
como e porquê?
um trabalho amigável para o ambiente  
é também económico e saudável! 
Mostrem os bons exemplos das vossas práticas de 
trabalho, amigáveis para o meio ambiente, aos seus 
beneficiários, parceiros e ao público em geral. Todos 
aprendemos melhor pelo exemplo.

Leiam e discutam sobre os assuntos ambientais 
para melhorar a sua visão deles e compreender de 
que forma os afectam pessoalmente na sua orga-
nização, comunidade, país e no mundo inteiro.

Incorporem os valores ambientais na constituição 
da sua organização.

Pensem todos os dias de uma maneira amigável 
para o meio ambiente. Qualquer coisa que se faça, 
poderá ser feita de uma forma mais ecológica.

A responsabilidade sobre o futuro do nosso am-
biente é de todos nós. Que tipo de mundo quere-
mos deixar às futuras gerações?
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>

>

>

Nos seminários que organizamos, utilizamos sempre materiais recicláveis (e não pastas, envelopes ou bolsas de plástico). 
Repartimos só o material que for absolutamente necessário. Não distribuímos cadernos a todos, mas só àqueles  
que os precisarem.
Dispomos de um número suficiente de caixotes de lixo e organizamos a sua reciclagem para dar um bom exemplo  
aos participantes.
Os eventos organizam-se perto do grupo alvo, para minimizar a necessidade de viagens.
Se o evento for organizado longe dos participantes, organizamos transporte colectivo ou aconselhamos aos participantes  
a utilizarem o transporte público.
Oferecemos refeições vegetarianas, já que o consumo da carne fomenta a mudança climática.
Oferecemos comida saudável. A comida produzida localmente é uma boa opção, já que o seu consumo reduz  
a contaminação causada pela transporte e promove a economia local.  
nb. fornecer comida produzida de acordo com as regras de comércio justo, ou de acordo com os princípios  
de agricultura orgânica, visto que consumir tais alimentos promove uma produção sustentável. 

Nunca utilizamos produtos descartáveis, como pratos ou copos de papel.
Para economizar papel, utilizamos documentos electrónicos que mandamos pelo correio electrónico e copiamos em CDs.
Continuamos a utilizar o quadro preto e giz, cadernos e lápis, que ainda são material didáctico relevante. 
Costumamos dar uma pequena recompensa àqueles que chegam aos nossos seminários de uma maneira ecologicamente 
sustentável (a pé, de bicicleta ou utilizando o transporte público).

AmbieMetro

centro de serviços  
de cooperação para o  
desenvolvimento

capacitações e seminários que respeitam o meio ambiente
sim  não  notas ou plano de acçãoperguntas

as seguintes organizações participaram 
 na elaboração do ambiemetro:

novas ideias para projectos parecidos:
Os resíduos biodegradáveis podem processar-se para a obtenção de biogás.

A escola poderia usar fogões melhorados de carvão ou fogões solares  
para preparar os alimentos.

Estudo de caso
A escola Mikocheni Post Primary Technical School (Escola Técnica Pós-primária de Mikocheni) foi 
inaugurada em Fevereiro de 2007 no bairro de Mikocheni em Dar-es-Salaam. A escola foi funda-
da em cooperação com a ONG finlandesa Äetsän kehitysmaaseura (Organização para a coope-
ração de Äetsä). A escola é destinada a alunos que não tiveram acesso à educação secundária. A 
escola tem cerca de 65 alunos e 10 professores. A escola recebe cerca de 40 novos alunos por ano. 

As disciplinas da escola incluem cursos de Economia Doméstica, Carpintaria, Alvenaria e Al-
faiataria, mas no currículo figuram também disciplinas básicas como Matemáticas, Suaíli, Edu-
cação Cívica e Inglês. A escola também disponibiliza cursos no terceiro ano em Habilidades 
Empresariais, Gestão de Empresas, Habilidades de vida e de Comunicação. 

Para obter recursos, a escola aluga os seus espaços tanto para actividades de capacitação 
e seminários de várias organizações bem como para festas familiares. Os alunos de Economia 
Doméstica preparam comida para estas ocasiões e também têm uma cafetaria no edifício. A 
escola também vende tijolos e móveis fabricados pelos alunos.

As questões ambientais são tomadas em consideração na vida diária da escola. Os resíduos 
biodegradáveis, tais como as sobras de comida, as cascas de fruta e verdura, são recolhidos pa-
ra funções de adubação e estrume na escola. O adubo orgânico resultante utiliza-se no jardim 
da escola. 

O vidro e o metal também se colectam em separado e vendem-se a pessoas que os reci-
clam. Na Tanzânia as autarquias não colectam materiais recicláveis, mas algumas entidades 
privadas compram-nos e vendem-nos para fins económicos. 

Como a protecção do meio ambiente já é uma prática dominante nas actividades diárias da 
escola, tornar-se-á também numa parte da consciência ambiental dos alunos ao deixarem os 
estudos. É fácil, por exemplo, recolher os produtos biodegradáveis para adubação em casa uma 
vez que se aprendeu a fazê-lo na escola.

viajar de uma maneira sustentável
sim  não  notas ou plano de acção

Os nossos funcionários ou membros caminham ou usam bicicletas sempre que possível.
Usamos o transporte público para viagens de campo e para outras viagens de longa distância.
Organizámos um transporte colectivo para as viagens entre casa e emprego.
Chegamos ao escritório a tempo para evitar engarrafamentos, aborrecimento, stress e a frustração da hora de ponta.
Aproveitamos as viagens entre casa e emprego para fazer as compras, para os passatempos e outras actividades,  
em vez de realizarmos várias viagens diárias.
Se precisarmos de um carro, compramos um usado e escolhemos o tamanho dele conforme as necessidades de transporte.
Para viagens de longa distância, utilizamos o transporte público. Para o transporte local, utilizamos os táxis  
ou alugamos um carro.
Nunca deitamos lixo pela janela do carro, autocarro, barco ou comboio, e aconselhamos aos outros passageiros a seguir o 
nosso exemplo.
Sempre que possível, aproveitamos a tecnologia moderna (como Skype) para organizar teleconferências
Reduzimos o número de viagens de avião. Se for preciso voar, pagamos o imposto sobre CO2 ou apoiamos as actividades 
locais como a florestação.
Caso seja necessário viajar de avião, passamos mais tempo no destino para realizar mais actividades e reuniões em vez de 
fazer várias viagens.

perguntas

0-3 respostas afirmativas = vermelho

o meio ambiente não é tomado em consideração 
nas suas actividades. vejam as perguntas mais uma 
vez e elaborem um plano de acção sobre como co-
locar estas ideias em prática. nunca é tarde de mais 
para dar o primeiro passo para uma atitude amigá-
vel para o ambiente!

4-8 respostas afirmativas = amarelo

já deram alguns passos para viagens sustentáveis, 
mas ainda há muito que se pode melhorar.

9-11 respostas afirmativas = verde

parabéns! as suas actividades são amigáveis para o 
ambiente. continuem com as boas práticas e enco-
rajem os seus beneficiários e grupos de interesse a 
fazerem o mesmo.

0-3 respostas afirmativas = vermelho

o meio ambiente não é tomado em consideração nas su-
as actividades. vejam as perguntas mais uma vez e elabo-
rem um plano de acção sobre como colocar estas ideias 
em prática. nunca é tarde de mais para dar o primeiro 
passo para uma atitude amigável para o ambiente!

4-8 respostas afirmativas = amarelo

já deram alguns passos para capacitações amigá-
veis para o ambiente, mas ainda há muito que se 
pode melhorar.

9-11 respostas afirmativas = verde

parabéns! as suas actividades são amigáveis para 
o ambiente. continuem com as boas práticas e en-
corajem os seus beneficiários e grupos de interes-
se a fazerem o mesmo.

>
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Sacos e embrulhos de plástico. Servem-nos só pou-
co tempo antes de serem deitados no lixo. No en-
tanto, o plástico tarda 500 anos a decompor-se 
completamente. Devemos substituí-los por sacos 
de pano ou cestas. Convém ter sempre um saco de 
pano à mão quando fazemos as compras.

É bom promover o uso de produtos locais como 
móveis e cortinas feitos de materiais locais, ca-
fé, chá e papel produzidos localmente. Diminuirá 
os impactos negativos para o meio ambiente e fo-
mentará a economia local.

Poupem a energia. Apaguem as máquinas quan-
do não as usarem. Utilizem energia renovável: so-
lar, eólica ou biocombustíveis sustentáveis. Substi-
tuam o carvão por lenha e utilizem fogões melho-
rados que poupam energia.

Não comprem peles, marfim, coral, conchas ou ou-
tros produtos obtidos de animais em perigo. Não 
promovam o seu uso (por exemplo nas capacita-
ções para artesãos).

Não cultivem plantas de espécies invasoras.
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caixas informativas
4H, Tanzânia • Agenda, Tanzânia • Associação Finlandesa para a Conservação 
da Natureza, Finlândia • Biodiversity Community Network, Zâmbia • Centro 
Humboldt, Nicarágua • Comissão de Política de Desenvolvimento, Finlândia 
• Conselho para a protecção do meio ambiente, Zâmbia • Coordenadora 
Civil, Nicarágua • Cruz Vermelha, Finlândia • East and Southern Africa Small-
scale Farmers Forum (ESAFF), Zâmbia • Embaixada de Finlândia na Tanzânia • 
Envirocare, Tanzânia • Fundação Siemenpuu, Finlândia • Green Living Movement 
(GLM), Zâmbia • Kinondoni Women Development Trust (KIWODET), Tanzânia 
• Liana, Finlândia/Tanzânia • Mali Folkecenter, Mali • Mikocheni Post Primary 
School, Tanzânia • Morogoro Environmental Conservation Organization (MOECO), 
Tanzânia • Radio Phoenix, Zâmbia • Recent Women Neighborhood (REWONE), 
Tanzânia • Tanzania Forest Conservation Group (TFCG), Tanzânia • Tanzania 
Traditional Energy Development and Environment Organization (TaTEDO), 
Tanzânia • Tanzania Water and Environmental Sanitation (TWESA), Tanzânia 
• The Journalists Environmental Association of Tanzania (JET), Tanzânia • THE 
POST Newspaper, Zâmbia • Times of Zambia, Zâmbia • União de estudantes da 
Universidade de Ciências Aplicadas de Turku, Finlândia • Universidade das Regiões 
Autónomas da Costa Caribe Nicaraguense (URACCAN), Nicarágua • Universidade 
Tecnológica de Helsínquia, Finlândia • Wildlife Conservation Society of Tanzania 
(WCST), Tanzânia • World Conservation Union (IUCN), Zâmbia • World Wide Fund 
for Nature (WWF), Finlândia, Tanzânia e Zâmbia • Zambia Alliance of Women 
(ZAW), Zâmbia • Zambia Daily Mail, Zâmbia • Zambia Scouts Association, Zâmbia



O nosso escritório é acessível pelo transporte público.
Evitamos a contaminação do ar (é proibido fumar no escritório).
Há suficientes caixotes de lixo em todos os espaços.
Temos avisos (em forma de letreiro) que proíbem deitar lixo tanto fora como dentro do escritório.
Usamos ventoinhas em vez do ar condicionado. Apagamos as ventoinhas e as luzes ao sairmos do escritório.  
nb: muitas vezes não é necessário ter as luzes acesas durante todo o dia. 

Usamos de modo económico os nossos computadores, fotocopiadoras e outros aparelhos electrónicos.  
Quando não os utilizamos, apagamo-los por completo (a noite e aos fins de semana).
Usamos aparelhos que consomem pouca energia (lâmpadas económicas de tipo fluorescente compacto ou LED,  
computadores portáteis, etc.).   
nb. se for preciso comprar um novo computador, convém optar por um modelo portátil: consome muito menos energia.

Fazemos a manutenção regular do equipamento do escritório (como o ar condicionado e as fotocopiadoras).   
nb. a manutenção regular prolonga a vida activa das máquinas. 

Compartilhamos com outras organizações equipamento, tal como fotocopiadora ou fax,  
sem que seja preciso que cada um compre o seu.
Só imprimimos os documentos quando for absolutamente necessário ( ex: cópia impressa para uma reunião  
ou para o arquivo). Lemos os documentos no ecrã do computador, circulamos a versão electrónica e utilizamos  
o processador do texto para fazer comentários no documento. 
Se for imprescindível imprimir um documento, imprimimos frente e verso ou seja, duas páginas numa só folha de papel.   
nb. é possível mudar a configuração do computador de maneira a que a impressão em frente e verso seja automática.  
vale a pena investir num modelo que pode imprimir nos dois lados das folhas, o que não costuma ser possível com  
os modelos mais baratos.

Reciclamos o seguinte:
Plástico.
Metais.
Vidro.
Papel.
Quaisquer objectos que possam ser úteis para alguém. Reciclamos este tipo de material para organizações que podem 
reutilizá-lo (por exemplo a organizações que utilizam material reciclado, como vidro ou metal) para trabalhos artesanais.
Os resíduos biodegradáveis (como restos de comida e plantas) são compostados.

Utilizamos pilhas recarregáveis no nosso equipamento (como nas máquinas fotográficas).
As torneiras que pingam são concertadas o mais rapidamente possível para evitar a perda de água limpa.
Na limpeza do escritório usam-se produtos de limpeza ecológicos (biodegradáveis) e evitam-se as substâncias químicas.
Utilizamos toalhas de algodão em vez de toalhas de papel nas casas de banho.
Cuidamos do nosso sistema de saneamento para que funcione bem e esteja à disposição de todos. 
nb. a boa higiene promove a saúde ambiental.

Nas nossas aquisições e compras, utilizamos, preferencialmente, parceiros, fabricantes e fornecedores  
que respeitam o meio ambiente.
Plantamos árvores e flores junto ao nosso escritório e temos plantas dentro dele.   
nb. plantas e árvores dão bom aspecto e melhoram a qualidade do ar no escritório!

um escritório amigável para o ambiente

sim  não  notas ou plano de acçãoperguntas

Para mais ideias sobre o escritório verde, visitar http://www.greenoffice.org.nz >

O Ambiemetro é uma ferramenta desenhada conjun-
tamente por 40 organizações membros da KEPA para 
que as ONGs possam avaliar a sua atitude para com 
o meio-ambiente. O objectivo do Ambiemetro é ofe-
recer, tanto às organizações da Finlândia como às do 
Sul, ideias concretas sobre como tomar em conside-
ração os assuntos ambientais nas suas actividades 
tanto no escritorio como fora dele. O Ambiemetro ba-
seia-se nas experiências e opiniões obtidas principal-
mente na Finlândia, na Tanzânia e na Zâmbia.

O pensamento pró-ambiental deveria tornar-se 
uma prática dominante, tanto no trabalho como na 
vida diária de cada um. Em todos os projectos deve-
se ter em conta os prováveis impactos negativos pa-

ra o meio-ambiente, qualquer que seja o sector ou ta-
manho do projecto. Na fase de planeamento de pro-
jectos de maior escala, dever-se-ia realizar uma Ava-
liação de Impacto Ambiental (AIA). A dita avaliação é 
especialmente importante nas construções e outros 
projectos que possam ter efeitos negativos conside-
ráveis para o meio-ambiente, como o corte e planta-
ção de árvores ou desvio da água para sistemas de ir-
rigação. É necessário considerar e avaliar em separa-
do os possíveis impactos para a flora e fauna, recur-
sos de água subterrânea e superficial, solo, ar, paisa-
gem, clima e a biodiversidade em geral. Muitos paí-
ses dispõem de uma legislação específica, no que diz 
respeito a certas actividades (como o desvio de águas 

e a construção) e as AIA devem ser realizadas por or-
ganismos governamentais específicos antes de co-
meçar qualquer actividade. Realizar uma AIA é uma 
grande tarefa que costuma exigir a participação de 
especialistas daquele ramo. No entanto, é fácil en-
contrar informação sobre as AIA na literatura e na In-
ternet. 

Este Ambiemetro não constitui uma ferramenta 
oficial para avaliar os impactos ambientais dos pro-
jectos. O seu objectivo é ajudar a tomar consciência 
sobre as questões ambientais, assim como dar ideias 
sobre como realizar as tarefas diárias de uma manei-
ra mais sustentável e ecológica.

Reunam-se com o seu parceiro de desenvolvimento e respondam 
conjuntamente às perguntas das secções relevantes para o seu pro-
jecto actual (Escritório, Viagens, Construções e Capacitações).
Respondam às perguntas com base na situação actual do seu escri-
tório ou projectos. Cada resposta afirmativa dar-lhes-á um ponto.
Somem os pontos no final de cada secção para ver qual é o seu ní-
vel no Ambiemetro.

>

>

>

Como usar o Ambiemetro
verde = As suas acções são amigáveis para o meio-ambiente.
amarelo = Já deram alguns passos para projectos amigáveis para  
o meio-ambiente, mas ainda há muito que se pode melhorar.
vermelho = O meio-ambiente não é considerado nas suas actividades.  
Estudem as perguntas mais uma vez e elaborem um plano de acção  
para implementar estas ideias. Nunca é tarde de mais para começar a  
ser amigo do ambiente!

Introdução

0-8 respostas afirmativas = vermelho

o meio ambiente não é tomado em consideração 
nas suas actividades. vejam as perguntas mais uma 
vez e elaborem um plano de acção sobre como co-
locar estas ideias em prática. nunca é tarde de mais 
para dar o primeiro passo para uma atitude amigá-
vel para o ambiente!

9-18 respostas afirmativas = amarelo

já deram alguns passos para um escritório amigável 
para o ambiente, mas ainda há muito que se pode me-
lhorar.

19-25 respostas afirmativas = verde

parabéns! as suas actividades são amigáveis pa-
ra o ambiente. continuem com as boas práticas 
e encorajem os seus beneficiários e grupos de 
interesse a fazerem o mesmo.

aspectos ambientais na construção de prédios

Antes de qualquer projecto de construção (estradas, prédios, fábricas, barragens, etc.):
Para os projectos de maior escala, realizamos uma Avaliação de Impacto Ambiental (AIA).
Usamos a Diagnóstico Rapido Participativo (DRP).
Conhecemos e seguimos as regras de planificação local urbana ou rural.
Não cortamos todas as árvores da zona de construção, mas só aquelas que for preciso.
Usamos tecnologias de construção tradicionais e amigáveis para o ambiente. Muitas vezes, as tecnologias locais  
estão melhor adaptadas às condições climáticas locais, inclusive às condições extremas, cada vez mais frequentes  
devido à mudança climática.  
nb: é possível construir até prédios grandes sem madeira, aproveitando formas de construção em barro.

Caso seja culturalmente aceite, construímos casas de banho secas ou latrinas.
Durante a construção nas obras:

Empregamos especialistas e construtores locais de maneira a que a comunidade local possa beneficiar-se do projecto de 
construção (por exemplo através dos serviços sociais).
Evitamos a contaminação causada pelos transportes.
O nosso projecto fortalece os serviços relacionados com o meio ambiente. Por exemplo, reduz-se a quantidade do lixo, 
melhora-se a gestão de resíduos e oferecem-se latrinas, alimentação segura e serviços médicos.
Planifica-se a gestão de resíduos nos novos prédios, por exemplo para os resíduos sólidos, líquidos, tóxicos, fumos, pó, etc.
Utilizamos materiais locais disponíveis, amigáveis para o meio ambiente.
Aproveitamos os materiais de uma maneira eficaz para evitar os resíduos desnecessários.
Investimos nas energias renováveis, como a energia solar e eólica, o biogás e os combustíveis produzidos de uma manei-
ra sustentável, e tentamos ser energeticamente eficientes.   
nb: uma maneira simples de aproveitar a energia solar é aquecer a água em recipientes colocados ao sol.

Construímos sistemas para a captação de águas da chuva.
Cuidamos da saúde e da segurança dos trabalhadores, evitando os danos durante a construção para um melhor aprovei-
tamento dos recursos.
Se precisamos de madeira, por cada árvore cortada plantamos pelo menos duas.  
nb. colaborem com o departamento florestal local ou uma organização ambiental para escolher as árvores a serem 
plantadas. convém que sejam de diversas espécies locais (para terem maiores possibilidades de sobrevivência).

Uma vez realizada a construção:
Acabadas as obras, pedimos aos construtores para limparem bem a zona de trabalho. Devem ser eliminados os pregos e 
os pedaços de vidro ou outro material que possa causar dano às pessoas ou animais.
Controlamos regularmente a infra-estrutura e a manutenção dos novos prédios.
Criamos um ambiente verde para os prédios, plantando árvores e flores, evitando, porém, as espécies invasoras.

sim  não  notas ou plano de acçãoperguntas

0-6 respostas afirmativas = vermelho

o meio ambiente não é tomado em consideração nas 
suas actividades. vejam as perguntas mais uma vez 
e elaborem plano de acção sobre como colocar es-
tas ideias em prática. nunca é tarde de mais para dar 
o primeiro passo para uma atitude amigável para o 
ambiente!

7-12 respostas afirmativas = amarelo

já deram alguns passos para projectos de constru-
ção sustentáveis, mas ainda há muito que se pode 
melhorar.

13-18 respostas afirmativas = verde

parabéns! as suas actividades são amigáveis para o 
ambiente. continuem com as boas práticas e enco-
rajem os seus beneficiários e grupos de interesse a 
fazerem o mesmo.

notas:

notas:


