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Porre f ine al la povertà estrema. Combattere la disuguaglianza e l ’ ingiustizia. Impedire i l  
cambiamento cl imatico. Whoa. Gli  Obiett iv i  di Svi luppo Sostenibi le sono obiett iv i  importanti  che 
possono cambiare i l  mondo, ma r ichiedono cooperazione tra i  governi ,  le organizzazioni 
internazionali  e i  leader mondial i .  Sembra impossibi le che una singola persona possa avere un 
impatto. Dovresti  arrenderti? 
 
No! I l  cambiamento inizia da te. Sul serio. Ogni essere umano sul la Terra – anche i l  più indifferente e 
pigro di noi – è parte del la soluzione. Fortunatamente ci sono alcune azioni faci l iss ime che possiamo 
inserire nel la nostra routine per fare la differenza. 
 
Dai un’occhiata ad alcune del le tantissime cose che puoi fare per aiutare i l  cambiamento! 

Cose che puoi fare dal divano

Guida per salvare il mondo per persone pigre

•  R i sparmia  e le t t r ic i tà  connet tendo g l i  e le t t rodomest ic i  a  una  

presa  mu l t ip la  che  puo i  spegnere  completamente  quando non  l i  

u t i l i zz i ,  i nc luso  i l  computer ;  

•  R ich ied i  che  le  tue  bo l le t te  non  t i  s iano  inv ia te  in  man ie ra  

car tacea ,  ma paga i  cont i  on l i ne  o  t rami te  te le fono .  N iente  

car ta ,  n iente  defores taz ione ;  

•  Cond iv id i ,  non  l im i ta r t i  a  met te re  l i ke .  Se  ved i  su i  soc ia l  un  

pos t  su i  d i r i t t i  de l le  donne o  su l  cambiamento  c l imat ico  

cond iv id i lo ,  cos ì  anche i  tuo i  compagn i  i n  re te  pot ranno 

veder lo ;  

•  Fat t i  sent i re !  Ch ied i  a l le  tue  autor i tà  loca l i  e  naz iona l i  d i  

impegnars i  i n  i n i z ia t i ve  che  non  danneggino  le  persone  o  i l  

p ianeta .  Puo i  anche dare  i l  tuo  suppor to  a l l ’Accordo d i  Par ig i  e  

ch iedere  a l  tuo  Paese  d i  ra t i f icar lo  se  non  l ’ ha  ancora  fat to ;  

•  Non  s tampare .  Ha i  t rovato  qua lcosa  on l ine  che  dev i  r i co rdare?  

Annota lo  su  un  quaderno  o ,  meg l io  ancora ,  segna lo  su  un  pos t-  

i t  d ig i ta le  per  r i sparmiare  car ta ;  

•  Spegn i  le  l uc i .  La  TV  e  lo  schermo de l  pc  emanano una luce  

accog l iente ,  qu ind i  spegn i  le  a l t re  luc i  se  non  ne  ha i  b i sogn ;  

•  R icerca  in  re te  e  acqu i s ta  so lo  da  compagn ie  che  lavorano in  

man ie ra  sos ten ib i le ,  non  danneggiare  l ’ambiente ;  

•  Segna la  i  bu l l i  on l i ne .  Se  not i  compor tament i  mo les t i  su  un  

fo rum o  in  una  chat room,  segna la  que l la  persona;  

•  T ien i t i  i n fo rmato .  Segu i  le  not i z ie  loca l i  e  t ien i t i  i n  contat to  

g l i  SDG on l ine  o  su i  soc ia l  med ia  su  @Globa lGoa lsUN;  

•  Raccontac i  le  tue  az ion i  per  ragg iungere  g l i  SGD usando 

l ’ hashtag #g loba lgoa l s  su l le  p ia t tafo rme soc ia l i ;  

•  Compensa le  tue  emiss ion i  d i  an id r ide  carbon ica!  Puo i  

ca lco la re  i l  tuo  impat to  ambienta le  e  comprare  c red i to  

c l imat ico  su  C l imate  Neut ra l  Now.  Cos ì  puo i  a iu ta re  a  r idu r re  le  

emiss ion i  g loba l i  p iù  ve locemente!  



Cose che puoi fare a casa

•  Asc iuga con  l ’a r ia .  Lasc ia  che  s ia  l ’a r ia  ad  asc iugare  i  tuo i  cape l l i  e  i  ves t i t i  i nvece  d i  

u t i l i zzare  un  apparecch io  e le t t r ico .  Se  lav i  i  pann i ,  ass icu rat i  che  i l  car ico  s ia  p ieno ;  

•  Fa i  docce brev i .  I l  bagno in  vasca r ich iede p iù  l i t r i  d ’acqua d i  una  docc ia  d i  5- 10  m inut i ;  

•  Mang ia  meno carne ,  po l lame,  e  pesce .  Servono p iù  r i so r se  per  p rodur re  carne  che  ve rdure ;  

•  Conge la  le  cose  che  ha i  appena preparato  e  i  tuo i  avanz i  se  non  ha i  modo d i  mang iare  tu t to  

p r ima d i  andare  a  le t to .  Puo i  fa r lo  anche con  i l  c ibo  a  por ta r  v ia  o  consegnato  a  domic i l io  se  

sa i  che  non  t i  andrà  d i  mang iar lo  i l  g io rno  dopo.  R i sparmie ra i  c ibo  e  denaro ;  

•  Fa i  compostagg io  –  p rodur re  compost  con  g l i  scar t i  d i  c ibo  può r idu r re  i l  tuo  impat to  

su l l ’ambiente  e  permet te  anche i l  r i c ic lagg io  d i  nu t r ien t i ;  

•  R ic ic la re  car ta ,  p las t ica ,  ve t ro  e  a l l umin io  imped i sce  a l le  d i scar iche  d i  c rescere ;  

•  Compra  a l iment i  da l  confez ionamento  quanto  p iù  poss ib i le  r idot to ;  

•  Ev i ta  d i  p re- r i sca ldare  i l  fo rno .  A  meno che  non  se rva  una prec i sa  temperatu ra  d i  cot tu ra ,  

cominc ia  a  cuocere  i l  c ibo  da l  momento  in  cu i  accend i  i l  fo rno ;  

•  S ig i l la  bene f ines t re  e  por te  per  imped i re  sp i f fe r i  d ’a r ia  e  aumentare  cos ì  l ’ e f f ic ienza  

energet ica  de l la  casa ;  

•  Rego la  i l  te rmostato :  p iù  basso  in  i nve rno ,  p iù  a l to  in  es tate ;  

•  Sos t i tu i sc i  vecch ie  apparecch iatu re  e  lampadine  con  a l t re  a  r i sparmio  energet ico ;  

•  Se  ha i  ques ta  opz ione ,  i n s ta l la  panne l l i  so la r i  a  casa .  R idu r rà  anche la  tua  bo l le t ta !  

•  P rend i  un  tappeto .  La  moquet te  e  i  tappet i  tengono la  casa  ca lda  e  i l  te rmostato  basso ;  

•  Non  sc iacquare .  Se  us i  una  lavas tov ig l ie ,  smet t i  d i  sc iacquare  i  p ia t t i  p r ima d i  fa r la  par t i re ;  

•  Sceg l i  i  m ig l io r i  panno l in i .  Avvo lg i  i l  tuo  bambino  in  panno l in i  d i  s to f fa  oppure  r i fo rn i sc i t i  da  

una marca d i  panno l in i  monouso  che  s ia  p iù  sos ten ib i le ;  

•  Spazza la  neve  manua lmente .  Ev i ta  lo  spazzaneve  rumoroso  e  fas t id ioso  e  fa i  un  po ’  d i  

ese rc iz io ;  

•  Usa  f iammi fe r i .  Non  r ich iedono pet ro l io ,  a  d i f fe renza  deg l i  accend in i  i n  p las t ica  p ien i  d i  gas .  



•  Compra  loca lmente .  Suppor ta re  i l  commerc io  ne l  

quar t ie re  fo rn i sce  a l le  persone  un  imp iego e  imped i sce  

a i  camion  d i  percor re re  lunghe d i s tanze ;  

•  Compra  i l  tuo  c ibo  in  man ie ra  in te l l igente ,  usando l i s te  

de l la  spesa  ed  ev i tando compere  impu l s i ve .  Non  fa r t i  

sogg iogare  dag l i  esped ient i  de l  market ing  che  vog l iono  

sp inger t i  a  comprare  p iù  c ibo  d i  quanto  se rva ,  

spec ia lmente  p rodot t i  deper ib i l i .  Anche se  può r i su l ta re  

meno cos toso  a l  peso ,  a l la  f i ne  può r i su l ta rne  una spesa  

p iù  g rande se  par te  d i  que l  c ibo  va  sprecata ;  

•  Compra  f ru t ta  d i ve r tente  –  mo l ta  f ru t ta  e  ve rdura  v iene  

but tata  v ia  perché  tag l ia ,  fo rma,  o  co lo re  non  sono 

“g ius t i ” .  Comprare  ques t i  p rodot t i  asso lu tamente  buon i  

a l  mercato  contad ino  o  in  a l t r i  l uogh i  permet te  d i  

u t i l i zzare  c ibo  che  a l t r iment i  andrebbe sprecato ;  

•  Quando va i  a l  r i s to rante  e  o rd in i  pesce  ch ied i  sempre  

“ i l  pesce  che  se rv i te  è  sos ten ib i le?” .  Fa i  sapere  a i  tuo i  

r i s to rant i  p refe r i t i  che  i l  pesce  eco-sos ten ib i le  è  su l la  

tua  l i s ta ;  

•  Compra  so lo  pesce  ecosos ten ib i le .  Ora  es i s tono  tante  

app l icaz ion i  come ques tache t i  d i ranno cosa  è  s icu ro  

mang iare ;  

•  Va i  i n  b ic ic le t ta ,  cammina o  p rend i  i  mezz i  pubb l ic i .  

Usa  la  macch ina  so lo  quando se i  i n  g ruppo;  

•  U t i l i zza  una bot t ig l ia  e  tazze  de l  caf fé  r i u t i l i zzab i l i .  

Tag l ia  sug l i  sp rech i  e  r iparmia  un  po ’  d i  so ld i  a l  bar ;  

•  Po r ta  la  tua  bus ta  quando fa i  compere .  Abbandona la  

bus ta  d i  p las t ica  e  cominc ia  a  por ta re  con  te  borse  d i  

te la  r i u t i l i zzab i l i ;  

•  P rend i  meno tovag l io l i .  Non  t i  se rve  una manc iata  d i  

tovag l io l i n i  per  mang iare  i l  tuo  pas to .  P rend i  so lo  c iò  d i  

cu i  ha i  b i sogno;  

•  Compra  v in tage.  Nuovo  non  sgn i f ica  necessar iamente  

mig l io re .  Ved i  cosa  pu i  r i u t i l i zzare  da  negoz i  d i  seconda 

mano;  

•  P rend i t i  cu ra  de l la  tua  macch ina .  Una macch ina  ben  

tenuta  emet te  meno gas  toss ic i ;  

•  Dona c iò  che  non  u t i l i zz i .  En t i  d i  vo lontar ia to  loca l i  

daranno a i  tuo i  ab i t i  ben  tenut i ,  l ib r i  e  mob i l i  una  nuova  

v i ta ;  

•  Vacc ina  te  e  i  tuo i  f ig l i .  P ro teggere  la  tua  famig l ia  

da l le  ma lat t ie  a iu ta  anche la  sa lu te  pubb l ica ;  

•  T ra i  vantagg io  da l  tuo  d i r i t to  ad  e leggere  

rappresentant i  loca l i  e  naz iona l i ;  

Cose che puoi fare fuori casa

RAGAZZO 
DI QUARTIERE



Cose che puoi fare a lavoro

•  Se  ha i  un  f ru t to  o  uno  spunt ino  che  non  vuo i  mang iare ,  non  get ta r lo .  Da l lo  a  qua lcuno che  ne  ha  

b i sogno e  che  s ta  ch iedendo a iu to ;  

•  S i i  un  mentore  per  i  g iovan i .  È  un  modo premuroso ,  i sp i rante  e  potente  per  gu idare  qua lcuno 

ve rso  un  fu tu ro  m ig l io re ;  

•  Le  donne guadagnano da l   10  a l  30  per  cento  meno deg l i  uomin i  per  lo  s tesso  lavoro .  La  

d i suguag l ianza  ne l  sa la r io  res i s te  ovunque.  P res ta  la  tua  voce a l la  causa  “un  ugua le  pagamento  

per  ugua le  lavoro” ;  

•  Quat t ro  m i l ia rd i  d i  persone  non  hanno accesso  a i  se rv i z i  san i ta r i  bas i la r i .  Usa  la  tua  voce per  

par la re  de l la  mancanza d i  bagn i  i n  mo l te  comun i tà  ne l  mondo!  

•  Ass icu rat i  che  la  tua  az ienda u t i l i zz i  tecno log ie  d i  r i sca ldamento  e  raf f reddamento  

ecosos ten ib i l i  e  adat ta  i l  te rmostato :  p iù  basso  in  i nve rno  e  p iù  a l to  in  es tate ;  

•  T ien i t i  i n fo rmato .  Legg i  d i  a l t r i  lavorato r i  i n  a l t r i  paes i  e  d i  nuove  p rat iche  d i  bus iness .  Par la  a i  

tuo i  co l legh i  d i  ques te  temat iche ;  

•  La  tua  compagn ia  inves te  in  i n f ras t ru t tu re  pu l i te  e  res i s tent i?  È  l ’ un ico  modo per  tenere  a l  s icu ro  

i  lavorato r i  e  p roteggere  l ’ambiente ;  

•  A l za  la  voce  per  ogn i  t ipo  d i  d i sc r im inaz ione  ne l  tuo  u f f ic io .  Tu t t i  sono  ugua l i ,  

i nd ipendentemente  da genere ,  razza ,  o r ien tamento  sessua le ,  es t raz ione  soc ia le  e  ab i l i tà  f i s iche ;  

•  Organ izza  una set t imana a  zero  impat to  a  lavoro .  Impara  a  v i ve re  in  man ie ra  p iù  sos ten ib i le  per  

a lmeno una set t imana:  un .o rg/sus ta inab ledeve lopment/be-the-change;  

•  Fat t i  sent i re !  Ch ied i  a l la  tua  az ienda e  a l  tuo  governo  d i  impegnars i  i n  i n i z ia t i ve  che  non  

p rovoch ino  dann i  a l le  persone  o  a l  p ianeta .  Most ra  i l  tuo  sos tegno per  l ’Accordo d i  Par ig i !  

•  Mo l ta  de l la  spazzatu ra  che  produc iamo f in i sce  neg l i  ocean i ;  

•  Esamina  e  cambia  le  tue  dec i s ion i  g io rna l ie re .  Puo i  r i c ic la re  su l  pos to  d i  lavoro?  La  tua  az ienda 

compra  da r i vend i to r i  che  sos tengono prat iche  che  danneggiano l ’ambiente?  

•  I n fo rmat i  su i  tuo i  d i r i t t i  i n  quanto  lavorato re .  Conosc i  c iò  a  cu i  ha i  d i r i t to ;  

•  La  responsab i l i tà  soc ia le  de l le  imprese  conta!  I ncoragg ia  la  tua  impresa  a  lavorare  con  la  

soc ie tà  c i v i le  e  a  t rovare  un  modo per  a iu ta re  le  comun i tà  loca l i  a  ragg iungere  g l i  SDG.  


