minut na przybycie, 
adaptację, poczęstowanie się kubkiem ciepłego napoju.

o Rozpoczęcie: dłuższa wersja to runda, podczas której wszyscy dzielą się 
tym, jak się właśnie czują. Przy dużej grupie można podzielić uczestników 
na pary, w których będą się dzielić, jedna po drugiej. 

o Odkrywanie przestrzeni i wchodzenie w osobiste interakcje z niektórymi 
uczestnikami. Przykład: ćwiczenie „spójrz w lustro” w parach; jedna osoba 
zamyka oczy i jest bezpiecznie prowadzona przez drugą osobę w danej 
przestrzeni; kiedy prowadzący chce coś pokazać drugiej osobie, mówi 
„teraz spójrz w lustro”; doświadczający otwiera oczy i przez kilka sekund 
obserwuje, następnie ponownie zamyka i kontynuuje. Po 5 minutach 
następuje zmiana pary.

POCZĄTEK WARSZTATU

Jeśli zauważycie, że sytuacja staje się napięta (np. rozmowy stają się 
głośniejsze, niektóre osoby uczestniczące czują się nieswojo):
o zaproponujcie przerwę lub trzy wspólne oddechy. Następnie zapytajcie: 

„Czy ktoś widzi, co się dzieje w grupie?”

Jeśli grupa jest rozkojarzona i zmęczona (bierne uczestnictwo, ziewanie):
o „Widzę, że ... (fakty), czy ktoś też to zauważył? Czy możemy coś z tym 

zrobić?” Przykłady: przerwa, zmiana ćwiczenia, podzielenie się w kręgu.

Jako osoby prowadzące dbacie o proponowanie przerwy, gdy jest ona 
potrzebna. Jest to również moment na dostosowanie programu do 
możliwości grupy.

W TRAKCIE WARSZTATÓW



2. Złap i zatrzymaj energię
“Kuj żelazo, póki gorące” 

Przed zimą zwierzęta, które hibernują, magazynują ciepło w swoim organizmie. 
Wiosną drzewa wykorzystują ciśnienie wody w glebie i siłę słońca, aby podciągnąć
soki do góry.

W grupie energia przychodzi i odchodzi, często jest to proces zsynchronizowany. 
Dostrzegajcie momenty obniżonego poziomu energii, aby zaproponować czynności
regeneracyjne (odpoczynek, jedzenie, świeże powietrze, słońce, ćwiczenia fizyczne, 
muzyka, stymulujące rozmowy, medytacja) oraz zwyżkę energii dla działań
intensywnych lub wymagających (przyswajanie nowej wiedzy, słuchanie, burza
mózgów, podejmowanie decyzji). Oczywiście zależy to od człowieka, a energia
wzrasta, gdy czujemy się połączeni(e) z celem. Ważne jest również zarządzanie
energią trenera(ki). Jeśli grupa będzie się ze sobą w dłużej, warto zająć się
następującą kwestią: jak zbliżenie się do siebie może przywrócić nam energię?

o Zadbajcie o swoje potrzeby: odpowiednią ilość snu, jedzenie, ćwiczenia, 
abyście jako trenerzy i trenerki byli gotowi na czekające was wyzwania.

o Na podstawie swoich doświadczeń i informacji o grupie zadajcie sobie 
pytanie: jaka aktywność najlepiej pasowałaby do tej konkretnej specyfiki 
czasu i przestrzeni?

o Spiszcie program szkolenia i podzielicie się nim z osobami 
uczestniczącymi.

o Zaplanujcie sposoby uzupełnianie własnych zasobów energetycznych za 
pomocą różnych czynności (np. cieszenie się chwilą ciszy w samotności, 
spacer, czas na drzemkę). 

PRZYGOTOWANIE

o Na początek możecie stworzyć ćwiczenie, które połączy waszą energię
(i podniesie jej poziom), np.: 3 minuty na przedstawienie się poprzez
podanie ręki i wywołanie imion wszystkich uczestników. 

o Analogicznie, po przerwie, 5-minutowa mobilizacja ciała poprzez wspólne
oddychanie lub krótki energizer pomaga wrócić do energii grupy.

o Zaproście osoby uczestniczące do zadbania o ich własne potrzeby: np. 
każdy ma prawo zadzwonić dzwonkiem na przerwę lub wyjść na minutę na
świeże powietrze.

W TRAKCIE WARSZTATÓW



o Zaproponujcie ćwiczenie mające na celu podniesienie świadomości: „Jak 
wygląda teraz Twój poziom energii?”, „Jak ładujesz swoją energię?”, „Jaki 
mógłby być nasz sposób na podniesienie poziomu energii jako grupy na 
czas bycia razem?”

o Twórzcie mniejsze grupy, służące lepszemu skupieniu i kreowaniu 
bezpiecznej przestrzeni.

o Zaproponujcie czynności dodatkowe: „Kto na ochotnika chciałby pełnić 
funkcję osoby sporządzającej notatki?”

W TRAKCIE WARSZTATÓW c.d.

3. Zbierz plon
“Nie ma pracy o pustym żołądku”

Przypatrzcie się krowie, kozie, żubrowi… Pasące się zwierzęta spędzają większość 
czasu na jedzeniu, pracując na rzecz zebrania plonu. 

W grupie od czasu do czasu ogólna motywacja może się zmieniać. Elementy 
zewnętrzne również mają wpływ na grupę (np. brak światła w zimie, sytuacja 
polityczna w danym momencie). Posiadanie celu, realizowanie kroków w kierunku 
jego osiągnięcia i celebrowanie ich jest świetnym motywatorem. W procesie 
uczenia się może to być przekazanie wiedzy, które jest istotne z punktu widzenia zysku. 
Może to być również przyjaźń, zabawa, inspiracja, które można zdobyć dzięki szkoleniu. 
Rzecz w tym, że istnieje przed i po. Trener(ka) może zwrócić na to uwagę, aby 
zachęcić do zbiorów (nie możemy korzystać z tego, czego nie zbieramy).

o Czy potraficie wymienić, co zyskają uczestnicy? Czy możecie rozszerzyć tę 
listę o dodatkowe korzyści, które mogą się pojawić po drodze?

o Jeśli to możliwe, pracujcie w realnym kontekście (np. wyzwania, przed 
którymi stoją osoby uczestniczące), tak aby praktyka prowadziła do 
rzeczywistych rezultatów, które mogą być wykorzystane później. 

PRZYGOTOWANIE



o Zapytajcie osoby uczestniczące, co chcą osiągnąć dzięki szkoleniu; zróbcie 
listę; zweryfikujcie z grupą, co będzie możliwe do osiągnięcia.

o Wspomnijcie o osiągnięciach podczas podsumowywania tego, co zostało 
zrobione.

o Zaproście osoby w grupie do znalezienia własnych sposobów świętowania 
(metoda Dragon Dreaming może być inspiracją).

o Wspólnie omówcie efekty pracy, przekażcie informację zwrotną i zapytajcie 
o nią grupę, aby ludzie uzyskali z niej „plon” (emocjonalny i intelektualny).

o Ewaluacja na koniec: zamknięcie kręgu pytaniem „Co zabieracie ze sobą 
do domu?”

W TRAKCIE WARSZTATÓW

4. Stosuj samodyscyplinę i zaakceptuj skutki swoich 
działań
“Za błędy rodziców pokutują potomkowie aż do 
siódmego pokolenia”

Koewolucja owadów i kwiatów jest wynikiem dziesięcioleci przyjmowania
informacji zwrotnych i samoregulacji. A jedno nasiono przeniesione przez ocean 
przez człowieka lub ptaka otwiera cały rozdział dla gatunku rośliny i społeczności, 
do których trafi.

Trenerzy(ki) są tutaj głównym adresatem, ponieważ wiele zyskacie, słuchając osób
uczestniczących w celu poprawy swojego programu, treści lub logistyki. Osoby
uczestniczące mogą również czuć się wzmocnieni, otrzymując komentarze dotyczące
sposobu, w jaki przyjęli daną rolę. Uczą się także, otrzymując uwagi na temat swoich
działań w odniesieniu do instrukcji. Zazwyczaj bycie ekstrawertycznym długim mówcą
może być przydatne w niektórych przypadkach, ale może także zająć przestrzeń
i energię potrzebną do wysłuchania wszystkich głosów. Dostrzeganie jasnych stron
tego, co ludzie wnoszą, jest również częścią informacji zwrotnej. Z praktyką, możliwe
jest i wyzwalające słuchanie informacji zwrotnej bez poczucia bycia
krytykowanym(ą) i jest dużo miejsca na wyrażenie wdzięczności oraz dostrzeżenie
tego, co cenimy w sobie nawzajem.

o Rozważcie przeczytanie swoich notatek i informacji zwrotnych od osób 
uczestniczących z ostatniego szkolenia: Jak możecie je wdrożyć? Jak 
możecie monitorować swój rozwój?

PRZYGOTOWANIE



o Trener(ka) może na początku ustalić wytyczne, aby wyznaczyć granice
i ramy dla komunikacji i informacji zwrotnej (np.: w kręgu otwierającym nie
wypowiadamy się dwa razy, dopóki wszyscy się nie odezwą).

o W jaki sposób możecie otrzymać informację zwrotną od osób
uczestniczących? Na przykład: po zakończeniu ćwiczenia, otwórzcie
przestrzeń do dzielenia się pytaniami (np.: Co było trudne? Co było łatwe?) 
lub poproście o ocenę poprzez podniesienie ręki w kierunku w górę
w przypadku wysokiego zadowolenia i opuszczenie ich w dół w przypadku
niskiego zadowolenia. Przypomnijcie o anonimowej kopercie znajdującej
się w określonym miejscu. Przeznaczcie dedykowany czas na koniec
szkolenia z konkretnymi pytaniami. Po zakończeniu zajęć wyślijcie krótką
ankietę do uczestników. Im szybciej po szkoleniu, tym lepiej.

o Na podstawie własnych obserwacji notujcie na bieżąco, co działa dobrze, 
a co trochę gorzej.

W TRAKCIE WARSZTATÓW

5. Stosuj i doceniaj zasoby i usługi odnawialne
“Pozwól działać przyrodzie”

Zasadniczo rośliny rosną dzięki słońcu, wodzie i krążeniu energii w ich wnętrzu. 
Możemy też uważać, że koń jest ceniony za swoją urodę, transport towarów, ludzi, 
pracę na roli, produkcję obornika, cele rekreacyjne i lecznicze.

Ludzie są jednostkami odnawialnymi, a ich wkład możemy wartościować 
i wykorzystywać na wiele sposobów. Jednym z nich jest swobodna wymiana wiedzy 
i umiejętności. W grupie często pojawia się potrzeba bycia użytecznym, a ta energia 
odpowiednio katalizowana może przynieść satysfakcję i wielkie osiągnięcia. 
Możemy również zwrócić uwagę na nasze własne wykorzystanie zasobów: jak 
wykorzystujemy naszą energię? Co jesteśmy gotowi(e) dać? Otrzymać? Kiedy to 
będzie za dużo? Działając zgodnie z zasadą „gromadź i przechowuj energię”, mądrze 
jest obserwować nasz poziom energii i powiedzieć „nie” prośbie, gdy nasze baterie są 
na wyczerpaniu. 

Jako trenerzy(ki) możecie potrzebować pomocy współpracowników; zaleca się nie 
wymagać zbyt wiele od zbyt niewielu przez zbyt długi czas i zawsze być gotowym na 
usłyszenie „nie”.



o Można rozpocząć od pytania „kto ma doświadczenie lub wiedzę związaną
z tematem?”

o Zróbcie plakat zatytułowany „zasoby odnawialne, które jesteśmy gotowi
oferować grupie”, np.: wspólna jazda samochodem, dyskusja na zadany
temat, pożyczenie konkretnego narzędzia lub książki.

o Zachęcajcie osoby zainteresowane przekazywaniem wiedzy do 
wzajemnego uczenia się od siebie.

o Łączcie ćwiczenia i aktywności – przykładowe energizery mogą być
tematycznie połączone z tym, co będzie się działo po nich i dzięki temu
energia grupy będzie ponownie wykorzystana.

W TRAKCIE WARSZTATÓW

6. Nie wytwarzajj odpadów
“Nie marnujesz, nie potrzebujesz”

Sierść z futer dzikich zwierząt jest zbierana przez ptaki i służy im jako materiał do 
budowy gniazd. Martwe drzewo stanowi bufet i hotel dla wielu owadów, grzybów
i bezkręgowców.

Wśród uczestników, ale także trenerów(ek), jednym z mylących uczuć jest wrażenie, że
tracimy czas, że idziemy w złym kierunku lub że nasz wkład nie jest doceniany. 
Z drugiej strony, posiadanie jasności co do celu, bycie widzianym(ą) i słyszanym(ą), 
obserwowanie jak różnorodność zasobów może być z łatwością połączona, jest 
fascynującym procesem.

Znamy zasadę 4R: refuse (odmawiaj), reduce (ograniczaj), reuse (użyj ponownie), 
recycle (segreguj), którą stosujemy w odniesieniu do dóbr materialnych. Tutaj
powiększmy ją o repair (naprawiaj), re-educate (edukuj ponownie), re-gift (daj
ponownie), replenish (uzupełniaj), re-think (przemyśl ponownie) jako pomoc, aby 
nie produkować odpadów w naszych związkach i podróży edukacyjnej. Nie
produkowanie odpadów może również dotyczyć pielęgnacji, czyli dbania.

o Zastanówcie się nad zasobami potrzebnymi do przeprowadzenia 
szkolenia: która część jest odnawialna? Która nie? Jak możecie ograniczyć 
zasoby nieodnawialne?

o Czy znacie zasoby odnawialne grupy? Czy można je wykorzystać podczas 
warsztatów? Na przykład: zapytaj grupę, czy ktoś chciałby animować jedno 
ćwiczenie na przełamanie lodów lub energizer (określcie czas i miejcie 
pomysły, jeśli nikt się nie zgłosi). 

PRZYGOTOWANIE



o Zastosujcie metodę, która każdemu da równe szanse na wypowiedź, aby 
zebrać myśli i opinie osób uczestniczących.

o Bądźcie gotowi do przekierowania uwagi osób uczestniczących, gdy czas 
jest rozciągany na nieproduktywną debatę.

o Podejmując decyzję: wspomnijcie, że pomysły pozostawione na boku 
można włożyć do „lodówki” na później lub do „kompostu”, aby je 
przekształcić.

o Refleksja grupowa: gdzie mój czas jest marnowany? Jak mogę temu 
zapobiec? Czego mogę się nauczyć z moich porażek na warsztatach? Jak 
można je wykorzystać?

o Na zakończenie podsumujcie wyniki i omówcie kolejne kroki. Jeśli żaden nie 
jest zaplanowany, otwórz dyskusje „czy jest ktoś lub grupa, która czuje 
powołanie, aby to, co dziś zrobiliśmy, przekazać dalej?”

W TRAKCIE WARSZTATÓW

o Jasny przekaz dotyczący celu, ogólnych działań i formy (długość, wielkość 
grupy). 

o Autorefleksja nad tym, jak wykorzystujecie swój czas, jakie są najlepsze 
warunki, aby nie tracić czasu, np. priorytetowe traktowanie spotkań na 
żywo zamiast online, gdy jest to możliwe.

PRZYGOTOWANIE

o Zacznijcie od przypomnienia „dlaczego” jesteśmy tu dzisiaj, otwórzcie się 
na pytania wyjaśniające.

o Zaproście osoby uczestniczące do podzielenia się oczekiwaniami lub 
obawami podczas rundy otwierającej spotkanie; można też w parach 
dokończyć zdanie „Jestem tu pomimo…”.

POCZĄTEK WARSZTATU

7. Projektuj od wzorców do szczegółów
“Szczegóły przesłaniające całość” 

Spiralę obserwujemy w paproci i muszli. Podobnie korzenie i gałęzie drzew mają ten 
sam wzór, ale szczegóły są zmienne i stanowią o różnicy między tysiącami różnych 
gatunków.



Tak jak każdy schemat jest niepowtarzalny, tak każda grupa ma swoją specyfikę, która
również zmienia się w czasie. Kiedy można zastosować ogólny plan sukcesu szkolenia, 
uważność w dostosowaniu, znalezieniu odpowiednich szczegółów jest kluczowa. Może
się również zdarzyć, że jako trenerzy(ki) jesteśmy zbyt skoncentrowani na szczegółach
i zapominamy o szerszym kontekście. Szczegóły mogą kusić, żeby wybrać strategię
dla jej krótkoterminowych korzyści (np. jednorazowe naczynia na piknik), chociaż
może to zdyskredytować długoterminowy sukces. Aby spójnie przybliżać się i oddalać
w odniesieniu do szerszego kontekstu, dodające otuchy jest nakreślenie jednego
dużego obrazu z myślą o przyszłości.

Istniejące wzorce warsztatowe mogą być inspiracją do znalezienia tego, który będzie
pasował do Waszego kontekstu. Oto przykład Spirali Ponownego Połączenia
z „Działania, które ponownie łączy” (Work that Reconnects)⁹:  1. Przychodzenie
z wdzięcznością, 2. Uszanowanie naszego bólu, 3. Postrzeganie nowym wzrokiem, 
4. Wychodzenie naprzód. 

⁹ Spirala Ponownego Połączenia na podstawie nauczania Joanny Macy:
https://workthatreconnects.org/spiral/ 

o Inspiruj się i korzystaj z teorii, modeli i struktur procesu grupowego w celu 
identyfikacji grup i bardziej ekonomicznego dostosowania się do ich 
potrzeb.

o Opracowując szkolenie skupcie się na kluczowym przesłaniu, zasadach 
etycznych i ogólnej strukturze; zachowajcie ten wielki plan jako 
przewodnik na później.

o Jeśli macie informacje dotyczące grupy (jej rozmiaru, przedziału 
wiekowego, kultury, oczekiwań), weźcie je pod uwagę podczas 
planowania szczegółów.

o Jako trenerzy(ki) możecie znać pewien wzorzec nawyku, którym należy się 
zająć, aby zapobiec sytuacji zamieszania; pytajcie różnych trenerów, 
wykorzystajcie siłę społeczności.

PRZYGOTOWANIE

o Motto „poczuj i dostosuj” zamiast „zapobiegaj i kontroluj” może tu dobrze
pasować: bądźcie gotowi do zmiany niektórych szczegółów, pamiętając
o wielkim planie.

o Refleksja z grupą: Jakie wzorce wchodzą tu w grę? Jakie są moje
przydatne wzorce (nawyki, zachowania) i co chciał(a)bym zmienić?

W TRAKCIE WARSZTATÓW

https://workthatreconnects.org/spiral/


8. Łącz, nie dziel
“Im więcej rąk, tym lżejsza praca”

Bakterie w symbiozie z korzeniami roślin wspólnie tworzą niesamowitą fabrykę, 
przekształcając azot atmosferyczny w pokarm dla roślin. Mrowisko i pszczeli ul 
współpracują ze sobą dla wspólnego celu.

Wszyscy doświadczyliśmy frustracji z powodu stagnacji w zadaniu, które samodzielnie 
byłoby wykonane znacznie szybciej. Pewne powiedzenie mówi, że „rada nadzorcza to 
niekompetentna grupa kompetentnych ludzi”. Rzeczywiście, połączenie między 
elementami jest równie ważne, jak same elementy. 

I tu właśnie swoją rolę odgrywa trener(ka). Bycie otwartym(ą) i przyjaznym(ą), kiedy 
pracujemy z grupami, pomaga wszystkim aktywnie uczestniczyć, a decyzje mają 
więcej szans na realizację. Na poziomie indywidualnym podejście, które integruje 
głowę, ręce i serce może przybliżyć nas do naszego potencjału.

o Spójrzcie na swój program, czy potraficie powiązać ćwiczenia
z tematami? 

o Czy aktywujecie na przemian głowę (np. burza mózgów), ręce
(manipulowanie przedmiotami, poruszanie się) i serce (dzielenie
się/słuchanie uczuć)?

o Zanim zaplanujecie podgrupy, rozważcie ich zalety (więcej miejsca do 
rozmowy, samoorganizacja, większa intymność dla dzielenia się) i wady
(równoległe działania mogą niepotrzebnie podzielić publiczność).

o Autorefleksja nad swoimi przywilejami, badanie dynamiki władzy.

PRZYGOTOWANIE

o Zacznijcie od powitania.
o Uważnie słuchajcie każdego najmniejszego pomysłu, nawet tego, który

wydaje się niezgrabny lub niewłaściwy, ponieważ może to być brakujący
„diament”, jeśli go przeformułujecie (niektórzy ludzie mają gorsze
umiejętności wyrażania świetnych pomysłów).

o Jeśli zauważycie izolację/wykluczenie, zastanówcie się, jak to rozwiązać na
osobności lub w grupie z intencją „integrowania, a nie segregowania” 
w służbie całej grupy i procesu uczenia się.

W TRAKCIE WARSZTATÓW



9. Stosuj małe i powolne rozwiązania
“Powoli, ale pewnie do celu”

Drzewo rośnie, każdego roku przyrastają warstwy komórek drewna. Widzimy różne 
strategie: gatunki pionierskie pojawiają się jako pierwsze: są to gatunki szybko 
rosnące, umierają również szybciej niż inne. Przygotowują przestrzeń dla drzew, 
które rosnąc powoli, wytwarzają mocniejsze drewno i będą tam dłużej.

W ekosystemie uczenia się czas jest często ograniczony, kuszące jest przedkładanie 
ilości nad jakość, wciskanie działań w ramy czasowe, nawet jeśli uczestnicy wykazują 
oznaki zmęczenia lub potrzebują przetrawić informacje. „Mniej znaczy więcej” jest 
często aktualne, mimo że jest mniej cenione przez społeczeństwo i może powodować 
frustrację związaną z oczekiwaniami uczestników. 

Joanna Macy w swoim wsparciu dla trenerów(ek) realizujących przekaz „Działanie, 
ktore ponownie łączy” przypomina, że cel jest długoterminowy. Uczestnicy, którzy 
wykazują rozczarowanie bezpośrednio po szkoleniu, mogą mieć nowe spojrzenie na 
sprawę dzień, tydzień lub rok później i wtedy z niego skorzystać (jak ziarno, które 
potrzebuje czasu, aby wykiełkować). Zasada ta jest również wezwaniem do 
rozwiązywania węzłów napięć metodą przyrostową: jeden mały krok na raz.

o Wybierajcie małe zamiast dużego: zanim zorganizujecie duże 
seminarium, zróbcie małe.

o Planowanie długości i liczby zajęć: zastanówcie się nad wcześniejszymi 
doświadczeniami, czy macie tendencję do ustalania nierealistycznych 
terminów? Nie przeładowujcie programu zajęciami, dajcie ludziom czas 
na przejście przez nie emocjonalnie i poznawczo.

PRZYGOTOWANIE

o Nie forsujcie swojego większego planu, skupcie się na mniejszych krokach.
o Ponownie przeanalizujcie swoje planowanie: zawsze możecie spojrzeć na

swój plan i zdecydować się na jego uproszczenie, zachowując treść
i główne przesłania; nie wspominajcie uczestnikom, że „zabraknie” jakiejś
części programu.

o Jeśli pojawia się problem (np. techniczny): zróbcie małą burzę mózgów na
temat rozwiązania: „Jaka byłaby najprostsza rzecz, którą moglibyśmy
teraz zrobić, aby to rozwiązać?”

W TRAKCIE WARSZTATÓW



10. Stosuj i doceniaj różnorodność
“Nie stawiaj wszystkiego na jedną kartę”

Zając górski „zakłada” na zimę białą sierść, daje mu to większe szanse na
przeżycie. W naszym brzuchu żyje około 300 do 500 różnych rodzajów bakterii, 
które pomagają naszemu organizmowi w trawieniu, tworzą niektóre leki, chronią
przed patogenami, wspierają naszą odporność, a nawet wykonują pewne
czynności konserwacyjne.

Zauważyliście, że grupa składa się z bardzo zróżnicowanych osób o różnej osobowości, 
umiejętnościach, wiedzy, a także priorytetach. Looby Macanamara¹⁰ porównuje grupę
do ogrodu, w którym każda osoba jest rośliną z własną charakterystyką, plonami
i potrzebami, aby rozkwitnąć. Niektóre lubią słońce i nie przeszkadza im wiatr, inne
potrzebują bogatej gleby i osłoniętego miejsca. Wkład jednych może być pod ziemią
poprzez odżywianie gleby, inni kwitną estetycznie, a pionierzy lubią przełamywać nowy
grunt. 

Obserwujemy również, że rośliny różnią się na różnych etapach swojego rozwoju: inne
zasoby potrzebne są dla nasionka, sadzonki, rośliny i dojrzałego drzewa. W ogrodzie
rośliny mogą się wzajemnie wspierać, jeśli dla każdej znajdzie się odpowiednie nisze. 
Podobnie w grupie, każda osoba może wnieść swój własny, niepowtarzalny wkład, 
jeśli tylko da się jej przestrzeń. Dynamika grupy to struktura gleby, a jednym
składnikiem, który jest zawsze mile widziany, jest materia organiczna. W naszym
przypadku materią organiczną byłoby słuchanie i szacunek. 

¹⁰ Looby Macnamara, People & Permaculture – designing personal, collective and planetary well-
being, Permanent Publications; edycja 2019

o Łączenie różnorodnych działań w celu zaspokojenia różnych sposobów
uczenia się (np. materiały wizualne, zadania indywidualne, dyskusja
w grupie).

o Jeśli znacie grupę, czy możecie wymienić, co sprawia, że jest ona
różnorodna i jak moglibyście to docenić w ramach warsztatu?

PRZYGOTOWANIE



11. Wykorzystuj krawędzie i doceniaj elementy 
graniczne
“To, że trakt jest dobrze ubity, nie znaczy, że prowadzi
w dobrym kierunku”

Przyroda kwitnie na obrzeżach: spójrz na obrzeża lasu, brzeg stawu lub rafę
koralową, w której żyje jedna czwarta wszystkich organizmów morskich.

Krawędzie są interfejsem między dwoma ekosystemami, jest to miejsce
produktywności, gdzie rzeczy się dzieją, nawet jeśli jest cienki. Krawędzie mogą być
dynamiczne jak przypływ oceanu. Jest to na przykład nasza zdolność do wychodzenia
poza naszą strefę komfortu. To również granice, które wyznaczamy sobie i innym, 
pomagają kultywować szacunek. Może też istnieć w czasie, jako pauza między
wdechem a wydechem lub przerwa między czynnościami, w której może dojść do 
najciekawszych dyskusji. To krzyżowanie się tematów, które czasem trudno rozważyć
w swojej złożoności, ale tak bardzo dotyczy prawdziwego życia. 

Wreszcie, w społeczeństwie, uważamy niektóre osoby za „marginalne”, określone na
skraju społeczeństwa; może to być ze względu na małą liczbę osób, których to 
dotyczy, lub ze względu na odległość od tego, co jest uważane za „normę”. 
Są miejsca na rozwój. 

o Dajcie możliwość uczenia się na podstawie wzajemnych doświadczeń.
o Możecie otrzymać od osoby uczestniczącej propozycję, której nie 

wzięlibyście pod uwagę lub zauważycie rozbieżne opinie; zanim powiemy 
„nie” dla pomysłu, warto sprawdzić, czy możemy je połączyć w godny 
sposób: „Jak moglibyśmy wykorzystać zróżnicowane opinie?”

o Refleksja nad naszymi rolami w grupie indywidualnie, następnie według 
podgrup roli: „W grupie głównie…”, „Jak to jest pomocne?”, „Jak to jest 
niepomocne?” „Czy są jakieś zmiany, które chcielibyście wprowadzić?”; 
przykłady ról: podsuwanie pomysłów, przewodzenie, dbanie o harmonię, 
obserwowanie, żartowanie, „łączenie kropek”, krytykowanie.

o Wykorzystajcie 6 myślących kapeluszy De Bono do kreatywnej burzy 
mózgów, na temat tego, jak format pomaga w refleksji nad wartością 
różnych ról.

W TRAKCIE WARSZTATÓW

¹⁰ The Six Thinking Hats: How to Improve Decision Making, with Examples, by Matthew Channell: 
https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-management/six-thinking-hats/

https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-management/six-thinking-hats/


o Jakie są krawędzie Waszego szkolenia (np. przerwy, korytarz przylegający 
do przestrzeni edukacyjnej)? Jak możecie zwrócić na nie uwagę i zaprosić 
(wprost lub domyślnie) do ich dobrego wykorzystania? 

o Przygotujcie jeden przykład inspirującego marginalizującego 
zachowania, który jest związany z tematem do omówienia.

o Sprawdźcie: jaka jest Wasza gotowość do improwizacji? Czy gdybyście 
odkryli coś nowego (na granicy swojej wiedzy), to czy bylibyście gotowi, 
żeby za tym podążyć?

PRZYGOTOWANIE

12. Kreatywnie wykorzystuj zmiany i reaguj na nie
“Wizja, to widzenie rzeczy, jakimi będą, a nie, jakimi są”

Gąsienica powoli zjada swój liść, przygotowując się do przeobrażenia w 
majestatycznego motyla, umiejącego w ciągu dnia przelecieć kilometry.

Wszyscy doświadczyliśmy warsztatów, podczas których nic nie idzie zgodnie 
z oczekiwaniami: liczba osób uczestniczących jest inna niż zapisana, materiał jest 
niekompletny, zamiast słonecznej prognozy pada deszcz, niejasna komunikacja 
stwarza oczekiwania na inny format. 

W takich przypadkach zmiana jest nieunikniona i liczy się to, jak sobie z nią radzimy: 
przyjrzyjcie się nowej sytuacji i zobaczcie, co można z nią zrobić. W chwilach 
zagubienia i braku inspiracji to co pomaga, to skupienie się na kierunku, w którym 
chcecie iść z grupą. Wasz plan był jedną ścieżką, która jest teraz niedostępna lub 
w budowie. Jaką nową ścieżkę możecie zaproponować? Dobrze jest też znać tylko 
pierwszy krok w kierunku i pozwolić, by szczęśliwy zbieg okoliczności poprowadził 
proces. Wiele możliwości może zostać otwartych; jest to nowy grunt do nauki, po 
drodze z lekcją zaufania i refleksji. 

o Autorefleksja: jakie są krawędzie moich stref komfortu? Jak mogę je 
przesunąć? Jakie są granice mojego pojmowania? Jak mogę rozciągnąć 
swoją gotowość do spotkania z innymi, aby się od nich uczyć? 

o Burza mózgów: przytoczcie jedno destrukcyjne, „znormalizowane” 
zachowanie (np.: marnowanie żywności na wysypisku) i zbierzcie 
alternatywy. Czy są to jakieś alternatywne zachowania bardzo niewielu 
osób, które przychodzą Ci do głowy?

W TRAKCIE WARSZTATÓW



o Zastanówcie się nad ogólnym kierunkiem: jaka jest Wasza wizja związana 
z tym szkoleniem? Gdzie chcecie zabrać grupę?

o Praktykujcie nieprzywiązywanie się do swojego dobrze znanego planu: 
gdzie i jakie mam opory przed zmianą? Czy macie plan B, C i czy jesteś 
otwarci na nowe?

o Aby wspierać kreatywność: czy możecie przynieść różne materiały 
przydatne do realizacji alternatywnych planów?

PRZYGOTOWANIE

o Kiedy zauważycie, że potrzebna jest zmiana, zatrzymajcie się i pomyślcie; 
upewnijcie się, że zmiana jest potrzebna i potwierdźcie swoją intuicję
z grupą.

o Dajcie osobom uczestniczącym przestrzeń na dostosowanie się, 
poszukiwania nowego i przyjęcia go; zmiana jest zawsze problematyczna
emocjonalnie; muszą też wiedzieć, że mogą powiedzieć coś o nowym
kierunku, który widzą.

o Aby stworzyć alternatywne plany, pamiętajcie o dewizie „nie produkuj
odpadów”, aby przetworzyć niektóre z Waszych działań na inny format.

W TRAKCIE WARSZTATÓW

Oregon State University Ecampus:
The Permaculture Principles

Ikony ilustrujące Zasady Permakultury użyte w artykule są
zaprojektowane przez Davida Holmgrena. Żródło: 
www.permacultureprinciples.com / CC BY-NC-ND 3.0

https://youtu.be/0mwRAf3z9ag
https://permacultureprinciples.com
https://youtu.be/0mwRAf3z9ag


CZĘŚĆ 7

Jak zmierzyć swój wpływ? Ewaluacja 
edukacji
W edukacji ewaluacja jest zazwyczaj rozumiana jako badanie jakości lub wartości 
programu edukacyjnego, lub jego poszczególnych części. Pozwala to na wyciągnięcie 
wniosków o ogólnej efektywności nauki. Służy trenerom i trenerkom oraz organizacjom 
do uzyskania informacji zwrotnej od osób uczestniczących. Jest źródłem informacji 
do wprowadzenia ewentualnych zmian zarówno w treści, jak i w formie pracy 
edukacyjnej. W odniesieniu do czasu możemy ją wprowadzić:

Zanim rozpoczniemy aktywność edukacyjną lub na samym jej 
początku. W tej fazie ewaluacja jest przeprowadzana w celu 
poznania uczestników, ich wyjściowego zasobu wiedzy oraz 
umiejętności i oczekiwań.

Wskazówka: Na początku trener(ka)/działacz(ka) edykacyjny(a) 
może sprawdzić, co osoby uczestniczące już wiedzą w danym 
temacie oraz odnośnie do zasad poprzez zadanie odpowiednich 
pytań dotyczących zasad permakultury lub preferencji 
uczestników (np. podczas zajęć zapoznaczwczych). Odpowiednio 
można wtedy zaadaptować treść lub nawet formę, aby lepiej 
dopasować się do uczestników. 

W trakcie zajęć edukacyjnych.  Ewaluacja przeprowadzana jest 
zwłaszcza dla dłuższych programów edukacyjnych. Przede 
wszystkim ustala opinie osób uczestniczących, dotyczące 
programu edukacyjnego i jego elementów, np. osoby prowadzącej, 
środowiska nauczania, metod dydaktycznych i użytych technik, 
pomocy, materiałów do nauki itp. Rezultaty są zazwyczaj 
wykorzystywane do możliwej korekty tego samego kursu.

Na koniec aktywności edukacyjnej. Z reguły koncentruje się na 
określaniu reakcji osób uczestniczących na program edukacyjny, 
ale także na wynikach ich uczenia się, czyli na tym, czy cele 
działania edukacyjnego zostały zrealizowane.

Po zakończeniu zajęć edukacyjnych – w niektórych przypadkach 
pożądane jest również stwierdzenie, czy osoby uczestniczące 
przeniosły to, czego się nauczyli, do swojego życia zawodowego; co 
wykorzystały, a czego się nie nauczyły, i na podstawie tych 
informacji wprowadzić następnie zmiany w kolejnych, podobnych 
programach i zajęciach edukacyjnych. W nieformalnej edukacji 
hobbystycznej jest to raczej trudne; osoba prowadząca często nie 
spotyka się z osobami uczestniczącymi po zakończeniu zajęć.



na tym poziomie szukamy odpowiedzi na pytanie: czy im się podobało?

Pomiar reakcji osób uczestniczących, czyli ich zadowolenia z programu
edukacyjnego i jego poszczególnych części. Mierzenie i rozpoznawanie
reakcji jest bardzo ważne w nieformalnej edukacji zainteresowań. W tym
przypadku to, czy uczestnikom podoba się szkolenie, jest ważnym
czynnikiem motywującym do udziału w kolejnych szkoleniach i ma duże
znaczenie dla rekomendacji szkoleń i kursów innym osobom.

Zwykle mierzymy reakcje osób uczestniczących jako informacje zwrotne na
koniec programu, wykorzystując obserwacje, wywiady lub kwestionariusze
– metody mogą być dostosowane do składu lub liczby uczestników. 
Ewaluacja na tym poziomie jest wysoce subiektywna, a to, jakie informacje
otrzyma osoba prowadząca, zależy w dużej mierze od tego, o co się pyta
i jak zadaje się pytania. Kluczową rolę odgrywają tu również oczekiwania
uczestników. Z tego powodu dobrze jest zrobić krótką ewaluację przed
rozpoczęciem szkolenia, aby osoba prowadząca mogła poznać
oczekiwania uczestników.

WSKAZÓWKA: W przypadku edukacji w zakresie kompetencji
ekologicznych warto dowiedzieć się, czy edukacja sprawiała osobom
uczestniczącym radość, co im się najbardziej podobało w zajęciach, oraz
wprost przeciwnie – co podobało im się najmniej.

Nawet jeśli dane uzyskane na tym poziomie oceny nie wskazują na ogólną
skuteczność programu edukacyjnego, to i tak są bardzo cenne dla osób
prowadzących i organizujących szkolenie

REAKCJA

Do ewaluacji nieformalnej edukacji zainteresowań można wykorzystać wszystkie
wymienione powyżej rodzaje ewaluacji; jednym ze skutecznych narzędzi do realizacji
ewaluacji jest model stworzony w latach 60. XX wieku przez Donalda L. Kirkpatricka, 
który z niewielkimi zmianami można bardzo dobrze wykorzystać również w edukacji
nieformalnej. Kirkpatrick wyróżnił cztery poziomy oceny programu nauczania: 

o Reakcja
o Uczenie się
o Zachowanie
o Wyniki

Ewaluacja powinna zawsze rozpoczynać się od poziomu pierwszego (reakcja), 
a następnie przechodzić przez poziomy drugi, trzeci i czwarty. Każdy kolejny poziom
zaczyna się od poprzedniego i bazuje na nim lub na informacjach w nim uzyskanych. 
W przypadku edukacji nieformalnej wskazane jest wykorzystanie pierwszych
trzech poziomów.



Na tym poziomie szukamy odpowiedzi na pytanie: czy się nauczyli?

Dzięki ewaluacji na poziomie uczenia się zarówno uczestnicy, jak 
i wykładowca otrzymują informację zwrotną na temat zmian w wiedzy, 
umiejętnościach i postawach w wyniku udziału w programie edukacyjnym. 
My zatem dowiadujemy się, czy założone cele działania edukacyjnego 
zostały zrealizowane.
Ewaluacja na tym poziomie zwykle realizowana jest poprzez różne formy 
testów ustnych, pisemnych lub praktycznych. Chociaż w tej fazie ewaluacji 
zalecane są różne formy testów i egzaminów, to w przypadku nieformalnej 
edukacji opartej na zainteresowaniach właściwa jest inna forma ewaluacji. 
Wszystkie narzędzia zaprojektowane są zgodnie z zasadami permakultury. 
Aby sprawdzić, czy uczestnicy zrozumieli konkretną zasadę dzięki ćwiczeniu 
edukacyjnemu lub upewnić się, że ćwiczenie edukacyjne rzeczywiście 
koncentruje się na tej zasadzie, nauczyciel może skupić się na tych 
zasadach podczas ewaluacji.

WSKAZÓWKA: W przypadku większych grup sprawdzają się np. kartki z 
poszczególnymi zasadami, które na koniec osoby uczestniczące 
przyporządkowują do wykonanej przez siebie aktywności. W przypadku 
mniejszych grup możliwe jest sprawdzenie zrozumienia tematu, np. 
poprzez dyskusję na zakończenie zajęć edukacyjnych lub odgrywanie ról.

UCZENIE SIĘ

Na tym poziomie szukamy odpowiedzi na pytanie: czy wykorzystali to 
w praktyce?

Ewaluacja zachowania określa, czy wyuczone umiejętności zostały 
przeniesione do praktyki i czy zachowanie osób uczestniczących uległo 
w jakiś sposób zmianie po zakończeniu aktywności edukacyjnej. Określamy 
zatem, jak rozumiemy „przeniesienie” tego, co zostało poznane do życia 
osoby uczestniczącej.
Na tym poziomie w nieformalnej edukacji opartej na zainteresowaniach 
osoby prowadzące i organizujące mają zwykle ograniczone możliwości 
sprawdzenia, czy osoby uczestniczące rzeczywiście wykorzystały zdobytą 
wiedzę i umiejętności. Na podstawie rozmów i pytań na zakończenie zajęć 
edukacyjnych trener(ka) może dowiedzieć się od osób uczestniczących 
o ich przyszłe zamierzenia i plany oraz gdzie lub jak chcą wykorzystać 
zdobytą wiedzę i umiejętności.

WSKAZÓWKA: Tu jest odpowiednia przestrzeń dla 
trenera(ki)/działacza(ki) edukacyjnego(nej), aby przekazać osobom 
uczestniczącym praktyczne wskazówki i zalecenia dotyczące 
wykorzystania zdobytej wiedzy 
i umiejętności.

ZACHOWANIE



CZĘŚĆ 8

Realne zmiany, realne nadzieje, 
sprawiedliwość społeczna
Mamy teraz w Europie i poza nią niewątpliwie trudne czasy. Skutki pandemii wirusa 
Covid, stale pogarszający się stan naszej planety oraz kryzysy w zakresie praw 
człowieka, energii i żywności wywołane rosyjską inwazją na Ukrainę obnażyły 
niedoskonałości dwudziestowiecznych modeli i wzmocniły argumenty za zmianą 
podejścia politycznego i wizji społeczeństwa.

W tym kontekście rośnie poczucie ekologicznego lęku i bezsilności, a społeczeństwa 
stają się coraz bardziej spolaryzowane. W obliczu kryzysu ekologicznego, zawirowań 
geopolitycznych i głębokich nierówności społecznych coraz głośniej rozbrzmiewa 
wezwanie do zmian. 

Transformacja w kierunku otwartego 
i sprawiedliwego społeczeństwa 
z poszanowaniem praw człowieka i granic 
planety wymaga zrozumienia, że polityka 
ekologiczna jest niekompletna, jeśli nie jest 
głęboko powiązana z udziałem podmiotów 
społeczeństwa obywatelskiego i obywateli, 
w szczególności tych, którzy są ofiarami 
niesprawiedliwości klimatycznej.

Indywidualne działania poprzez zmianę codziennych nawyków w celu zmniejszenia
swojego śladu węglowego z pewnością mogą przyczynić się do bardziej ekologicznej
przyszłości. Jednocześnie jest to wybór dostępny tylko dla bardziej uprzywilejowanych
spośród nas. Nasze pochodzenie społeczno-ekonomiczne i miejsce zamieszkania
mogą mieć duży wpływ na to, co możemy zrobić i co jest łatwo dostępne jeśli chodzi
o rozwiązania alternatywne. 

A biorąc pod uwagę, że zagrożenie o takiej skali, z jakim mamy obecnie do czynienia, 
jest po prostu niemożliwe do rozwiązania przez jednostkę, potrzebne zmiany (takie jak 
przejście na odnawialne źródła energii, spożywanie mniejszej ilości mięsa i więcej
żywności produkowanej lokalnie i organicznie itp.) muszą być przyjęte przez
społeczeństwo jako całość, aby naprawdę odnieść skutek. Jak więc zaradzić tym
nierównościom, by wspólnie stawić czoła wyzwaniu? 



Kwestia edukacji (nieformalnej)

Edukatorzy i edukatorski w Europie –
czy to nauczyciele(ki), trenerzy(ki), czy też
animatorzy(ki) pozaformalni – mają
możliwość bezpośredniego kontaktu
z pokoleniem o kluczowym znaczeniu: 
takim, na którym spoczywa ciężar
budowania innej przyszłości dla Europy –
takiej, która urzeczywistni obietnicę pokoju
i dobrobytu. Przyszłości, która uznaje, że
programy sprawiedliwości społecznej
i klimatu są nierozerwalnie związane, 
i która jest bardziej demokratyczna.

Zadanie jest kolosalne, ale rozmach
również. Choć mobilizacja ruchów
społecznych w ostatnich latach wyraźnie
pokazuje, że obywatele i obywatelki
domagają się bardziej zielonej przyszłości, 
wielu z nich gubi się w falach mylnych
informacji i dezinformacji oraz coraz
częstszych próbach „greenwashingu”¹¹  
dokonywanych przez rządy i korporacje.

Podczas gdy coraz wyraźniej widać, że skutki zmian klimatycznych nie są już
abstrakcyjnym zagrożeniem przyszłości, ale są rzeczywistością, warto zastanowić się
nad następującym pytaniem: W jaki sposób zwiększona świadomość kryzysu
klimatycznego i potrzeba sprawiedliwej transformacji mogą zostać
przekształcone w działanie? Lub, innymi słowy, dlaczego nawet w kontekście
zwiększonej świadomości i pewnego włączenia kwestii związanych ze zmianami
klimatu do głównego nurtu polityki, wciąż brakuje znaczących działań?

Mówiąc wprost, potrzebna jest strukturalna zmiana 
obecnego systemu opartego na ekstraktywizmie
i nadmiernej eksploatacji zasobów, z dala od dyskursu 
odwlekania, który zrzucił cały ciężar i odpowiedzialność 
za trwający kryzys ekologiczny na barki jednostki.

¹¹ Greenwashing, zwany również „green sheen” lub po polsku „ekościemą”; jest to forma reklamy, 
marketingu lub PR, w której konsument jest oszukiwany, że dany produkt jest przyjazny środowisku. 
Termin ten jest również używany szerzej, w odniesieniu np. do pewnych programów politycznych, 
które są fałszywie promowane jako zwalczające zmiany klimatu.



Jeśli główną rolą edukacji jest pomaganie jednostkom w poruszaniu się po życiu oraz 
identyfikowaniu i realizowaniu ich potencjału, edukacja ekologiczna jest niezbędna do 
przygotowania naszego społeczeństwa do istotnych zmian, które musimy wdrożyć, 
aby stawić czoła dzisiejszym i przyszłym wyzwaniom. Zieloni edukatorzy mają zatem 
do odegrania ważną rolę w przeprowadzeniu obywateli obywatelek przez proces 
transformacji w kierunku bardziej ekologicznego, sprawiedliwego, pokojowego 
i otwartego społeczeństwa.

Edukacja oparta na wartościach 

Jednym z istotnych wymiarów edukacji w zakresie zagadnień ekologicznych jest 
kwestia wartości. Zielone szkolenia i edukacja (nieformalna) będą miały taki wpływ, 
jaki będzie wynikał z wartości. Jak bowiem możemy dowiedzieć się o znaczeniu 
partycypacji obywatelskiej i demokracji w prowadzeniu zielonego programu 
w niedemokratycznym otoczeniu klasowym?

Pięć kluczowych zielonych wartości, które należy wziąć pod uwagę przy tworzeniu 
działań edukacyjnych to:

1.

2.

3.

Autonomia – osoby uczestniczące mają przestrzeń do 
zdefiniowania swojej ścieżki edukacyjnej, a w kluczowych 
momentach są pytani o zgodę. Na przykład, jeśli szkolenie toczy 
się w dłuższym okresie, osoby uczestniczące są włączane 
w decyzje dotyczące dostosowania programu.

Demokracja i aktywne uczestnictwo – zapewnienie, że wszystkie 
głosy zostaną wysłuchane, jest kluczem do skutecznej edukacji 
ekologicznej. Wymaga to od edukatorów i edukatorek rozważenia 
różnych sposobów, w jakie osoby uczestniczące mogą wnieść 
swój wkład (pisemnie lub ustnie, praca indywidualna lub w grupie 
itp.), a także starannego moderowania dyskusji w dużych 
grupach, aby zapewnić różnym grupom lub głosom możliwość 
wypowiedzenia się.

Brak przemocy – w środowisku szkoleniowym należy sprzyjać 
otoczeniu, w którym każdy może być sobą i każdy jest mile 
widziany. Na zajęciach szkoleniowych każdy powinien też czuć się 
bezpiecznie. Inkluzywność i bezpieczeństwo idą więc w parze.



4.

5.

Ekologia – zwracanie uwagi na wpływ zmian ekologicznych nie 
tylko na człowieka, ale także na inne gatunki, co ostatecznie może 
mieć wpływ na zdrowie człowieka. Wiąże się to również ze 
zwróceniem uwagi na wzajemne powiązania między różnymi 
zagadnieniami poprzez myślenie systemowe oraz zachęcanie do 
tworzenia formatów i przestrzeni dla krytycznej refleksji, pytań
i dyskusji na temat tego, jak program szkolenia jest powiązany 
z innymi obszarami życia i pracy osób uczestniczących.

Zrównoważony rozwój – w projekcie edukacyjnym zrównoważony 
rozwój odnosi się nie tylko do treści przekazywanych osobom 
uczestniczącym, ale także do używanych materiałów, jedzenia 
serwowanego w przerwach czy czasu trwania sesji. Zwracanie 
uwagi na samopoczucie osób uczestniczących, ich potrzeby 
i poziom energii jest kluczowe dla zapewnienia zrównoważonego 
rozwoju.

Edukacja w kwestiach ekologicznych: rola i ograniczenia

Edukacja w kwestiach ekologicznych spełnia dwie główne funkcje:

Zmiana klimatu jest niewątpliwie „jednym z wielkich wyzwań naszych 
czasów”. Wraz ze wzrostem świadomości wśród dzieci i młodzieży (Clayton, 
2018), stają się oni bardziej podatni na wyzwania związane z lękiem 
ekologicznym i zdrowiem psychicznym. Dlatego kluczowe jest budowanie 
zrozumienia tematu wśród tej grupy docelowej i umożliwienie osobom 
sprawującym opiekę (nauczycielom(kom), rodzicom, organizatorom 
społeczności lokalnej, dziadkom itp.) uzyskania właściwych informacji, aby 
mogli udzielić wsparcia.

1. Może wyposażyć jednostki w wiedzę pozwalającą zrozumieć 
teraźniejszość oraz rozwijać umiejętności i postawy potrzebne do 
budowania odporności i radzenia sobie z niepewnością.



Obie te funkcje uzupełniają się i powinny pozostawać 
w równowadze: zbytnie skupienie się na pierwszej 
z nich może skutkować zminimalizowaniem problemu
i sprowadzeniem go do indywidualnego działania. 
Zbyt duża koncentracja na drugiej może prowadzić do 
zaniedbania indywidualnych potrzeb i wypalenia 
aktywistycznego. 

Kiedy debaty publiczne rozwijają się wokół takich zagadnień, jak energia 
jądrowa, wpływ wiatraków na naturalne ekosystemy, czy geopolityka 
energetyczna, pozostawanie osobą zaangażowaną, na bieżąco 
z informacjami, może stać się przytłaczające. Niesie to ze sobą ryzyko albo 
mylnego informowania (zagubieni w wielu sprzecznych komunikatach 
obywatele zostają zasypani kampaniami dezinformacyjnymi lub mylnych 
informacji), albo braku zaangażowania (obywatele i obywatelki nie wiedzą, 
w co wierzyć i stają się nieaktywni). Szkolenia i edukacja w zakresie 
rozwiązań ekologicznych mogą zatem pomóc w budowaniu dialogu 
i udziału szerszych grup społecznych w najbardziej kluczowej debacie 
naszych czasów.

2. Edukacja w kwestiach ekologicznych pomaga również 
obywatelom i obywatelko podejmować działania mające na celu 
współtworzenie ich przyszłości. 

Zrównoważony projekt edukacyjny zbuduje jasne zrozumienie konkretnego wyzwania
związanego ze zmianami klimatycznymi. Pokaże, jak łączy się ono z innymi tematami, 
jakie są kluczowe refleksje na poziomie indywidualnym oraz wesprze rozwój krytycznego
myślenia na temat tego, jak społeczeństwa mogą znaleźć przyszłościowe odpowiedzi. 
Zachowana zostanie również właściwa równowaga pomiędzy zrozumieniem pilności
zmian klimatycznych, a jednocześnie uznaniem indywidualnych ograniczeń
i budowaniem poczucia wspólnoty i przynależności.

Wreszcie, zielony trener(ka) musi również sprawdzić, gdzie stoi w odniesieniu do tych
dwóch wymiarów. Nauka materiału szkoleniowego musi być uzupełniona procesem
autorefleksji i zrozumienia równowagi pomiędzy indywidualnymi potrzebami, reakcjami
i przetwarzaniem postaw oraz uczuć, które mogą powstać w wyniku uznania, że nasza
planeta znajduje się w tragicznej sytuacji. Jednocześnie uznanie, że proces edukacji
nie może i nie rozwiąże problemów, z którymi mamy do czynienia, ale stanowi
trampolinę do dalszej refleksji i przyszłych działań osób uczestniczących,
zminimalizuje również presję na znalezienie ostatecznych rozwiązań olbrzymich
wyzwań.



GREEN ACADEMY

Green Academy to platforma edukacyjna Green 
European Foundation (GEF). Jest przeznaczony dla
wszystkich zaangażowanych w ruch ekologiczny i nie
tylko, umożliwiając Europejczykom o zielonych
poglądach zorganizowanie się, wykształcenie
i gotowość do sprostania codziennym wyzwaniom i
tym, które nas czekają.

www.green-academy.eu

https://gef.eu/
https://gef.eu/
https://www.green-academy.eu/
https://www.green-academy.eu/


CZĘŚĆ 9

Jak powinniśmy pracować jako 
trenerzy i trenerki? 
Jak my, osoby wspierające innych w rozwoju, mamy podchodzić do naszej
działalności zawodowej w zakresie wyzwań klimatycznych i środowiskowych? Jakimi
standardami powinniśmy się kierować?

Są to kluczowe pytania. W naszej pracy ważne jest zachowanie standardów
postępowania. Daje to nam, trenerom i trenerkom, właściwy „kręgosłup” i jest 
kierunkowskazem pokazującym, w którą stronę iść. Obecnie żyjemy w szczególnych
czasach, w których zdaliśmy sobie wreszcie sprawę, jak ważna jest troska o nasze
naturalne środowiska. Dlatego uważamy, że włączenie ekologicznego kodeksu
postępowania do naszej pracy nie jest opcją, ale koniecznością. 

Jako trenerzy i trenerki, mamy wiele możliwości, by podnosić poziom wiedzy
ekologicznej różnych grup społecznych. Co ważne, nie tylko chcemy wspierać ludzi
w rozwijaniu ich ekologicznej wrażliwości, wiedzy i umiejętności, ale także uważamy, że
powinniśmy dawać im przykład własną postawą. Musimy pokazać ludziom, jak można
się postępować, aby chronić na co dzień naszą planetę.

Kodeks Postępowania
Ekologicznego Trenerów i Trenerek
na rzecz Planety (ang. The Code 
of Conduct of Education Activists 
for the Planet) powstał w formie
listy zasad i reguł mających
pomóc osobom profesjonalnie
zajmującym się edukacją
dorosłych w prowadzeniu
działalności tak, by chronić
planetę , niwelować negatywny
wpływ na środowiskoi modelować
pożądane postawu. 

POBIERZ: 
Kodeks postępowania eko-trenera

i eko-trenerki (podsumowanie)

https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2023/Kodeks_eko-postepowania_onepage.pdf


Proponujemy Wam Kodeks Postępowania Ekologicznego Trenerów i Trenerek na rzecz
Planety. Wierzymy, że może być on jednym z „narzędzi” zmiany w edukacji i zmiany
społecznej. Może wspierać:
o dzielenie się wiedzą ekologiczną wśród trenerów/trenerek i działaczy/działaczek

edukacyjnych, 
o sprawiedliwy system żywienia, fair trade, slow food (lokalne ekologiczne ruchy

żywnościowe i przykłady dobrych praktyk),
o szerzenie idei ochrony planety na co dzień i podczas każdych zajęć edukacyjnych.

Kodeks jest podzielony na trzy części:
1. trener/trenerka, 
2. zakres szkolenia, 
3. środowisko szkoleniowe.

Na kolejnych stronach przedstawiamy bardziej szczegółowy opis każdej części. 
Mamy nadzieję, że niniejszy Kodeks Postępowania będzie przydatny także podczas
Twojego szkolenia!



 
 
 

TRENERKA/TRENER 
 
 
 
 

1-1 Rozwijaj swoje kompetencje ekologiczne 

OPIS 

Trenerki i trenerzy powinni najpierw rozwinąć swoje kompetencje ekologiczne, 
aby móc kształtować proekologiczne postawy uczestników i uczestniczek swoich 
szkoleń i treningów. Mogą to robić niezależni od tego, w jakiej dziecinie się 
specjalizują i jaka jest tematyka ich szkoleń.  
 
Kluczowe pytania: 

• Jakie działania ekologiczne podejmujesz w swoim codziennym życiu? 
• Które kompetencje ekologiczne masz rozwinięte? Które chciałbyś 

rozwinąć w najbliższym czasie? Jak możesz to zrobić? 
• Jaki jest związek między tematyką Twojego szkolenia/ treningu a 

wyzwaniami ekologicznymi, którymi powinniśmy sprostać? Jak możesz je 
uwzględnić podczas szkolenia/ treningu? 

• Czy jesteś w stanie przekonująco wyjaśnić uczestnikom znaczenie ich 
codziennych działań na środowisko?  

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE 

● Jako trener(ka) zazwyczaj masz znaczący wpływ na planowanie, 
przygotowanie i prowadzenie szkolenia. Mając wysokie kompetencje 
ekologiczne łatwiej prowadzić szkolenia w taki sposób, by ograniczać 
negatywny wpływ na Planetę i jednocześnie rozwijać kompetencje 
ekologiczne osób uczestniczących niezależnie od tego, czy szkolenie 
dotyczy tematyki stricte ekologicznej, czy innej. 

● Twoje wysokie kompetencje ekologiczne pomogą Ci w tworzeniu bardziej 
ekologicznego środowiska edukacyjnego i tworzą wartość dodaną 
zarówno dla uczestników(czek), jak i społeczności lokalnej. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Kompetencje ekologiczne przydają się na każdym etapie przygotowań do 
szkolenia/ treningu. Im szersza wiedza i umiejętności ekologiczne trenera(ki), 
tym większa szansa, że szkolenie jako całość zostanie zorganizowane 
i przeprowadzone w sposób zrównoważony.  
 
Na przykład, osoby uczestniczące często oczekują wydruków i gadżetów 
rozdawanych podczas szkolenia. Jeśli zdecydujesz się im ich nie rozdawać  
i przedstawisz wiarygodne wyjaśnienie, może to wpłynąć na nich i zmienić ich 
przyszłe zachowanie. 
Inspiracje: 



● Polskie fundacje, stowarzyszenia i organizacje ekologiczne: 
https://wlaczoszczedzanie.pl/ekolinki/polskie-fundacje-stowarzyszenia-
i-organizacje-ekologiczne/  

1-2 Miej wiedzę teoretyczną 

OPIS 

Niezależnie od tematu Twojego szkolenia, istotne jest, aby planować je w oparciu  
o wiedzę ekologiczną opartą na faktach naukowych. Ważne, abyś mógł(mogła) 
być pewny(a) wiedzy, którą się dzielisz i móc odpowiadać na pytania osób 
uczestniczących. Dowiedz się jak Twój temat szkolenia jest powiązany z (innymi) 
tematami ekologicznymi i jak dotyczy on osób uczestniczących. Nie chodzi o to, 
aby wiedzieć wszystko w danej tematyce, ale o to, by mieć wiedzę potrzebną do 
odniesienia się do sytuacji osób uczestniczących (ich doświadczenia, 
kompetencji, potrzeb, nawyków itp.). 
Kluczowe pytania: 

● Czy swobodnie poruszasz się w tematyce szkolenia i masz wiedzę o tym, 
jak łączy się ona z (innymi) tematami ekologicznymi? 

● Czy Twoja wiedza ekologiczna opiera się na faktach naukowych? Czy 
znasz najnowsze badania/dane związane z tematem? Czy możesz 
przytoczyć jakieś rzeczywiste dane? 

● Czy jesteś przygotowany na pytania uczestników na tematy ekologiczne 
powiązane z Twoim szkoleniem? 

● Czy znasz obecne regulacje prawne, które mają na celu niwelowanie 
negatywnego wpływu na Planetę i które możesz powiązać w tematyką 
Twojego szkolenia/ treningu? 

● Czy wiesz, w jaki sposób rozwiązanie / prawodawstwo lub brak 
rozwiązania / prawodawstwa związanego z tematem wpływa na życie 
ludzi / życie społeczne / środowisko? 

● Jakie opinie/trendy pojawiły się ostatnio w związku z tematem? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE 

Potrzebujesz wiedzy opartej na faktach naukowych ponieważ: 
● Jako trener(ka) jesteś źródłem wiedzy dla osób uczestniczących 
● Modelujesz nawyk posługiwania się przez uczestników faktami 

naukowymi, w dobie fake newsów i teorii spiskowych. 
● Możesz wtedy lepiej rozpoznawać swoje możliwości i podejmować się 

zadań, które nie przekraczają Twojej wiedzy. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Przed szkoleniem/działaniem edukacyjnym: 
● Zbadaj temat, aby znać: 

o Najnowsze badania i dane związane z tematem, 
o Opinie ekspertów i nie-ekspertów na ten temat. 

● Zrób potencjalną listę FAQ związaną z tematem i sprawdź, czy znasz 
odpowiedź. 

● Narysuj szerszy obraz, aby zobaczyć, w jaki sposób Twój temat jest 
powiązany z innymi problemami, które wpływają na ludzi / 
społeczeństwo / środowisko. 

https://wlaczoszczedzanie.pl/ekolinki/polskie-fundacje-stowarzyszenia-i-organizacje-ekologiczne/
https://wlaczoszczedzanie.pl/ekolinki/polskie-fundacje-stowarzyszenia-i-organizacje-ekologiczne/


● Analizuj potrzeby uczestników ze względu na temat z poszanowaniem ich 
kompetencji i kontekstu lokalnego 

● Sprawdź, czy czujesz się pewnie, odpowiadając na pytania na ten temat  
i czy potrafisz o tym swobodnie i jasno mówić. 

1-3 Bądź dobrym przykładem dla innych  

OPIS 

Jeśli chcesz wpływać na postawy i zachowania osób uczestniczących, musisz być 
spójny(a) z eko-przesłaniem, które głosisz. Uczenie się nie jest prostym 
mechanizmem przekazywania i otrzymywania informacji. Ludzie uczą się przez 
obserwację. Obserwują cię podczas szkoleniu/treningu i po nim. Jesteś bardziej 
autentyczny(a) i przekonujący(a), gdy żyjesz i oddychasz zielonymi wartościami. 
Kluczowe pytania: 

● Jak jesteś ubrany(a) i co to mówi o Tobie w kontekście poszanowania 
„zielonych wartości”? 

● Co Twój styl życia i sposób konsumpcji mówią o tym, jaki masz stosunek 
do wartości ekologicznych? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

Zgodnie ze społeczną teorią poznawczą - opracowaną przez Alberta Bandurę  
i współpracowników, modele są ważnym źródłem uczenia się nowych zachowań  
i osiągania zmian behawioralnych. Ludzie obserwują i naśladują. Uczą się nowych 
informacji i zachowań, obserwując innych ludzi. 
 
Teoria stwierdza, że kiedy ludzie obserwują osobę modelującą w działaniu i jego 
konsekwencje, zapamiętują sposób działania i używają go do swoich kolejnych 
działań. Obserwowanie modelu może również skłonić do zaangażowania się  
w działanie, którego już się nauczył.  
 
Dlatego Ty jako trener(ka) masz szansę, by stać się przykładem, inspiracją dla 
osób uczestniczących i być dla nich czynnikiem motywujących do wprowadzania 
zmian w ich stylu życia i konsumpcji po powrocie z treningu/ szkolenia. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Przeprowadź samoocenę s, aby wiedzieć, jak spójny jesteś z eko-przesłaniem. 
Zadaj sobie pytanie przed podjęciem decyzji o prowadzeniu treningu/eko-
aktywności: 

● Czy w codziennym życiu kieruję się wartościami związanymi z tematem? 
● Jak mogę wykorzystać siebie jako przykład kształtujący, aby wpłynąć na 

osoby uczestniczące w kontekście realizacji celów szkolenia? 
 

1-4 Współpracuj 

OPIS 
Nikt nie jest samotną wyspą i nikt nie jest tak mądry jak my wszyscy. Dlatego 
warto, abyś widział(a) siebie w sieci współpracy i świadomie ją kształtował(a) 
i wzmacniał(a). Warto robić to na trzech poziomach: 



1. Poziom organizacyjny 

● Czy znasz organizację, którą reprezentujesz na szkoleniu? Czy wiesz, jakie 
są jej wartości, zasady etyczne itp.? 

● Jakiego rodzaju informacji potrzebujesz od organizacji? Czy wiesz, jak je 
pozyskać? 

● Czy jest coś w twoim kursie, co może inspirować organizację do 
zrównoważonego rozwoju? Jeśli tak, czy wiesz, jak przystąpić do 
wprowadzenia zmiany? 
 

2. Między trenerami 
● Jak możesz wykorzystać sieć swoich kontaktów w środowisku trenerskim, 

by rozwijać swoje kompetencje ekologiczne i wspierać w tym innych? 
● Jak dzielisz się swoimi najlepszymi praktykami w zakresie rozwijania 

kompetencji ekologicznych? Czy wiesz jak inspirować innych w tym 
zakresie? 

3. Między trenerami a innymi (potencjalnymi) partnerami  
● Z kim w Twoim środowisku warto współpracować, by rozwijać 

kompetencje ekologiczne jak najszerszej grypy odbiorców i wpływać na 
ich proekologiczne zachowania? 

● Jak dzielisz się swoimi najlepszymi praktykami w zakresie rozwijania 
kompetencji ekologicznych? Czy wiesz jak inspirować innych w tym 
zakresie? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

● Aby wszyscy działali zgodnie z uwspólnionymi zasadami i praktykami. 
● Aby być w sieci wymiany idei, pomysłów, dobrych praktyk, materiałów 

dla trenerów(ek). 
● Aby działać przejrzyście i wykorzystywać efekt synergii. 
● Aby podnosić swój wpływ społeczny. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

● Organizacja wdraża Eko-Kodeks do swojej codziennej praktyki  
i wykorzystuje go do ewaluacji swoich działań. 

● Organizacja ma ustaloną praktykę rekrutacji i wprowadzania 
trenerów(ek) do swoich projektów, w ramach której nowe osoby 
zapoznają się z zasadami, praktykami i procedur organizacji w zakresie 
zrównoważonego rozwoju. 

● Organizacja ma platformę on-line, na której można dzielić się dobrymi 
praktykami, wdrażać praktyki do pracy, przykładami i np. wizytami  
w różnych organizacjach. 

● Organizacja, trener(ka) ma własny "bank" interesariuszy. Bank zawiera 
informacje o różnych interesariuszach, z którymi można się 
skontaktować. Na przykład godzina dla Ziemi = skontaktuj się z konkretną 
firmą elektryczną. 

  



 
 
 

 
ŚRODOWISKO SZKOLENIOWE 
 
 

2-1 Szanuj miejsce 

OPIS 

Ważna jest refleksja nad miejscem szkolenia/ treningu. Pomaga ona zobaczyć 
wzajemne oddziaływanie: miejsce wpływa na szkolenie/ trening – szkolenie/ 
trening wpływa na miejsce. Często widzimy tę pierwszą zależność, rzadziej tę 
drugą. Zachęcamy Cię do świadomego kształtowania relacji z miejscem,  
w którym odbywa się aktywność edukacyjna, do zwiększania połączenia  
z lokalną specyfiką, wspierania lokalnych organizacji i doceniania lokalnych 
zasobów. 
 
Dobry wybór miejsca szkolenia pogłębia bliski związek ludzi z naturą  
i krajobrazem, w którym się znajdują, nawet jeśli przez ograniczony czas. Miejsce 
i sposób jego użytkowania modelują także postawy osób uczestniczących oraz 
otoczenia, w którym realizowane jest szkolenie/ trening. 
 
Kluczowe pytania: 

● Czym kierujesz się wybierając miejsce szkolenia/ treningu? 
● Co sprawia, że dana lokalizacja jest specyficzna? 
● W jakim krajobrazie się znajduje? 
● Jak wygląda budynek i pomieszczenia? 
● Czy możliwe jest wykorzystanie przestrzeni zewnętrznej przynajmniej do 

części szkolenia? 
● Jak postępuje się z gospodarką elektryczną i wodną lub odpadami? 
● Jak można wykorzystać zasoby lokalnych organizacji/ firm/ małych 

producentów? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

● Widząc dobrą praktykę z okolicy ludzie dowiadują się, że możliwe są różne 
proekologiczne rozwiązanie i że ich wdrożenie nie jest takie trudne. 

● Miejsce wpływa na uczenie się, nabywanie nawyków i przenoszenie ich 
do codziennego życia. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Dobrze sprawdzają się: 
● Miejsce na wsi, nie w dużych miastach, zwłaszcza jeśli działają tam 

centra edukacji ekologicznej. 
● Budynki z ekologicznymi rozwiązaniami (zielony dach, ogrzewanie oparte 

ma źródłach odnawialnych, odzyskiwanie ciepła/ wody, energia 
słoneczna, automatyczne wyłączanie świateł, segregacja odpadów, 
kombajny do wody deszczowej, suche toalety, brak konieczności 
codziennej wymiany ręczników itp.) 



● Pomieszczenia wyposażone w meble i dekoracje wykonane ze 
zrównoważonych źródeł. 

 
Możesz zainspirować się: 

● Ekologiczne centrum aktywności Współdzielnik w Warszawie -  Miejsce 
Aktywności Lokalnej, które powstało w celu edukowania na temat 
zrównoważonej konsumpcji i ograniczania ilości wyrzucanych 
przedmiotów. To wspólny projekt Wolskiego Centrum Kultury oraz Wola 
Parku. 
https://wck-wola.pl/nasze-miejsca/wspoldzielnik/  

2-2 Korzystaj ze zrównoważonego transportu 

OPIS 

Zastanów się, jakie opcje są dostępne, gdy myślisz o transporcie i czy 
dokonujesz najlepszego wyboru w kontekście śladu węglowego. 
Kluczowe pytania: 

● W jaki sposób Ty i inni korzystacie z różnych środków transportu? 
● Czy oferujesz osobom uczestniczącym różne opcje podróżowania? 
● Czy podróżowanie jest konieczne, czy zamiast tego możesz użyć sprzętu 

online? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

Transport: 
● Dużo energii jest konsumowana przez transport (być może jest to główny 

użytkownik energii), 
● Powoduje zanieczyszczenie powietrza i emisję gazów cieplarnianych 

(CO2, NOx i SOx oraz cząstki stałe), 
● Powoduje zanieczyszczenie hałasem, 
● Zwiększone zagrożenie globalną zmianą klimatu, 
● Powoduje degradację zasobów wodnych, 
● Przyczynia się do utraty i fragmentacji siedlisk zwierząt. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Dokonując wyboru, zastanów się: 
● Czy warsztat twarzą w twarz jest konieczny?  
● Czy możliwe jest spotkanie online? Czy dysponujesz odpowiednimi 

zasobami (umiejętności i doświadczenie, wsparcie techniczne)? 
● Czy jest dostępny transport publiczny? Czy każda z osób uczestniczących 

może z niego skorzystać? 
 

https://wck-wola.pl/nasze-miejsca/wspoldzielnik/


2-3 Oszczędzaj zasoby  

OPIS 

Podczas szkoleń i treningów często używa się papieru, folderów, kopert, 
długopisów, ołówków, nożyczek, kleju itp. Nawet te małe przedmioty można 
wykorzystać z myślą o środowisku. Kryteria, które mogą nam pomóc w podjęciu 
decyzji to np.: materiałowość i energochłonność produkcji, możliwość recyklingu, 
biodegradowalność, bezpieczeństwo dla zdrowia ludzi i zwierząt, odległość 
transportu od producenta do konsumenta. 
 
Zastanów się jakich materiałów użyć, dlaczego z nich korzystać, jak z nich 
korzystać i w ten sposób komunikujesz osobom uczestniczącym. 
 
Kluczowe pytania: 

● Z czego są wykonane materiały, z których chcesz korzystać? 
● Jakie bardziej ekologiczne rozwiązania? 
● Czy mogę je poddać recyklingowi lub ponownie użyć? 
● Czy osoby uczestniczące mogą przynieść własne materiały i ponownie 

zabrać je do domu? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

To jak pracujesz i z czego korzystać modeluje zachowania osób uczestniczących. 
Masz wielką szansę, by ich inspirować i motywować do korzystania  
z ekologicznych narzędzi i materiałów po powrocie ze szkolenia. Ludzie 
przekonają się, że można to zrobić, a nie jest to takie trudne, ponieważ zobaczą 
wiele inspirujących przykładów na własne oczy i mogą "dotknąć" ich w praktyce. 
Wszyscy uczymy się przez obserwację. Ona prowadzi do łatwiejszego nabywania 
nawyków, a tym samym przenoszenia pożądanych zachowań do codziennego 
życia. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Im częściej jako trener(ka) dbasz o to, jak korzystasz materiałów, tym większe 
jest Twoje oddziaływani na innych. Ważne, aby dbać o to, by ludzie wiedzieli co 
się robi i dlaczego. Szczególnie w przypadku mało znanych środków i rozwiązań 
potrzebne są informacje i wyjaśnienia. Promuj swoje eko-kroki – opowiadaj  
o nich osobom uczestniczącym, wyjaśniaj wszystkie praktyki ekologiczne  
w zaproszeniach, na plakatach, na miejscu, w instrukcjach organizacyjnych. 
Jeszcze przed rozpoczęciem szkolenia może mieć duży wpływ na środowisko  
w postaci drukowanych plakatów, pamiątek i artykułów promocyjnych. 
Ponownie, im mniej, tym bardziej zielono - dotyczy to zwłaszcza różnych 
"bezużytecznych" pamiątek. 
 
Poniżej znajdują się najważniejsze punkty, o których należy pamiętać wybierając 
materiały szkoleniowe. Wszystkie rozwiązania są stosunkowo łatwo dostępne  
i niedrogie: 

● Użyj makulatury, niechlorowanego papieru. 
● Ogranicz liczbę kopii każdego dokumentu do minimum. 
● Kopiuj i drukuj na obu stronach papieru i nie wyrzucaj papieru, dopóki nie 

użyjesz obu stron. 
● Użyj ołówków wykonanych z naturalnych materiałów (drewno FSC, 

bambus, włókno pszenicy, liście kukurydzy, papier) 



● Ostrzałki, zszywacze wybierają metal zamiast plastiku. Używaj nożyczek 
całkowicie metalowych (bez plastiku) 

 

2-4 Wybierz odpowiedni poczęstunek 

OPIS 

Myśląc o poczęstunku/lunchu warto wziąć pod uwagę: żywność, napoje, 
opakowania oraz zarządzania odpadami spożywczymi. 
Kluczowe pytania: 

● Czy możesz korzystać z lokalnych zasobów? 
● Czy konieczne jest zapakowanie produktów (np. każdy lunch w osobnym 

opakowaniu)? 
● Co zrobisz z resztkami? 

 
Wybieraj: 

● Korzystanie z lokalnych zasobów, tj. lokalnych rolników, bezpośrednio lub 
za pośrednictwem rynków rolnych. W ten sposób dbasz o jakość jedzenia, 
ograniczasz ślad węglowy wynikający z transportu i wspierasz 
sprawiedliwy handel. 

● Wodę z lokalnych źródeł – jest zdrowa i tania. Można ją wykorzystać 
przygotowania domowych lemoniad z lokalnych owoców lub herbat  
z lokalnych ziół. Miłą aktywnością podczas szkolenia/treningu może być 
zbieranie owoców lub ziół.  

● Kawę z etykietą ekologiczną i sprawiedliwego handlu. Możesz stosować 
substytuty wykonane z lokalnych produktów (cykoria, ziarno).  

● Opakowania wielorazowe. Kupując surowce od rolników, można użyć 
toreb tekstylnych i specjalnych toreb wielokrotnego użytku na warzywa  
i owoce. Do napojów używamy szklanych pojemników, czyli butelek 
zwrotnych i nadających się do recyklingu. Podobne zasady dotyczą 
serwowania. Można używać drewnianych sztućców, papierowych talerzy  
i kubków, ale klasyczne użycie szklanych i porcelanowych zmywalnych 
naczyń jest znacznie lepsze i wygląda lepiej. 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

● Dobre wyżywienie z ciekawymi daniami przygotowanymi z lokalnych 
produktów są inspirujące i bardziej atrakcyjne (szczególnie dla osób 
mniej znających lokalny kontekst, przyjezdnych). 

● Dobrej jakości niskoprzetworzone produkty pozytywnie wpływają na 
ogólne samopoczucie osób uczestniczących. Żywność spełniająca 
ekologiczne standardy zwykle jest lżejsza w trawieniu i bardziej 
aromatyczna, co przekłada się na ogólny dobrostan osób 
uczestniczących w szkoleniu/treningu. I odwrotnie, na przykład, użycie 
jednorazowych plastikowych sztućców i naczyń zawsze powoduje pewien 
stopień niezadowolenia uczestników i obniża wartości smakowe jedzenia. 

● Powody ekonomiczne - taniej jest używać wielorazowych naczyń, 
podobnie jak taniej jest robić herbaty, lemoniady lub świeży sok  
z zebranych ziół i owoców. W rzeczywistości często można kupić produkty 
zaskakująco tanio od lokalnych rolników.  

 



PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Rozwiązania, które przedstawiamy prawie zawsze są dostępne. Wymagają 
jedynie zaplanowania i czasu. Jest to minimalna praca, która daje duże efekty: 
zmywalne naczynia i sztućce, woda z kranu w dzbanku z plasterkiem cytryny lub 
gałązką mięty, miski owoców sezonowych, lniane serwetki. 
 
Inspiracje można znaleźć tutaj:  

● Kooperatywy spożywcze w Polsce: 
https://kukbuk.pl/artykuly/kooperatywy-spozywcze-w-polsce/  

● Co to fest Fairtrade? https://www.fairtrade.org.pl/fairtrade/co-to-jest-
fairtrade/  

● Sprawiedliwy handel (Fair Trade): 
https://www.fairtrade.org.pl/sprawiedliwy-handel/fair-trade-vs-
fairtrade/  

● Zero waste - baza wiedzy: https://zero-waste.pl/baza-wiedzy/  
 

 
  

https://kukbuk.pl/artykuly/kooperatywy-spozywcze-w-polsce/
https://www.fairtrade.org.pl/fairtrade/co-to-jest-fairtrade/
https://www.fairtrade.org.pl/fairtrade/co-to-jest-fairtrade/
https://www.fairtrade.org.pl/sprawiedliwy-handel/fair-trade-vs-fairtrade/
https://www.fairtrade.org.pl/sprawiedliwy-handel/fair-trade-vs-fairtrade/
https://zero-waste.pl/baza-wiedzy/


 
 
 

ZAKRES SZKOLENIA  
 
 

3-1 
Planuj działania wykorzystując  

odnawialne zasoby 

OPIS 

● Świadome korzystanie z odnawialnych źródeł energii pomaga zmniejszyć 
wpływ na Planetę.  

● Myślenie o nas samych i osobach uczestniczących w kategoriach 
poszanowania naszych źródeł energii i dbanie o ich odnawianie, pomaga 
dbać o dobrostan i dobrze wykorzystywać potencjał, jaki mamy. 

 
Kluczowe pytania: 

● Jak można oszczędzać energię (np. w ramach transportu czy energię 
elektryczną), bez uszczerbku dla jakości pracy? Czy można korzystać  
z energii odnawialnej? 

● Czy sprawdziłeś, jakie są zasoby w miejscu szkolenia? Czy 
zastanawiałeś(aś) się, jak je włączyć lub dostosować do Twojego 
szkolenia/ treningu? 

● Czy wiesz, jakie zasoby (umiejętności, materiały, przedmioty fizyczne  
i wkład pracy w fazie przygotowań) mogą wnieść osoby uczestniczące  
i podzielić się nimi na szkoleniu/ treningu? Jak możesz to wykorzystać? Ile 
czasu na to potrzeba?  

● Czy przygotowałeś(aś) wirtualną przestrzeń do dzielenia się 
doświadczeniami i refleksjami po szkoleniu?  

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

● Tworzenie warunków do przepływu energii między osobami 
uczestniczącymi oraz między nimi i trenerem(ką) wspomaga uczenie się. 
Daje możliwość do wnoszenia własnych pomysłów i dalszego rozwijania 
nabytych umiejętności, dzielenia się  
i wspierania się nawzajem w procesie uczenia się. Współtworzony wynik 
jest uważany za odnawialny, ponieważ wiedza i doświadczenia są 
dzielone i nie są zależne tylko od trenera(ki). 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Zacznij od refleksji nad tym, jak szkolenie ma wpłynąć na grupę docelową, czyli 
co chcesz osiągnąć. Pomyśl o tym, jak chcesz do tego dojść, ale jednocześnie 
pozostaw trochę miejsca na to, co się wyłoni w grupie. Rozważając rozwiązania 
wyłaniające się w grupie, nie pozwól by zbyt wygórowane ambicje i oczekiwania 
zamknęły drogę stosowaniu małych i powolnych rozwiązań; daj czas na ich 
przetestowanie. Nie marnuj energii na krótkoterminowe szybkie rozwiązania. 
Skup się na długoterminowym i znaczącym wpływie. Dobra wizja i szersza 
perspektywa są niezbędne, aby nadać właściwy ton od samego początku. 

 



 

3-2 Pomagaj rozwijać praktyczne umiejętności  

OPIS 

Pomagaj osobom uczestniczącym rozwijać cenne i praktyczne umiejętności. 
Zachęcaj do wymyślania własnych praktycznych rozwiązań, zadawania pytań, 
analizy własnych doświadczeń, wykorzystywania potencjału różnorodnej grupy. 
Wykorzystaj potencjał, aby stworzyć dobrą symbiozę i zawsze doceniać 
grupową mądrość, zwłaszcza, gdy dotykasz tematów związanych z kryzysem 
klimatycznym, który u wielu ludzi wywołuje niepokój, strach i poczucie 
bezużyteczności. Jako trener(ka) skupiaj się na zrównoważonych i konkretnych 
metodach działania. Pozwoli to osobom uczestniczącym poczuć się moc do 
działania i do bycia eko-aktywnymi. 
Kluczowe pytania: 

● Czy cele szkolenia są ukierunkowane na zrównoważone i konkretne 
działania? 

● Uczestnicy czują się upoważnieni do działania? 
● Czy osoby uczestniczące widzą i rozumieją konkretny cel i praktyczne 

aspekty szkolenia. Jak wpływa to na ich motywację i zaangażowanie? 
● Czy grupa pracuje razem, by osiągnąć wspólny cel?  

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

Praktycznie ukierunkowane szkolenie/ trening dają osobom uczestniczącym 
poczucie użyteczności i zachęcają do zaangażowania się dając perspektywę 
zastosowania zdobytej wiedzy/ umiejętności w codziennym życiu. Umiejętność, 
która została praktycznie zastosowana, jest łatwo zapamiętywana i dlatego ma 
większą wartość dla osób uczestniczących i mocniej wpływa na zmianę ich 
zachowań/ postaw. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Osoby uczestniczące powinny wyjść ze szkolenia z kilkoma pomysłami na rzeczy, 
które mogą zrobić bardzo łatwo, i z poczuciem, że osiągnęli coś razem.  

● Łotewskie Stowarzyszenie Permakultury prowadzi na przykład tradycyjne 
warsztaty gontowe, które odbywają się na prawdziwych dachach, które 
później służą lokalnej społeczności. Uczestnicy zdobywają umiejętność,  
a wynik szkolenia ma praktyczne zastosowanie. 
 http://skaidu-
meistarklase.mozello.lv/skaidu_meistarklases/skaidu_darbnicu_fotostasti/2018-

fotostasti/params/group/103519/. 

3-3 Obserwuj i dostosowuj się 

OPIS 

W naturze nic nie pozostaje stałe. Wszystko się zmienia, ewoluuje. Trener(ka) 
respektuje tę zmienność i jest zawsze otwarty(a), zdolny(a) do autorefleksji  
i akceptowania informacji zwrotnych. Dlatego, jako trener(ka) rozwijaj 
umiejętność obserwowania i dostosowywania się w oparciu o to, co widzisz. 
Dobre przygotowanie jest ważne, ale kluczowe jest, aby zawsze mieć w sobie 

http://skaidu-meistarklase.mozello.lv/skaidu_meistarklases/skaidu_darbnicu_fotostasti/2018-fotostasti/params/group/103519/
http://skaidu-meistarklase.mozello.lv/skaidu_meistarklases/skaidu_darbnicu_fotostasti/2018-fotostasti/params/group/103519/
http://skaidu-meistarklase.mozello.lv/skaidu_meistarklases/skaidu_darbnicu_fotostasti/2018-fotostasti/params/group/103519/


elastyczność i zdolność do reagowania na sytuację, w oparciu o informacje 
zwrotne i potrzeby osób uczestniczących.  
 
Kluczowe pytania: 

● W jaki sposób tworzysz bezpieczną przestrzeń do dyskusji, w której osoby 
uczestniczące mogą poczuć się swobodnie, myśleć krytycznie, zadawać 
pytania? 

● Jak dajesz szansę osobom uczestniczącym na uzyskanie informacji 
zwrotnej podczas szkolenia? Jak dbasz o to, aby Tobie mogła zostać 
udzielona informacja zwrotna? Czy zaplanowałeś(aś) to w programie 
Twojego szkolenia? 

● Czy planujesz momenty, w których możesz zrobić krok w tył i obserwować 
reakcje, język ciała, dynamikę grupy? 

● Czy jesteś w stanie nie tylko zaakceptować informacje zwrotne, ale także 
być wystarczająco elastycznym, aby zmienić kurs i dostosować się do 
niego (nawet jeśli oznacza to anulowanie pierwotnych planów)? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

● Ignorowanie potrzeb i reakcji uczestników podczas szkolenia prowadzi do 
spadku zaangażowania, frustracji i ogólnie negatywnych reakcji. 

● Odmowa przyjęcia przez trenera(kę) informacji zwrotnej i brak otwartości 
na nią negatywnie wpływa na przebieg i rezultaty szkolenia. 

● Bycie eko-aktywnym dla planety oznacza słuchanie i adaptację, a zatem 
eko-aktywny trener(ka) musi słuchać, obserwować i dostosowywać się. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Gdy w grupie jest wiele frustracji, a osoby uczestniczące nie angażują się  
w proponowane przez Ciebie działania, możesz zadziałać wg poniżej opisanych 
kroków: 

● Wybierz krótką aktywność, którą uczestnicy mogą wykonywać  
w mniejszych grupach / parach. 

● Cofnij się o krok i po prostu obserwuj. 
● Czy widzisz, skąd biorą się napięcia? 
● Jeśli zidentyfikujesz źródło napięcia, poświęć chwilę, aby zmodyfikować 

sesję, np. zmieniając dynamikę grupy i / lub wykonując czynność, która 
zmniejszy napięcia (lub nawet zaproponuje przerwę). 

● Jeśli nie możesz zidentyfikować źródła napięcia, pomyśl o najlepszym 
sposobie / momencie, aby się zatrzymać i zaprosić wszystkich do 
podzielenia się tym, jak oni widzą tę sytuację. 

● Pamiętaj, że możesz otwarcie powiedzieć grupie, że identyfikujesz 
napięcia. Zawsze możesz zaproponować krótką przerwę, by dać sobie i 
innym czas na namysł i odpoczynek. 

● Po przerwie zorganizuj rundę zwrotną lub zaproponuj inny program na 
resztę szkolenia i poproś uczestników o zgodę. 



3-4 Korzystaj z lokalnych zasobów  

OPIS 

Planując szkolenie/trening, staraj się wykorzystywać lokalne zasoby w postaci 
wiedzy, doświadczenia, dobrych praktyk wypracowanych w lokalnej 
społeczności. Pomyśl, jak miejsce, w którym jesteście może wzbogacić 
doświadczenia osób uczestniczących w Twoim szkoleniu/ treningu.  
 
Kluczowe pytania: 

● Jaka jest oferta lokalnej kultury? 
● Jakie ciekawe projekty edukacyjne lub programy są realizowane  

w okolicy? 
● Jak widzisz możliwość skontaktowania się lub współpracy z lokalną 

organizacją kulturalną lub ekologiczną? 

DLACZEGO 
JEST TO 
WAŻNE? 

● Poznając lokalną kulturę i wartości, lepiej dopasujesz swoje działania 
edukacyjne do potrzeb osób uczestniczących i mieszkańców. 

● Wykorzystanie lokalnych przykładów dobrych praktyk ekologicznych lub 
które są związane z lokalnymi wydarzeniami, lokalną kulturą, może być 
bardziej interesujące dla osób uczestniczących i pozytywnie wpływać na 
rozwijanie ich kompetencji ekologicznych. 

● Korzystanie z lokalnych zasobów wzmacnia tożsamość lokalnej 
społeczności. 

PRAKTYCZNY 
PRZYKŁAD 

Przed szkoleniem/ treningiem warto sprawdzić, jakie lokalne wydarzenia 
kulturalne, ekologiczne i projekty edukacyjne odbywających się w okolicy. 
Przejrzyj oferty lokalnych domów kultury, teatrów i bibliotek. Przeglądaj lokalne 
gazety, przewodniki turystyczne lub strony internetowe lokalnego samorządu 
 i lokalnych organizacji pozarządowych. Poszukaj dobrych praktyk w tej 
dziedzinie. Jeśli masz taką możliwość, możesz wziąć udział w lokalnym 
wydarzeniu, aby lepiej poznać lokalną społeczność. 
 
Spróbuj znaleźć inspirujących ludzi z lokalnej społeczności. Możesz podać tę 
osobę jako przykład lub skontaktować się z nią, aby porozmawiać o lokalnej 
perspektywie. 
 
Podaj przykłady lokalnych dobrych praktyk, aby osoby uczestniczące mogły  
z nich również skorzystać. 

 
 
 
 
 
 
 
 
  



CZĘŚĆ 10

Narzędzia, metody i pomysły do 
wykorzystania podczas eko-
aktywnych szkoleń i warsztatów
Ten rozdział zawiera zbiór narzędzi i przykładowych działań edukacyjnych podnoszących 
ekokompetencje. Wszystkie zostały opracowane na podstawie praktycznych 
doświadczeń i przetestowane przez grupę edukatorów pracujących 
z różnymi grupami docelowymi. 

Przedstawione narzędzia koncentrują się na:
o angażowaniu w ochronę środowiska na poziomie lokalnym;
o poruszaniu różnorodnych kwestii środowiskowych: marnotrawstwa żywności, 

recyklingu i ograniczania produkcji odpadów, zanieczyszczenia powietrza i 
indywidualnego wpływ (transport, spalanie w piecach itp.), zrównoważonej energii itp.;

o kształtowaniu właściwych postaw u uczestników i uczestniczek.

Przy każdym narzędziu umieściliśmy ikony ułatwiające dobranie odpowiedniej 
aktywności zależnie od potrzeb trenera lub trenerki:

TRUDNOŚĆ

GRUPA 
WIEKOWA

LICZBA 
UCZESTNIKÓW

CZAS 
TRWANIA

ZASADY PERMAKULTURY

O tym, z którymi zasadami permakultury związane jest dane
narzędzie, informują numery:

1. Obserwuj i bierz udział
2. Złap i zatrzymaj energię
3. Zbierz plon
4. Stosuj samodyscyplinę i zaakceptuj skutki swoich działań
5. Stosuj i doceniaj zasoby i usługi odnawialne
6. Nie wytwarzaj odpadów
7. Projektuj od wzorców do szczegółów
8. Łącz, nie dziel
9. Stosuj małe i powolne rozwiązania
10. Stosuj i doceniaj różnorodność
11. Wykorzystuj krawędzie i doceniaj elementy graniczne
12. Kreatywnie wykorzystuj zmiany i reaguj na nie



Ślad Ekologiczny 
Opracowanie: Ivana Mariánkova, The Association of Czech Experts in Andragogy 

  

Czy chcesz odkryć swój potencjał w zachowaniach ekologicznych? 

  

  
  

     

średni + 12 4-20 60 min. 1, 4, 7, 9, 11 

  

KORZYŚCI • Poznasz zagadnienie śladu ekologicznego (ecological footprint) 

• Odkryjesz swój osobisty poziom w zachowaniach prośrodowiskowych 

• Poznasz swoje mocne strony 

• Określisz możliwe obszary i cele do poprawy 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH 

DOTYCZY TO 

NARZĘDZIE 

Główne kompetencje ekologiczne związane z tym ćwiczeniem: 

• Ekologiczne skutki wyborów 

• Świadome wybory ekologiczne 

• Gotowość do dzielenia się i wymiany 

• Twoja rola i odpowiedzialność za działanie 

ZŁOŻONOŚĆ ŚREDNIA - Potrzebujesz więcej czasu i materiałów na przygotowanie zadania,  

a także potrzebujesz więcej doświadczenia w jego realizacji; Możesz potrzebować 

różnych materiałów, a ćwiczenie jest bardziej skomplikowane do wyjaśnienia 

uczestnikom. 

PRZEDZIAŁ  

WIEKOWY 
Nie ma minimalnego ani maksymalnego limitu wieku, ponieważ zajęcia można 

wykonywać zarówno z młodzieżą (od 12 roku życia), jak i dorosłymi. 

WIELKOŚĆ GRUPY Metoda może być stosowana w grupie co najmniej 4 uczestników, maksymalnie 20 

osób. 

GODZINA Zalecamy czas to 60 minut, w tym wyjaśnienie i dalszą dyskusja. 

ZASADY 

PERMAKULTURY 

• Obserwuj i bierz udział (1) 

• Stosuj samodyscyplinę i zaakceptuj skutki swoich działań (4)  

• Projektuj od wzorców do szczegółów (7) 

• Stosuj małe i powolne rozwiązania (9) 

• Wykorzystuj krawędzie i doceniaj elementy graniczne (11) 

METODOLOGIA Aby zapoznać się z podstawowymi pojęciami, możemy skorzystać z metody burzy 

mózgów. 



GRUPA 

DOCELOWA 

Praca z tą metodą jest odpowiednia dla każdego uczestnika, niezależnie od 

umiejętności. Nie ma żadnych ograniczeń, warunków wstępnych ani zalecanego 

środowiska do jego użycia. 

CELE 

SZCZEGÓŁOWE 

  

• Zrozumienie koncepcji śladu ekologicznego i zrównoważonego rozwoju 

• Uświadomienie sobie, jak styl życia wpływa na wielkość śladu ekologicznego 

• Zrozumienie powiązań między krajami i ich śladem ekologicznym 

• Mierzenie osobistego śladu ekologicznego i porównanie go z innymi oraz ze 

średnim śladem ich kraju i innych krajów 

• Motywowanie uczestników do zmniejszenia własnego śladu ekologicznego 

oraz ewentualnie śladu ekologicznego ich rodziny i przyjaciół 

MATERIAŁY Część 1, 3: tablica lub flipchart, markery, papiery, ołówki 

Część 2: komputer (smartfon) podłączony do Internetu, projektor  

PROCES KROK PO 

KROKU 

  

 

Część 1: Jaki jest ślad ekologiczny? 

Uczestnicy zostaną zapytani: "Co rozumiesz przez ślad ekologiczny?" 

Zapisz wszystkie pomysły na tablicy lub flipcharcie. Nie oceniamy ani nie 

krytykujemy. Jeśli grupa jest duża, możemy podzielić ją na mniejsze grupy. Inną 

opcją jest to, że uczestnicy wykonują najpierw "burzę mózgów" na własnym 

papierze, a następnie porównują swoje pomysły w parach. Następnie zapisujcie 

pomysły na wspólnym flipcharcie. Ta procedura pomaga nieśmiałym lub 

wolniejszym uczestnikom, którzy w przeciwnym razie nie wykorzystują swojej 

szansy i są tylko biernie zaangażowani - oglądają, słuchają, nie mówią. 

 

Kiedy kończą nam się pomysły, sortujemy je i porównujemy z rzeczywistą treścią 

pojęcia śladu ekologicznego (Ślad ekologiczny jest miarą tego, jak zrównoważony 

jest nasz styl życia, tj. jaki ślad, wyrażony w globalnych hektarach na osobę, 

pozostawia nasz styl życia i związana z nim konsumpcja zasobów naturalnych  

w skali globalnej. Ludzie żyjący w różnych częściach Ziemi tworzą różne ślady 

ekologiczne). Więcej informacji: www.footprintnetwork.org 

  

Część 2: Obliczanie śladu ekologicznego 

Ta część może być wykonana w kilku odmianach: 

1. Uczestnicy otwierają link na swoich telefonach i sami wypełniają 

kwestionariusz (wszyscy uczestnicy muszą mieć komórkową transmisję 

danych lub połączenie Wi-Fi) 

2. Wyświetlasz kwestionariusz za pomocą projektora i wypełniasz dane 

uczestnika lub własne jako przykład. 

Omów wyniki: pamiętaj, że nie wszyscy są gotowi podzielić się wynikami, uważaj na 

rywalizację między uczestnikami - celem nie jest pokazanie, kto jest najlepszy, a kto 

najgorszy. Celem jest wywołanie dyskusji i pomoc uczestnikom indywidualnie  

w znalezieniu potencjału do poprawy, a także ich mocnych stron w tej dziedzinie. 

  

Część 3: Jak zmniejszyć ślad ekologiczny? 

Poproś uczestników o dyskusję: 

https://www.footprintnetwork.org/


• Na co mają, a na co nie mają wpływu?  

• Która z proponowanych opcji prowadzi do najmniejszego śladu 

ekologicznego i dlaczego? 

• Co jest najłatwiejsze / najtrudniejsze do zmiany, aby zmniejszyć swój 

osobisty ślad ekologiczny i dlaczego? 

• Czy planują wprowadzić jakieś zmiany na lepsze? Jaki rodzaj i kiedy? 

DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONY 

INTERNETOWE 

ZWIĄZANE Z 

NARZĘDZIEM 

Więcej informacji oraz kalkulator do 

obliczania śladu ekologicznego 

można znaleźć na stronie 

internetowej Global Footprint 

Network: www.footprintnetwork.org 

  

 

 

 

Kalkulator śladu ekologicznego w 

języku polskim na stronie Klubu 

Myśli Ekologicznej: 

www.klubmysliekologicznej.org/kalk

ulator-sladu-ekologicznego  

 

  
 

 

  

ZASTOSOWANIE 

Zespół KVS: Doświadczenia  
z wykorzystania narzędzia Ślad 

Ekologiczny 

OBEJRZYJ WIDEO  

 

Zespół AOA: Doświadczenia  
z wykorzystania narzędzia Ślad 

Ekologiczny 

OBEJRZYJ WIDEO  

 

https://www.footprintnetwork.org/
https://klubmysliekologicznej.org/kalkulator-sladu-ekologicznego/
https://klubmysliekologicznej.org/kalkulator-sladu-ekologicznego/
https://vimeo.com/791122697
https://vimeo.com/791122697
https://vimeo.com/809122975
https://vimeo.com/809122975


Poznaj swoją przyszłość! Miłego jutra – 

KARTY MEGATRENDÓW 
Opracowanie: Carla Urbano, The Finnish Lifelong Learning Foundation (KVS) 

 

Podyskutuj o swojej drodze przez ekologiczne megatrendy dla planety 

 

 
 

 

 

   

wymagająca 10-99 2 – 4 do dyskusji 30 - 90 min 7, 8, 12 

 

KORZYŚCI DLA 

UCZESTNIKÓW  

I UCZESTNICZEK 

● Zwiększysz swoją świadomość o megatrendach. 

● Nauczysz się jak rozpoznawać kompleksowe problemy ekologiczne, 

zdobywać o nich wiedzę oraz dyskutować o nich. 

● Poznasz alternatywne rozwiązania trudnych dylematów. 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH DOTYCZY 

TO NARZĘDZIE 

Kompetencje różnią się w zależności od tworzonych i używanych kart. Wymienione 

poniżej kompetencje są uniwersalne dla wszystkich kart: 

WIEDZA 

● Ekologiczne konsekwencje naszych decyzji 

● Małe rozwiązania 

NASTAWIENIE 

● Twoja rola i odpowiedzialność  

● Życie według ekologicznych wartości i zasad 

● Gotowość do dzielenia i wymiany 

● Wybory konsumenckie oparte na znajomości ich długotrwałych 

konsekwencji 

UMIEJĘTNOŚCI 

● Świadome, ekologiczne wybory 

● Pomoc innym w zmianie nawyków  

ZASADY 

PERMAKULTURY 

● Projektuj od wzorców do szczegółów (7) 

● Łącz, nie dziel (8) 

● Kreatywnie wykorzystuj zmiany i reaguj na nie (12) 



METODOLOGIA 
Skorzystaj z kart megatrendów, aby przygotować się na złożoność 

zrównoważonej przyszłości. 

Jak będą wyglądać lata 20. XXI w.? Które trendy będą miały największy wpływ na 

twoją przyszłość oraz jakie konflikty powstaną pomiędzy różnymi współczesnymi 

megatrendami? Lista megatrendów Sitra 2020 zawiera przegląd zagadnień, na 

których powinniśmy się skupiać w nadchodzących latach. 

Karty mega trendów stymulują i poszerzają sposób myślenia. Pomagają stworzyć 

alternatywne rozwiązania oraz zwizualizować sobie przyszłość. Jedyne czego 

potrzebujesz do tego zadania to karty megatrendów, długopis, papier oraz kilkoro 

znajomych.  

GRUPA DOCELOWA Każda osoba, która interesuje się zrównoważoną przyszłością. Dorośli. 

CELE 

 

Dużo bardziej istotne od zrozumienia pojedynczego megatrendu jest zrozumienie 

szerszego kontekstu związanego z trendem oraz jego powiązań z innymi trendami. 

Orientacja (nastawienie) na zrównoważoną przyszłość pomaga zrozumieć 

znaczenie wszystkich zasad permakultury. 

Najważniejsze 5 trendów: 

1. Odbudowa ekologiczna jest pilną kwestią. 

2. Populacja się starzeje i dywersyfikuje. 

3. Siła relacyjna się wzmacnia. 

4. Technologia staje się obecna we wszystkim. 

5. Gospodarka szuka kierunku. 

 

Karty Sitra zawierają różnorodne trendy, które naszym zdaniem już wpływają na 

nasze życie, a co za tym idzie, na naszą przyszłość. Zawierają również opis 

konfliktów pomiędzy trendami. 

MATERIAŁY Karty megatrendów, długopis, papier 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

Wybierz spośród kart megatrendów te, które najlepiej pasują do potrzeb twojej 

grupy. 

1. Zastanów się jakie trendy lub zmiany środowiskowe możesz dostrzec, lub 

przewidzieć?  Możesz myśleć o nich w szerszym lub węższym kontekście,  

w zależności od odbiorców.  

2. Możesz także zaproponować swoje własne przykłady kart odpowiednich 

dla grupy. 

3. Oznacz wybrane trendy w dwóch różnych grupach: 

a) Konflikty i napięcia pomiędzy dwoma różnymi opcjami. 

b) Duża zmiana, która może wydarzyć się w przyszłości. 

Przykłady tematów konfliktów i zmian: 

1. Konflikt – Dwie firmy mają odmienne wizje dotyczące plastiku. 



2. Zmiana – Dwie firmy podejmują decyzje, jakie rodzaje lunchów będą 

oferować swoim pracownikom.  

3. Zmiana – Postrzeganie podróżowania (przemieszczania się z miejsca na 

miejsce) jako okazja do ćwiczeń kontra oszczędzanie czasu na podróż 

4. Konflikt – Postrzeganie zwierząt domowych jako problemu 

środowiskowego kontra sposób na zapobieganie samotności.  

PRZYKŁAD: 

Do swojej pierwszej dyskusji możesz wybrać te 6 kart: 

1. Postrzeganie natury jako zasobu kontra mającej wewnętrzną wartość 

2. Wzrost ilości odpadów 

3. Wzrost ekstremalnych zjawisk pogodowych 

4. Korporacje kontra rządy decydujące o technologii 

5. Sprawiedliwe kontra nierówne przejście do zrównoważonego 

społeczeństwa 

6. Świadomość ekologiczna kontra działania proekologiczne 

 

Możesz użyć kart na 7 różnych sposobów: 

PRZESTUDIUJ. Przeczytaj talię kart trendów i zobacz, co myślisz o trendach  

i konfliktach. Czy są ci znane? Które już są widoczne? Które są zaskakujące? 

STWÓRZ PRIORYTETY. Wybierz przypadkowe 3-6 kart z talii i ułóż je według swoich 

priorytetów. Jeśli pracujesz z innymi osobami, przedyskutuj i porównaj, w jaki 

sposób ułożyliście swoje karty. Czy wasza dyskusja ukazała jakieś wspólne tematy? 

Czy zgadzasz się co do priorytetów? 

STWÓRZ HISTORIĘ. Wybierz 3-6 kart z talii i użyj ich do stworzenia historii  

o przyszłości. Uwzględnij tematy związane z Twoją pracą lub innymi aspektami 

życia. Podziel się swoją historią z innymi. 

ROZWIĄŻ. Wybierz kartę konfliktu z talii. Zastanów się, jak można rozładować 

napięcie: czy jedna ze stron konfliktu jest silniejsza, czy można znaleźć nowe 

kierunki rozwiązań, czy też konflikt pozostanie i co to będzie oznaczało? 

MARZENIE. Wybierz 3-6 kart z talii. Na podstawie kart stwórz wizję najlepszej 

możliwej przyszłości. Opowiedz o przyszłości czegoś, co jest dla ciebie istotne  

w połączeniu z kartami, które przypadły Ci w drodze losowania. 

STWÓRZ WYNALAZEK. Wybierz 3-6 kart z talii. Opierając się na pomysłach z karty, 

stwórz rozwiązanie, serwis, produkt lub procedurę związaną z przedmiotami 

zainteresowania, która by je poprawiła.  

BĄDŹ ZASKOCZONY(A). Wybierz 3-6 kart z talii i stwórz dla nich całkowicie 

przeciwne scenariusze. Co musiałoby się wydarzyć w twoim scenariuszu, aby stał 

się rzeczywistością? Czy jesteś w stanie odnaleźć zaskakujące perspektywy? Podziel 

się swoimi najbardziej interesującymi pomysłami z innymi. Zastanów się, jak 

bardzo prawdopodobny jest twój scenariusz?  



 
Krótko o megatrendach (ENG) 

www.sitra.fi/en/topics/megatrends/ 

 

 

 

 

 

Karty megatrendów do pobrania (ENG) 

www.sitra.fi/en/publications/megatrend-cards-

2020/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Zespół Banków Żywności: Zastosowanie 
Kart Megatrendów 

OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół LPB: Zastosowanie Kart 
Megatrendów 

OBEJRZYJ WIDEO 

 

ZASTOSOWANIE 

http://www.sitra.fi/en/topics/megatrends/
http://www.sitra.fi/en/publications/megatrend-cards-2020/
http://www.sitra.fi/en/publications/megatrend-cards-2020/
https://vimeo.com/809067270
https://vimeo.com/809067270
https://vimeo.com/809298177
https://vimeo.com/809298177


Karty i tablice storytellingowe 
Opracowanie: Aleksandra Jasińska, Federacja Polskich Banków Żywności 

 

 
 

 

 

   

średni +7 10-25 30-45 min 1, 8, 9, 10 

 

WSTĘP 
To narzędzie zostało wykorzystane w ogólnopolskim projekcie edukacyjnym 

„Ekomisja”, którego organizatorem jest Federacja Polskich Banków Żywności.  

KORZYŚCI DLA 

UCZESTNIKÓW  

I UCZESTNICZEK 

● Rozwiniesz swoją wyobraźnię. 

● Otrzymasz przestrzeń do wymiany wiedzy i doświadczenia. Skonfrontujesz 

ekologiczne pomysły i rozwiązania z innymi osobami. 

● Dowiesz się, jak wdrażać małe, praktyczne, ekorozwiązania w życiu 

codziennym. 

● Będziesz bardziej kreatywnym w przyjazny ekologicznie sposób. 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH DOTYCZY 

TO NARZĘDZIE 

● Ekologiczny efekt wyborów 

● Ograniczona produkcja odpadów 

● Świadome ekologiczne wybory  

● Udział w procesach obywatelskich  

● Gotowość do dzielenia się i wymiany 

● Twoja rola i odpowiedzialne działanie 

● Poszanowanie regulacji prawnych  

ZASADY 

PERMAKULTURY 

● Obserwuj i bierz udział (1) 

● Łącz, nie dziel (8) 

● Stosuj małe i powolne rozwiązania (9) 

● Stosuj i doceniaj różnorodność (10) 

METODOLOGIA 
Storytelling to metoda tworzenia wspólnej narracji, która może mieć wymiar 

edukacyjny, a także funkcjonować jako sposób na wymianę doświadczeń  

i integrację. Główną zaletą tej metody jest umożliwienie uczestnikom przyswajania 

wiedzy poprzez znane i lubiane formy, takie jak gry planszowe czy karty 

obrazkowe. 

Ta metoda pozwala na pracę w grupie osobom z różnych środowisk i z różnym 

poziomem zdolności poznawczych. Głównym celem jest stymulowanie wyobraźni 



uczestników, pozwalanie im na znajdywanie własnych rozwiązań na ich problemy  

i tworzenie okazji do dyskusji.  

GRUPA DOCELOWA 
W zależności od posiadanych kart narzędzie nadaje się dla dzieci i młodzieży  

w wieku 7- 12 lat oraz dorosłych powyżej 16 roku życia.  

CELE 

 

● Pobudzanie kreatywnego myślenia i refleksji na temat własnych nawyków 

oraz wpływu na środowisko.  

● Tworzenie okazji do dzielenia się wiedzą i doświadczeniem.  

● Promowanie świadomości ekologicznej oraz małych indywidualnych zmian 

stylu życia.  

MATERIAŁY Zestaw kart lub planszy, długopis i papier do sporządzania notatek. 

 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

1. Podziel uczestników na mniejsze grupy. Każda grupa otrzymuje jedną 

kartę. 

2. Zachęć uczestników do rozmowy na temat tego, co dzieje się na kartach; 

poproś, aby zdefiniowali je najdokładniej, jak potrafią i przedyskutowali, 

jak sytuacje przedstawione na kartach odnoszą się do ich życia i 

doświadczeń. 

3. Po upływie czasu na dyskusję grupy prezentują swoje karty i podsumowują 

dyskusję.  

4. Po zaprezentowaniu się wszystkich grup podsumuj ćwiczenie i pokaż 

wszystkie karty na dużym formacie. Pozwoli to zilustrować problem w 

większej skali. Podkreśl związki pomiędzy scenami.  

 

W ostatnim etapie możesz zachęcić grupę do opracowania zaleceń dotyczących 

rozwiązania omawianych problemów. Zalecenia można zapisać na flipcharcie. 

 

DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

 

Strona projektu „Ekomisja”, w ramach 

którego wykorzystano karty do 

storytellingu. 

www.niemarnuje.bankizywnosci.pl 

 

 

 

 

 

 

http://www.niemarnuje.bankizywnosci.pl/


 
• 4 KARTY - wersja z rysunkiem tradycyjnym - POBIERZ (pdf) 
• 4 KARTY – wersja z rysunkiem cyfrowym – POBIERZ (pdf) 

  

KARTY STORYTELLINGOWE: 
  

 

KARTA EMPATII 

 

KARTA ŚWIADOMOŚCI 

 

KARTA UWAŻNOŚCI 

 

KARTA WPŁYWU 

https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2023/storytelling_karty_ver1.zip
https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2023/storytelling_karty_ver1.zip
https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2023/storytelling_karty_ver2.zip


 
  

ZASTOSOWANIE 

Zespół sTOP: Doświadczenia z posługiwania się 
kartami storytellingowymi podczas warsztatów z 

młodzieżą i dostosowywaniu ich do własnych 
potrzeb. 

OBEJRZYJ WIDEO  

 

Zespół Banków Żywności: Czym są karty 
storytellingowe i jak z nich korzystać? 

OBEJRZYJ WIDEO  

 

Zespół Banków Żywności: Podsumowanie 
warsztatów dla seniorów z września 2022 r., 

podczas których wykorzystano karty 
storytellingowe oraz narzędzie Ślad Ekologiczny. 

OBEJRZYJ WIDEO  

 

https://vimeo.com/793654683
https://vimeo.com/793654683
https://vimeo.com/809068483
https://vimeo.com/809068483
https://vimeo.com/809065139
https://vimeo.com/809065139


Eko-festiwal 
Opracowanie: Céline Huart i Weronika Felcis, Latvian Permaculture Association 

 
 

  

  
  

     

Wymagająca Bez ograniczeń 20 do 100 i więcej 1 do 2,5 dnia 1, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 
12 

  

KORZYŚCI DLA 
UCZESTNIKÓW  
I UCZESTNICZEK 

Dzięki dołączeniu do eko-festiwalu: 

• Zainspirujesz się historiami/wiedzą/umiejętnościami osób prowadzących 

warsztaty zobaczysz przykłady wykorzystania zasad permakultury w życiu 

np. w społeczności lokalnej); 

• Zdobędziesz praktyczną wiedzę, wykonując przedmioty własnymi rękami; 

• Poznasz wielu bardziej doświadczonych uczestników, z różnych horyzontów, 

wymienisz się i nawiążesz kontakty; 

• Odkryjesz stronę i przyczynisz się do jej rozwoju dzięki praktycznym 

wynikom; 

• Weźmiesz udział w wydarzeniu ekologicznym opartym na pracy 

wolontariuszy 

ZŁOŻONOŚĆ WYMAGAJĄCY – zespół organizacyjny (minimum 3-4 osoby) powinien zaangażować 

się z 7-8 miesięcznym wyprzedzeniem, miejsce hostingu powinno być 

przygotowywane od jednego do 3 dni przed wydarzeniem w zależności od potrzeb. 

Podczas wydarzenia, oprócz zespołu organizacyjnego, 10 do 15 "ekspertów" 

poprowadzi jedno lub więcej działań. Wolontariusze przed i w trakcie festiwalu są 

zawsze przydatni. 

PRZEDZIAŁ 
WIEKOWY 

Nie ma minimalnego ani maksymalnego limitu wieku, ponieważ zajęcia można 

wykonywać zarówno z młodzieżą, jak i dorosłymi. Niektóre zajęcia mogą wymagać 

bardzo dobrych warunków fizycznych, ale zawsze istnieje możliwość obserwacji lub 

wyboru programu równoległego. Konkretne działania mogą być skierowane 

wyłącznie do dzieci. 

WIELKOŚĆ GRUPY Od 30 do 200 osób 

GODZINA Zalecamy ramy czasowe 1 – 1,5 dnia. 

ZASADY 
PERMAKULTURY 

• Obserwuj i bierz udział (1) 

• Zbierz plon (3) 

• Stosuj i doceniaj zasoby i usługi odnawialne (5) 

• Nie wytwarzaj odpadów (6) 

• Łącz, nie dziel (8) 

• Stosuj małe i powolne rozwiązania (9) 

• Stosuj i doceniaj różnorodność (10) 



• Kreatywnie wykorzystuj zmiany i reaguj na nie (12) 

KOMPETENCJE, 
KTÓRYCH 
DOTYCZY TO 
NARZĘDZIE 

W kontekście festiwalu permakultury głównymi kompetencjami ekologicznymi 

związanymi z tym wydarzeniem są: 

POZIOM PODSTAWOWY: 

• Małe rozwiązania 

• Znajomość lokalnych przepisów 

• Wytwarzaj mniej odpadów 

• Świadome wybory ekologiczne 

• Gotowość do dzielenia się i wymiany 

• Twoja rola i odpowiedzialność za działanie 

  

POZIOM TRENERA: 

• Ekspert w zakresie rozwiązań ekologicznych 

• Redukcja odpadów/upcykling 

• Pomaganie innym w zmianie nawyków 

• Życie zgodnie z zasadami ekologii 

METODOLOGIA Metoda jest związana z uczeniem się przez doświadczenie, uczeniem się opartym na 

praktyce i wzajemnym uczeniem się. 

 

Uczenie się przez doświadczenie odnosi się do całego doświadczenia festiwalowego: 

brania udziału w sesjach, wykonywania praktycznej pracy, ale także komunikacji, 

jedzenia i wspólnego życia. 

Warunki te są odpowiednie do zdobywania nowej wiedzy i umiejętności, refleksji 

nad własnym stylem życia, spotykania się i dyskutowania z podobnie myślącymi 

osobami, inspirowania się i podejmowania świadomych decyzji w kierunku zmian. 

 

Partnerskie uczenie się odbywa się podczas sesji z równowagą nauczania i dyskusji, 

postawa trenera zachęca do tego, ceniona jest wiedza i doświadczenie każdej osoby. 

Partnerskie uczenie się może być głównym celem, na przykład w dyskusji panelowej 

na jeden konkretny temat. Wspólna przestrzeń i program wieczorny są również 

odpowiednie, aby zachęcić do dyskusji. 

  

Uczenie się oparte na praktyce odbywa się podczas warsztatów na miejscu. 

Materiały i narzędzia są przygotowane tak, aby umożliwić aktywność jak największej 

liczbie osób. Instrukcje są minimalne przed rozpoczęciem, a następnie oparte na 

procesie i pytaniach uczestników. 

GRUPA 
DOCELOWA 

Festiwal jest odpowiedni dla każdego rodzaju uczestnika, niezależnie od wieku  

i umiejętności. Jednym z czynników ograniczających jest inwestycja w czas 

niezbędny do wzięcia udziału w festiwalu. 

CELE 
SZCZEGÓŁOWE 

  

• Podnoszenie świadomości na temat alternatyw i lokalnych możliwości 

ekologicznych wyborów ("to istnieje, dzieje się tutaj") 

• Inspirowanie, robiąc razem, przyczyniając się do małych rozwiązań  

("to wszystko, robimy to") 

• Tworzenie impetu, aby katalizować działania i zmiany ("dziś jestem tutaj, 

jutronbędę...") 



• Modelowanie postaw ekologicznych ("jeśli my możemy to zrobić, ty możesz 

to zrobić") 

MATERIAŁY • W fazie przygotowawczej: platforma do rozpowszechniania informacji  

o wydarzeniu (strona internetowa, sieć społecznościowa, lista mailingowa), 

wspólny dokument do organizowania car-sharingu. 

• Na imprezę: miejsce goszczące z przestrzenią zewnętrzną i pod dachem, 

toalety i system mycia rąk, dostęp do wody, ławek lub krzeseł, miejsce do 

biwakowania i gotowania. 

• Opcjonalnie: program drukowany, mapa miejsca, system  nagłośnienia, 

plakaty, kamera. 

  
PROCES KROK PO 
KROKU 

  

ZASADY FESTIWALU ZERO WASTE 

Przed wydarzeniem informacje o tym, co uczestnicy powinni przywieźć i jak mogą 

zaoferować lub znaleźć car-sharing. Na festiwalu permakultury zwykle prosi się  

o przyniesienie: własnego szkła/ naczyń / sztućców, jedzenia bez opakowań i rzeczy 

niezbędnych do spania. Woda jest zapewniona na miejscu, stanowiska do 

samodzielnego mycia i miejsca gotowania są dostępne do użytku, dostępne są kosze 

na śmieci. Przypomnienie, że cenimy pełne wykorzystanie, a nie marnowanie. 

Wspomnienie o tym z wyprzedzeniem pomaga uczestnikom w najlepszym razie się 

przygotować. 

  

DOBRE PRAKTYKI BUDOWANIA EKO-FESTIWALU: 

 

1. Zacznij od witryny (lub witryn). 

Z otwartego zaproszenia właściciel terenu zgłasza swoją gotowość do przyjęcia 

festiwalu. Zespół organizacyjny (w tym gospodarz) bada: jakie są cechy tego miejsca 

i umiejętności mieszkających tam osób? Jakie są potrzeby i zainteresowania 

właścicieli terenu? Będzie to napędzać ogólny temat lub pożądany praktyczny wynik. 

(np.: Otoczony konwencjonalnymi polami, właściciel chce rozwinąć naturalny 

wiatrochron i jest ciekawy lasu spożywczego. Festiwal może obejmować między 

innymi wykład na temat pestycydów, praktyczne sadzenie drzew i krzewów, sesję 

planowania lasu spożywczego i dyskusję panelową z ekspertami.) 

2. Przygotuj różnorodne działania obejmujące różne tematy, formaty i grupy 

docelowe 

Przykłady: warsztaty w małych grupach na temat permakultury społecznej, 

moderowana dyskusja panelowa na temat zmian klimatu z dużą publicznością, 

praktyczne warsztaty na temat pieca do pizzy z niewielkimi wskazówkami, gra dla 

dzieci na zasadach permakultury przy użyciu całego obiektu, rzemiosło 

zademonstrowane 1 lub 2 osobom naraz, seria mini-prezentacji przemówień  

z projektów uczestników, przestrzeń do wymiany nasion z jednym dostępnym 

ekspertem,  wykłady dla początkujących i zaawansowanych...) 

 

3. Uwzględnij wieczór kulturalny 



Jeden z elementów sukcesu w zbliżaniu ludzi i zwiększaniu współpracy podczas i po 

wydarzeniu. Przykład: koncert lokalnych muzyków, nauka tańca z przewodnikiem, 

dzielenie się piosenkami przy ognisku... 

 

4. Zadbaj kreatywnie o format 

Ze względu na sytuację covid-19, w 2021 roku łotewski Festiwal Permakultury odbył 

się w 5 miejscach i 2 różnych weekendach. W grupach 30-40 uczestników 

zauważono rodzinną atmosferę i łatwiejsze interakcje między uczestnikami  

w porównaniu do festiwalu 100-200 uczestników na 1 miejscu. W 2022 roku 

postanowiono kontynuować wiele mniejszych wydarzeń związanych z ogólnym 

tematem festiwalu. (Przykład: teren otoczony lasem będzie dotyczył lasu 

spożywczego, zrównoważonej gospodarki leśnej i dzikich roślin jadalnych. Grupa  

w stolicy zajmie się miejską permakulturą i podstawami zasad etycznych. Trener  

w produktywnym gospodarstwie zajmie się ekologiczną produkcją żywności na dużą 

skalę. Grupa w eko-wiosce zajmie się zasadami życia w eko-społeczności) 

 

5. Zorganizuj wsparcie między doświadczonymi i początkującymi 

organizatorami wydarzeń 

W przeszłości zdarzało się, że trudno było znaleźć nową grupę chętną do organizacji 

festiwalu, przy jednoczesnym zmęczeniu już zaangażowanych osób. Pomogło to 

zmniejszyć rozmiar festiwalu, aby przekonać nowe osoby do złożenia wniosku.  

Do przygotowania festiwalu 2022 zaangażowano 6 zespołów organizacyjnych 

związanych z 6 serwisami oraz 1 osoba odpowiedzialna za komunikację w mediach, 

sieci społecznościowej i stronie internetowej. Wspólny wątek na Telegramie pomaga 

znaleźć rozwiązania z innymi zespołami. Dodatkowo dwóch doświadczonych 

organizatorów dołączyło do zespołów z mniejszym doświadczeniem, aby 

zaktywizować grupę. Wszyscy w fazie przygotowań są wolontariuszami. Opłata za 

wstęp pobierana na festiwalach jest wykorzystywana na pokrycie kosztów strony 

hostingowej. 

 

6. Współbuduj długoterminowe spojrzenie na festiwal 

Powtarzający się festiwal pod tym samym tematem (lub parasolem tematów) może 

stanowić kotwicę dla praktyków, którzy przychodzą rok po roku. Festiwal ładuje 

baterie, ponieważ to, co robią, jest doceniane, należą do grupy, może to dać im siłę 

na rok. Ciągłość wydarzenia jest symbolem, że praktyka jest żywa. 

  

INSPIRACJA DLA INNYCH ZASTOSOWAŃ 

Tematy inne niż permakultura i sugestie dotyczące praktycznych rezultatów tego 

miejsca. Festiwal: 

• ART & THEATRE: dzieła sztuki tworzone na miejscu (malowane ściany, 

rzeźby) lub nowa nauka współpracy w grupie (spektakl teatralny) 

• RĘKODZIEŁO Z LOKALNYM MATERIAŁEM: praca z wełną, gliną, drewnem  

i innymi częściami roślin w celu stworzenia instrumentu muzycznego, 

tekstyliów, naczyń  



• GOSPODARKA O OBIEGU ZAMKNIĘTYM: warsztaty upcyklingowe oparte na 

lokalnych odpadach (np. plastikowa butelka), kawiarnia naprawcza, praca 

grupowa nad analizą cyklu życia 

DOKUMENTY, 
MATERIAŁY 
INFORMACYJNE, 
STRONY 
INTERNETOWE 
ZWIĄZANE Z 
NARZĘDZIEM 

Strona internetowa łotewskiego 

festiwalu permakultury z programami 

poprzednich festiwali (w języku 

łotewskim): 

www.permakultura.lv/festivals 

  

  

  

  

Album fotograficzny z 5. edycji 

Festiwalu Permakultury w Zadini 

  

 

 

 

 

  

 
 

Zespół LPB: Doświadczenia  
z organizacji Festiwalu 

Ekologicznego na Łotwie. 

OBEJRZYJ WIDEO 

 

ZASTOSOWANIE 

http://www.permakultura.lv/festivals.html
https://www.facebook.com/media/set/?vanity=saimnieciba.zadini&set=a.279795869467463
https://www.facebook.com/media/set/?vanity=saimnieciba.zadini&set=a.279795869467463
https://vimeo.com/809296239


Eko-Ekspedycja 
Opracowanie: Agnieszka Borek, Stowarzyszenie Trenerów Organizacji Pozarządowych (sTOP)  

 

 
 

 

 

   

wymagająca +12 4-20 kilkutygodniowy 

proces 

1, 9 

 

KORZYŚCI DLA 

UCZESTNIKÓW I 

UCZESTNICZEK 

Będziecie: 

● wskazywać, dzielić się i dyskutować o kluczowych wyzwaniach 

środowiskowych, z którymi mierzycie się w swojej okolicy; 

● ustalać z innymi ludźmi, jak należy postępować ze wskazanym 

problemem/problemami środowiskowymi; co możemy wspólnie zrobić, 

aby go/je rozwiązać; 

● spotykać się i spędzić czas z ludźmi, którzy tak jak Wy chcą dbać  

o środowisko w swojej okolicy; 

● mogli dokonywać zmian w swojej okolicy, działając z innymi ludźmi, którzy 

chcą dbać o środowisko tak samo, jak Wy. 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH DOTYCZY 

TO NARZĘDZIE 

● Poszanowanie obowiązujących przepisów dotyczących ochrony środowiska 

● Wasza rola i odpowiedzialność za działanie  

● Gotowość do dzielenia się i wymiany 

● Udział w procesie obywatelskim 

ZASADY 

PERMAKULTURY 

● Obserwuj i bierz udział (1) 

● Stosuj małe i powolne rozwiązania (9) 

METODOLOGIA Eko-Ekspedycja pozwala uczestnikom uczyć się poprzez doświadczanie i rozwijanie 

eko-kompetencji dzięki praktycznemu działaniu w terenie, poza salą szkoleniową. 

Uczestnicy wcielają się w rolę eko-badaczy i badają lokalne problemy.  

GRUPA DOCELOWA 
To narzędzie jest odpowiednie dla wszystkich rodzajów grup uczestników. Nie ma 

warunków wstępnych ani zalecanego środowiska, w którym należy go używać.  

Wszyscy uczestnicy powinni być członkami tej samej społeczności lokalnej.  

CELE SZCZEGÓŁOWE 

 

● Identyfikacja głównych lokalnych wyzwań środowiskowych na poziomie 

lokalnym (jednym z ich rezultatów będzie lista kluczowych lokalnych 

problemów środowiskowych przedstawiona władzom lokalnym, lokalnym 



liderom i innym interesariuszom, opublikowana w mediach 

społecznościowych).  

● Zapewnienie obywatelom dialogu na tematy ekologiczne.  

● Pokazanie, co każdy z nas może lokalnie zrobić, aby zneutralizować nasz 

wpływ na środowisko.  

● Pobudzanie indywidualnej inicjatywy mieszkańców w zakresie ochrony 

środowiska i budowanie poczucia współodpowiedzialności za przyrodę. 

MATERIAŁY Urządzenia do nagrywania (np. smartfony) i robienia notatek. 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

CYKL EKSPEDYCYJNYCH WARSZTATÓW PROWADZONYCH POZA SALĄ 

SZKOLENIOWĄ 

Do osiągnięcia celu można wykorzystać różne metody. Jedną z nich jest wideo 

partycypacyjne (PV), która polega na nagraniu przez grupę własnego wideo. 

Namacalnym rezultatem Eko-Ekspedycji będzie film (lub zdjęcia/artykuł/inne)  

z wypowiedziami uczestników na temat ich spojrzenia na kwestie ochrony 

przyrody w lokalnym kontekście. Dane wyjściowe zostaną wykorzystane do 

podnoszenia świadomości ekologicznej mieszkańców (poprzez wykorzystanie 

mediów społecznościowych). 

Istnieje wiele możliwości co do sposobu przeprowadzenia procesu. Jedną z opcji 

opisano poniżej. Cały proces można podzielić na 2-4 spotkania. 

 

KROK 1 – WPROWADZENIE (około 1h) 

1. Wprowadzenie i dowolna, ulubiona zabawa na przełamanie lodów. 

2. Osoba prowadząca wyjaśnia cele i proces, zbiera informacje zwrotne  

i sugestie od uczestników:  

a. Jesteśmy tutaj, aby zidentyfikować główne lokalne wyzwania 

środowiskowe w naszej okolicy. Efektem naszej pracy powinna być 

lista kluczowych lokalnych problemów środowiskowych. 

Zdecydujemy, jak wykorzystać tę listę dla dobra naszego 

społeczeństwa i środowiska. Możemy na przykład rozważyć 

publikowane w mediach społecznościowych prezentacje dla władz 

lokalnych, lokalnych liderów i innych interesariuszy. Jak Wam się 

podoba ten pomysł?  

b. Zaczniemy od podzielenia się swoimi przemyśleniami na temat 

lokalnych problemów i wyzwań środowiskowych. Następnie 

zdecydujemy, w jaki sposób chcemy zebrać myśli i opinie innych 

członków naszego społeczeństwa. Mam kilka pomysłów, które 

chcę wam przedstawić. Jeśli je polubicie, możemy pójść tą drogą. 

Czekam z niecierpliwością na poznanie Waszych pomysłów i 

dyskusję na ich temat. Wspólnie podejmiemy decyzję, jak chcemy 

dalej postępować. Jak Wam się podoba ten pomysł? 

 



KROK 2 – MAPOWANIE PROBLEMÓW ŚRODOWISKOWYCH (około 1h) 

1. Praca w małych grupach. Osoba prowadząca: Jakie problemy ekologiczne 

występują w naszej społeczności lokalnej? Omówcie je w grupie 3-4 osób. 

Na jednej kartce zapiszcie jeden problem/zagadnienie. 

2. Zebranie wyników pracy w grupach.  

3. Omówienie mapy myśli w dużej grupie. Osoba prowadząca: Co sądzicie  

o tej mapie? Czy czegoś na niej brakuje? Jakie problemy są Waszym 

zdaniem najbardziej palące? 

 

KROK 3 – PLANOWANIE EKSPEDYCJI BADAWCZEJ (około 1,5h) 

1. Zbieranie pomysłów jak poznać opinie innych obywateli. Osoba 

prowadząca: Zbierzmy opinie innych ludzi na temat problemów 

związanych z ochroną środowiska. Jak możemy to zrobić? Kogo należałoby 

zapytać? Jakie pytania chcecie im zadać? W jaki sposób chcecie je 

„odnotować” (możemy rozważyć dokonanie nagrań, zebranie wypowiedzi 

w celu ich rozpowszechnienia w przyszłości)? Jak chcemy je zaprezentować 

i komu? Co chcemy osiągnąć, prezentując je konkretnym 

zainteresowanym? 

2. Decydowanie o szczegółach Eko-Ekspedycji: Co? Gdzie? Przez kogo?  

3. Ustalenie wyprawy eko-badawczej (może to być druga część spotkania 

pierwszego lub w trakcie drugiego spotkania). 

 

KROK 4 – EKSPEDYCJA EKO-BADAWCZA  

1. Czas zależy od planu i poziomu ambicji. 

2. Grupa zbiera opinie obywateli na temat swojego planu. 

KROK 5 – REFLEKSJA NAD WYPRAWĄ EKO-BADAWCZĄ 

1. Wymiana indywidualnych doświadczeń. Osoba prowadząca: Jak się Wam 

podobały eko-badania? Jakie są Wasze odczucia i myśli na ten temat? 

2. Wyciągnięcie pewnych wniosków. Osoba prowadząca: Jaką wiedzę na 

temat problemów ekologicznych zdobyliście dzięki Eko-Ekspedycji 

badawczej? Jakie są najważniejsze wnioski?   

 

KROK 6 – WYKORZYSTANIE 

1. Planowanie dalszych działań. Osoba prowadząca: Jak możemy wykorzystać 

tę wiedzę/wnioski dla lokalnej społeczności i środowiska?  Kto powinien 

poznać te wnioski? Jak je zaprezentować/rozpowszechnić? 

2. Decyzja w sprawie szczegółów dalszych działań: Co? Gdzie? Przez kogo?  

KROK 7 – DALSZE DZIAŁANIA 

1. Wdrożenie planu (opracowanego w kroku 6). 

 



KROK 8 – EWALUACJA 

1. Dyskusja w grupie. Przykłady pytań, które warto zadać: 

a. Czego się nauczyliśmy? 

b. Co osiągnęliśmy? 

c. Co nam umknęło? 

d. Co Wam się podobało podczas tego procesu? 

e. Co Wam się nie podobało? 

f. Jak możemy wykorzystać to doświadczenie w przyszłych 

działaniach? 

g. Jakie nowe działania na rzecz ochrony środowiska/rozwiązania 

problemów środowiskowych powinniśmy podjąć? 

DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

ZWIĄZANA Z 

NARZĘDZIEM 

Prezentacja o wideo partycypacyjnym i 

jego zastosowaniu: 

www.storyap.eu/methodologies  

 

 

 

Film relacjonujący warsztaty PV ze 

wskazówkami dla edukatorów: 
www.videoineducation.eu/participatory-video  

 

 

 

  

 

 

        

  

ZASTOSOWANIE 

Zespół AOA: Doświadczenie  
z korzystania z narzędzia Eko-

Ekspedycja podczas warsztatów. 

OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół KVS: Doświadczenia  
z korzystania z narzędzia Eko-

Ekspedycja 

OBEJRZYJ WIDEO 

 

http://www.storyap.eu/methodologies/participatory-video/
https://videoineducation.eu/participatory-video/
https://vimeo.com/809128372
https://vimeo.com/809128372
https://vimeo.com/791123713
https://vimeo.com/791123713


Gra Zasad  
Opracowanie: Marcin Mitzner, Stowarzyszenie Trenerów Organizacji Pozarządowych (sTOP) 

 

 
 

 

 

   

średnio trudna 16+ 9-16 180 min  wszystkie  

 

KORZYŚCI DLA 

UCZESTNIKÓW 

Będziecie: 

● mieć frajdę z gry z innymi osobami; 

● lepiej rozumieć i wiedzieć więcej na temat permakultury; 

● rozwijać eko-kompetencje. 

EKO-

KOMPETENCJE 

ROZWIJANE PRZEZ 

TO NARZĘDZIE 

● Gotowość do dzielenia się i wymiany 

● Wasza rola i odpowiedzialność za działanie 

● Świadome wybory ekologiczne 

● Udział w procesie obywatelskim 

● Małe rozwiązania  

● Ekologiczne skutki wyborów 

METODOLOGIA 
Sama gra oparta jest na teorii gier stworzonej przez Rogera Caillois („Gry i ludzie” 

autorstwa Rogera Cailloisa), modelu nauczania przez doświadczenie oraz 

metodologii Dragon Dreaming.  

Więcej informacji: 

● Game Design Principles: Caillois's Categories (YouTube) 

● Czym jest uczenie przez doświadczenie? - 

www.experientiallearninginstitute.org  

● Metodologia Dragon Dreaming – www.dragondreaming.org 

GRUPA 

DOCELOWA 
Eko nowicjusze, wolontariusze i pracownicy NGO, projekty grupowe 

CELE 

SZCZEGÓŁOWE 

 

● Poznawanie się nawzajem. 

● Zrozumienie praktycznych następstw stosowania Zasad Permakultury. 

● Osiągnięcie kompromisu w sprawie zmian w środowisku naturalnym. 

● Interpretacja nowej sytuacji, jej kontekstu i dynamiki. 

MATERIAŁY ● Papier, markery, flipchart  

https://www.youtube.com/watch?v=3nkA6wUXFSg
https://experientiallearninginstitute.org/resources/what-is-experiential-learning/
https://dragondreaming.org/


● Wydrukowane karty (liczba kart podana jest w zestawie, wydrukuj je 

zgodnie z instrukcją poniżej): 

o Zasady Permakultury (12)  

o Opis Fabularny (1)  

o Nowy Rozdział (1) 

o Karty Decyzji (5) 

o Karty pytań dotyczących decyzji (5) 

o Karty Kryzysu (8)  

 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

Gra Zasad podzielona jest na 6 głównych etapów: wprowadzenie, cztery główne 

etapy inspirowane techniką Dreaming Dragon oraz podsumowanie.  

I. WPROWADZENIE – 15 minut  

Przedstawienie struktury gry i wprowadzenie głównych zasad.  

II. DREAMING – 45 minut 

Karty: Zasady Permakultury (jedna karta dla każdego uczestnika), Opis Fabularny 

(1 na grupę), Nowy Rozdział (1 na grupę) 

1. Podzielcie graczy na 3-5 osobowe grupy.  

2. Wręczcie każdemu członkowi z każdej grupy jedną Zasadę Permakultury. 

Możecie to zrobić losowo lub wybrać zasady przed rozpoczęciem gry. 

Zasady mają pomóc graczom zwizualizować i opisać świat gry. 

3. Przeczytajcie graczom poniższe wprowadzenie do gry: 

Na wybrzeżu Morza Kaspijskiego żyje kolonia pokojowych karaluchów. 

Kilkaset osobników korzystało z oazy przez wiele pór roku i cykli, mając pod 

dostatkiem jedzenia, wody i bezpieczeństwa. Nie odstraszone 

poważniejszymi zagrożeniami, karaluchy rozwinęły społeczność opartą na 

równości, wzajemnym wsparciu i zrozumieniu. Stajecie się autorami kronik 

tej społeczności. 

4. Osoba prowadząca: W ramach swojej grupy odczytajcie wspólnie Zasady, 

które otrzymaliście. Jak je rozumiecie? Jak postrzegacie ich rolę? Czy 

Zasady opisują sposób funkcjonowania społeczności, czy nie? Opiszcie 

Waszą wizję tego świata. Możecie stworzyć mapę lub wypisać na plakacie 

główne elementy Waszego wyobrażenia. 

5. Po 30 minutach poproście uczestników, aby podzielili się swoimi opisami  

z pozostałymi grupami. W ten sposób stworzą swoje kolonie i rozpoczną 

swoją historię. 

6. Razem z uczestnikami stwórzcie wspólną listę 12 Zasad Permakultury – 

zapiszcie je wszystkie na tablicy i poproście o rozwinięcie rozumienia 

poszczególnych zwrotów. W rezultacie stworzycie wspólny słownik Zasad 

gry. 

7. Następnie przeczytajcie poniższy opis Nowego Rozdziału: 

Pewnego dnia sytuacja dramatycznie się zmieniła… Zaczęło się od 

rosnących niżej niż zazwyczaj maków, potem trawa zmieniła barwę  

i utraciła swoją żywą zieleń. Po kilku dniach kolonię obiegła niepokojąca 



nowina – rzeka, niosąca życiodajną wodę, zaczęła znikać. Bez pitnej wody 

oaza zmieni się w jałową pustynię. Społeczność zbiera się – czas podjąć 

decyzję, co zrobić z tym problemem. 

III. PLANOWANIE – 45 minut 

Karty: Decyzji (5 kart na grupę) 

Każdej grupie rozdajcie pięć kart Decyzji. Ta część rozpoczyna się od dyskusji  

w grupach na temat potencjalnych reakcji na kryzys. Grupa stara się wybrać 

odpowiedź na podstawie opisu swojej społeczności i swojej karty Zasad 

Permakultury. Mogą wybierać spośród następujących opcji: 

1. Migracja 

Ziemia daje znaki, trzeba je uszanować. Znikająca woda to zagrożenie dla 

nas wszystkich. Jedyna odpowiedź to wyruszenie w podróż do nowego 

domu. Trzeba wybrać kierunek i podążyć z nadzieją na to, że odnajdziemy 

nowe miejsce do życia. 

 

2. Przekierowanie rzeki 

Sygnały ostrzegawcze to zachęta do zmiany. Nie ulegajmy panice, trzeba 

rozpocząć walkę o nasz dom. Setki metrów podziemnych korytarzy, 

skomplikowane budowle i dorobek wielu pokoleń kolonii – to wszystko jest 

na szali. Dookoła jest życie, trzeba poszukać innych rzek i skierować wody 

w naszą stronę. Sami tego nie dokonamy. Musimy znaleźć 

sprzymierzeńców! Wyruszajmy na poszukiwania. 

 

3. Reorganizacja zużycia 

Ta zmiana to tylko chwilowy problem. Spadną deszcze, słońce schowa się 

za chmurami i nasz dom czeka kolejna odnowa. Nerwowe ruchy to błąd. 

Musimy nastawić się na trudny czas, ale już za moment będzie lepiej. 

Trzeba ograniczyć zużycie wody i zacząć racjonowanie. 

 

4. Poszukiwanie źródła problemu 

To, że wody może zabraknąć to fakt. Jeżeli istnieje takie ryzyko, to trzeba 

coś z tym zrobić. Pomysł, żeby porzucić dom to jednak zbyt duże 

wyrzeczenie, nie możemy też pozwolić, by ktoś w efekcie tej tragedii 

zginął. Trzeba przygotować wyprawę w górę rzeki i sprawdzić, co mogło się 

wydarzyć. Dzięki temu będziemy mogli odpowiednio zareagować. 

 

5. Selekcja naturalna 

Jest czas życia, jest czas umierania i to, co pomiędzy. Mniej wody to mniej 

życia. Tylko czy to źle? Po co walczyć z tym, co nieuniknione? Spotkajmy się 

ze swoim strachem i pogódźmy się z nim. 

Ważne jest, aby wybór był związany z Zasadami, które gracze otrzymali w 

pierwszej części gry. Mogą wybrać wiele odpowiedzi, mieszać je i ustalać 

priorytety.  



Po pracy w grupach poproście ponownie zespoły o przedstawienie swoich 

wyborów wraz z uzasadnieniem.  

 

IV. DZIAŁANIE – 45 minut 

Karty: Pytań dotyczących decyzji (5 kart na grupę), opcjonalnie – Kryzysu (8 kart na 

grupę) 

Każda grupa otrzymuje pytania związane z wybraną przez siebie odpowiedzią na 

kryzys. Poproście uczestników o odpowiedź na te, które wybrali (możliwa liczba 

mnoga).  

1. Migracja 

a. Jak przygotowujecie się do podróży? 

b. Co zostawiacie za sobą? 

c. W jaki sposób wybieracie kierunek podróży? 

d. W jaki sposób ta zmiana wpływa na społeczność? 

e. Dokąd się wybieracie? 

2. Przekierowanie rzeki 

a. Jak organizujecie swoje poszukiwania wody? 

b. Co obiecujecie reszcie kolonii? 

c.  Jak chcecie przekierować rzekę? 

d.  Co jesteście w stanie poświęcić? 

3.  Reorganizacja zużycia 

a. Jak ustalacie hierarchię przydziału wody? 

b. Jak podtrzymacie nadzieję i utrzymacie porządek? 

c. A co jeśli sytuacja nie ulegnie poprawie? 

d. Co może się zmienić w wyniku tej decyzji? 

e. A co jeśli poziom wody nadal będzie się obniżał? 

4.  Poszukiwanie źródła problemu 

a. W jaki sposób organizujecie wyprawę? 

b.  Ile nadziei wiążecie z tą wyprawą? 

c.  A co jeśli nie znajdziecie źródła problemu? 

d.  Co mogło być przyczyną zaburzeń poziomu wody? 

e.  Jak rozwiążecie ten problem? 

5.  Selekcja naturalna 

a. Jakie będą skutki tej decyzji? 

b.  Czy akceptacja jest adekwatną odpowiedzią? Jak długo? 

c.  A co jeśli poziom wody nadal będzie się obniżał? 

d.  Co może wpłynąć na zmianę tej decyzji? 

Po pracy w grupach poproście ponownie zespoły o przedstawienie swoich 

wyborów wraz z uzasadnieniem.  

  

 



OPCJONALNIE (Karty Kryzysu) 

Jeśli grupa pracuje dobrze i sprawnie, możecie przedstawić jej dodatkowe 

dylematy do rozwiązania (od Was lub grupy zależy, ile kart kryzysowych chcą, np. 

jedną, dwie czy trzy):  

1. Bunt – społeczność nie chce stosować wybranych metod rozwiązywania 

kryzysu. 

2. Choroba – tajemniczy wirus dziesiątkuje społeczność. 

3. Wojna – nagły atak innego plemienia uniemożliwia podążanie 

dotychczasową ścieżką. 

4. Głód – zasoby wyczerpują się znacznie szybciej niż oczekiwano. 

5. Powódź – nagłe opady deszczu prowadzą do zalania całego obszaru. 

6. Nowy pomysł – ktoś mówi, że kryzys można rozwiązać inaczej i 

społeczność jest podzielona. 

7. Gatunek dominujący – w społeczności pojawia się silniejszy gatunek, który 

stanowi zagrożenie, ale nie atakuje. 

8. Nowe środowisko – temperatura spada poniżej krytycznych poziomów, 

pojawiają się mrozy, a zasoby stają się jeszcze bardziej ograniczone. 

 

V. ŚWIĘTOWANIE – 45 minut 
 

1. Poproście grupy o stworzenie podsumowania historii.  

Jak się zakończyła? Jak społeczność świętowała zakończenie kryzysu (lub 

jego etapu)? Każda grupa-społeczność przygotowuje własną wizję 

domknięcia historii. Poproście, aby w ramach grupy porozmawiali o swojej 

przeprawie. Jakie były jej najtrudniejsze momenty? Co najbardziej 

podobało im się w grze? Jak wpłynęły na nią Zasady Permakultury?  

 

2. Po zakończeniu pracy w grupach poproście ponownie zespoły o 

przedstawienie swoich wyborów wraz z uzasadnieniem.  

 

3. Teraz jest czas na właściwe świętowanie. Poproście każdą grupę, aby 

zastanowiła się, w jaki sposób można wspólnie świętować zakończenie gry. 

Mogą stosować dowolne metody np. tańczyć, śpiewać, krzyczeć, 

rozmawiać, rysować itp.  

  

VI. PODSUMOWANIE – czas zależy od potrzeb grupy 

Na koniec zbierzcie wszystkich graczy i poproście ich o podzielenie się wrażeniami z 

gry. Co z niej wynieśli? Co było jej najważniejszą częścią, a co najtrudniejszą? W 

jakim stopniu Zasady Permakultury mogą być przydatne dla uczestników w ich 

codziennym życiu zawodowym i prywatnym?  



DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

ZWIĄZANA Z 

NARZĘDZIEM 

 

 

Gra Zasad, prezentacja i instrukcja: POBIERZ (.zip) 

 
 

 

  

Zespół sTOP: Film podsumowujący 
warsztaty przeprowadzone dla 

seniorek w październiku 2022 roku 
w Polsce z wykorzystaniem Gry 

Zasad.  

OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół sTOP: Doświadczenia  
z korzystania z Gry Zasad  
w trakcie warsztatów dla 

liderów i liderek. 
 

OBEJRZYJ WIDEO 

 

ZASTOSOWANIE 

https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2023/GRA_ZASAD_zestaw.zip
https://vimeo.com/785188134
https://vimeo.com/785188134
https://vimeo.com/785187981
https://vimeo.com/785187981


Góra 
Opracowanie: Ivana Mariánková, The Association of Czech Experts in Andragogy 

 

Czy chcielibyście wiedzieć, jak ulepszyć swój sposób na osiągnięcie celów 

ekologicznych? 

 
 

 

 

   

prosta bez ograniczeń 6-20 40-60 min  1, 7, 9, 11  

 

KORZYŚCI ● Czytelna wizualizacja procesu 

● Łatwiejsze ustalanie kamieni milowych 

● Świadomość możliwych przeszkód 

● Zwiększenie motywacji do rozpoczęcia drogi i osiągnięcia celu 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH DOTYCZY 

TO NARZĘDZIE 

● Ekologiczne skutki wyborów 

● Świadome wybory ekologiczne 

● Gotowość do dzielenia się i wymiany 

● Wasza rola i odpowiedzialność za działanie 

● Wytwarzanie mniejszej ilości odpadów 

POZIOM 

SKOMPLIKOWANIA 

PROSTA – nie potrzebujesz wielu materiałów, przygotowania czy doświadczenia. 

Potrzebny jest tylko papier i długopisy, nie trzeba przygotowywać sali, a zasady 

gry/ćwiczenia są raczej proste.  

PRZEDZIAŁ 

WIEKOWY 

Nie ma minimalnej ani maksymalnej granicy wieku, ponieważ zajęcia można 

wykonywać zarówno z młodzieżą, jak i z dorosłymi. 

LICZEBNOŚĆ GRUPY Metoda może być stosowana w grupie (każdy uczestnik rysuje swoją „górę” w tym 

samym czasie, a następnie wszyscy prezentują wyniki sobie nawzajem) lub 

indywidualnie (jeden na jeden – trener/uczestnik). 

CZAS Zalecamy przeznaczenie na tę metodę 45-60 minut, w tym wyjaśnienie i dyskusję 

uzupełniającą. 

ZASADY 

PERMAKULTURY 

● Obserwuj i bierz udział (1) 

● Projektuj od wzorców do szczegółów (7) 

● Stosuj małe i powolne rozwiązania (9) 

● Wykorzystuj krawędzie i doceniaj elementy graniczne (11) 



METODOLOGIA 
Metoda ta należy do kategorii technik skalowania. Skalowanie najczęściej pomaga 

zmierzyć efektywność współpracy i zobaczyć, jak uczestnicy zmierzają do celu. 

Oczywiście jest to pomiar subiektywny. Może to być jedna z technik, która może 

zniechęcić uczestników do dalszej współpracy. Zaleca się stosowanie skali, gdy 

uczestnicy wyrażają się abstrakcyjnie lub niezrozumiale. Skalę można wykorzystać w 

różny sposób, dostosowując ją do konkretnych osób. 

W przypadku metody Góry jest to narzędzie metaforyczne, które pozwala 

uczestnikom lepiej zwizualizować swój cel i wprowadzić do sytuacji szersze 

otoczenie. Ponadto kreatywne przedstawienie celu i drogi do niego, np. 

wykorzystanie symboli graficznych do przedstawienia przeszkód na drodze, wywoła 

głębsze przeżycia i zwiększy motywację. 

Narzędzie jest zalecane, gdy uczestnicy używają języka wizualnego w stylu „Nie 

potrafię sobie tego dobrze wyobrazić” lub „Nie wiem, jak to będzie wyglądać”. 

Metoda ta może ujawnić aspekty, które w innym przypadku mogłyby pozostać 

niezauważone. Technika ta jeszcze bardziej uświadomi uczestnikom, że mają życie w 

swoich rękach, że wiele rzeczy już się dokonało i że są na drodze do rozwiązania. 

Wyobrażenie sobie pożądanego stanu na szczycie góry lub na końcu drogi sprzyja 

motywacji uczestników do zmiany życia i stworzenia czegoś nowego. 

GRUPA DOCELOWA Praca z tą metodą ćwiczeń jest odpowiednia dla każdego typu uczestnika bez 

względu na wiek czy umiejętności. Nie ma żadnych ograniczeń, warunków 

wstępnych ani zalecanego środowiska do jego stosowania. Jest to metoda łatwa do 

zrozumienia przez uczestników, a także łatwa do zwizualizowania. 

CELE SZCZEGÓŁOWE 

 

● Monitorowanie postępów uczestników w ich rozwoju. 

● Znajdowanie rozwiązania problemu. 

● Ocena umiejętności i możliwości uczestników. 

● Zakotwiczenie w tym, co uczestnicy myślą, opisują i wyrażają. 

● Zwiększenie motywacji („wiem, po co to robię”). 

MATERIAŁY Wystarczy pusta kartka papieru oraz ołówek, kredki lub mazaki. 

 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

Metoda ta może być wykorzystana podczas każdego rodzaju warsztatów,  

o dowolnej tematyce. Można na przykład zapytać: Co mogę zrobić, aby być bardziej 

eko (w mojej pracy, w mojej rodzinie)? 

Osoba prowadząca zachęca uczestnika do narysowania góry lub pagórka. Następnie 

prowadzący zadaje pytania w stylu: 

1. Gdybyś miał wejść na tę górę, co byłoby na jej szczycie? Narysuj to. (np. 

usprawnienie segregacji odpadów) 

Opcjonalnie – Gdyby ta góra reprezentowała nasz trening, a jej szczyt 

reprezentowałby Twój cel, co byłoby na samym szczycie? Narysuj to. 

2. Gdzie teraz jesteś? Na którym etapie wspinaczki na górę? Narysuj postać 

siebie na zboczu góry. (np. Postanowiłem(am) zacząć od segregacji 

odpadów). 



3. Co widzisz z tego miejsca? Narysuj to. 

4. Jak się tam czujesz? Narysuj to (np. wyraz twarzy jako emoji – smutny, 

szczęśliwy, neutralny, zaskoczony, przestraszony…).  

5. Jak to się stało, że jesteś tak wysoko? 

6. Co pomogło Ci się tam dostać? 

7. Jakie przeszkody trzeba było pokonać? (np. musiałem(am) zdobyć kilka 

pojemników na każdy rodzaj odpadów). 

8. Co sprawi, że będziesz jeszcze wyżej?/Co zrobisz, by dostać się wyżej? 

 

Uczestnicy rysują dodane symbole, szkice lub słowa jako wizualne przypomnienia 

rzeczy, które pojawiają się w odpowiedzi na powyższe pytania.  

Po jakimś czasie (dalszy trening) warto sprawdzić ruch na górze/pagórku, wrócić do 

obrazka i zapytać: 

1. W czym pomógł Ci rysunek góry? 

2. Gdzie teraz jesteś? 

3. Co spowodowało, że zdecydowałeś(aś) się na taki ruch? (np. widziałem(am) 

ten obszar jako potencjał w mojej analizie śladu ekologicznego)  

4. Czy cel (szczyt góry) jest nadal taki sam, czy się zmienił? itd. 

 

Przykład prostego rysunku końcowego 

 

 

 

 

 

DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

ZWIĄZANA Z 

NARZĘDZIEM 

 

Narzędzie zostało opisane w: 

Coaching and Learning in Schools, A 

Practical Guide, Sarah Gornall, 

Mannie Burn  

Góra – prezentacja (wersja 

angielska) POBIERZ 

 

 

  

https://us.sagepub.com/en-us/nam/coaching-and-learning-in-schools/book237781
https://us.sagepub.com/en-us/nam/coaching-and-learning-in-schools/book237781
https://ecoactiveforplanet.eu/wp-content/uploads/2022/08/Mountain_AOA_presentation.pdf


 
ZASTOSOWANIE 

Zespół KVS : Zastosowanie 
narzędzia Góra. 

 OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół KVS: Zastosowanie narzędzia Góra – 
Jak się podobało? 

 OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół KVS: Zastosowanie narzędzia 
Góra – Jak można wykorzystać to 

narzędzie w nauczaniu?  

 OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół KVS : Zastosowanie narzędzia 
Góra podczas spotkań nauczycieli i 

nauczycielek osób dorosłych? 

 OBEJRZYJ WIDEO 

 

Zespół LPB : Zastosowanie narzędzia Góra 

 OBEJRZYJ WIDEO 

 

https://vimeo.com/791116894
https://vimeo.com/791116894
https://vimeo.com/791118256
https://vimeo.com/791118256
https://vimeo.com/791119818
https://vimeo.com/791119818
https://vimeo.com/791120972
https://vimeo.com/791120972
https://vimeo.com/809299351
https://vimeo.com/809299351


Posmakuj wiedzy – nietypowe  

warsztaty kulinarne  
Opracowanie: Łukasz Jaroń, Federacja Polskich Banków Żywności 

 

 
 

 

 

   

średnio trudny 7 – 107 3-15 1-3 godziny 1, 5, 6 

 

WSTĘP 
Przedstawione narzędzie było używane w ramach działań towarzyszących 

Programowi Operacyjnemu Pomoc Żywnościowa 2014-2022 (FEAD) oraz podczas 

innych projektów edukacyjnych, adresowanych przede wszystkim do osób 

zagrożonych wykluczeniem społecznym. 

KORZYŚCI Niezależnie od tego, czy gotujesz tylko dla swoich najbliższych, czy jesteś szefem 

kuchni z gwiazdką Michelina – zawsze możesz nauczyć się czegoś nowego! 

Spotkajmy się, aby dzielić się naszymi kulinarnymi doświadczeniami i doskonalić 

umiejętność gotowania bez resztek. Z korzyścią dla zdrowia, Planety i… naszych 

portfeli. A zresztą, kto mógłby odmówić pysznego darmowego posiłku?! 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH 

DOTYCZY TO 

NARZĘDZIE 

● Ekologiczne skutki codziennych decyzji 

● Zmniejszenie ilości odpadów 

● Świadome wybory konsumenckie 

● Gotowość do dzielenia się 

● Odpowiedzialność w działaniu 

 

ZASADY 

PERMAKULTURY 
● Obserwuj i bierz udział (1) 

● Stosuj i doceniaj zasoby i usługi odnawialne (5) 

● Nie wytwarzaj odpadów (6) 

METODOLOGIA 
To narzędzie sięga do podstawowego i bardzo efektywnego sposobu zdobywania 

wiedzy: poprzez obserwację i samodzielną praktykę. Wykorzystuje również 

możliwość nawiązywania kontaktów towarzyskich i wymianę wiedzy, jaką stwarza 

wspólne przygotowywanie posiłków.  

Uczenie ludzi zdrowego odżywiania i gotowania zero waste jest najskuteczniejsze 

poprzez wspólne, praktyczne ćwiczenie. Dzięki temu uczestnicy i uczestniczki 

mogą od razu posmakować efektów swojej pracy i nowo nabytych umiejętności. 



GRUPA 

DOCELOWA 

Ta forma warsztatów jest odpowiednia dla dowolnych grup. Przydatne jest 

wcześniejsze sprawdzenie, czy uczestnicy i uczestniczki mają jakieś konkretne 

potrzeby dietetyczne lub alergie pokarmowe. W celu zapewnienia komfortowych 

warunków pracy zaleca się, aby warsztaty odbywały się w przestrzeni 

wyposażonej w sprzęt kuchenny, podstawowy dostęp do bieżącej wody, prądu 

itp. 

CELE 

 

● Tworzenie bezpiecznej, przyjaznej przestrzeni do nauki i wymiany 

doświadczeń życiowych 

● Atrakcyjny i skuteczny sposób nauki zasad gotowania i zdrowego 

odżywiania 

● Promowanie ekologicznej kuchni i diety wegetariańskiej/wegańskiej 

MATERIAŁY 
Świeże produkty spożywcze, przyprawy, przybory, urządzenia i naczynia 

kuchenne, długopisy i papier do robienia notatek. 

 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

1. Planując warsztat, trener lub trenerka ustala temat, np. pożywne sałatki, 

zamienniki mięs, pomysły na zdrowe śniadania itp. Następnie 

przygotowuje menu i pozyskuje produkty w ilościach wystarczających dla 

wszystkich uczestników, uwzględniając zasadę zero waste. 

2. Przestrzeń warsztatu należy zorganizować w sposób umożliwiający 

interakcję, np. jeden wspólny stół dla wszystkich – do pracy, jedzenia i 

dyskusji. 

3. Po przybyciu wszystkich uczestników trener lub trenerka zapoznaje ich z 

tematyką warsztatu i opisuje zalety posiłków, które będą przygotowywać. 

Następnie rozdziela zadania – obieranie, siekanie, smażenie, gotowanie 

itp., tak aby każdy uczestnik miał coś do zrobienia. 

4. W międzyczasie trener lub trenerka inicjuje dyskusję (lub prowadzi 

dyskusje w mniejszych grupach) na wybrany temat lub udziela 

uczestnikom porad dietetycznych i kulinarnych. 

5. Gdy posiłek jest gotowy, wszyscy obecni otrzymują porcję jedzenia, 

siadają do stołu i wspólnie jedzą. Warto zachęcić uczestników do 

podzielenia się opinią na temat posiłku i procesu jego przygotowania. 

Istotne jest podkreślenie walorów zdrowotnych posiłku oraz fakt, że 

podczas jego przygotowania włożono wiele wysiłku, by nie generować 

zbędnych resztek. 

 

WSKAZÓWKI I SUGESTIE 

• Warsztaty mogą składać się z jednego lub kilku dań, w zależności od 

wybranej tematyki. Ważne jest, aby dać uczestnikom czas na 

wzajemne poznanie, a część stricte „edukacyjną” wprowadzać w 

subtelny, naturalny sposób. Osoba prowadząca może również 

zdecydować, czy chce wcześniej ustalić temat dyskusji, np. „Dzisiaj 



podzielimy się pomysłami na wegańskie śniadania i porozmawiamy o 

znaczeniu śniadania w zdrowej diecie”. 

• Posiłki muszą być łatwe do przygotowania i tanie, tak aby osoby o 

niskich dochodach mogły sobie na nie pozwolić. Zalecane jest 

również korzystanie z produktów dostępnych lokalnie, aby uczestnicy 

mogli łatwo odtworzyć posiłek we własnym domu. 

DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

ZWIĄZANA Z 

NARZĘDZIEM 

Przepisy na wegańskie posiłki zero waste można łatwo znaleźć w Internecie. Oto 

kilka przydatnych linków do stron kulinarnych:  

 

Jadłonomia: 

www.jadlonomia.com  

 

 

 

 

Biedanizm: 

www.instagram.com/biedanizm 

 

 

 

 

 

The Stingy Vegan: 

www.thestingyvegan.com 

 

 

 

 

  

 

 

  

http://www.jadlonomia.com/
https://www.instagram.com/biedanizm/
https://thestingyvegan.com/


Zrównoważony transport  
Opracowanie: Carle Urbano, The Finnish Lifelong Learning Foundation (KVS) 

Jaki jest Twój prawdziwy kolor transportu? 

 

 
 

 

 

   

prosta dorośli 3-10 30 minut 1, 8, 11 

 

KORZYŚCI ● Będziesz lepiej rozumieć temat zrównoważonego transportu.  

● Poznasz różne punkty widzenia i przyczyny różnych decyzji. 

● Wspólnie podyskutujesz o tym, jak podjąć decyzję o zrównoważonym 

transporcie. 

● Wzmocnisz poczucie integracji wśród osób pochodzących z różnych środowisk 

lub organizacji.  

● Zaangażujesz ludzi w omawiany temat.  

● Zapobiegniesz sytuacjom konfliktowym lub poprowadzisz mediacje w takich 

sytuacjach.  

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH 

DOTYCZY TO 

NARZĘDZIE 

WIEDZA 

● Ekologiczne skutki wyborów 

● Małe rozwiązania 

UMIEJĘTNOŚCI 

● Pomaganie innym w modyfikowaniu nawyków 

● Świadome ekologiczne wybory  

POSTAWA 

● Życie zgodnie z zasadami ekologii 

● Gotowość do dzielenia się i wymiany 

● Twoja rola i odpowiedzialność za działanie 

ZASADY 

PERMAKULTURY 
● Obserwuj i bierz udział (1) 

● Łącz, nie dziel (8) 

● Wykorzystuj krawędzie i doceniaj elementy graniczne (11) 

METODOLOGIA 
Ćwiczenie można zaplanować jako część sekcji wprowadzającej lub w dowolnym 

momencie kursu. Podczas ćwiczeń używane są karty Timeout do ułatwiania dyskusji. 



Odgrywanie ról o sposobach, w jakie podejmujemy decyzję, o sposobie transportu – 

debata lub po prostu rozmowa w kręgu (SITRA). 

Możliwość omówienia z innymi uczestnikami ich sposobów wyboru środka transportu.  

GRUPA 

DOCELOWA 
Praca z tym ćwiczeniem jest odpowiednia dla wszystkich grup dorosłych uczestników. 

CELE 

 

● Umiejętności konstruktywnej dyskusji. 

● Zaangażowanie wszystkich uczestników poprzez przyjęcie obu ról, nauczyciela 

i ucznia. 

● Ćwiczenie może służyć jako lodołamacz i integrujące uczestników. 

MATERIAŁY 
Przykładowe role lub grupa osób: facylitator (1-2 osoby), osoba ekoaktywna, osoba 

nieaktywna, osoba aktywna, osoba leniwa. 

 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

1. Wydruk i wcześniejsze przestudiowanie kart Timeout z praktycznymi 

wskazówkami, jak z nich korzystać. 

2. Rób notatki: jakie kwestie chcesz poruszyć przed rozpoczęciem rozmowy? 

3. Przygotuj się wcześniej na trudne sytuacje. Istnieje wiele dobrych wskazówek 

dostępnych w kartach Timeout. 

4. Facylitator pisze różne role na tablicy (przykłady powyżej) i temat dyskusji: 

„Zrównoważony transport”. 

5. Wybieranie ról. Uczestnicy wybierają role. Może to być również grupa osób 

odgrywających tę samą rolę. Może być 2-6 aktywnych uczestników (lub grup), 

a inni mogą obserwować i komentować później. 

6. Facylitator wyjaśnia/przypomina uczestnikom o podstawowych zasadach 

konstruktywnej rozmowy: dialog jest konstruktywnym i równym sposobem 

prowadzenia dyskusji. Ma na celu zrozumienie innych, ale nie osiągnięcie 

jednomyślności. W najlepszym razie dialog generuje nieprzewidywalne 

spostrzeżenia i nowe sposoby myślenia. 

7. Ciesz się konstruktywną rozmową i nie zapomnij po prostu być sobą! 

DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

ZWIĄZANA Z 

NARZĘDZIEM 

 

SITRA – narzędzie limitu czasu: 

www.sitra.fi/en/timeout 

 

 

 

Karty ułatwiające dyskusję Timeout: 

www.sitra.fi/en/cases/note-cards-

leading-discussion/ 

 

 

https://www.sitra.fi/en/timeout/
https://www.sitra.fi/en/cases/note-cards-leading-discussion/
https://www.sitra.fi/en/cases/note-cards-leading-discussion/


Zasady Permakultury w działaniu  
Opracowanie: Joanna Zaremba, Stowarzyszenie Trenerów Organizacji Pozarządowych (sTOP) 

 

 
 

 

 

   

proste/średnie młodzież, dorośli więcej niż 8 60 min. wszystkie 

 

KOMPETENCJE, 

KTÓRYCH 

DOTYCZY TO 

NARZĘDZIE 

● Umiejętność krytycznego myślenia i podejmowania decyzji w życiu 

codziennym przyjaznych dla środowiska. 

● Umiejętność życia zgodnie z pewnymi zasadami eko-stylu życia 

METODOLOGIA 
Celem ćwiczenia jest pokazanie poszczególnych elementów, głównych zasad 

permakultury, w przystępny sposób, aby lepiej i szybciej przyswoić każdy z nich.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ŹRÓDŁO: permacultureprinciples.com – CC BY-NC-ND 2.5 AU 

 



Praca w grupach, wybranych metodą np. odliczenia do pięciu (przy większej grupie) 

lub do 4 (przy mniejszej grupie), pozwoli zwłaszcza w międzynarodowym zespole nie 

tylko lepiej się poznać, zgłębić nowy materiał i nowe nazwy, ale także obserwować  

z poziomu meta fazę formowania się zespołu, pojawienie się naturalnego lidera, 

zmienności cyklu życia grupy. 

GRUPA 

DOCELOWA 
Ćwiczenie może być przeprowadzone z każdą grupą uczestników.  

Potrzeba tyle miejsca, aby każda grupa mogła swobodnie pracować, nie 

przeszkadzając sobie nawzajem. 

CELE 

SZCZEGÓŁOWE 

 

● Wzajemne poznanie się uczestników, możliwość pracy w mieszanym, 

wielokulturowym zespole, gdzie rozumienie specyficznych zasad 

permakultury może być różne. 

● Obserwacja innych uczestników i udzielanie informacji zwrotnej 

● Poznanie nowych koncepcji i poglądów na działania ekologiczne  

● Ćwiczenie umiejętności pracy w grupie i pracy metodą dramy 

MATERIAŁY Wydrukowany opis zasad permakultury lub wysyłany na telefon uczestników. Można 

wykorzystać opisy zasad z części 6. Manuala: Permakultura dla trenerów i trenerek 

lub karty dołączone do Gry Zasad. 

 

PROCES KROK PO 

KROKU 

 

1. Rozdaj przygotowane wcześniej materiały o zasadach permakultury (lub 

rozpowszechnij je wśród uczestników(czek) za pomocą smartfonów).  

2. Podaj instrukcje dotyczące ćwiczenia (utrzymując słownictwo tak proste, jak 

to możliwe – tak, aby wszyscy, niezależnie od poziomu języka, rozumieli 

instrukcje). 

3. Instrukcja: podziel uczestników(czki) na grupy (wybierz atrakcyjną metodę 

podziału). Każda grupa ma przedstawić otrzymaną zasadę permakultury za 

pomocą kalamburów, z elementami dramy; tak, aby inne grupy mogły ją 

odgadnąć. Liczba zasad rozdanych grupie zależy od liczby grup i czasu, 

którym dysponujesz. 

4. Każda z grup pracuje przez 20 minut, a następnie przedstawia innej grupie 

swoją interpretację. Pozostałe grupy obserwują inscenizację i zgadują, do 

której zasady permakultury się odnosi.  

5. Gdy każda z grup przedstawi zasadę/zasady, możesz jeszcze raz 

podsumować zasady permakultury (w razie potrzeby). 

 

 



DOKUMENTY, 

MATERIAŁY 

INFORMACYJNE, 

STRONA 

INTERNETOWA 

ZWIĄZANA Z 

NARZĘDZIEM 

Zasady permakultury: 

www.permacultureprinciples.com 

 

 

 

 

 

Istota Permakultury – 

podsumowanie koncepcji i zasad 

permakultury (dostępna wersja  

w języku polskim): POBIERZ 

 

https://permacultureprinciples.com/principles/
https://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/


Notka końcowa 
Chcemy aktywnie działać na rzecz edukowania ludzi, tak by mogli chronić naszą 
planetę poprzez własne działania małe i duże oraz współdziałanie i współpracę z 
innymi.  

Mamy nadzieję, że zachęciliśmy Was, abyście dołączyli i dołączyły do nas.
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