JAK ZOSTAC
CHANGEMAKEREM?



KIM JEST CHANGEMAKER
W 4F?

CHANGEMAKER, CZYLI KTO?

Stownikowa definicja changemakera to ktos, kto podejmuje dziatania majgce na celu rozwigzanie
jakiegos problemu spotecznego, niezaleznie od tego, czy chodzi o ekologie, wstawienie sie za kolegq,
nad ktérym regularnie kto$ zneca sie w szkole, czy tez rozpoczecie ogélnoswiatowego ruchu na rzecz

walki o prawa kobiet.

Ruch Changemakeréw w 4F to oddolna inicjatywa rozpoczeta przez pracownikédw réznych dziatéw, ktérzy chcieli
mie¢ wplyw na to, co dzieje sie w firmie, przede wszystkim pod kgtem ochrony $rodowiska. Jestesmy ludzmi, ktérzy
starajg sie wywieraé jak najmniejszy $lad na planete, szukajg nowych pomystéw do bardziej zréwnowazonych
dziatah w zyciu prywatnym i starajq sie inspirowaé do zmian innych. Ponad 2 lata od rozpoczecia ruchu jest
nad ok. 30 oséb, ale mowa tu oczywiscie tylko o tych statych cztonkach naszej inicjatywy, ktérzy udzielajq sie
regularnie. W rzeczywistoéci jest nas duzo, duzo wiecej. Przy wiekszosci akcji i wolontariatéw zawsze mozemy

liczy¢ na wsparcie pozostatych pracownikéw OTCF, a takze sportowcdw, dziataczy i influencerdw.
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CHCESZ ZOSTAC
CHANGEMAKEREM?

Chcesz razem z nami zmieniaé swiat? Zacznij od siebie, jedynej osoby, na ktérg naprawde masz

wplyw. To nie muszq by¢ wielkie kroki, wprowadzaj mate zmiany i starqj sie dziataé sSwiadomie. Wiele

z ponizszych porad to oczywistosci, a jednak zaskakujgco duzo oséb nie robi nawet tych drobnostek.

RECYKLING

Sortuj swoje $mieci, ale pamietaj, ze tak naprawde
recykling to ostateczno$é — chodzi o to, by produkowaé
jak najmniej odpadéw. Idziesz na zakupy? Wez ze
sobqg materiatowe woreczki na owoce, warzywa
i pieczywo. Kupujesz w matym sklepiku? Zabierz
pudetko na twardg lub truskawki, zamiast pakowaé je
do folidwki. Wszystko, co kupisz, wiéz do ptécienne;,
wielorazowej torby. A kiedy juz wyprodukujesz $mieci —

bo tego niestety nie da sie unikngé — doktadnie je sortuj.

ZERO WASTE

Staraj sie nie marnowaé rzeczy, nie kupuj jedzenia
w nadmiarze, wykorzystuj te czesci roélin, ktdre
normalnie z automatu wyrzucasz do kosza. Wiesz,
ze z lisci rzodkiewki mozna zrobi¢ przepyszne
pesto, a pieczone lidcie kalafiora to bardzo zdrowe
chipsy? Przerabiaj ubrania, twérz, wymyslaj i niech
upcycling stanie sie czesciq Twojej codziennosci (wigcej

o upcyclingu przeczytasz tutqj). [}
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SWIADOME ZAKUPY

Nie kupuj niczego w nadmiarze, nie marnuj jedzeniq,
sprawdzaj sktady ubrai, zabawek i przedmiotéw
wszelakich. Zobacz, gdzie zostaty wyprodukowane -
im blizej Twojego miejsca zamieszkania, tym mniejszy

zostawity za sobq $lad weglowy.

OGRANICZ MIESO

| zupetnie nie chodzi o to, by od razu zostaé
wegetarianinem. Okoto 40% gazdw cieplarnianych
pochodzi z rolnictwa i wigzgcych sie z nim zmian
w uzytkowaniu gruntéw. Migso, a przede wszystkim
wolfowina, przyczynia sie¢ do zmian klimatycznych na
dwa sposoby: po pierwsze, krowy emitujg duze iloéci
metanu (silnego gazu cieplarnianego), a po drugie, by
zapewni¢ miejsce pod nowe pastwiska i uprawy paszy
dla zwierzgt, wycina sie lasy. Gdyby kazdy z nas po
prostu ograniczy! spozycie miesa, to $wiat juz bytby

lepszym miejscem!

DBAJ O WODE | ENERGIE

Pij kranéwke, zakrecaj kran, kiedy myjesz zeby albo
namydlasz naczynia. Wstawaj zmywarke i pralke,
dopiero gdy sg petne. Wyjmuj tadowarke z kontaktu,

kiedy nafadujesz juz sprzet.

OGRANICZ UZYCIE SAMOCHODU
Jesli mozesz, wybierz pociqg. PrzesiqgdZ sie na rower.
Nie jedZ autem, jezeli miejsce, do ktérego musisz sie

dostaé, jest w odlegtosci krétkiego spaceru.

BADZ AMBASADOREM ZROWNOWAZONYCH
DZIALAN
Dawaj dobry przyktad i edukuj przyjacidt, rodzine,

wspdtpracownikdw.
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CHANGEMAKER
W BRANZY ODZIEZOWE)J

Jak tatwo sie domyslié, my jako firma skupiamy sie przede wszystkim na tym, co dotyczy branzy

odziezowej. Dgzymy do tego, by sktady naszych ubran byty jak najlepsze i rozwijamy projekty

upcyclingowe. A co mozesz zrobié¢ Ty?

POZYCZAJ | WYMIENIAJ SIE UBRANIAMI
Na to jedno wesele w roku nie zawsze trzeba mieé

nowy ouffit.

SPRAWDZAJ SKLAD | DBAJ O UBRANIA

Im lepszej jakosci odziez kupisz, tym dtuzej bedzie
Ci stuzyé. Jesli podliczysz, ile pieniedzy wydajesz na
coraz to nowe ubrania, bo stare nie wygladajq juz
wyjséciowo, to moze okazaé sie, ze nie staé Cie wiasnie
na kupowanie tych tanich, ktére po kilku praniach do
niczego sie nie nadajg. A im dtuzej co$ nosisz, tym

pozniej staje sie fo Smieciem.

NAPRAWIAIJ | PRZERABIAJ

Wyrzucanie ubran, kiedy tylko lekko sie zniszczq, to
najzwyczajniej w $wiecie produkowanie odpaddw.
Pozbywanie sie ich tylko dlatego, ze Ci sie znudzity
- réwniez, dlatego wymieniaj sie nimi, pozyczaj
albo przerabiaj. Skracanie, malowanie, doczepianie
naszywek pozwoli Ci daé starym ubraniom $wiezy,
dopasowany do Twojego aktualnego stylu charakter.
Wiecej o tym, dlaczego warto naprawiaé ubrania,

przeczytasz tutqj. %

SPRZEDAWAJ
Nie nosisz2 Pu$¢ dalej i daj swoim ubraniom drugie
zycie. Internetowych platform i grup, na ktérych mozesz

sprzedaé nieuzywang odziez, jest mnéstwol
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A JAK MY MOZEMY

Cl POMOC?

Jezeli nie chcesz sprzedawaé swoich ubran — nie masz czasu, przestrzeni, ochoty, to chetnie wprowadzimy

je do drugiego obiegu za Ciebie.

ODDAJ

Przynie$ ubraniaq, ktérych nie uzywasz, do jednego ze
sklepéw 4F. Od listopada pojemniki na uzywang odziez
sq juz w kazdym salonie, wigc prawdopodobnie MASZ
BLISKO. Ubrania mozesz tez wrzuci¢ do ubraniomatu
w krakowskiej Bonarce lub wystaé za pomocqg
bezptatnego kuriera do naszego partnera Ubrania do
Oddania. Zakfadke z formularzem znajdziesz na naszej

stronie 4Fchange.com oraz na stronie UDO. %

KUPUJ Z DRUGIEGO OBIEGU
Odziez, ktéra juz istnieje, to zdecydowanie ta
najbardziej ekologiczna! Kupuj w second handach,

butikach cyrkularnych UDO, a jesli potrzebujesz

odziezy sportowej — zapraszamy do nas. Ubrania
4F, odnowione, wyczyszczone i razie koniecznosci
naprawione, znajdziesz w strefach Wear_Fair
w wybranych salonach. Wiecej o rodzajach metek
RENEWED», REPAIREDr, RECYCLED i UPCYCLED dowiesz

sie tutaj. k

KUPUJ SWIADOMIE

Ubrania, ktére zawierajq materiaty pozyskane
w sposéb odpowiedzialny, co zostato potwierdzone
certyfikatami niezaleznych instytucii certyfikujgcych lub
licencjami, oznaczone sq metkq Wear_Fair, a w sklepie

intfernetowym - specjalnym znaczkiem.
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MALYMI KROKAMI
DO WIELKIEJ ZMIANY

Zostanie Changemakerem nie wymaga wywrécenia zycia do géry nogami. To wprowadzanie matych,
ale waznych nawykéw do naszego codziennego zycia i zarazanie zmiang innych. Naszym celem jest
to, by kazdy z nas troszczyt sie o srodowisko na co dzien i zyt sSwiadomie, pozostawiajgc po sobie jak
najmniej sladéw. Drobne gesty niewiele zmieniq z perspektywy jednej osoby, ale pomnozone przez

tysigce i miliony dadzqg efekt skali i zrobig réznice.

Chcesz do nas dotgczy¢? Zapisz sie do naszego newslettera, zaglgdaj do Aktualnosci na stronie 4fchange.com i na T
nasze konto na IG @4f_change. Staramy sie tam donosi¢ o wszystkich nowinkach dotyczqcych zréwnowazonej
mody — w tym temacie naprawde dzieje sig i zmienia coraz wigcej! Zaobserwuj réwniez konta naszych partnerdw,
m.in. Ubrania do Oddania i Fundacja 4F Pomaga, gdzie réwniez znajdziesz mnéstwo ciekawostek i inspiraciji.
Mozesz tez dotqczy¢ do akji, ktére wspdtorganizujemy albo w ktérych sami bierzemy udziat. Zobacz, co dobrego
mozesz zrobié biorgc udziat w takich inicjatywach, jak Wolontariat dla Tatr albo Operacja Czysta Rzeka. Oznaczaj

nas, uzywaj naszych hashtagdw, share’vj i puszczaj w $wiat — niech wie$¢ o zmianach sie niesie!
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POZNAJ ,
CHANGEMAKEROW

4F CHANGE
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