PLANNER

O guia definitivo para
transformar sua vida e o
planeta.

PITADA CONSCIENTE

UM PROJETO ENTRE P3 E ESTUDIO100







Este guia pertence a:







Projeto Pitada Consciente

Através da conexao existente nas redes sociais, em
busca de um propdsito sécio-ambiental e de visdes
positivas e regenerativas, o Planeta P6s Pandemia com a
Estudio 100 se juntaram a “Pitada Consciente”, em busca
de criar e veicular este Planner, além de nossa Newsletter.

O Planeta P6s Pandemia (@planetapospandemia),
empresa de comunicacdo em sustentabilidade, atuando
nas principais redes sociais, como o Instagram e
LinkedIn, hoje conta com mais de 60 mil sequidores
com o proposito de demonstrar que é possivel existir
sustentabilidade e aliar isso ao meio ambiente, com dicas
do dia-a-dia, veiculacdo de noticias do ambiente de
inovacado na area, mas sem deixar o ativismo de lado.

Uma parceria como essa ndo poderia dar errado,
né? Portanto, agradecemos por fazer parte
deste projeto e esperamos que vocé aproveite ao
maximo a Pitada Consciente com nosso Planner
e Newsletter, que foi pensado e executado com

muito carinho, visando a melhoria do nosso
impacto no Planeta terra, através da mudanca
de habitos, que mesmo que gradualmente, se
faz necessaria para buscarmos este alinhamento
entre sociedade e meio ambiente.

E ai, vamos nessa?!






incentiva o consumo ‘

excessivo e sem consciéncia,

principalmente com o impulso
da internet que esta o tempo todo atraves e
de seus anuncios, propagandas e redes sociais
tentando nos convencer de que precisamos de algo.

Mas como esse estilo de vida capitalista ao qual somos
submetidos produz impacto sobre o meio ambiente? Bom, a
natureza é a fonte de tudo. Nao existe nada que seja produzido
no mundo que ndo tenha como principio algum recurso

natural, seja ele matéria-prima ou até mesmo energia e agqua.
Acontece que o planeta Terra ndo é essa fonte inesqotavel

de recursos. Muito pelo contrario. A Terra possui uma taxa
exata de poder de regeneracéo, e nds temos ultrapassado

esse limite ha muito tempo. Como consequéncia disso temos
os desastres naturais e o esgotamento de recursos. Jorgen
Randers, um dos principais cientistas que alerta a respeito dos
limites do desenvolvimento, afirma que desde o inicio do século
XXl, a demanda humana pela biosfera ja havia excedido em mais
de 40% a biocapacidade global. Ativistas, como Greta Thumberg
(uma jovem ativista sueca que vai as ruas pelas questdes
ambientais desde os seus 15 anos), seque alertando sobre

0s perigos ambientais por tras do "mito do desenvolvimento”
que tem como resultado, quase que premeditado, um colapso
ambiental inerente ao sistema capitalista.

Ao se questionar sobre a relevancia das suas agdes diarias por
um mundo mais sustentavel, pense: se cada ser humano redu-
zisse, por exemplo, sua geracao de lixo diaria, sera que teria-
mos uma geragao anual de lixo no mundo de 2 bilhdes

de toneladas? (ONU-Habitat, 2018)

O papo sobre meio ambiente é longo e fundamental, e é

por isso que convidamos vocé para entrar nessa jornada
conosco. Aqui vocé vai encontrar um planner com dicas de
como ter uma vida mais sustentavel de forma pratica através
de uma mudanca equilibrada dentro do seu estilo de vida.
Afinal de contas, muitos habitos que constroem um futuro
mais sustentavel também estao relacionados com viver

uma vida mais saudavel. Se fazemos bem para ndés

mesmos, também contribuimos com a natureza, pois

somos todos parte de um todo.

VVamos juntos?
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Por que voceé deve se
preocupar com o seu lixo?

Existem varias razdes pelas quais vocé deve se preocupar com
o seu lixo:

Saude Publica: O lixo inadequadamente gerenciado pode levar
a problemas de saude publica, como a contaminacado do solo e
da aqua, e a proliferacdo de doencas transmitidas por insetos e
animais.

Meio ambiente: O lixo ndo tratado pode liberar substancias
toxicas no ar, solo e agua, prejudicando a vida selvagem e o meio
ambiente. Além disso, a queima inadequada de lixo pode liberar
gases toxicos na atmosfera, prejudicando a saude humana e
contribuindo para as mudancas climaticas.

Conservacdo de Recursos: A reciclagem de materiais como
papel, vidro, metais e plasticos conserva recursos naturais
limitados, como agua, energia e matérias-primas, além de reduzir
a necessidade de extrair novos materiais.

Economia: A reciclagem pode ser uma atividade econbémica
importante, criando empregos e estimulando a economia local.
Alémdisso,ogerenciamentoadequadodolixopodeajudaraevitar
custos futuros de limpeza e remediacédo de areas contaminadas.

Social: Cooperativas sdo organizadas por catadores que
dependem dessa renda mensalmente e reciclam 90% do nossos
residuos reciclaveis, sequndo o observatdrio do terceiro setor.
Os catadores de materiais reciclaveis sdo agentes fundamentais
no processo da reciclagem.

Em resumo, se preocupar com o seu lixo é importante para
proteger a saude humana, o meio ambiente e os recursos
naturais, além de ajudar a estimular a economia local. Portanto,
é importante adotar hadbitos de descarte adequado e praticar a
reciclagem tanto quanto possivel.



Por que a sustentabilidade
trara a integridade?

A sustentabilidade ambiental pode ajudaraalcancarapazinterior:

Saude e bem-estar: Asustentabilidade visa protegeranaturezae
controlarasemissdestoxicas e outrasatividades que prejudicam
a saude humana, por isso manter uma relagcdo benefica com
NOSSO Meio € necessario para o nosso bem-estar

Equilibrio ecoldgico: este busca preservar a biodiversidade e
manter o controle do planeta. Isso inclui proteger as espécies
em extingdo, preservar habitats e evitar a degradacédo ambiental,
mitigar impactos tambéem

Desenvolvimento sustentavel: A sustentabilidade ambiental
permite que as geracdes futuras tenham acesso a recursos
naturais e a um meio ambiente saudavel, ajudando a assequrar
um desenvolvimento econémico e social responsavel

Qualidade devida: Asustentabilidade ambiental também melhora
a qualidade de vida das pessoas, proporcionando acesso a ar
fresco e agualimpa,além de ajudar a preservar areas verdes e rurais.

Comunidade: A sustentabilidade ambiental promove a
colaboracdo e o trabalho em equipe para proteger o meio
ambiente, fortalecendo a coesédo social e criando comunidades
mais unidas e resilientes. Junte-se a nés na comunidade menos
1 lixo [link]

Emresumo,asustentabilidadeambientalpodetrazeraintegridade
verdadeira ao proporcionar saude, equilibrio, desenvolvimento,
qualidade de vida e comunidade. A adogdo de praticas mais
sustentaveis ajuda a construir um futuro mais regenerativo e
consciente para todos.



COMO SEPARAR
O SEU LIX0?

Separar o lixo da forma correta é
fundamental para contribuir tanto
com a reducdo de impactos ambientais
negativos provenientes das nossas proprias
acdes, quanto para colaborar com a insercéao
social de catadoras e catadores de materiais
reciclaveis que sdo atores fundamentais para um
meio ambiente equilibrado.

Vocé sabe separar seu lixo?

Preparamos um passo-a-passo pra VOCcé hunca esquecer:
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Tenha lugares diferentes para os S
residuos reciclaveis e os ndo reciclaveis, &
podem ser lixeiras diferentes. i

j/

O que sao reciclaveis: Papel,
plastico, metal, vidro, caixas de
leite, isopor e variagcdes desses
materiais.

Nao sao reciclaveis: Restos de
comida, embalagens sujas, caixas
de pizza muito engorduradas e
sujas, guardanapos sujos.
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Lave os
residuos reciclaveis
antes de descartar.
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Nao precisa separar pelos

diferentes materiais.

No Brasil a unica pessoa que
se beneficia com aquelas
latas coloridas que separam
os residuos em materiais € o
vendedor das latas.

Separe todos os residuos
reciclaveis juntos e destine
para a COLETA SELETIVA.

Descubra no site da prefeitura
da sua cidade, ou na sua
vizinhancga, se a coleta seletiva
publica ou algum catador
independente coleta os residuos
na sua rua. Se sim, descubra
qual é o dia e onde esse residuo
deve ser depositado.

Caso sua rua ou condominio ndo possua coleta
seletiva, vocé pode levar seus residuos até um
ecoponto ou acionar um catador através do
app Cataki.

catakl




Sugestoes de leitura

Primavera Silenciosa, Rachel Carson

Uma verdade inconveniente, Al Gore
= Gaia: Alerta final, James Lovelock

Moda com propédsito, André Carvalhal

Essas mulheres sustentaveis, |
Velma Gregério |

Com que roupa?, Giovanna Nader

Uma vida sem lixo, Cristal Muniz

Homo Integralis, Fernanda Cortez

Comer para ndao morrer, Ailton Krenak




Sugestoes de Filmes,
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THE STORY OF THE FIRST
ENVIRONNMENTAL
UPRISING

www:houseaofsephira.com

Nao olhe Os parques nacio- Revolucéo
A nais mais fascinan-
pra cima R e A dos Cocos

Netflix Youtube
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O custo do
cuidado é sempre
menor que o custo
do reparo. 99

Historiadora,professora,ambientalistaeeleita
deputada federal por SP em 2022, Marina € a
atualministradomeioambienteemudancado
clima do Brasil, cargo que exerceu entre 2003
e 2008. Entre suas premiacdes conquistadas
consta o prémio da ONU “"Champions of
the Earth”, o maior prémio concedido pela
organizagao na area ambiental.

Com mais de quatro décadas de militancia
e vida publica, Marina Silva € referéncia para
diterentes geracdes e conquistou um lugar
de destaque na histdria do Brasil.

Marina Silva






HABIT TRACKER

Segunda-Feira sem carne

Separar o lixo reciclavel

Meditacao

Atividade fisica

Outro:































Eu aprendi que
nunca somos
pequenos demais
para fazer a
diferenca. 99

GretaThunbergéumaativistaclimaticasueca
nascidaem 20038.Elase tornouconhecidapor
iniciar o movimento “Fridays for Future”, que
incentivaestudantesatazergrevesescolares
pelo clima em todo o mundo. Thunberg
tem discursado em importantes Tforuns
globais, como a ONU e o Férum Econdmico
Mundial, alertando para a necessidade de
agir urgentemente contra as mudancgas
climaticas. Sua determinacéo e compromisso
com a causa ambiental a tornaram uma das
vozes mais intluentes na luta contra a crise
climatica.

Greta Thunberqg






HABIT TRACKER

Leitura

Usei ecobag no mercado/feira

Deixei de fazer uma compra por impulso

Nao pedi delivery

Outro:































Eu nao percebo onde tem
alguma coisa que nao seja
natureza. Tudo € natureza.
O cosmos é natureza. Tudo
que eu consigqo pensar é
natureza. 99

Ailton Krenak € um lider indigena, escritor e
ambientalista brasileiro nascido em Minas
Gerais. Ele € um dos principais ativistas do
movimento indigena brasileiro e defensor dos
direitos dos povos originarios. Krenak € autor
de diversos livros, incluindo “ldeias para adiar
o fim do mundo”, que se tornou um best-
seller. Seu trabalho é reconhecido nacional
e internacionalmente, tendo recebido

importantes prémios,como o Prémio Cambes
em 2027.

Ailton Krenak






HABIT TRACKER

Nao comi processados

Bebi pelo menos 3 litros de aqua

Comi alimentos in natura

Requei as plantas

Outro:































Mulheres sao
como aguas,
crescem quando
se encontram. 99

SOnia Guajajara € uma lider indigena brasileira
da etnia Guajajara, nascida em 1974 no
estado do Maranh&o. Ela € uma das principais
liderancas do movimento indigena no Brasil,
tendo sido coordenadora executiva da
Articulacdo dos Povos Indigenas do Brasil
(APIB)de2015a2021.S6niatambéméeéformada
em Letras e tem mestrado em educacéo,alem
de ser reconhecida internacionalmente por
sua luta pelos direitos dos povos indigenas e
pela preservacédo do meio ambiente.

So6nia Guajajara






HABIT TRACKER

Tive um tempo de 6cio criativo

Compostei meus residuos

Usei escova de bambu

Usei cosméticos naturais

Outro:































“ Quanto mais claramente
pudermos concentrar a nossa
atencao nas maravilhas e
realidades do Universo sobre
nos, menos gosto teremos
pela destruicao. ”

Rachel Carson foi uma bidloga marinha e
escritora americana nascida em 190/. Ela
€ mais conhecida por seu livro "Primavera
Silenciosa”, publicado em 1962, que alertou
O mundo sobre os perigos dos pesticidas e
seus efeitos no meio ambiente. Carson foi
uma das primeiras a destacar a importancia
da ecologia e da conservagao da natureza, e
sua obra foi fundamental para o movimento
ambientalista. Ela faleceu em 1964, mas seu
legadoinspiroumuitosacontinuaremlutando
pela protegdo do meio ambiente.

Rachel Carson






HABIT TRACKER

Nao utilizei descartaveis

Usei gillete reutilizavel - de metal

Usei canudo reutilizavel - bambu, vidro ou inox

Usei bucha vegetal ao invés da convencional

Outro:































O meio ambiente é muito

importante para a paz
porque, quando Nn0ssos
recursos se tornarem
escassos, entraremos em

guerra. ,,

Wangari Maathai toi uma ativista ambiental e
politicaqueniananascidaem1940.Elafundou
o movimento Green Belt, que se dedicava
ao plantio de arvores para combater a
desertitficacéo e apobrezaem areas rurais do
Quénia. Maathai foi a primeira mulher africana
areceberoPrémio Nobel daPaz,em 2004, por
seu trabalho em defesa do meio ambiente e

da promogao da
deputada em seu

naz. Ela tambéem fToi eleita

nais, e atuou como ministra

do Meio Ambiente de 2008 a 2005. Maathai
faleceu em 20711,

deixando um importante

legado na luta pela sustentabilidade e justica

ambiental.

Wangari Mlaathai






HABIT TRACKER

Usei sabao de coco

Levei meu kit lixo zero para praia ou qualquer viagem

Usei protetor solar que nao agride
os corais e é livre de oxibenzona

Fui para jogos e usei minha caneca

Outro:































66 Ecologia sem
luta de classes
e jardinagem. ¢4

Foi um ambientalista, sindicalista, ativista
politico e seringueiro. Militante da reforma
agraria e da conservacado do meio ambiente,
alem de fundador de reservas extrativistas
ndopredatorias,ChicolMendesfoiassassinado
por donos de terras opositores a sua luta.

Tornou-se uma figura tdo lembrada porgue

denunciou 0 avanco do desmatamento e 0s
conflitos fundiarios na Amazonia.

Chico Mendes






HABIT TRACKER

Descartei corretamente meus eletronicos

Descartei corretamente meus remédios

Descartei corretamente meus moveis

Consumi roupa de breché

Outro:































o Nao basta apenas

critica e revolta,
€ preciso agcao e
proposicao. 99

Vereador eleito com mais votos na cidade de
Séo Carlos, cientista social, professor da rede
publica estadual de ensino em Sé&o Carlos - SP,

mestre pelo programa de ecologia aplicac
da USP, praticante de permacultura deso

2008 e um dos fundadores da Associacéo o

a
e
a

\VVeracidade.Ativistaambiental,ecossocialista

e educador popular.

Djalma Nery






HABIT TRACKER

Consumi slow fashion

Doei minhas roupas

Usei bioglitter para curtir a festinha

Comprei produtos agroecoldgicos

Outro:































“ A forca da alienacao vem
dessa fragilidade dos
individuos que apenas
conseguem identificar o
que oS separa e hao o que

0S unhe. ’,

O MAIOR gedgrafo brasileiro. Graduado
em Direito, Milton destacou-se por seus
trabalhos em diversas areas da geografia,
em especial nos estudos de urbanizacédo do
Terceiro Mundo. Foi um dos grandes nomes
da renovacao da geografia no Brasil ocorrida
na década de 1970. Também se destacou

por seus trabalhos sobre a globalizacdo nos
anos 1990.

A obra de Milton Santos caracterizou-se
por apresentar um posicionamento critico
ao sistema capitalista, e seus pressupostos
tedricos dominantes na geografia de
seu tempo.

Milton Santos






HABIT TRACKER

Comprei produtos organicos

Conheci mais sobre a marca que eu consumo

Me conectei mais com a natureza

Troquei meu carro pela bike

Outro:































1 VVocé nao
fotografa com
sua maquina.
VVoce fotografa
com toda a sua
cultura. 99

O fotdgrafo brasileiro, autor de trabalhos
como Exodos ou Genesis, decidiu deixar sua
cameraapostazeracoberturadealgunsdos
piores contlitos do planeta e criar o Instituto
Terra para reflorestar a regido onde passou
sua infancia. Seu intenso trabalho — nas
ultimas duas decadas plantou dois milhdes
de arvores junto a sua mulher — permitiu
reviver o ecossistema da area e devolver seu
verde aregidode Aimorésnoestadode Minas
Gerais (Brasil).

Sebastido Salgado






HABIT TRACKER

Andei a pé até meu trabalho ou academia

Peguei uma roupa/sapato emprestado
ao invés de comprar uma nova

Cozinhei minha prépria comida

Consertei uma roupa ou sapato ao invés de descartar

Outro:































“ As leis da natureza sao dadas, nao
nos cabe cria-las ou modifica-las.
Temos de agir de forma benéfica
para todos os participantes, todos
os atingidos, de modo a voltarmos
a ser considerados seres uteis e
bem-vindos no sistema ,,

Nascido em Raperswilen, no norte da Suica,
Ernst Gotsch deu inicio a sua trajetoria
protissional com pesquisa em melhoramento
genetico em seu pais. Apds anos, Gotsch
comecgouasequestionar:porquesededicara
mudaranaturezaendoseadaptaraela”Assim,
ele comegou a desenvolver o método que
chamaria de agricultura sintréopica. No Brasil,
ele emprega a técnica desde 1984, quando
comprou sua fazenda na Bahia. A maioria
de sua fazenda, chamada “Olhos d’Aqua’,
foi transformada em Reserva Particular do
Patrimdnio Natural. Em o hectares, porém, ele
cultiva cacau e outros alimentos de um jeito
unico erespeitando os principios danatureza.

Ernst Gotsch






HABIT TRACKER

Utilizei um pote reutilizavel e evitei o plastico filme

Levei comigo minha garrafa

Descobri um produtor local de laticinios

Tomei sorvete na casquinha e evitei o plastico

Outro:































“O segredo da vida é o solo,
porque do solo dependem
as plantas, a agua, o clima
e a nossa vida. Tudo esta
interligado. Nao existe ser
humano sadio se o solo nao

for sadio. ’,

Ana Maria Baronesa Primavesi nasceu em 3
de outubro de 1920, no castelo Pichlhofen,
distrito de St Georgen ob Judenburqg,
no estado da Estiria, Austria. Engenheira
agrénoma,veio para o Brasilem1948.E Foiuma
importante pesquisadora da agroecologia
e da agricultura orgéanica. Primavesi foi
responsavel poravangcosnocampo de estudo
das ciéncias do solo em geral, em especial o
manejo ecologico do solo.Reteréncia mundial
em suas pesguisas e pioneira na abordagem
do tema "agroecologia® no Brasil.

Anna Maria Primavesi






HABIT TRACKER

Aproveitei a Agua da chuva em casa

Preferi lata ao invés de embalagens de outros materiais

Separei o lacre e a tampinha

Fiz meu préprio cosmético

Outro:
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