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Część I – świadomość ekologiczna 

 
1.1 Czym jest świadomość ekologiczna? 
 

Świadomość ekologiczna to postawa obejmująca wiedzę o problemach 

środowiskowych, poczucie odpowiedzialności za przyrodę oraz gotowość do 

podejmowania działań na rzecz ochrony środowiska.  

 

Osoba świadoma ekologicznie: 

• rozumie wpływ działalności człowieka na środowisko, 

• podejmuje zrównoważone, świadome decyzje konsumenckie, 

• wprowadza ekologiczne nawyki w codzienne życie, 

• wspiera polityki i działania proekologiczne. 

 

1.2 Styl życia eco-friendly 
 

Styl życia przyjazny środowisku to codzienne wybory ograniczające negatywny 

wpływ na planetę. 

 

Główne cechy: 

• świadoma konsumpcja: wybór produktów trwałych, lokalnych, o minimalnej 

ilości opakowań, 

• ograniczanie odpadów: praktyki zero waste, kompostowanie, unikanie plastiku 

jednorazowego użytku, 

• oszczędzanie zasobów: racjonalne zużycie wody i energii, stosowanie 

energooszczędnych urządzeń, 

• transport przyjazny środowisku: korzystanie z roweru, komunikacji miejskiej 

czy pojazdów elektrycznych, 

• dieta niskoemisyjna: zmniejszenie spożycia mięsa, wybór lokalnej i sezonowej 

żywności, 

• eko-dom: używanie naturalnych materiałów i ekologicznych środków 

czystości, 

• wsparcie firm odpowiedzialnych społecznie: wybór produktów certyfikowanych 

(np. Fair Trade, FSC), 
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1.3 Greenwashing – manipulacja ekologiczna 
 

Greenwashing to strategia marketingowa, polegająca na pozornym przedstawianiu 

produktów lub usług jako przyjaznych środowisku, bez realnych działań na rzecz 

ochrony przyrody. 

 

Jak rozpoznać? 

• brak konkretnych danych i certyfikatów, 

• nadużywanie zielonej kolorystyki i symboli (np. liście, drzewa, znaki 

recyklingu), 

• przesadne uwypuklanie drobnych działań, podczas gdy reszta produktu lub 

proces produkcyjny pozostaje szkodliwa, 

• brak transparentności dotyczącej pełnego śladu węglowego lub 

wykorzystywanych surowców, 

Przykłady: 

• reklamowanie wody w plastikowych butelkach jako „naturalnej”, mimo braku 

działań ograniczających plastik, 

• „zielone kolekcje” firm odzieżowych, które nie uwzględniają problemów 

związanych z warunkami pracy, 

• linie lotnicze promujące „neutralność klimatyczną”, mimo wysokich emisji. 

 

1.4 Zmiany klimatu i wpływ człowieka 
 

Człowiek wywiera ogromny wpływ na klimat poprzez: 

• spalanie paliw kopalnych: transport, przemysł, ogrzewanie, 

• wylesianie: utrata naturalnych pochłaniaczy CO₂, 

• intensywne rolnictwo: emisje metanu, degradacja gleby, 

• nadmierne zużycie zasobów: nadmierne wykorzystanie energii i wody. 

Skutki: 

• wzrost średnich temperatur, 

• topnienie lodowców i podnoszenie się poziomu mórz, 

• ekstremalne zjawiska pogodowe: susze, powodzie, pożary, 

• zagrożenie dla bezpieczeństwa żywnościowego i zasobów wodnych. 
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1.5 Główne zagrożenia ekologiczne 
 

• zanieczyszczenie powietrza: smog, pyły PM10/PM2.5, spaliny, 

• zanieczyszczenie wód: ścieki przemysłowe, mikroplastik, 

• zanieczyszczenie gleby: pestycydy, metale ciężkie, odpady, 

• utrata bioróżnorodności: wyginięcie gatunków, fragmentacja siedlisk, 

• nadprodukcja odpadów: zwłaszcza plastiku jednorazowego użytku. 

 

1.6 Edukacja ekologiczna 
 

Edukacja ekologiczna to proces kształtowania postaw proekologicznych oraz 

umiejętności ochrony środowiska. 

 

Formy edukacji: 

• formalna: lekcje w szkołach i uczelniach, 

• nieformalna: warsztaty, kampanie społeczne, akcje lokalne, 

• samokształcenie: kursy online, media, blogi, podcasty. 

 

Narzędzia: 

• zajęcia terenowe (np. wycieczki do parków i rezerwatów), 

• konkursy i kampanie ekologiczne, 

• współpraca z organizacjami ekologicznymi, 

• lokalne akcje, np. sprzątanie lasów czy zakładanie ogródków społecznych. 

 

1.7 Ćwiczenia praktyczne 
 

1.7.1 Ćwiczenie 1: Mój 30-dniowy plan ekozmian 
 

Cel: Identyfikacja konkretnych działań poprawiających wpływ na środowisko oraz 

wypracowanie nowych, pozytywnych nawyków. 

Instrukcja krok po kroku: 

1. Przygotowanie: 

- Otwórz notatnik lub dokument na komputerze, zatytułuj: „Mój 30-dniowy plan 

ekozmian”. 
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2. Wybór działań: 

- Zapisz minimum 5 konkretnych działań, które możesz wdrożyć w ciągu najbliższego 

miesiąca (np. rezygnacja z kupowania wody butelkowanej na rzecz użycia filtra, 

wymiana żarówek na energooszczędne LED, wprowadzenie systematycznej 

segregacji odpadów). 

 

3. Planowanie: 

- Określ, kiedy i jak wdrożysz każdą zmianę – dodaj terminy oraz konkretne kroki 

działania (np. „Do końca tygodnia zakup żarówek LED do całego domu”). 

 

4. Monitorowanie: 

- Ustal sposób monitorowania postępów – codzienny lub tygodniowy zapis 

obserwacji. 

 

5. Refleksja: 

- Po 30 dniach sporządź krótkie podsumowanie: czego się nauczyłeś, które działania 

były najskuteczniejsze, a co wymaga dalszych modyfikacji. 

 

1.7.2 Ćwiczenie 2: Kalkulator śladu węglowego 
 

Cel: Oszacowanie własnego wpływu na środowisko oraz identyfikacja obszarów do 

poprawy. 

Instrukcja krok po kroku: 

1. Wyszukanie kalkulatora: 

- W przeglądarce wpisz „kalkulator śladu węglowego” i wybierz narzędzie dostępne 

na polskojęzycznej stronie instytucji ekologicznej. 

 

2. Wprowadzenie danych: 

- Wypełnij wymagane informacje dotyczące Twojego stylu życia (transport, zużycie 

energii, dieta, nawyki konsumpcyjne). 

 

3. Analiza wyniku: 

- Zapisz uzyskany wynik wraz z datą wykonania ćwiczenia. Zastanów się, które 

elementy Twojego życia mają największy wpływ na wynik. 

4. Plan działań: 
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- Sporządź listę możliwych działań zmniejszających Twój ślad węglowy (np. zmiana 

środka transportu, poprawa izolacji mieszkania). 

 

5. Refleksja: 

- Po kilku tygodniach powtórz ćwiczenie, porównaj wyniki i uaktualnij plan działań. 

 

1.7.3 Ćwiczenie 3: Moje „eko nawyki” 
 
Cel: Zidentyfikowanie aktualnie stosowanych eko-nawyków, określenie kierunków 

dalszych zmian oraz ustalenie wyzwań. 

Instrukcja krok po kroku: 

1. Przygotowanie tabeli: 

- Otwórz arkusz kalkulacyjny (Excel, Google Sheets) lub przygotuj kartkę papieru. 

Stwórz trzy kolumny zatytułowane: 

    • "Nawyki, które już stosuję" 

    • "Nawyki, które chcę wprowadzić" 

    • "Nawyki, które są dla mnie wyzwaniem" 

 

2. Wypełnienie tabeli: 

- W każdej kolumnie zanotuj konkretne działania. 

Przykłady: 

- Już stosuję: segregacja odpadów, oszczędzanie energii, korzystanie z transportu 

publicznego. 

- Chcę wprowadzić: rezygnacja z jednorazowych opakowań, zakup produktów 

lokalnych. 

- Wyzwanie: zmiana diety, ograniczenie zużycia energii. 

 

3. Ocena i priorytety: 

- Przeanalizuj tabelę i ustal, które nawyki mają największy potencjał poprawy – 

wyznacz priorytety działań. 

 
4. Plan działań: 

- Stwórz strategię wdrożenia dla wybranych priorytetowych nawyków, określ 

potencjalne bariery i sposoby ich przezwyciężenia. 
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5. Refleksja: 

- Po ustalonym czasie (np. 30–60 dni) wróć do tabeli, zaktualizuj informacje  

o postępach i określ, co jeszcze warto poprawić. 

 

1.8 Podsumowanie części I 
 

Świadomość ekologiczna to ciągły proces uczenia się i wprowadzania realnych 

zmian w codziennych nawykach. Każdy, kto podejmuje nawet niewielkie działania, 

przyczynia się do ochrony środowiska i poprawy jakości życia. 
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Część II – równość szans 
 

2.1 Czym jest równość szans? 
 

Równość szans oznacza, że każdy – niezależnie od płci, wieku, pochodzenia, 

orientacji, niepełnosprawności czy statusu społecznego – powinien mieć równy 

dostęp do zasobów oraz możliwości uczestnictwa w życiu społecznym, edukacyjnym 

i zawodowym. 

 

2.2 Podstawy prawne równości szans 
 

W Polsce: 

• Konstytucja RP (art. 32): gwarantuje równość wobec prawa. 

• Kodeks pracy: zakazuje dyskryminacji przy zatrudnieniu. 

• Ustawa o równym traktowaniu (2010): definiuje i penalizuje zakazane formy 

dyskryminacji. 

W Unii Europejskiej: 

• Karta Praw Podstawowych UE: zapewnia równość i niedyskryminację. 

• Dyrektywy antydyskryminacyjne: m.in. 2000/43/WE i 2000/78/WE. 

 

2.3 Obszary równości szans 
 

Wyjaśnienie: 

Obszary równości szans to kluczowe dziedziny życia, w których każdy obywatel 

powinien mieć równy dostęp do możliwości. 

 

Przykłady: 

• Edukacja: równe szanse na dostęp do wszystkich szczebli nauczania, 

programy stypendialne, warsztaty. 

• Rynek pracy: procesy rekrutacyjne, programy mentoringowe, szkolenia. 

• Ochrona zdrowia: równy dostęp do opieki medycznej i programów 

profilaktycznych. 

• Usługi publiczne: dostępność budynków i systemów komunikacji. 

• Polityka i reprezentacja: wwoty płci i inicjatywy wspierające udział mniejszości 

w organach decyzyjnych. 
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2.4 Bariery w realizacji równości szans 
 

Wyjaśnienie: 

Bariery mogą mieć charakter społeczny, strukturalny lub kulturowy, ograniczając 

dostęp do zasobów i możliwości dla niektórych grup. 

 

Przykłady: 

- Społeczne stereotypy: przekonania, że np. kobiety nie odnajdują się w zawodach 

technicznych. 

- Brak infrastruktury: Niedostosowane budynki, brak nowoczesnych technologii  

w małych miejscowościach. 

- Niedostateczna reprezentacja: Niska liczba kobiet lub mniejszości w kadrze 

kierowniczej. 

- Brak danych: Niewystarczający monitoring problemów związanych z dostępem do 

usług. 

 

 

2.5 Grupy wymagające szczególnego wsparcia 
 

Wyjaśnienie: 

Ze względu na historyczne uprzedzenia i bariery strukturalne, niektóre grupy 

wymagają dodatkowych rozwiązań i wsparcia, by ich szanse mogły zostać 

wyrównane. 

 

Przykłady: 

• Kobiety: luka płacowa, ograniczony dostęp do stanowisk kierowniczych. 

• Osoby z niepełnosprawnościami: bariery architektoniczne, ograniczony dostęp 

do technologii. 

• Osoby starsze: wykluczenie cyfrowe, ograniczony udział w procesach 

decyzyjnych. 

• Mniejszości narodowe/etniczne: stereotypizacja, utrudniony dostęp do 

edukacji i rynku pracy. 

• Osoby LGBT+: dyskryminacja w miejscu pracy, wykluczenie społeczne. 

• Samotne matki i osoby ubogie: trudności w dostępie do stabilnego 

zatrudnienia i wsparcia społecznego. 
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2.6 Dobre praktyki w zakresie równości szans 
 

Wyjaśnienie: 

Dobre praktyki to konkretne działania, procedury i inicjatywy usuwające bariery  

i promujące inkluzywność. 

 

Przykłady: 

• Ankiety równościowe: regularne badania wśród pracowników lub uczniów. 

• Szkolenia antydyskryminacyjne: warsztaty dotyczące języka inkluzywnego  

i metod przeciwdziałania stereotypom. 

• Język wrażliwy płciowo: używanie neutralnych sformułowań, np. „osoby 

uczące się” zamiast „uczniowie”. 

• Kwoty płci: systemy kwotowe w rekrutacji oraz programy mentoringowe. 

• Dostosowanie dostępności cyfrowej: realizacja standardów WCAG dla stron 

internetowych oraz adaptacja przestrzeni publicznych. 

2.7 Podsumowanie części II 
 

Równość szans to konkretna strategia, która wymaga wsparcia prawnego, edukacji 

społecznej oraz systemowych zmian, umożliwiających pełny udział każdego 

obywatela w życiu publicznym. 
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Część III – niedyskryminacja: kontekst, rodzaje i strategie 
przeciwdziałania 
 

3.1 Czym jest dyskryminacja? 
 

Wyjaśnienie: 

Dyskryminacja oznacza nierówne traktowanie wynikające z cech niezwiązanych  

z kompetencjami lub działaniami, takich jak płeć, wiek, orientacja seksualna, 

pochodzenie etniczne, religia, status majątkowy czy niepełnosprawność. Może być 

jawna lub systemowa. 

 

Przykłady: 

• Rynek pracy: odrzucenie kandydatki na stanowisko kierownicze wyłącznie  

z powodu jej płci. 

• Edukacja: utrudnienie dostępu do określonych programów dla osób  

z niepełnosprawnościami. 

• Usługi publiczne: niedostosowanie budynków do potrzeb osób starszych lub 

niepełnosprawnych. 

 

 

3.2 Rodzaje dyskryminacji 
 

3.2.1 Dyskryminacja bezpośrednia 
 

Wyjaśnienie: 

Jasne i jawne traktowanie osoby gorzej wyłącznie z uwagi na przynależność do 

określonej grupy. 

 

Przykłady: 

- ogłoszenie o pracę preferujące mężczyzn dla stanowiska wymagającego pracy 

fizycznej, 

- odmowa udzielenia usługi klientowi z powodu jego pochodzenia etnicznego. 
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3.2.2 Dyskryminacja pośrednia 
 

Wyjaśnienie: 

Stosowanie pozornie neutralnych zasad lub procedur, które w praktyce dyskryminują 

określoną grupę. 

 

Przykłady: 

- wymóg posiadania specyficznego certyfikatu, utrudniającego zdobycie przez osoby 

z ograniczonym dostępem do edukacji, 

- utrzymanie jednolitego dress code’u, który nie uwzględnia religijnych wymagań 

dotyczących ubioru. 

 

3.2.3 Dyskryminacja strukturalna 
 

Wyjaśnienie: 

Systemowe nierówności wynikające z funkcjonowania instytucji i polityk, które 

wykluczają określone grupy. 

 

Przykłady: 

- brak udogodnień architektonicznych (np. windy, rampy) dla osób korzystających  

z wózków, 

- system rekrutacyjny faworyzujący osoby z określonych środowisk, ograniczający 

udział mniejszości. 

 

3.2.4 Dyskryminacja symboliczna 
 

Wyjaśnienie: 

Przekazy medialne, język i symbole utrwalające negatywne stereotypy i uprzedzenia. 

 

 

Przykłady: 

- reklamy przedstawiające kobiety wyłącznie w roli opiekunek domowych, 

- media utrwalające negatywne wyobrażenia o osobach z określonych grup 

etnicznych. 
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3.3 Grupy szczególnie narażone na dyskryminację 
Wyjaśnienie: 

Niektóre grupy są bardziej podatne na dyskryminację ze względu na historyczne, 

kulturowe oraz strukturalne uwarunkowania. 

 

Przykłady: 

- osoby z niepełnosprawnościami: bariery architektoniczne oraz ograniczony dostęp 

do technologii, 

- kobiety: luka płacowa oraz ograniczony dostęp do stanowisk kierowniczych, 

- osoby LGBT+: wykluczenie społeczne oraz dyskryminacja w miejscu pracy, 

- osoby starsze: wykluczenie cyfrowe i ograniczony udział w procesach decyzyjnych, 

- mniejszości narodowe/etniczne: stereotypizacja oraz utrudniony dostęp do edukacji 

i rynku pracy, 

- migranci i uchodźcy: bariery językowe, kulturowe oraz dyskryminacja 

instytucjonalna, 

- osoby ubogie/bezdomne: uprzedzenia społeczne i ograniczony dostęp do 

świadczeń socjalnych. 

 

3.4 Podstawy prawne antydyskryminacji 
 

Wyjaśnienie: 

Podstawy prawne mają na celu ochronę przed dyskryminacją poprzez zapewnienie 

równego traktowania. 

 

Przykłady: 

• W Polsce: 

 - Konstytucja RP (art. 32, 33): gwarantuje równość wobec prawa. 

 - Kodeks pracy: zakazuje dyskryminacji przy zatrudnieniu. 

 - Ustawa o równym traktowaniu (2010): szczegółowo definiuje zakazane formy 

dyskryminacji. 

• W Unii Europejskiej: 

 - Karta Praw Podstawowych UE (art. 21): zapewnia równość w życiu publicznym. 

 - Dyrektywy 2000/43/WE i 2000/78/WE: regulują dyskryminację rasową oraz 

dyskryminację w miejscu pracy. 

• Międzynarodowo: 
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 - Konwencja CEDAW: eliminacja dyskryminacji kobiet. 

 - Konwencja ONZ o prawach osób z niepełnosprawnościami: zapewnia pełne 

uczestnictwo osób z niepełnosprawnościami. 

 

3.5 Skutki dyskryminacji 
 

Wyjaśnienie: 

Dyskryminacja wywiera negatywny wpływ psychiczny, społeczny oraz ekonomiczny. 

 

Przykłady: 

• indywidualne: obniżenie poczucia wartości, utrudniony dostęp do edukacji  

i pracy, problemy zdrowotne spowodowane stresem. 

• społeczne: powstawanie podziałów, wykluczenie społeczne oraz utrata 

zaufania do instytucji. 

• ekonomiczne: niewykorzystany potencjał pracowników, wyższe koszty 

społeczne (np. opieka zdrowotna, programy wsparcia). 

 

3.6 Strategie przeciwdziałania dyskryminacji 
 

Wyjaśnienie: 

Skuteczne strategie przeciwdziałania dyskryminacji obejmują działania systemowe, 

edukację oraz wdrażanie polityk i procedur wewnętrznych, które umożliwiają 

zgłaszanie nieprawidłowości. 

 

Przykłady: 

- polityki inkluzywne: wprowadzenie regulaminów promujących równość przy 

rekrutacji i awansach, programy wsparcia dla grup niedostatecznie 

reprezentowanych, 

- szkolenia antydyskryminacyjne: warsztaty i kursy dotyczące języka inkluzywnego 

oraz metod przeciwdziałania stereotypom, 

- procedury zgłaszania przypadków: stworzenie przejrzystych, anonimowych kanałów 

zgłaszania incydentów dyskryminacyjnych, 

- kampanie społeczne i edukacyjne: akcje medialne z udziałem znanych osób 

promujące równość i zwalczające stereotypy, 
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- monitorowanie i ewaluacja: regularne badania i raportowanie stanu różnorodności 

oraz efektywności wdrażanych strategii, 

- dostosowanie przestrzeni publicznej i cyfrowej: realizacja standardów dostępności 

(np. WCAG) oraz modernizacja przestrzeni publicznych (np. instalacja ramp, wind). 

 

3.7 Podsumowanie części III 
 

Przeciwdziałanie dyskryminacji to wyzwanie wymagające zaangażowania instytucji, 

firm oraz obywateli. Wdrażanie odpowiednich regulacji, edukacja i tworzenie 

inkluzywnych polityk to klucz do budowania społeczeństwa, w którym każdy ma 

równe szanse. 
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