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IntroduçãoIntrodução
Sobre o Plastic Free Campus EACH

O Plastic Free Campus EACH é um projetoO Plastic Free Campus EACH é um projeto

desenvolvido por um grupo de alunas e alunos dedesenvolvido por um grupo de alunas e alunos de

graduação, pós-graduação e pesquisadores da USPgraduação, pós-graduação e pesquisadores da USP

engajados em implementar a política de reduçãoengajados em implementar a política de redução

do uso do plástico no campus da EACH/USP.do uso do plástico no campus da EACH/USP.  

Trata-se de um movimento globalTrata-se de um movimento global  

Break Free From Plastic!Break Free From Plastic!

Nosso valor é promover a proteção ambiental eNosso valor é promover a proteção ambiental e

justiça social no combate à poluição dos plásticos.justiça social no combate à poluição dos plásticos.    

Temos como objetivo engajar a comunidade daTemos como objetivo engajar a comunidade da

EACH a adotar uma política Plastic Free,EACH a adotar uma política Plastic Free,

estimulando a implementação de sistemasestimulando a implementação de sistemas

alternativos no campus para reduzir o uso dealternativos no campus para reduzir o uso de

plásticos de uso único.plásticos de uso único.
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Independente de onde esteja, descubra a sua pegada em
plástico! Este diário tem o intuito de ser um guia. Através de
alguns exercícios, você vai descobrir o quanto e quais
plásticos mais consome ao longo de uma semana!

Com o diário, você será capaz de:Com o diário, você será capaz de:  
i. quantificar os resíduos plásticos que você gera;i. quantificar os resíduos plásticos que você gera;  
ii. saber quais tipos de plástico estão mais presentes no seuii. saber quais tipos de plástico estão mais presentes no seu
dia a dia;dia a dia;  
iii. implementar mudanças de atitudes simples, seja na suaiii. implementar mudanças de atitudes simples, seja na sua
casa, faculdade ou qualquer outro lugar, mas que podem tercasa, faculdade ou qualquer outro lugar, mas que podem ter
um impacto positivo enorme!um impacto positivo enorme!  

GOSTOU? VEM COM A GENTE!GOSTOU? VEM COM A GENTE!

O preenchimento do Diário Zero Plástico vai mostrar a
quantidade de material plástico gerado em nosso cotidiano. A
visualização do tamanho de nossa "pegada em plástico" pode
facilitar mudanças em nossas atitudes para um mundo mais
#PlasticFree

Lembrete: este diário servirá como bônus na pontuação da
atividade Point in Click. Seu preenchimento não é
obrigatório. No entanto, gostaríamos de convidá-lo a aplicar
o conhecimento adquirido até aqui na prática. 

Sabemos que a crise dos plásticos é um problema global, com
muitos agentes e interesses envolvidos, mas a mudança pode

começar conosco, de dentro pra fora!

IntroduçãoIntrodução
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PS –

POLIESTIRENO

Símbolos da reciclagemSímbolos da reciclagem
e o que significame o que significam

PET – POLIETILENO
TEREFTALATO

PEAD – POLIETILENO
DE ALTA DENSIDADE

PVC – POLICLORETO
DE VINILA

PEBD – POLIETILENO
DE BAIXA DENSIDADE

PP –
POLIPROPILENO
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Quanto de plásticoQuanto de plástico
está presente em sua casa?está presente em sua casa?

Liste todas as embalagens plásticas que encontrar e,
se possível, o número da simbologia :)
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Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
O Brasil é o 4°
maior produtor
de lixo plástico

do mundo!

AnotaçõesAnotações

SEGUNDA-FEIRASEGUNDA-FEIRA
Produto Marca Qtd.Tipo

(pg. 4)

Onde foi gerado
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(qual cômodo da casa) 



Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
No Brasil, das 11,3 milhões
de toneladas de resíduos
plásticos anuais, apenas

1,28% (145 mil toneladas)
são efetivamente

recicladas

AnotaçõesAnotações

TERÇA-FEIRATERÇA-FEIRA
Produto Marca Qtd.Tipo Onde foi gerado
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Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
A Coca-Cola produz

anualmente 3
MILHÕES de

TONELADAS de
embalagens plásticas

AnotaçõesAnotações

QUARTA-FEIRAQUARTA-FEIRA
Produto Marca Qtd.Tipo Onde foi gerado
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Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
Na pandemia, houve um
acréscimo de quase 95%
nos gastos com delivery,

aumentando assim, o
consumo dos plásticos de

curta duração.

AnotaçõesAnotações

QUINTA-FEIRAQUINTA-FEIRA
Produto Marca Qtd.Tipo Onde foi gerado
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(pg. 4) (qual cômodo da casa) 



Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
 Os plásticos representam
17% do total de resíduos

processados pelos
catadores e 38% do valor

comercializado, atrás
apenas dos papéis.

AnotaçõesAnotações

SEXTA-FEIRASEXTA-FEIRA
Produto Marca Qtd.Tipo Onde foi gerado
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Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
Globalmente, 14% das

embalagens plásticas são
recicladas; 40% são

descartadas em aterros; 14%
são incineradas e 32%

encontram seu caminho no
meio ambiente.

AnotaçõesAnotações

SÁBADOSÁBADO
Produto Marca Qtd.Tipo Onde foi gerado
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Coloque uma foto deColoque uma foto de
tudo o que foi geradotudo o que foi gerado
de plástico nesse dia!de plástico nesse dia!

VOCÊ SABIA?VOCÊ SABIA?
Segundo dados do

IBOPE (2018), 75%
dos brasileiros não
separam materiais

recicláveis

AnotaçõesAnotações

DOMINGODOMINGO
Produto Marca Qtd.Tipo Onde foi gerado
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BALANÇO GERALBALANÇO GERAL
DA SEMANADA SEMANA

Qual foi o total de cada dia? Qual produto e marca
apareceram em maior quantidade?

Domingo

Quarta

Sábado

Segunda Terça

Quinta Sexta

LEMBRETES
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BALANÇO GERALBALANÇO GERAL
DA SEMANADA SEMANA

Coloque aqui as fotos tiradas ao longo da semana
dos itens plásticos acumulados!

Domingo

Quarta

Sábado

Segunda Terça

Quinta Sexta

LEMBRETES
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CHECKLIST DAS PRÁTICASCHECKLIST DAS PRÁTICAS
PLASTIC FREEPLASTIC FREE

Evitar café em cápsulas

Reutilizar potes e embalagens

COZINHACOZINHA BANHEIROBANHEIRO

DIA-A-DIADIA-A-DIACAMPUSCAMPUS

15

Trocar escova de dentes
tradicional por escova de bambu

Trocar esponja de plástico por
bucha vegetal

Usar shampoo e
condicionador em barra

Armazenar alimentos em
potes de vidro

Descascar +, desembalar -

Utilizar cotonetes com hastes
de papel

Utilizar barbeador de metal

Reduzir os pedidos de
alimentos por delivery

Utilizar pano de cera no lugar
do plástico filme

Utilizar ecobags no lugar de
sacolas plásticas descartáveis
Trocar garrafa descartável de
água por garrafa de vidro ou
metal

Utilizar a própria caneca no
lugar de copos descartáveis no
bandejão

Utilizar absorventes de pano
ou coletor menstrual

Fazer os próprios cosméticos

Oferecer a própria caneca ao
comprar café na cantina

Utilizar canudos de inox

Levar sua própria caneca 

Escolher a fruta ao invés do
doce embalado

Fazer e levar seus próprios
lanches

Evitar a máquina de snacks Preferir balas e chicletes
com embalagens de papel

Para assinalar as práticas realizadas, basta marcar o quadradinho correspondente!

Tem mais ideias do que poderia
ser feito? Que tal completar

nos espaços em branco?



BINGO
PLASTIC
FREE

Marque tudo

aquilo que você já

fez! :) Só copiar e

colar o  X nos

respectivos itens!

SEPAROU OS

RECICLÁVEIS

RECUSOU RECEBER
DESCARTÁVEIS NO

DELIVERY

RECOLHEU

PLÁSTICO

DESCARTADO NA

RUA

ASSISTIU AO FILME

"THE STORY OF

PLASTIC"
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PARTICIPOU DA

JORNADA PLASTIC

FREE

SUBSTITUIU UM

ITEM DESCARTÁVEL

POR UM ITEM

REUTILIZÁVEL

COMPROU

PRODUTOS A

GRANEL

MONTOU SEU KIT

LIXO ZERO

REAPROVEITOU

UMA EMBALAGEM



IDEIASIDEIAS
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Use esse espaçopara anotar todassuas ideias,sugestões, dúvidasou até mesmocontar como foi aexperiência depreencher odiário! :)



2021

@PLASTICFREE.EACH@PLASTICFREE.EACH

PFC.EACHPFC.EACH

PLASTIC FREEPLASTIC FREE
CAMPUS EACHCAMPUS EACH

PLASTIC FREEPLASTIC FREE
CAMPUSCAMPUS

POR UM MUNDOPOR UM MUNDOPOR UM MUNDO

LIVRE DELIVRE DELIVRE DE

PLÁSTICO!PLÁSTICO!PLÁSTICO!
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