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Envolve a tua turma
em passeios para
ajudar as dreas
mais necessitadas
da tua cidade.

Apoia o comércio
sustentavel ao
comprar produtos
provenientes do
comeércio justo, pois
remuneram melhor
os trabalhadores e/

ou produtores.

Da preferéncia &
aquisicdo de produtos
de empresas que
revertam parte do seu
lucro para instituicdes

de beneficéncia.
5

Organiza uma
formacao gratuita
para ensinar uma

competéncia
valorizada
pelo mercado
de trabalho
(informdtica,
elaboracéo
de curriculo,
preparacdo para
entrevistas de
emprego, efc).

Quando fores a uma
festa de aniversdrio,
pergunta se podes
doar o valor do
presente a alguma
instituico de
beneficéncia.

ERRADICAR
A POBREZA

Apadrinha uma
crianga para a
ajudar no acesso
a alimentacéo,
educacdo e sadde.

6

Limpa a tua
despensa e doa
produtos n&o
pereciveis a bancos
alimentares.

Promove debates
para discutir temas
sobre pobreza.
Cria um blog, férum
ou artigo para um
jornal local.

Faz voluntariado em
organizagdes que
ajudem pessoas
sem-abrigo. O teu
tempo pode ser mais

valioso que dinheiro.
9

Sempre que
possivel, ajuda
essoas sem-
abrigo. Oferece
fruta, garrafas de
dagua, dinheiro ou

até um sorriso. 10
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Fala sobre o tema.

Quanto mais ideias

promovermos, mais

pessoas se juntam
a acdo.

Doa alimentos
ndo pereciveis
a instituicdes de
beneficéncia.

Apoia programas
de ajuda alimentar.
A oferta destes
programas € 20 vezes
maior do que a dos
bancos alimentares e

cozinhas comunitdrias.
3

ERRADICAR
A FOME

(({
4

Muitas pessoas sem
acesso a alimentos
hesitam em pedir
ajuda por causa
da vergonha e
do tabu. Promove
conversas e ajuda
a combater a
desinformacao
através da
educacdo sobre
estes problemas.

Doa alimentos
a escolas em
paises em
desenvolvimento.
Quando existem
refeicées nas
escolas, a
frequéncia
escolar aumenta
fazendo com que
as meninas se
casem mais tarde
e formem familias
mais pequenas.

4

Muitos
fornecedores
de produtos

de emergéncia
precisam de ajuda
especializada
como, por
exemplo, nas dreas
da contabilidade,
redes sociais e
escrita. Voluntaria
os teus talentos uma
vez por semana.

Se os teus

funciondrios recebem

o saldrio minimo,
apoia-os com outras
necessidades como

a educacdo dos
filhos ou o acesso a

bens essenciais. 5

Mantém uma
mochila ou caixa
com fruta ou
comida enlatada
no teu carro, para
distribuir as pessoas
sem-abrigo.

L& um livro sobre o
tema. Ao entender
melhor as causas
da fome, estards
mais habilitado a
fazer a diferenca.

9

Apoia os pequenos
produtores
comprando os seus
produtos nas feiras
locais.

10




IMPORTAS



Néo fumes.

Sé mais ativo.
Aproveita para
andar durante a
hora do almoco

ou vai de bicicleta

para o trabalho.
2

Opta por uma dieta
sauddvel e bebe
muita dgua.

Ajuda a aumentar a

consciencializacdo

e apoia a promo¢do

da saude mental

(ansiedade,

depressdo, abuso de

substéncias, Alzheimer,

entre outros). 4

As doencas
cardiacas
continuam a ser
a principal causa
de morte. Educa-
te sobre a sua
prevencdo, causas
e sinfomas - assim
como outras
doencas néo-
transmissiveis.

Nunca pares
de aprender.
Estar ativo e
fazer atividades
educativas ajudam
as pessoas mais
velhas a ultrapassar
problemas de
satde mental.
Aprende um
novo idioma, & e
participa num clube

O VIH/SIDA ainda
& uma realidade.
Protege-te e testa-
te com frequéncia.

6

SAUDE
DE QUALIDADE

4

Amamentar é

natural e é a

melhor fonte
nutricional para os
bebés. Além de os

proteger, possui
beneficios a longo
prazo.

literdrio.
7
Passa tempo de

qualidade sozinho,

Dorme bem. com a familia

e com os teus

amigos.

9 10
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EDUCAGAO
DE QUALIDADE

Ajuda a ensinar a

tua lingua materna

aos imigrantes da
tua cidade.

Doa alimentos a
escolas, isso ajuda
a promover a
frequéncia escolar.

2

Ensina os teus filhos
sobre o poder da
educacdo, uma
vez que muitos
ndo entendem o
alcance dos seus

beneficios. 5

Vé filmes e
programas
educativos com as
tuas criancas.

Leva a educacdo
para fora da
escola e de modo
divertido. Vigja.
Leva as criancas em
excursdes de um dia
a planetdrios ou a

museus. 5

Apoia instituicdes
que asseguram o
acesso a educacdio
nos lugares mais
pobres do mundo.

6

Doa livros a
bibliotecas ou a
escolas publicas.

Partilha histérias
positivas e de
SUCesso, mesmo
as que n&o sdo
publicadas nos
jornais.

Partilha as tuas
competéncias
e talentos com
aqueles que
precisam.

Em muitos paises,
as meninas sAdo
tiradas da escola
mais cedo para
se casarem.
Promove conversas
que permitam
discussdes abertas
e solucdes.

10







Aumenta a
representacéo
de género em

dreas de lideranca
no ambiente de
trabalho.

Pratica e demonstra
as criancas
processos de
tomada de deciséo
igualitdrios em
casa.

Encoraja as escolas
a fornecerem
bolsas de estudo a
meninas.

Comunica aos
média (empresas
de publicidade,

produtoras de
filmes, estacées

de televisdo, entre
outros) sobre os
impactos negativos
de retfratar as
mulheres como
sendo inferiores,
menos inteligentes
e incompetentes em
comparacdo aos
homens.

Promove a
formacao
profissional de
mulheres que ajude
a desenvolver as
suas carreiras e

autoconfianga.

Caso sejas mulher,
procura conhecer
os teus direitos e

defende-os.

Inclui temas como
a igualdade
de género no

curriculo escolar.

Os jovens devem
ser apoiados

na escolha
de empregos
que melhorem
o seu futuro -
independentemente
do seu género.

Promove valores
de equilibrio
entre avidae o
trabalho, além da
flexibilidade, como
parte da cultura da

tua empresa.

IGUALDADE
DE GENERO

A igualdade de
género comeca
dentro de tua casa.

Apadrinha uma
crianga que precise
de apoio.

10




FUTURO,



L& um livro sobre
dgua para melhorar
a tua compreensdo
sobre o seu impacto

na sociedade, na

economia e no
nosso planeta.

Apoia
organizacdes que
fornecam agua em
dreas com escassez

deste recurso.

AGUA POTAVEL
E SANEAMENTO

Poupa, poupa,
poupa. Se sobrar
gelo da tua
bebida, ndo deites
fora. Aproveita
para regar as
plantas.

Faz doacdes a pr

ojetos
que captem funJos
para cavar pogos
arfesanais, instalar
canos e bombas,
facam manutencéo
e formacao nas
comunidades, efc. 4

Repara as fugas
de dgua em tua
casa. Uma torneira
que pinga pode
desperdicar mais
de 11 mil litros por

ano. 5

Lava o teu carro em
estabelecimentos
que reutilizem
dgua.

Organiza dias
de angariacéo
de fundos na tua
escola em datas
comemorativas
como o Dia
Mundial da Agua
e o Dia Mundial do
Saneamento. Doa
o valor arrecadado
a um projeto d tua
escolha.

Nunca descartes
produtos quimicos
téxicos como fintas
ou medicamentos

pela sanita. para

além de poluir
lagos e rios,
também causa
problemas de
satde para os
humanos e a vida
marinha.

Fecha a torneira
quando estiveres
a lavar os dentes e
a ensaboar-te no

banho.

Contrata um servico
de canalizacéo
sustentavel, para
reduzir o feu uso de
dgua, de energia
e de produtos

quimicos. 10
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FAZ



Tapa a panela que
estiveres a usar
para reduzir 75%
do uso de energia
exigida para ferver

dgua.
1

Desliga todos os
equipamentos
eletrénicos,
como TVse
computadores,

quando fores vigjar.
2

Projetos residenciais
eficientes também
combinam
construcoes
com eficiéncia
energética,
eletrodomésticos
e iluminacdo,
como aquecimento

solar de édgua e
eletricidade solar.

Apaga as luzes
nas divisdes que
ndo estdo a ser
utilizadas. Quando
desligas a luz,
mesmo que por
poucos segundos,
poupas mais
energia do que
aquela necessaria
para acender -
independentemente
do tipo de
lémpada.

Usa bocais de
lé&mpada de
energia eficiente
e coloca os teus
eletrodomésticos
em configuracées

Diminui o
termostato e coloca
tapetes para
manter a casa
aquecida.

de baixa energia.
4 5 6
ENERGIAS
RENOVAYEIS Apoi jetos d Ferve apenas
E ACESSIVEIS poia projsfos de P
I energia solar para a quantidade
P escolas, casas e de égua que
escritdrios. necessitas.
8

Vais instalar um
ar-condicionado?
Instala um que
funcione a energia
solar.

Pede conselhos e
dicas de eficiéncia

energética em
prédios histdricos.

10
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Promove dias como
“leve o seu filho para
o trabalho” para
que a juventude
conheca um
ambiente profissional

saudavel. 1

Apoia campanhas
internacionais
para acabar com
a escravidéo
moderna, trabalhos
andlogos &
escraviddo,
trafico humano
e casamentos
forcados.

Sé um “business-
angel” para
capacitar os jovens
a fornarem-se
empreendedores.

2

Oferece
estabilidade.
Empodera os jovens
profissionais para
que possam crescer
proﬂssion<:1|mente.4

Fornece alimentos a
trabalhadores mal
remunerados.

TRABALHO DIGNO
E CRESCIMENTO
ECONOMICO

Fornece incentivos
no trabalho. As
pessoas reagem

bem aos sistemas
de recompensa.

Garante custos
baixos em seguros
de saude de
qualidade aos teus
funciondrios.

Garante condicoes
seguras de
trabalho.

Encoraja mais
oportunidades de
trabalho para os

jovens.

Apoia
financeiramente
programas de
formacdo e
desenvolvimento
para a melhoria de

competéncias. g

15




MUDANCA.



Doa fundos
para projetos
que fornecam
infraestruturas

que respondam
a necessidades
bdsicas. 1

Dda a conhecer.
Organiza grupos
de visitas a regides
necessitadas. Assim
haverd uma melhor
compreensdo
da realidade e
motivards pessoas
a agir.

Organiza um evento
para as pessoas
doarem telefones
que funcionam, mas
que ndo usam. Por
outro lado, aproveita
para educar as
pessoas sobre a falta
de infraestruturas
nos servicos de
comunicacdo - um
servico que ainda
ndo chegou a quase
1,5 mil milhées de
pessoas em fodo o

INDUSTRIA,
INOVAGAO E
INFRAESTRUTURAS

Hospitais, escolas
e clinicas podem
organizar eventos
de angariacéo
de fundos para
desenvolver projetos
de infraestruturas de

sustentdveis,
recursos eficientes e
tecnologias verdes.

5

mundo. 2 ,
salde.
Promove Mantém-te
infraestruturas

atualizado sobre as

novas tecnologias e

as inovacoes mais
recentes.

Investe em
desenvolvimento
de pesquisa
de tecnologia
doméstica e
inovacdo em
paises em
desenvolvimento.7

Emprega mais
cientistas e
trabalhadores no
setor industrial.

Torna as cidades
sauddveis. Cria
telhados verdes,
pois melhoram
a qualidade do
ar, o isolamento
-em 25% - além
de absorverem
som, promoverem
integracdo social e
muito mais.

Néo deites fora,
doa. Atualizar
aparelhos
eletrénicos talvez
seja inevitdvel, mas
frequentemente os
aparelhos ainda
podem estar em
boas condicées.
Doa-os ou deixa-
0s num ponto
de reciclagem
adequada.

10
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AJUDA A



Encoraja as
criancas a fazerem
amizade com
criancas de outras
culturas.

Uma vez por més,
toma um café com
uma pessoa de
outra etnia, cultura,
idade ou crenca.

2

Aprende a respeitar
todos os tipos de
pessoas.

Vigja pelo mundo
para aprender
mais sobre culturas
diferentes.

Leva os teus
filhos a parques
e outras dreas
comuns, procura
oportunidades para
conversar com
pessoas diferentes.
Aprende mais
sobre elas para as
entender melhor.

1 REDUZIR AS
DESIGUALDADES

A

(=)

v

Apadrinha uma
crianca para que
possa frequentar a
escola.

Lé histdrias que
descrevam outras
culturas a criancas.

Defende o aumento
do saldrio minimo
de pessoas com
baixos rendimentos.

8

Constrdi escolas,
casas e escritorios
adaptados para
pessoas mais
velhas e pessoas
com necessidades

especiais. g

Ajuda a acabar
com esteredtipos.
Escreve e publica

textos que
sensibilizem as
pessoas a mudar
de menfolidode.lo

19




ACABAR
COM A
POBREZA



Promove um
sistema de “boleias
soliddrias” online,
no escritério ou
em dreas que ndo
tenham acesso a
transportes publicos

confidgveis. 1

CIDADES E
COMUNIDADES
SUSTENTAVEIS

1

Al

Defende e apoia
o desenvolvimento
de desportos
e de espacos

consciencializacdo

de carbono da tua

recreativos, pois
podem ajudar
a construir
comunidades
mais fortes, mais
sauddveis, mais
felizes e mais
seguras.

Promove a
sobre a pegada

cidade e como a
melhorar.

Alcanca
dreas menos
privilegiadas.

Integra pessoas
de classes e
etnias diferentes
em processos
de tomada de
decisdo, que
abranjam as suas
condicées de vida,
poluicdo, entre
ouftros.

Informa-te sobre o

patriménio cultural

e natural da tua
drea.

Usa transportes
puUblicos, bicicletas
urbanas e outros
meios de transporte

Pesquisa e promove
a necessidade de
uma maior clareza
de informacéo
dentro da tua

pequenos grupos
da comunidade
para pensar
sobre meios de
garantir espagos
pUblicos seguros
e acessiveis,
especialmente,
para mulheres,
criangas, pessoas
idosas e pessoas
com necessidades
especiais.

verdes. .
comunidade.

4 5

Oferece tarifas de

Junta-te a transporte publico

reduzidas em cidades
que enfrentem
desafios com

congestionamentos.
7

Enquanto empresa,

oferece tarifas

baixas no aluguer

de bicicletas
urbanas.

10
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REDUZIR
DESIGUALDADES



Nao guardes
roupas ou outros
itens que ndo uses,
faz doacdes.

Compra frutas que
estejam maduras
ou tenham formatos
peculiares,
aproveita para
fazer sumos

naturais. 3

12 PRODUGAD
E CONSUMO
SUSTENTAVEIS

Organiza passeios

escolares até a
praia, lago ou
parque para
recolher lixo e

consciencializar

sobre a poluicéo

da égua.

Faz parcerias com
hotéis e restaurantes
para a recolha
de alimentos que
serdo doados a
instituicdes de

beneficéncia. 4

Reciclal

Come em
restaurantes locais.
Apoia associagdes

de comércio
livre que apoiem
e promovam

Compra produtos negdcios
Toma banhos sustentdveis, comprometidos
curtos, pois o uso nomeadamente, com o comércio
excessivo de dgua eletrénicos, justo.
contribui para a brinquedos,
crise hidrica global. champés, marisco e
6 produtos orgénicos.7 8
Lava roupa com .
<qua fri pa Bebe dgua da
dagua fria, pois a : i
} ) torneira, caso seja
dgua gquente exige
. ) seguro.
mais energia.
9 10
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EA
MITIGAR AS
ALTERACOES
CLIMATICAS



Faz compostagem.

Conduz menos.
Anda, pedala, usa

Leva sacos
transporte publico reutilizéveis para as
ou apanha boleia. lojas.

2 3
. Estima o teu carro.
Deixa o teu
cabelo e as tuas Evi duzi Um carro bem
oLoas secarem \P/1”O an uzir em conservado emite
p ora de ponta. menos gases
naturalmente. ..
toxicos.
4

Planta drvores
todos os anos
na tua escola
ou trabalho. As
drvores emitem
oxigénio e
consomem diéxido
de carbono. 7

Desliga a televisao,
computadores e
outros aparelhos
eletrénicos que

ndo estiverem a ser

usados. 8

Promove a
consciencializacéo
sobre formas
de combate
as alteracées
climdticas.

Compra apenas o
que é necessdrio.
Cercade 20% a

50% dos alimentos
que compramos
acaba em aterros

sanitdrios. 10

1 AGAQ,
CLIMATICA

25




JUNTOS



Voluntaria-te
regularmente em
grupos comunitdrios
para limpar o lixo
da praia.

Né&o compres
jéias e outros itens
feitos de corais,
carapagas de
tartaruga ou outra
forma de vida

marinha. 5

Usa menos produtos
de pldstico, pois
geralmente acabam
nos oceanos
causando a
morte de animais

marinhos. 5

Consome alimentos
locais sustentdveis.

Apoia
organizagdes
que protejam os
oceanos.

1 4 PROTEGER A
VIDA MARINHA

Respeita as leis que
evitam a pesca
excessiva.

Aprende sobre
as atividades do
oceano vendo
documentdrios e
filmes educativos.
7

Evita comprar
peixes de dgua
salgada para o teu
aqudrio doméstico.

8

Utiliza o teu lava-
lougas e méquina
de lavar apenas
quando estiverem
cheios.

Pratica atividades
recreativas
sustentdveis como
a canoagem,
pesca desportiva,
mergulho e

caiaque. 10

27



PODEMOS



Evita usar
pesticidas que
acabem em rios e
lagos, j& que sGo
nocivos para a vida

selvagem.
1

Consome alimentos
sazonais, uma vez
que que sabem
melhor, sdo
mais baratos e
ecoldgicos.

PROTEGER A
VIDA TERRESTRE

15

Ajuda a financiar
projetos para a
reabilitacéo de

solos.

Nunca compres
produtos que
provenham
de espécies
ameacadas ou em

risco de extincGo. ,

Ao comprar,
faz as melhores
escolhas para com
o meio ambiente
e da preferéncia
a produtos que
sejam amigos do

Recicla papel e
evita usa-lo sempre
que possivel.

Come menos
carne. A producdo
e distribuicdo de

ambiente. carne t&m um
impacto enorme
nas emissdes de
gés de efeito
6 estufa. 7
FGF?ICIPG na Compra produtos
agricultura urbana reciclados.
locall.
9 10

Faz a tua prépria
compostagem. A

alimentos ajuda

enriquece o
solo e reduz a
necessidade
de fertilizantes
quimicos.

compostagem de

a biodiversidade,

29



TRANSFORMAR



Exprime a tua
opinido e vota nas
eleicées do teu
pais.

Participa nos
processos de
tomada de
deciséo.

1 PAZ, JUSTIGA
E INSTITUIGOES
EFICAZES

Ajuda a combater
a violéncia contra
as mulheres.
Denuncia.

Valoriza as
diferencas
demogrdficas, de
pensamento e de
crencas para uma
sociedade mais
inclusiva. 4

Estabelece um
ambiente de paz
em casa.

Envolve-te nas
decisdes de teu
pais e participa

em manifestacdes
pacificas.

L&, escreve ou
grava um video
a manifestares-te
pela paz.

Reserva tempo
todas as semanas
para refletir, em
siléncio, como te
desejas relacionar
com os outros.

Realiza trabalho
voluntdrio em
organizacdes locais
de combate &
violéncia.

Organiza ou
participa em
eventos da
comunidade local,
para conhecer
outros membros
da comunidade
em ambientes
seguros, como, por
exemplo, eventos
desportivos,
churrascos,
festivais, efc.

10
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MUNDO.



Procura sinergias e
constréi parcerias
multissetoriais mais
fortes. Partilha
conhecimento,
conhecimentos
especializados,

Incentiva os alunos
a envolverem-
se em frabalhos
voluntdrios que
promovam trabalho
em grupo.

organizagdes que
trabalhem com
causas do teu
interesse.

tecnologia Ensina as criancas
€ recursos sobre parcerias,
financeiros. através do
desporto.
2 3
Ajuda

Colabora com
organizagdes, em
diferentes paises,
que partilhem os
mesmos objetivos.

6

1 PARCERIAS PARA
A IMPLEMENTAGAO
DOS OBJETIVOS

Incentiva a
responsabilidade
social corporativa,
através de projetos
relacionados com
desenvolvimento

sustentavel

em paises em
desenvolvimento.

llustra o poder das
parcerias, através
de documentdrios
que abordem
histérias de
sucesso.

Sé claro, especifico
e criativo sobre
os teus objetivos

sociais.

Tecnocratas: faz
parcerias com
projetos que
precisem das tuas
competéncias
tecnoldgicas em
paises em vias de
desenvolvimento. 9

Pratica o trabalho
de grupo em casa.
Distribui atividades
entre todos os
membros da

familia.
10

33



34

ERRADICAR
A POBREZA

EDUCAGAO
DE QUALIDADE

7 ENERGIAS
RENOVAVEIS
E ACESSIVEIS

Ay

©

1\

ERRADICAR
A FOME

IGUALDADE
DE GENERO

TRABALHO DIGNO
E CRESCIMENTO
ECONOMICO

SAUDE
DE QUALIDADE

AGUA POTAVEL
E SANEAMENTO

INDUSTRIA,
INOVAGAO E
INFRAESTRUTURAS




1 REDUZIR AS 11 CIDADES E 1 PRODUGAO
DESIGUALDADES COMUNIDADES E CONSUMO
SUSTENTAVEIS SUSTENTAVEIS

1 AGAD, 1 4 PROTEGER A 15 PROTEGER A
CGLIMATICA VIDA MARINHA VIDA TERRESTRE

1 PAZ, JUSTICA ] PARCERIAS PARA
E INSTITUIGOES AIMPLEMENTACAO
EFICAZES DOS OBJETIVOS




Sobre os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

Onosso planeta é um lugar lindo. Facilmente nos esquecemos
do quanto tem para oferecer, porque, frequentemente,
somos lembrados dos desafios que enfrentamos, das
desigualdades, da pobreza e das alteracdes climdticas.
Se nada for feito para impedir, prevenir ou reverter estes
desafios, a situacdo ficard pior. E por isso que a ONU existe.

Lutamos para criar um futuro melhor para todos, onde
cada pessoa possa prosperar e alcancar o seu potencial.
Queremos preservar o bem que existe nas pessoas, nos
lugares, no planeta e acabar com as incertezas que dissipam
a esperanca. Por esse motivo, os lideres mundiais uniram-se,
em 2015, para estabelecer a Agenda 2030: o conjunto de
17 Objetivos para o Desenvolvimento Sustentdvel.
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Isto diz respeito a todos nds, porque ser parte da solucdo
é uma responsabilidade de todos. As nossas acdes de hoje
afetam o futuro. Todos merecem uma vida justa e igualitdria.
Através dos ODS, objetivos universais e indivisiveis, podemos
chegar mais |onge sem deixar ninguém para trds. £, também,
importante perceber que os ODS est&o m’rerllgodos. Néo
podemos, por exemplo, separar a pobreza da fome ovu,
até mesmo, a educacdo do empoderamento feminino. Se
pudermos compreender isso, estaremos mais perto de atingir
0517 ODS. E hora de devolver ao planeta o que ele nos tem
dado. E simples e ndo custa nada.

Conhece algumas acdes e atitude simples que podes tomar
rumo a um planeta mais préspero.

Produzido através do Projeto Perception Change

Traduzido para o portugués de Portugal por UNRIC



Os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel
sao uma lista de tarefas para
a humanidade alcancar um
planeta sustentavel, um guiao
claro para um futuro melhor.
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