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Witaj w poradniku! 

W tym przewodniku zbadamy znaczenie pojęcia zero waste, pokażemy jak 

włączyć praktyki zero waste do codziennego życia oraz przedstawimy sposoby na 

zwiększenie zaangażowania obywateli w działania społeczne związane 

z kwestiami środowiskowymi. Razem możemy umożliwić młodym ludziom, 

takim jak Ty, tworzenie pozytywnych zmian i wspólne budowanie 

zrównoważonej przyszłości. 

A więc zacznijmy. 

 

 

 

Wprowadzenie 

  

 

Zrozumienie 
pojęcia zero 

waste 

 
Stać się zero 

waste 
 

Praktyki  

zero waste  

w codziennym 

życiu 

 
Podnoszenie 
świadomości 

 
Uczestnictwo 

młodzieży 
 

Zaangażowanie  
w politykę  

lokalną 



 

 

 

 4 

1. Zrozumienie pojęcia zero waste 

 

Zero waste to filozofia i styl życia, oparty na zminimaliz.owaniu wytwarzania 

odpadów i zmaksymalizowanie wydajności zasobów. Wiąże się to 

z przeformułowaniem wzorców konsumpcji, powtórnym wykorzystaniem 

materiałów, recyklingiem i ograniczeniem przekazywania odpadów na wysypiska 

śmieci lub do spalarni. Przyjmując podejście zero waste, możemy zmniejszyć 

negatywny wpływ na nasze środowisko, chronić zasoby naturalne i ekosystemy. 

Wytwarzane odpady są poważnym wyzwaniem dla środowiska, ponieważ 

przyczyniają się do jego zanieczyszczenia, zmian klimatycznych oraz 

wyczerpywania się zasobów naturalnych. Praktykowanie podejścia zero waste 

minimalizuje wydobycie surowców, zmniejsza zużycie energii oraz zapobiega 

uwalnianiu gazów cieplarnianych i substancji toksycznych do środowiska. 

Promuje zasady gospodarki o obiegu zamkniętym, w której zasoby są efektywnie 

i ponownie wykorzystywane, naprawiane oraz poddawane recyklingowi, 

zmniejszając w ten sposób zapotrzebowanie na wydobycie i produkcję nowych. 

Podejście zero waste promuje odpowiedzialność społeczną, zachęca do 

świadomej konsumpcji i wspiera lokalne gospodarki poprzez priorytetowe 

traktowanie produktów wielokrotnego użytku pozyskiwanych lokalnie. Jest to 

siła napędowa do zaangażowania  społeczności, obywatele, firmy i rządy 

współpracują, aby osiągnąć wspólne cele w zakresie zrównoważonego rozwoju. 

W poniższych sekcjach przedstawimy racjonalne sposoby włączenia praktyk zero 

waste do codziennego życia oraz zaangażowanie się w działania społeczności 

i aktywnego uczestnictwa w lokalnych politykach i inicjatywach. Wyruszmy 

razem w podróż ku zrównoważonej, bezodpadowej przyszłości! 
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2. Stawać się zero waste 

 

Aby stać się osobą praktykującą inicjatywę zero waste, ważne jest, aby najpierw 

zrozumieć swój osobisty wpływ na środowisko poprzez: 

❖ Ocenę codziennych nawyków i schematów konsumpcji 

❖ Rozwarzenie wykorzystywanych zasobów 

❖ Analizę wytwarzanych odpadów 

❖ Obliczenie śladu węglowego związanego ze stylem życia 

Ta autorefleksja pomoże ci zidentyfikować obszary, w których możesz 

wprowadzić pozytywne zmiany i zmniejszyć swój wpływ na środowisko. 

 

 

 

Przyjęcie stylu życia zero waste 

Każda długoterminowa zmiana, zaczyna się od nowego sposobu myślenia. 

Ważna jest ponowna ocena relacji z dobrami materialnymi i przyjęcie bardziej 

zrównoważonego podejścia do konsumpcji. Oznacza to przedkładanie jakości 

nad ilość, unikanie niepotrzebnych zakupów i wybieranie trwałych produktów 
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wielokrotnego użytku. Skupiając się na tym, czego naprawdę potrzebujesz, 

możesz zmniejszyć ilość odpadów, chronić zasoby i zaoszczędzić trochę 

pieniędzy! 

 

3. Włączanie praktyk zero waste do codziennego życia 

 

Prowadzenie stylu życia w duchu zero waste polega na ograniczaniu. Żyjemy 

w ciągłej konsumpcji i czasami bardzo trudno jest oprzeć się kupowaniu rzeczy, 

których tak naprawdę nie potrzebujemy. Dlatego Twoim nowym, 

najważniejszym pytaniem przed dokonaniem zakupu powinno być: 

Czy naprawdę tego potrzebuję? 

W przypadku rzeczy, których faktycznie potrzebujesz, staraj się przestrzegać tych 

podstawowych zasad: 

 

1. Wyrób sobie nawyk noszenia ze sobą 

przedmiotów wielokrotnego użytku. Miej w 

plecaku butelkę do wody z filtrem, kubek na 

kawę i torbę na zakupy, aby zawsze unikać 

jednorazowych alternatyw.  

2. Wybieraj produkty sprzedawane luzem zamiast 

pakowanych, opcjonalnie w minimalnym 

opakowaniu. 

3. Przed wyrzuceniem przedmiotów rozważ ich 

naprawę. Naucz się podstawowych umiejętności naprawczych lub znajdź 
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miejsce, gdzie możesz je naprawić, aby przedłużyć żywotność swoich 

rzeczy. Dodatkowo, kreatywnie zmieniaj ich przeznaczenie. 

4. Aby uniknąć marnowania żywności, należy sporządzić listę zakupów przed 

pójściem do sklepu spożywczego, zapoznać się wcześniej z przepisami, aby 

wiedzieć jakich gramatur produktów potrzebujesz, nauczyć się 

prawidłowego przechowywania żywności i wykazać się kreatywnością, 

wykorzystując resztki jedzenia.  

5. Jeśli nie masz pojemnika na kompost, załóż go na swoim podwórku lub 

zapoznaj się z programami kompostowania w gminie. Kompostowanie 

pozwala odpadom organicznym, takim jak resztki jedzenia, przekształcić 

się w bogatą w składniki odżywcze glebę, zamiast trafiać na wysypiska 

śmieci, gdzie uwalniają ogromne ilości silnego metanu. 

6. Kupując ubrania, zawsze wybieraj wysokiej jakości tkaniny niezawierające 

tworzyw sztucznych. Rozważ także kupowanie ich w sklepach z używaną 

odzieżą lub znajdź lokalne wydarzenia, gdzie można wymienić swoje 

przedmioty. Zanim wyrzucisz ubrania, spróbuj je naprawić lub przerobić. 

7. Zamiast wyrzucać użyteczne przedmioty, rozważ przekazanie ich 

lokalnym organizacjom charytatywnym, centrom ponownego 

wykorzystania, sklepom z używanymi rzeczami lub znajomym, którzy 

mogą je wykorzystać. Dzielenie się pomaga zmniejszyć ilość odpadów.  

8. Wybieraj produkty do higieny osobistej  

w mniejszych opakowaniach (np. szampony) i 

unikaj produktów jednorazowego użytku, takich 

jak płatki kosmetyczne lub jednorazowe 

maszynki. Zamiast tego szukaj alternatyw, takich 

jak wielorazowe płatki kosmetyczne i maszynki do golenia. 
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9. Twórz własne środki czyszczące przy użyciu 

naturalnych składników, takich jak ocet, soda 

oczyszczona i olejki eteryczne. Zmniejsza to 

zapotrzebowanie na plastikowe opakowania i 

minimalizuje narażenie na szkodliwe chemikalia. 

10. Zapoznaj się z lokalnymi wytycznymi dotyczącymi recyklingu, aby 

prowadzić recykling prawidłowo. Opróżnij pojemniki, zdejmij nakrętki i 

posortuj surowce wtórne zgodnie z wytycznymi samorządu. 

 

Pamiętaj, że przejście na styl życia zero waste to proces, który wymaga czasu 

i wysiłku. Zacznij od wprowadzania małych zmian i stopniowo rozwijaj je, gdy 

poczujesz się bardziej komfortowo. Każdy krok w kierunku zmniejszenia ilości 

odpadów przyczynia się do bardziej zrównoważonej przyszłości i inspiruje innych 

do robienia tego samego. 

 

4. Podnoszenie świadomości 

Życie w stylu zero waste z pewnością ma pozytywny wpływ nie tylko na planetę, 

ale także na wszystkich wokół. Dawanie przykładu jest zwykle bardziej 

przekonujące niż głoszenie kazań, ale to nie znaczy, że uczenie innych tego, czego 

samemu się nauczyło, nie przyniesie korzyści. 

Nie wstydź się dzielić swoją wiedzą i doświadczeniami z przyjaciółmi, rodziną 

i rówieśnikami. Rozpocznij rozmowy na temat wpływu odpadów na środowisko 

i korzyści płynących z przyjęcia praktyk zero waste. Korzystając z mediów 

społecznościowych, blogów lub wystąpień publicznych, możesz wzmocnić swój 

przekaz i dotrzeć do szerszego grona odbiorców. 
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Współpraca z lokalnymi społecznościami  

 

Lokalne społeczności zawsze były świetnym katalizatorem zmian, więc mądrze 

jest zacząć aktywnie angażować się w ich działania. Dołącz do stowarzyszeń 

sąsiedzkich, inicjatyw koncentrujących się na zrównoważonym rozwoju lub 

innych lokalnych organizacji. Uczestnicząc w wydarzeniach i dyskusjach 

społeczności związanych z gospodarką odpadami i ochroną środowiska, możesz 

wejść na wyższy poziom i podzielić się swoimi spostrzeżeniami.  

 

Być może w Twojej okolicy nie ma sklepu, w którym można kupić żywność bez 

opakowań, może brakuje fontanny z wodą pitną lub nie ma własnego programu 

kompostowania. Małe, stopniowe zmiany na poziomie społeczności są tymi, 

które robią różnicę. 

 

Rozważ udział w wolontariacie lub zaproponowanie lokalnych działań 

porządkowych czy innego rodzaju projektu związanego z ochroną środowiska. 

Takie praktyczne zaangażowanie pozwala bezpośrednio przyczynić się do 

stworzenia czystszego i zdrowszego środowiska w Twojej okolicy, a także daje 

możliwość nawiązania kontaktu z różnymi członkami społeczności, dzielenia się 

wiedzą i inspirowania ich do przyjęcia praktyk zero waste. Możesz nawet pójść o 

krok dalej i zacząć współpracę z lokalnymi szkołami lub domami kultury 

organizując wydarzenia, warsztaty lub prezentacje na temat podejścia zero 

waste. Znajdź lokalnych ekspertów i zaproś prelegentów, którzy przedstawią 

swoje spostrzeżenia. Zastanów się, jak kreatywnie podzielić się swoim 
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przesłaniem, aby było ono angażujące i zapadające w pamięć - może to być 

instalacja artystyczna lub nawet konkurs.  

 

5. Zwiększanie uczestnictwa młodzieży 

 

Jeśli lokalna społeczność nie jest miejscem dla ciebie, być może dołączenie do 

organizacji ekologicznej lub klubu prowadzonego przez młodzież może załatwić 

sprawę. Jest to doskonały sposób na nawiązanie kontaktu z osobami 

o podobnych poglądach i przyczynienie się do wpływowych inicjatyw. Poszukaj 

lokalnych i krajowych organizacji ekologicznych, które są zgodne z Twoimi 

zainteresowaniami, abyś mógł uczestniczyć w ich działaniach, kampaniach 

i projektach. Współpracując z innymi osobami, które podzielają Twoją pasję do 

zrównoważonego rozwoju, możesz przycznić się do trwałych zmian. 

W grupie młodych, świadomych ekologicznie ludzi z pewnością znajdziesz kilka 

osób, które będą chciały razem z Tobą podążać drogą zero waste. Nie ma 

prawdziwych ograniczeń co do tego, co możesz zrobić. 
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1. Organizowuj wykłady, dyskusje panelowe lub wieczory filmowe w celu 

podniesienia świadomości. 

2. Zorganizuj warsztaty zero waste, podczas których nauczysz ludzi, jak 

tworzyć własne ekologiczne środki czystości, zorganizujesz wymianę 

ubrań lub zademonstrujesz różne techniki kompostowania. Możliwości są 

nieograniczone. Te interaktywne doświadczenia dostarczają cennych 

informacji i zachęcają innych do przyjęcia praktyk zero waste we własnym 

życiu. 

3. Walcz o infrastrukturę. Zastanów się, jak możesz ożywić organizację 

Repair Cafe, otworzyć centrum ponownego wykorzystania lub sklep 

z używanymi rzeczami w swojej społeczności. 

4. Współpracuj z różnymi instytucjami w celu promowania wśród 

pracowników praktyk zero waste. Polegających na wprowadzeniu 

inicjatyw na rzecz zrównoważonego rozwoju i zintegrowania ich 

z codziennym życiem zawodowym. 

Na przykład: Możesz walczyć o zakaz plastikowych kubków lub automatów 

sprzedających wodę w swojej szkole i zamiast tego zdecydować się na fontannę 

wody pitnej.  

5. Zaangażuj się w lokalną politykę - więcej na ten temat poniżej. 

 

Aktywnie uczestnicząc w działaniach społecznych  

i obywatelskich, możesz wywołać efekt falowania 

zmian, zainspirować innych do zaangażowania się 

i napędzać wspólne działania na rzecz bardziej 

zrównoważonej przyszłości. 
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Wzmacnianie szans następnego pokolenia 
 

Wzmocnienie szans następnego pokolenia ma kluczowe znaczenie dla 

wywierania trwałego wpływu. Dziel się swoją wiedzą i doświadczeniami 

z rówieśnikami, przyjaciółmi i młodszymi pokoleniami. Spróbuj zainspirować ich 

do przyjęcia praktyk zero waste i zaangażowania się w inicjatywy środowiskowe. 

Bądź wzorem do naśladowania, żyjąc zgodnie ze swoimi wartościami i pokazując 

pozytywne skutki zrównoważonych wyborów. 

Rozważ nawiązanie kontaktu z osobami o podobnych poglądach na całym 

świecie - istnieją sieci młodzieżowych aktywistów zajmujących się działaniami 

zero waste. Wykorzystaj platformy mediów społecznościowych, fora 

internetowe lub organizacje młodzieżowe do współpracy, dzielenia się 

pomysłami na rzecz wspólnych celów. Budując globalną sieć, możesz zwiększyć 

swój wpływ i wykorzystać siłę zbiorowego działania. 

 

I nie zapomnij świętować swoich osiągnięć, nieważne jak małych! Jest to 

niezbędne do utrzymania motywacji i inspirowania innych. Uznaj i podziel się 

historiami sukcesu osób lub grup, które poczyniły znaczące postępy na drodze do 

życia zgodnie z postulatami zero waste. Podkreślając ich osiągnięcia, stworzysz 
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wspierające i zachęcające środowisko, które będzie sprzyjać dalszemu 

zaangażowaniu. 

Wzmocnienie szans następnego pokolenia wiąże się z pielęgnowaniem poczucia 

odpowiedzialności za kwestie środowiskowe. Inspirując innych, doceniając 

osiągnięcia i wspierając kontakty, możesz kultywować silny i prężny ruch 

młodych aktywistów zaangażowanych w tworzenie zrównoważonej przyszłości. 

 

6. Zaangażowanie w politykę lokalną 

Aby nie przytłoczyć się ratowaniem świata, zawsze staraj się przede wszystkim 

myśleć o tym, co możesz zrobić w swoim lokalnym środowisku. Samorządy 

lokalne odgrywają kluczową rolę w tworzeniu i wdrażaniu polityk związanych 

z gospodarką odpadami i ochroną środowiska. Zrozumienie ich roli i obowiązków 

jest niezbędne do skutecznego promowania zmian. W pierwszej kolejności 

należy zapoznać się ze strukturą, departamentami i politykami władz lokalnych 

związanymi z gospodarką odpadami, recyklingiem i zrównoważonym rozwojem. 

Zapoznaj się z istniejącymi lokalnymi politykami i inicjatywami związanymi 

z gospodarką o obiegu zamkniętym i zero waste. Przeanalizuj ich mocne i słabe 

strony oraz obszary wymagające poprawy. Zidentyfikuj luki lub możliwości, 

w których Twój wkład i zaangażowanie mogą mieć znaczenie. Bądź na bieżąco 

z nadchodzącymi spotkaniami, konsultacjami publicznymi lub forami 
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społecznościowymi związanymi z gospodarką odpadami i kwestiami 

środowiskowymi, abyś mógł wykonać swój ruch. 

Budowanie partnerstwa z lokalnymi urzędnikami 
 

Budowanie relacji z lokalnymi urzędnikami jest kluczem do wpływania na decyzje 

polityczne. Skontaktuj się z lokalnymi radnymi, wydziałami gospodarki odpadami 

lub urzędnikami ds. zrównoważonego rozwoju. Bierz udział w posiedzeniach 

rady, przesłuchaniach publicznych lub spotkaniach w ratuszu, podczas których 

omawiane są polityki związane z odpadami. Dziel się swoimi perspektywami, 

doświadczeniami i sugestiami dotyczącymi bardziej skutecznych praktyk 

gospodarowania odpadami i polityki zero waste. Nawiązując kontakty 

i przedstawiając dobre argumenty, możesz wpływać na decydentów i zachęcać 

ich do priorytetowego traktowania kwestii środowiskowych. 

Rzecznictwo i lobbing dla zmian 
 

Rzecznictwo i lobbing to potężne narzędzia wpływania na politykę 

i wprowadzania zmian. Mobilizuj swoją społeczność, organizuj petycje i angażuj 

się w kampanie pisania listów, aby wyrazić swoje poparcie dla praktyk zero 

waste. Współpracuj z innymi organizacjami ekologicznymi i grupami 

społecznymi, aby wzmocnić swój głos i wspólnie opowiadać się za silniejszą 

polityką zero waste. Nie zapomnij wykorzystać platform mediów 

społecznościowych i tradycyjnych mediów, aby podnieść świadomość i zebrać 

publiczne poparcie dla swojej sprawy. 

Nie należy się jednak spieszyć. Ważne jest strategiczne podejście do pojęć 

rzecznictwa i lobbingu. Identyfikacja kluczowych decydentów, budowanie z nimi 

relacji i skuteczne komunikowanie swoich pomysłów nie należy do 

najłatwiejszych zadań. Musisz przygotować dobrze zbadane i oparte na faktach 
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argumenty na poparcie swojego stanowiska i zawsze najlepiej jest 

współpracować z innymi interesariuszami, aby zaproponować realne 

alternatywy i rozwiązania. 

Pamiętaj, że zmiana wymaga czasu i wytrwałości. Pozostań zaangażowany, bądź 

na bieżąco i nadal opowiadaj się za praktykami gospodarki o obiegu zamkniętym. 

Twoje aktywne zaangażowanie może prowadzić do znaczących zmian w lokalnej 

społeczności.  

 

Zakończenie 

 
Gratulujemy ukończenia Przewodnika Zero Waste! Podczas tej podróży 

zbadaliśmy znaczenie podejścia zero waste, nauczyliśmy się praktycznych 

sposobów włączania praktyk zero waste do codziennego życia i odkryliśmy, jak 

zwiększyć swój obywatelski i społeczny udział w inicjatywach środowiskowych. 

Zagłębiliśmy się nawet w strategie mające na celu zwiększenie zaangażowania 

w politykę lokalną. Przyjmując postawę zero waste, ograniczając przedmioty 

jednorazowego użytku, praktykując zrównoważone nawyki zakupowe 

i  efektywnie zarządzając odpadami, podjąłeś znaczące kroki w kierunku bardziej 

zrównoważonego i świadomego ekologicznie życia. Twoje działania nie tylko 

przyniosą korzyści planecie, ale także zainspirują innych. 

Angażowanie się w życie lokalnej społeczności, szerzenie świadomości 

i zachęcanie do zaangażowania obywatelskiego pozwoli ci wywrzeć szerszy 

wpływ. Dołączając do organizacji ekologicznych, angażując się w wolontariat na 

rzecz zrównoważonych inicjatyw i współpracując z innymi, możesz wzmocnić 

swoje wysiłki i napędzać pozytywne zmiany na większą skalę. 
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Co więcej, aktywnie uczestnicząc w lokalnych politykach, opowiadając się za 

zmianami i budując partnerstwa z lokalnymi urzędnikami, możesz wpływać na 

procesy decyzyjne i pomagać w kształtowaniu bardziej zrównoważonej polityki 

w swojej społeczności. Pamiętaj, że Twój głos i działania mają znaczenie, 

a angażując się w proces polityczny, przyczyniasz się do tworzenia bardziej 

ekologicznej i zrównoważonej przyszłości. 

Wzmocnienie pozycji następnego pokolenia ma kluczowe znaczenie dla 

zapewnienia długoterminowego sukcesu inicjatyw środowiskowych. Inspirując 

innych, doceniając osiągnięcia i budując globalną sieć młodych aktywistów, 

można stworzyć silny i prężny ruch poświęcony zero waste. 

Kontynuując swoją podróż w kierunku zero waste, pamiętaj, że postęp jest 

stopniowy, a zmiana wymaga czasu. Świętuj swoje osiągnięcia, nieważne jak 

małe, i kontynuuj edukację, inspiruj innych i opowiadaj się za bardziej 

zrównoważonym światem. Razem możemy stworzyć przyszłość, w której 

podejście zero waste będzie normą, a nasza planeta będzie prosperować dla 

przyszłych pokoleń. 

Dziękujemy za zaangażowanie w dokonywanie zmian i życzymy powodzenia na 

drodze do zero waste! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poradnik został przygotowany w ramach projektu 

„We turn on ZERO WASTE!” / „Włączamy ZERO WASTE!” 
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