
Desenvolvimento 
sustentável

o guia do 
preguiçoso 
para salvar o 
mundo

Ações concretas que pode fazer…

… no sofá … em casa … na rua … no trabalho



• Poupe eletricidade ligando aparelhos a um filtro de linha e desligando-os 
completamente quando não estiverem em uso, incluindo o computador.

• Acabe com os extratos bancários em papel e pague as contas on-line ou via 
telefone.

• Compartilhe, não apenas “gosto”. Se vir uma postagem interessante nas redes 
sociais sobre os direitos das mulheres ou as alterações climáticas, compartilhe-a 
para que as pessoas da sua rede também vejam.

• Fale! Peça às autoridades locais e nacionais que se envolvam em iniciativas que 
não prejudiquem as pessoas ou o planeta. Também pode expressar o seu apoio ao 
Acordo de Paris e pedir ao seu país que o ratifique ou assine, caso ainda não o 
tenha feito.

• Apague as luzes. O ecran da TV ou do computador dá um brilho confortável, então 
desligue as outras luzes se não precisar delas.

• Denuncie provocadores online. Se notar assédio numa sala de bate-papo, denuncie 
essa pessoa.

• Mantenha-se informado. Acompanhe as notícias locais e fique por dentro dos 
Objetivos Globais on-line ou nas redes sociais.

• Partilhe as suas ações para atingir os objetivos globais usando a hashtag 
#globalgoals nas redes sociais.



• Seque ao ar. Deixe o cabelo e a roupa secarem naturalmente em vez de usar uma 
máquina. Se lavar a roupa na máquina, certifique-se de que a carga está cheia.

• Tome banhos curtos. As banheiras requerem litros a mais de água do que um banho de 5 a 
10 minutos.

• Coma menos carne, aves e peixe. São necessários mais recursos para fornecer carne do 
que plantas.

• Congele produtos frescos e sobras se não tiver oportunidade de comê-los antes que se 
estraguem. Pode fazer o mesmo com comida take-away ou entregue ao domicílio, se 
souber que não vai comer no dia seguinte. Assim economizará comida e dinheiro.

• A compostagem de restos de alimentos pode reduzir o impacto climático e, ao mesmo 
tempo, reciclar nutrientes.

• A reciclagem de papel, plástico, vidro e alumínio evita o crescimento de aterros sanitários.
• Compre o mínimo de produtos embalados.
• Evite pré-aquecer o forno. A menos que precise de uma temperatura de cozimento 

específica, comece a aquecer os alimentos quando ligar o forno.
• Tape fugas de ar em janelas e portas para aumentar a eficiência energética
• Ajuste o termostato, mais baixo no inverno, mais alto no verão
• Substitua aparelhos antigos por modelos e lâmpadas energeticamente eficientes
• Se possível, instale painéis solares em casa. Também reduzirá a conta da luz!
• Use alcatifa. Tapetes e carpetes mantêm a casa aquecida e o termostato baixo.
• Se usa máquina de lavar louça, pare de passar os pratos antes de os pôr na máquina.
• Use fraldas de pano ou opte por uma marca descartável ambientalmente responsável.
• Use fósforos de cartão. Estes não requerem petróleo, ao contrário dos isqueiros de 

plástico cheios de gás.



• Compre localmente. Apoiar as empresas de bairro mantém as pessoas empregadas e ajuda a 
evitar que grandes camiões percorram longas distâncias.

• Compre de maneira inteligente: planifique refeições, use listas de compras e evite compras 
por impulso. Não ceda a truques de marketing que o levem a comprar mais do que necessita, 
sobretudo produtos perecíveis. Embora pareçam mais baratos por pacote, podem ficar mais 
caros se uma parte desses alimentos for desaproveitada.

• Compre fruta divertida – muita fruta e vegetais são deitados fora porque o tamanho, formato 
ou cor não são “certos”. Compre fruta engraçada perfeitamente boa, ao produtor ou em outro 
lugar, utilize alimentos que de outra forma poderiam ser desperdiçados.

• Quando vai a um restaurante e pede peixe, pergunte: “Serve peixe sustentável?” Deixe-os 
saber que peixe amigo do oceano está na lista de compras.

• Compre apenas peixe sustentável. Existem aplicativos que dizem o que é seguro consumir.
• Desloque-se de bicicleta, a pé ou de transporte público. Deixe as viagens de carro para 

quando tiver um grupo grande.
• Use uma garrafa de água e uma taça de café recarregáveis. Reduza o desperdício e talvez até 

consiga economizar dinheiro na cafeteria.
• Leve o saco para compras. Deixe os sacos de plástico e comece a usar os sacos reutilizáveis.
• Use menos guardanapos. Não precisa de um monte de guardanapos para comer. Use apenas 

o que precisa.

• Compre em 2ª mão. Novo não é necessariamente melhor. Veja o que pode reaproveitar em lojas de segunda mão.
• Faça a manutenção do carro. Um carro bem ajustado emitirá menos gases tóxicos.
• Doe o que não usa. As instituições de caridade locais darão uma nova vida às suas roupas, livros e móveis usados.
• Vacine-se. Proteger-se de doenças também ajuda a saúde pública.
• Aproveite o seu direito de eleger os governantes do país e da comunidade local.



• Se tem um lanche que não quer, não deite fora. Dê a alguém que precisa e pede ajuda.
• Todos têm acesso a cuidados de saúde? Procure conhecer os seus direitos. Combata a desigualdade.
• Aconselhe jovens. É uma maneira atenciosa e inspiradora de guiar alguém rumo a um futuro melhor.
• As mulheres ganham menos 10-30% que os homens pelo mesmo trabalho. A desigualdade salarial persiste. 

Expresse o seu apoio a salários iguais para trabalhos iguais.
• 4 mil milhões de pessoas não têm acesso a serviços de saneamento básico. Fale sobre a falta de casas de banho 

em muitos lugares do mundo!
• Certifique-se de que sua empresa use tecnologia de aquecimento e resfriamento com eficiência energética e ajuste 

o termostato, mais baixo no inverno e mais alto no verão.
• Mantenha-se informado. Leia sobre as condições de trabalho noutros países e as práticas comerciais. Converse 

com os colegas sobre estas questões.
• A sua empresa investe em infraestrutura limpa e resiliente? É a única maneira de manter os trabalhadores seguros e 

proteger o meio ambiente.

• Levante a sua voz contra qualquer tipo de discriminação no seu trabalho. Todos são iguais, independentemente de género, raça,
orientação sexual, origem social e habilidades físicas.

• Ande de bicicleta, caminhe ou use transporte público. Guarde as viagens de carro para um grupo grande.
• Organize uma Semana Sem Impacto no trabalho. Aprenda a viver de forma mais sustentável durante pelo menos uma semana: 

un.org/sustainabledevelopment/be-the-change.
• Fale! Peça à sua empresa e ao governo que se envolvam em iniciativas que não prejudiquem as pessoas ou o planeta. 
• Tente reduzir os resíduos, uma vez que a maior parte deles acaba nos oceanos.
• Examine e mude todos os dias. Pode reciclar no seu local de trabalho? A sua empresa compra a fornecedores com práticas ecológicas 

prejudiciais?
• Conheça os seus direitos no local de trabalho para garantir acesso à justiça.
• A responsabilidade social corporativa conta! Incentive a sua empresa a trabalhar com a sociedade civil e a encontrar formas de ajudar 

as comunidades locais a atingir os objetivos.


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5

