SINH THAI .

ERATTIASS sach huong dan
' K '/ / ‘ " o '
‘,/ " r 4 /' ° . )






\
e
’ - I ‘
] |
Ny
GI I r l; ‘
"l i\

N /
® l
Chung ta dang séng trong thai dai ma bién déi khi hau va khung hodng
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méi trusng da tré thanh nhing vén dé ducc nhdc dén thusng xuyén trén cdc f p
phuong tién truyén théng. Khéng chi vay, vén dé bdo vé méi truong, tiét 2 4. |
kiém tai nguyén va phdt trién bén ving duoc uu tién dua vao hoat déng cla ' :
cdc cdp tu chinh pht, doanh nghiép, trusng hoc dén céng déng dan cu. v o |
Nhing né luc nay sé chi cé hiéu qué khi nhong cd nhéan trong céng déng vy )
cung chung tay hanh déng va huéng dén phdt trién bén ving.

: Trong khuén khé dy an “Hop tac hé tro va phdt trién gido duc khéng chinh \
V.5 \\ : thuc va khong chinh quy nhém van déng I6i séng sinh thai, thich dng va gidm \
\ ; thiéu bién déi khi hau tai cdc truong dai hoc Viét Nam va Lao”, Trung tam kN By
- N Phdt trién Sang kién Céng dong va Méi truong (C&E) vai su hé tro tU Rosa '/
. Luxemburg Stiftung Van phong Dong Nam A budce dau xay dung bo cong / |
/) cu gido duc va truyén théng vé |8i séng sinh thdi than thién véi méi truéng \
¥ cho d&i tuong thanh nién. L&i s8ng sinh thai ducc gidi thiéu dén cdc ban tré i A .
théng qua nhiéu hinh thic nhu cudc thi, tap hudn, trdi nghiém thyc té... vai /.
) 4 mong muén dua dén day du théng tin kién thuc mét cach bé ich va hép dén
/ nhdt huéng dén muyc dich cudi cung la xay dung mang ludi gidi tré cung i
thuc hién I8i séng sinh thai trong céng viéc, hoc tap cong nhu cuéc séng '
g il hang ngay. Y

i Tai lieu “Sach hudng dén vé I6i séng sinh thai” ducc bién soan nham dua |
: v dén cho cdc ban tré nhing goi y cu thé va thyc t€ hon vé cdc hanh déng 5a
L bén ving cé thé thuc hién trong gia dinh, tai trusng hoc cing nhu noi lam \ | \
y ! viéc. Nhom bién sogn mong nhéan dugc nhiing nhéan xét gép y cua cac 16 K. N
R chuc va cé nhan dé tai liéu duoc hoan thién va phd bién réng rai hon trong ‘ \
thoi gian 16i.

Trung tam C&E
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Con ngusi séng dua vao tai nguyén thién
nhién. Nhong tai nguyén nay dudi nhigu
dang nhu khodng san, dét, nuéc va nang
luong cung cdp nguyén liéu co ban cho moi
hoat déng cua chung ta trén hanh tinh. Khéng
c6 sy tiéu thu tai nguyén thién nhién thi nén
kinh t&, xa héi cong nhu con ngusi khéng thé
tén tai. Ty nhién cung cdp cho con ngusi tét
ca nhing tai nguyén can thiét cho sy séng, tu
nang luong cho nhiét, dién va di chuyén, gé
cho gidy va ban ghé, béng cho quan éo, vat
lieu xay dung cho ph& xa va nha cta, thic
an va nudc udng cho ché dé an khdée manh.



100 M Sinh khai
= 80 B Khodng san
= n B Kim logi
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Biéu d& cho thdy nhu cau khai thdc tai nguyén cia con ngusi ngay cang tang va
dy kién sé tiép tyc tang trong nhing nam tdi
(Nguén: Factsheet Measuring Resource Extraction, Aachener Stiffung, 2010)

V6i dan sé thé gidi lién tuc tang, kinh t& va doi séng ngay mét sung tic hon, tiéu dung cia con ngusi
theo d6 cong tang. Viéc tiéu dung tang déng nghia vai viéc phai khai thac thém mét luong tai nguyén
I6n dé€ tao ra cdc san phdm dich vu cho nhu cau cia ching ta. Sé that tuyét voi cho loai ngusi ching
ta néu hé sinh thdi trén thé gidi cong co thé phat frién kip t6c dé véi loai ngusi, nhung rét tiéc ching
ta khéng thé thay déi kich thudc Trdi Dét dé€ phu hop véi nhu céu coa minh. Theo tinh todn cia Mang
luéi Ddu chén Toan cau (Global Footprint Network), can ¢é 1.6 Trai Dat mdi cung cdp du tai nguyén
cho nhu cau ca con ngusi hién nay. Con s& nay cé duoc dya trén viéc tinh toan Ddu chan sinh thai
cla cdc quéc gia trén thé gidi.
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DAU CHAN SINH THAI LA GI?
Q00

“Ddu chan sinh thai la céng
cu dat ra cau héi cho chung
ta ‘chung ta ¢6 bao nhiéu
tai nguyén trong tu nhién,
so voi luong tai nguyén ma
chung ta can st dung’. N6
khéng chi dan chung ta
phai lam gi, nhung c6 thé
giup chung ta dua ra nhing

quyét dinh va hanh déng
hop ly” - WWF Scotland

Moi hoat déng cua con ngusi trén Trdi dat déu tiéu t8n tai nguyén thién nhién theo nhigu cdch khac
nhau, tU tryc ti€p qua an uéng hay gidn tiép qua viéc st dung nang luong, mua sdm vat dung. Ngoai
ra Trai D&t con cung cdp tai nguyén dé hdp thu va déng héa cac chét thai cia con ngusi. Khéng ai
cé thé séng trén Trai Dat ma khéng dé lai tac déng nao dén hanh tinh. Dé tinh todn tac déng cua
con ngudi lén trdi d&t, cdac nha khoa hoc da dua ra khdi niém “Dau chan sinh thai”.

Dau chan sinh thai la mét thude do nhu cau vé dién tich dét va nuéce cé kha nang cho ndng suét
sinh hoc can thiét dé cung cdp cho cdc nhu cau trong cudc séng cia con ngudi (thuc phdm, gb,
nang luong, bé mat xay dung co sé ha tang, dién tich hdp thy CO,, kha nang chia dung va déng
héa chét thai). Con s& nay dugc tinh bang don vi hécta toan cau (global hectare — GHA) va c6 thé
duac tinh todn theo don vi ca nhan hay quéc gia, khu vuc.

L. o T IS T I IS ———— I

Ddau chan sinh thai

Tai nguyén | Rac thai
Dién tich ddt va nuéc can dé cung cdp tat I - Dién tich dé&t va nudc can dé hép thy
ca tai nguyén ma mdi cd nhan tiéu thy l luong rac ma méi ngusi thadi ra
(Tai nguyén & dﬁy can cho thuc é@n, noi o, - Dién tich dét va nudc can dé hdp thy
di lgi, d6 dung, nudc, nang luong, co s6 | CO, phat thai khi dét chay nhién liéu san
ha tang) sinh nang luong phuc vu méi ngusi

/
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THU THACH: TINH DAU CHAN SINH THAI CUA BAN

Co rat nhigu codng thuc va website trén thé gidi dua ra cdc ph"rﬁ:n mém tinh ddu chan sinh thai. Tai liéu
nay lya chon gidi thiéu céch tinh cia “Mang lugi dédu chan toan cau — Global Footprint Network”.
Hay vao dusng dén sau day dé tinh D&u chan sinh théi coa ban va ghi két qué vao 6 dugi day nhé.
Luu y: hién tai trang web nay chua cé du liéu tinh riéng cho Viét Nam vi vay ban nén lua chon quéc
gia la My (USA).

Link: http://www footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/calculators/

HAY ScaN MA NAY

' AROUIT LES FOOTPRINT RASICS - PARTNFRASHIPS

I Footpnnt Calculator

| He i Miuch land ares does it take to support vour lifestyle ” Take this guiz to find out your kcological Footpnrt. discover your biggest
sreas of revwource comumption. ard lesn vihat you can do to tresd mare Ii‘ill'“'f atr the earth.

‘ Select your location on the map below to wtart taking the Footprint Calculatos Quiz. We recommend using » computer or laptop
because the caloulator requires Flash arumation that is unavadable on some tablets and smart phones.

l Are you & student or educater using cur calculater® [t 30, please share your expenence uting the caloulator by emailing
med tprint . We are collecting stones for 3 campaign to build » mebile app version of the calculator.

I W you have the mears te sippant our offurts to update our caleulator bo reves Lex hu.ﬂ:#'r jlesse c orasies tﬂ.;hng a doration ko

support this sizable prosect.

I T T T T I T I . T TEEEE I I [—

AU cHAN SiNH THAi cOA T6i LA:




NGAY VUGT QUA - OVERSHOOT DAY

Hang nam, cdc nha khoa hoc da tinh todn dugc ngay ma nhu cau vé tai nguyén va dich vy sinh thai
cua con ngusdi vugt qué kha nang ty phuc héi coa Trdi dét trong nam dé. Ngay nay dugc goi la “ngay
vuot qua” (Tiéng Anh: Overshoot Day). Ngay Vuot Qua ducce dua ra va tinh todn béi Mang lugi Dau
chan Toan céu bang cdch tinh todn sé ngay trong mét nam nhdt dinh mé suc tai sinh hoc cta Trdi
Dét can du dé cung cdp cho ddu chan sinh thdi cia con nguai frén toan thé gidi. Nhong ngay con lai
trong ndm d6 sé nam trong gidi han vuct qua.

Vao nam 1970, ngay vuot quad la ngay 23 thang 12, rét gan vai thoi diém cudi nam.
Tuy nhién ngay nay da dan dan dén sém hon qua cdc nam.

Vao nam 1980 la ngay 3 thang 11

Nam 1990 la ngay 13 thang 10

Nam 2000 la ngay 4 thang 10 va nam 2010 lén dén ngay 28 thang 8

Nam nay — 2015, ngay vuot qua la ngay 13 fht’:ll'lg 8

Viéc “ngay vuot qua” dén sém hon la mét ddu hiéu ré rang cho thdy Trdi Dét dang ngay cang gidm
kha nang tu phuc hdi dé cung cdp day du tai nguyén phuc vu nhu cau tiéu dung ngay cang tang cua
con ngudi. Néu chung ta van tiép tuc tiéu dung, st dung tai nguyén va thai bé ra méi trusng véi téc
dé nhu hién tai, dén nam 2030 ching ta sé can cé dén 2 Trdi dét maéi du dé dap ung nhu cau coa
con ngudi. Va thyc t€ la ching ta con chua dat chan 1én “trai dét tha hai” nao khdc dé khai thdc ca.
Tin vui la néu muc dé phdt thai va st dung tai nguyén cua con ngusi duge han ché va gidm thiéu dén
30% vao nam 2030 thi chung ta cé thé quay tré lai mic tiéu dung ma Trdi dét co thé phuc hosi va
cung cdp duoc.

“R g ‘ Téc do phat trién nhu
hién tai

2.0 - ¥ Ngay vugt qua:
28/6/2030

Ddu chéan sinh thai

Luong khai thac Carbon

“ giam 30%
Ngay vuot qua:
16/9/2030

S8 lugng trai dét

0.5 .

D —  E— Y 1 T T
1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020 20-35

Nam
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HAU QUA CUA VIEC “AN MON” TRAI PAT LA GI?

Con nguai hién nay khai thac va su dung tai nguyén nhiéu hon 50% so véi 30 nam trudc dﬁy, vao
muc trén 60 ti tdn nguyén liéu thé hang nam. Trén thyc t&, hién trang tiéu dung téng vai t8c dé nhanh
da va dang gay ra nhiéu vén dé. Nhiong vén dé nay dén tu viéc gia tang tiéu dung néng lugng, nudc,
cdc ngudn nhién liéu, tang luong rdc va phdt thai va tang s dung dét. Ching khéng chi gay hai cho
moi fruong ma con de doa chinh su tén tai cla con nguai trén hanh tinh. Khi hau dung bién déi, du
tr nudc ngot, vua cd va tai nguyén rung déu dang co lai, dé&t tréng trot bi huy hoagi va nhiégu loai
dong thyc vat bj tuyét ching. Trong d6 bién déi khi hau hay cy thé hon hién tuong néng lén toan cau
la vén dé méi frudng nghiém trong nhdét hién nay.

Theo bdo cdo cua Ngan hang thé gidi vao cdc nam tu 2012 — 2014, cdc bang ching ngay cang ré
rang réng cho du véi nhiing hanh déng giam thiéu tich cyc nhét, viéc nhiét dé trung binh trén Trai dat
tang 1.5°C (hién nay con s8 la 0.8°C) vao gita thap ky nay so véi trude cdch mang céng nghiép da
chdc chdn xay ra trong hé théng khi quyén trai dét va tac déng cia bién déi khi hau nhu cdc sy kién
thai tiét cuc doan la khéng thé tranh khéi.

0.8°C @m lén toan cau coé vé la kh&mg |6n, nhUng da du dé gay rat nhiéu tac dﬁng tiéu cuc nhu muc
nudc bién dang, t&ng cudng doé va tan sudt cdc hién tuong thoi tiét cuc doan (han hdt, 1o lut, bao...),
giam da dang sinh hoc, thiét hai vé kinh t&.

4.0
Mé hinh thay déi nhiét dé trung
binh toan céu trong kich ban
% phat thai cao RCP, .
gs
. 28
:U'
E
0
!
.pD.
0
@.
<
o Mé hinh thay d&i nhiét dé trung
-2 0.0 binh foan cau trong kich ban
2 ohat thai thdp RCP,
‘— £.0
-2.0
1900 1950 2000 2050 2100
Nam

Chu thich: RCPs l& nhang kich ban mé ta finh huéng c6 thé xdy ra cho luong khi thai carbon dioxide va néng dé
khi quyén tir 2000 dén 2100

RCP, ,: kich ban tét nhét khi gio muc phat thai CO, thép

RCP, .: kich ban xdu nhét khi luong phat thai CO, tiép tuc tang theo tung ném

Nguén: IPCC



1]
Ban Lién Chinh Pho ve Bién dai khi hau (Intergovernmental Panel on Climate Change - IPCC) dv bao:

DEN NAM 2050 NHiET 90 TRUNE BiNH cOA TRAi DAT SE TANE 2 ( So Véi TRUGe THi DA
coNg NSHIED VA DEN NAM 2100 LA 4

Néu hanh tinh tiép tuc bi é@m lén dén 4°C, disu
kién thoi tiét, cdi nong va cdc hién tuong thoi tiét
cyc doan khdc duge cho la bét thusng hodc chua
tung co hién nay sé tré thanh tinh trang phﬁ bién - Q

mét thé gidi day nguy co va bét én. h Q}
Muc tiéu phat trién con ngusi, chdm dut doi

nghéo, gia tang thinh vuong toan cau va giam bét
binh dang sé tré nén rét kho khan khi thé gidi tang
2°C, va dén véi thé gidi cua nhiét dé trung binh
tang 4°C thi chung ta cé thé sé chang dat dugc bét
c’ muc tiéu nao ca.

Luong phdt thai CO, hién nay I6n hon 60% so véi nam 1990 va tang véi téc d6 2.5%/nam. Mat doé
tap trung cdc loai khi nha kinh, khi CO,, lién tyc tang tir mic khoang 278ppm vao giai doan tién céng
nghiép héa i 39 1ppm vao thang 9 nam 2012 vdi t6c do tang 1.8ppm/nam. Dac biét, theo 350.
org, vao thang 3/2015 mic d6 CO, toan cau da vust qua 400ppm.

Nhing con s6 dang bdo déng va vién canh khéng mdy tuci sang nay khéng chi la cau chuyén ma
cdc nha khoa hoc hay nha hoat déng méi truéng dua ra dé “doa sudng”. Khéng khé dé nhan thay
rdng chung ta da méc ket trong mét thé gidi duoc xay dung dua trén viéc tiéu thy nang luong hoa
thach va phat thai CO, va van dang loay hoay tim l&i gidi dap cho viéc lam cham lai t8c dé “néng
len toan cau”. T8 chic Nang luong Thé gidi (IEA) da canh bdo rang tru phi nhing hanh déng khén
cép duoc thyc hién sém, sé rdt t6n kém dé gidm luct phat thai do nhanh sao cho git dugc Tréi Dét
néng lén duéi 2°C.

Diéu can thiét ma con ngusi can nhéan thic duoc chinh la méi lién quan giva chinh nhing hanh déng
tiéu dung, mua sém, s dung tai nguyén cong nhu phat thai hang ngay cia minh va viéc gidm thiéu
va thich Ung véi tac déng cua bién d8i khi hau. Khi d6, ching ta sé ¢ trach nhiém hon véi méi hanh
déng va quyét dinh cia ban than. Mat tich cyc cia né ndm & ché: “chinh hanh déng cia ching ta”
c6 thé tao nén sy thay d8i, khéng mét hanh déng bén viing nao la thua ca.

QuAN TRoNZ NHAT,
NGAY BAY GiG cHiNH LA Lc

cAN HANH DoNg]



V] YOUTHXCHANGE

VA CAC CAP PO
HANH PONG

YouthXchange la sang kién duoc dua ra béi Chuong
trinh Mai truong Lién hop quéc (UNEP) va Té chuc
Khoa hoc, Van héa, Gido duc Lién hop quéc (UNE-
SCO) tu nam 2001 nam thuc day 6i séng bén ving
trong thanh nién. Tai Viét Nam, Sang kién YouthX-
change (YXC) da duoc Trung tam C&E ké thua va
phat trién thanh mang lugi thanh nién huéng toi
|6i séng bén ving YouthXchange Viéet Nam i nam
2010. Théng qua mang lusi YXC Viét Nam, cac ban
thanh nién da duoc chia sé nhing kién thuc b ich va
tham gia nhong san choi ly thu ve 16i séng bén ving
v6i nhiéu chu dé va khia canh khac nhav.

vouth change
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YXC Viét Nam thic ddy thanh nién ap dung I6i séng bén ving, 18i séng sinh thdi théng qua viéc thyc
hién cdc hanh déng cu thé. Cdc hanh déng nay co thé dugc thuc hién trén nhigu cdp dé khéc nhau:
cdp d6 ca nhan, cdp dé trusng hoc hay cdp dé cong déng. Cu thé nhu sau

¥ CAP 9o 1: wANH DONG ch NHAN

Nghi vé& nhong hanh déng ma méi ca nhéan cé
thé thyc hién tai nha, trong trusng hoc, noi lam
Viéc huy 6 noi cong cong.

ﬁéﬂ (AP 96 2: KET Néi TRUNE Hoc

Pay la nhing hanh déng cé thé ducc dp
dung tai trusng hoc (hodc noi lam viéc) dé

nhiéu nguai cung tham gia thyc hién.

@ (AP 95 3: KET N6i caNg DoNg dia PHUONE/ToAN chu

Ni‘lﬁ‘ng hanh dﬁrng S cdp dé nay sé mang tinh "céng d‘t‘:‘mng” hon, ¢cé
thé ép dung véi mét nhém ngusi & cung mét digu kién hoan canh hodac
tham chi dp dung réng rai é nhiéu noi.

. T . T I I T I . T I I

| I
Cac hanh dong séng xanh trong tai liéu nay <o thé duoc thuc hién theo cac cap do khac

' nhau. Cho du & cdp do nao, YouthXchange khuyén khich cang nhiéu nguei thuc hién cdc

| hanh déng séng xanh cang tét va ddy cdc hanh dong coa minh lén dan theo cdc cdp do |
1-2-3 d€ chung c6 tac dong lén hon dén méi truang va cong dong xung quanh.

, r

e D . TR I I I I I . T T
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CAC CHU DE
LOI SONG
SINH THAI
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PIEU Gi DANG DIEN RA?

THIEU NUGC NGOT - - - - - — - — — -

NUGCTRENTRAIDAT 660666666666 606060060606066
979, 00000000000000000000
O lanwscman G 0000600006660606006060060

39 00000000000000000000
O lanscnger G0000006006060600606060000
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TRONG TONG SO NUGC NGOT

o
79 A} tén tai & dang séng bang va cdec mo bang é céc cuc
20%
O chu y8u 6 dang nudc ngam

] % nam frén bé mat

Theo “Earth’s water distribution” -

I United States Geological

- - = - - —-ONHIEM NUGC - - - - -

I
=gk - lai c6 mét tré to vong do o
] 5 g qu nhiing vén dé vé nudc gay ra | - Tai Viet Nam
’i| w “l Cu 3 ngusi trén thé gidi thi ¢6 1 I Tinh trang thi€u nuéc sach héng nam

nguoi khong cé duoc digu kién anh huéng téi it nhat
vé sinh dam bdo |

Tai cdc quéc gia dang phdt trién, I ] I.rleu ngUOI

&
& phy no va tré em chiju trach nhiém I
mang nudc cho gia dinh va mét 6 S A ‘
w 140 ftrieu gio cho céng viéc nay I Illrleu truong hop mac
(UNDP, 2015 ) bénh lién quan téi thi€u nudc sach

| tfrong 4 nadm qua.
Cu .I $ déu tu vao cac dich vu vé nudc va

l
vé sinh sé dem lai loi nhuan 4-3 S nho giam

thi€u ddang ké phi dich vy y t& cua cd nhéan va cé '
cdng ddng (Bdo cdo cua WHO ngay 19/11/2014) |

(Bdo cdo Bé Y Té nam 2015)

Co thé thdy tai nguyén nudc trén Trai Ddt la c6 han, cong véi nhu cau si dung nudc gia
tang cba con nguoi va cdc vén deé lien quan dén 6 nhiém nudc, dieu gi sé xdy ra néu

chung ta lang phi va dé that thoat nudc sach?
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CHUNG TA NEN LAM GI?

TRONG NHA BEP

' @ Dung luong nudc phu hop dé ria bat |
| dia, rau qua frong bdn rua thay vi dé voi |
nudc chay lién tuc.

® T&i vu chi nén x& nude dén nua bsn

& Chi nén mua tat ca cac dé dung, thiét
! bi nha bép nhu bdn ria, mdy rua chén

bat... véi dung tich phu hop véi luong su
| dung hhng ngay cua gia dinh ban

000 e 00 (SSSS——

HOAT PONG VE SINH HANG NGAY

& Khéa voi nudc lai khi danh rang, réa mat hay ria tay ¢ thé giup tiét kiém Lﬁ—) )
ti 11.000 lit nuSc hang nam

\

—_—

ﬂyﬂﬁiiihiihﬂﬂﬂﬁiﬁihiiﬂ \

é Su dung voi hoa sen Thﬂy vi boén tédm sé giup tiét kiém téi hon 170 lit nudec.

# Ban nén giam thoi gian tdm xuéng 5- 7 phut/lan va déi véi mua he tranh
tdm qud nhiéu lan. Dac biét, méi lan st dung nudc ndng dé tam cé thé san sinh @@

ra Y2 kg khi CO, méi phut 0
# Su dung logi xa phong hodc dau goéi lam bang chét liéu ty nhién, than thién véi méi truong.

$ Hay can nhdc viéc st dung bén vé sinh véi hé théng xa kép phu hop véi viéc st dung cing
nhu kh&-ng hao tén nudc nhu su dung loai chi cé 1 nut xa

& Thuﬁing Xuyén kiém tra dufjng éng nudc frong nha tdm nhdt la d&i véi voi hoa sen va bdn vé
sinh. Mét giot nudce ré trong 1 giay lam tiéu t&n 12.000 lit nuec/nam
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KHI GIAT QUAN AO
# Chi st dung nuéc néng khi can thiét nhu véi ta I6t, quan do bi dinh vét dau mé
# Dé ché do gidat hop ly va myc nudc phu hop véi tung loaqi dd giat. Khéng nén dé may gidt qua
day hodc qua it quan do. Digu nay khéng chi giup tiét kiém nuSc ma con khién chu trinh giat nhanh

hon, gidn tiép giup tiét kiém dién nang tiéu thy

& Neén mua mady gidt tiét kiém nang luong va cé dung tich phu hop véi gia dinh ban

CAY €Ol TRONG VUON
VA XUNG QUANH NHA
: Tudi nudc vao 54:'"1;- sém hn; chiéu muén nham gidm lugng nudc béc hoi.

Méi lan tudi nudc lau hon nhung it thudng xuyén hon thi cay sé an ré sau hon va nhs
dé né co thé thich nghi véi thai tiét khé han tét hon

O

® LSp mun (c6 thé tao nén nhs |d cay, cé xén, rom...) trong vusn c6 thé lam @ O
giam luong nuéc bay hoi t6i 70%, do vay ma git dm cho dét t6t va cé moc/ phat
trién it hon

é Cung cdp thém phan hou co hodc chdt lam dm vao cho dét dé &
tang kha nang git nudc &

® Tai st dyung nudc: vi dy nudc ria rau hodc vo gao cé thé dung gt
dé tudi cay, nudc gidt tay lan cudi cé thé dung ria xe hodc lau chui. -

LOI ICH CHUNG TA CO PUGC

— @2 s 20 O 2090 O e s 0 WS S SS—

— O s 0 W 20 T e 0 s 0 WSS e (SS—

Loi ich ca nhan I Loi ich méi truong
Tiét kiém tién dién va nuéc hang thang Tiét kiém luong nudc dang ké cho toan bé dan cu
Tét cho suc khoe va giam thiéu chi phi y té trén thé gici s dung.
Tiét kiém thai gian i Bdo vé méi trusng véi cac san phdm td8y rua than
Khéng gian thodng dang cho can nha thién véi ty nhién, it gay 6 nhiém

| Dam bdo an toan ngudn tai nguyén nudc quéce gia
Giam & nhiém méi truong va giam khi thai CO,

— e 20 TR 209090 U= e 0 e 0 WS 0 S (S
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THU THACH CHO BAN

Hay tich vao nhing giai phap ma ban san sang thuc hién dé tiét kiem nudc nhé

— — o — — -—I — — —— — — — T — — — — — — p— —_—
Ochon Hanh déng
- | S dung lugng nudc visa du dé rua badt, lam sach thye phdm,

khéng xa tryc tiép dudi voi

Mua bdn rua, mdy ria chén bat, may giat... phu hop véi quy mé

L) | gia dinh

LI l Khéa voi nuéc khi ddanh rang, rda mat, rua tay

I | Dung voi hoa sen tam t&i da 5 - 7 phut

| ' SU dung xa phéng, nudc ria lam tu chét liéu ty nhién

| l Kiém tra duong éng nudc thuong xuyén (nhét la bén vé sinh)
L | S dung bdn vé sinh ¢6 2 ché dé xa nude

LI : Dé ché do giat va muic nudc phu hop véi s6 luong dd giat
L , Tudi cay vao sdng sém hodc chigu muén

(I ]

— ——
P— = — = —— — e — — e — g ——

Tdi st dung nudc trong gia dinh




Hiém hoa lon nhét déi
voi hanh tinh cba ching
ta chinh la niém tin rang
ai do khac sé cou ldy no
- The greatest threat to
our planet is the belief
that someone else will
save it

— Robert Swan -
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PIEU Gi DANG DIEN RA?

Cudc séng cua r:hL'mg ta hién nay c'h:mg phu thuéc nhigu vao ndng |LIc}ng san xudt tu nhién liéu hoa
thach nhu xang, khi gas va than dé phuc vu cho cdc hoat déng sinh hoat va céng viéc hang ngay.
Qua trinh san xudt va tiéu thu cac nhién liéu nay gdy ra nhﬁng tac d@ng tiéu cuc lén méi frudng séng
cUa chinh ching ta ma ré rang nhét cé thé thdy & cdc hién tuong hién nay tré thanh vén dé ndng trén
toan thé gidi nhu d@m lén toan cau, mua axit.
— — et e — e i — — — = E— e e — e g i m— I
9 Dé nhin réd hon tam quan trong cta ndng lugng trong cudc séng cua chung ta, ban hay
@

tho d€m s6 vat dung trong nha chay bang dién hoac xang? |
Ban sé lam gi néu khéng cé dién dé s dung trong mét ngay? |

. e R R R R e T T . . e R

| i
| Thé gidi sé can kiét ngudn dau mé trong 4 ] f4 TV noa, khi tu nhien frong

' 60 3 ndm .

(T6 chuc Nang luong Thé gidi IEA, 2012)

" .
Khoang ] 7 ] ty ng UOI tuong duong véi hon 15% déan s thé gidi dang khéng ¢
dién. (Ngan hang Thé gici, 2015)

Viét Nam néam frong l'Op 30 cdc quéc gia tiéu thy nhigdu dién nang nhét thé gidi
(World Fncfbnﬂk CIA, 2011)

" f =2 — [ —r = T I

Trong bdo cdo Tuong lai Nang
luong Mat tréi (FSE) cong b& hém ,
5/5/2015, cdc nha khoa hoc dén |
tu Vien Céng nghé Massachusetts

cho biét, céng nghé nang luong |

mat troi nguy nay du dap ung cho
nhu cau The Ol. |
Tuy nhién, rao can |6n nhét la fhny
déi théi quen st dung nhién ligu |
hoa thach va thiéu vén dau tu.
(Vnexpress) ‘

:*‘5
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CHUNG TA NEN LAM GI?

HOAT DONG CHIEU SANG

— s

Y Wy tien sis dung den LED hodc den compact
Den compact st dung it dién, cé thé giam dén 75% luong dién tiéu thy va co tuéi tho cao hon béng

den day téc. Den LED dang dan tré nén théng dung, va cé hiéu suédt tuong duong hodc hon dén
compact véi tudi tho dai hun.

. Xem xét s6 luong den
Thdo cdc béng déen khéng can thiét va st dung mét céng téc cho cdc béng den ma ban luén dung
cung lic. Chi thép sang nhiung khu vyc can thiét trong phong. Lap déen cia ban gan noi ban lam viéc,
hoat déng, sao cho ban cé thé st dung t8i uu cdc dén trong nha.

' Ve sinh bong thuong xuyén
Bui lam gidm cudng dé sdng, vi thé thuong xuyén vé sinh giup gidm luong bong den ban can.

' S dung dnh sdng ty nhién
Ké ban hoc/ban lam viéc sat véi cla s6 sé giup ban tan dung dugc dnh sang ty nhién, khéng cén
bat den.

-




25

PIEU HOA NHIET PO

' Cai dat nhiet do lam viec: Nhiéfl
| do 16i wu khi lam viec la 26°C|
vao mua he. Khi bat dieuv hog,
ban nén bat quat trong 10 phﬂ?,
dé phan tan déu khéng khi lanh.
| Sau do, tat quat dé khéng danh I
huéng dén ludng khi cua digu
! hoa. Bang cdch nay, ban cé thé
I giam nhiét dé xung quanh xuﬁngl

6 muc khoang 20°C.

Lua chon trang phuc phu hop
Mac quéan do phu hop véi thai tiét, ban cé thé giam nhu cau st dyng may suéi hodc diéu hoa nhiét do
Treo rém ndang, nhiéu nép gdp va bit kin cac 16 héng, dusng nut

Rem ndng va nhiéu nép gdp sé giu nhiét frong mua déng va cach nhiét trong mua hé nhu vay can
phong sé ducc lam mat va susi @m mét cach ty nhién. Ban nén |&dp dat tdm chdn bén trén rém cia sé
ngan khi nong lai sau tédm rem
Céc 16 héng hay dusng nut trén cira s8/cla ra vao cing la con dusng gay thét thodt nhiét. Ban nén
kiém tra xem phong minh ¢é kin hay khéng va dung bang keo hay xi méang dé bit kin cdc 16 héng.

Trong nhiéu cay xanh
Cay cbi co thé che mat cia sé hodc mai nha ban va tao ra kh&:ng khi mat me giup giam nhiét dé mot
cdch dang ké. Khoang 1/3 nhiét lugng trong nha ban do khéng khi bén ngoai xam nhap théng qua

mdi nha vi vay, khu vuon trén mai sé hdp thy va phan xa lai luong nhiét dé

Tan dung gio va anh sang tu nhién
Néu nhiét d6 trong phong cao, ban nén mé ca va cla sé va bat quat; cé thé dat quat & cua sé sé
giup ha nhiét phbng nhanh hon.
Mé cua va cia sé dé gié tu nhién lam théng thodng ngéi nha ban cong la mét cach lam mat ma
khéng cén dung diéu hoa ~




BAN LA

Khéng dung ban la trong phong ¢ bat mdy digu hoa nhiét d6 hay khi quéan do con uét

Trudce khi la nén phﬁm loqi quén do, loai df::)r & trudc, mong la sau dé tan dl,lng nhiét dé cla ban
la. Ban cé thé tan dung luong nhiét con lai sau khi rit dién dé co thé la thém 2 bé quan do noa
bdi nhiét cia ban la giam cham.

St dung nhiét d6 phu hop vdéi tung chét liéu vai, vua tiét kiém dién via bdo vé t6t quan do khoi
c:h-::'ly do nhiét dé gqua cao

Thusng xuyén vé sinh bé mat kim loqi cua ban la sé giup ban la hoat déng ¢6 hiéu qua hon

TIVI/MAY TINH/PIEN THOAI

Tat nguén mdy tinh/ TV khi khéng s dung

Thai gian khéi déng hién nay da dugc rat ngdn rdt nhieu, chi vai chuc giay. Vi vay, khi khéng st dung
nén tat may tinh chd khéng nén dé ché dé “sleep” hay “hibernate”.

Péi véi TV, ban khéng nén chi téat TV qua diéu khién ti xa, vi luc nay TV sé chuyén sang ché dé cho
du khﬁ:ng con su dung nerng sé tiép tuc “nhé@m nhdp” it néng |u‘-:;.'rng dién frong nha. Dé tiét kiem dién
va kéo dai tudi tho cho TV, ban hay tat ngudn bang cdch &n nut ngudn ngay trén mdy hodc rut phich
cdm tivi khdi nguén dién méi khi khéng st dung. Viéc lam nay con cé thé lam giam nguy co chdy nd
dé dam bdo an toan cho gia dinh.

Giam d6 sang man hinh
Man hinh cang sang thi cang tiéu thy nhiéu dién nang hon. Viéc gidm dé sang man hinh vua phai du
dung cong co thé giam khi thai t6i mét phan tu.

Chon ding man hinh LED (Light Emitting Diode)
Chung san sinh khi nha kinh chi bang mét nia so véi man hinh théng thuéng.

Pé ché dé “may bay” khi sac dién thogi/may tinh bang
Pé sac dién thoai nhanh hon thi ban hﬁy chon ché dé "may buy", tét toan bo wifi 3G, dé sdang toi
thiéu, dé sac day rdi méi bat lai.

! Xem TV ciung nhau: cdc thanh |
| vién trong gia dinh hay danh
thai gian ngdi lai cung nhau xem
| chung mét chuong trinh truyén |

hinh thay vi st dung TV riéng




BINH NONG LANH

Chon binh néng lanh ¢6 kich thuéc phu hop véi gia dinh ban
Bat binh néng lanh trong khodang 15-20 phut trudce khi st dung

TU LANH

- Pat 10 lanh 6 vi tri thich hop
Pat to lanh & ché thodng madt va céch tueng 10 em dé khi néng dé
dang thodt ra tu 0. Nén dat tu & noi cao rdo, xung quanh ti khéng

l nén dat cdc chudng ngai vat can tré khéng khi déi luu. Bé mat dat to
lanh phadi chéc chén, bang phéang dé tv dugc én dinh trong suét qua

El trinh sU dung

Khéng dat nhiét d6 qua thap
Nén dat ngan mat cua to lanh & 7°C va ngéan déng da tai -18°C. Thyc

phdm ducc bdo quan tai muc nhiét dé nay vén git ducc chét luong
tuci ngon.

Vé sinh 10 lanh thuong xuyén
ﬂ LSp tuyét bao pht sé lam giam hiéu sudt cua tu lanh. Cac chét ban tich

\/ tu sé tgo mébi trusng cho vi sinh vat va ndm méc phat trién

Sap xép khéng gian trong tu lanh mét cach hop ly

Khi tu lanh con ché tréng, phan khéng khi con thua d6 can phai lam mdt. Ban nén dé d6 an ldp day
70 - 80% dung tich tu lanh va sdp xép dd an hop ly dé dé dang |dy chung ra khi can tranh viéc phai
mé& cua to lanh quad lau. Trude khi cho thuc phdm da mua vao 10 lanh, hay bé bét nhing bao bi khéng
can thiét nhu hép nhua, hép cdcténg, tui ni léng.

Nhiét d6 & céc ngdn trong tu lanh thusng khéng giéng nhau nén viéc sdp xép dd an hop ly sé givp
ban s dung 10 lanh mét cdch hiéu qua nhét.

r——-- —— e — il — —  — R e — ——— —

THG Tv PHAN B6 THUe PHAM TU TRoNE RA NEoAi TAT NHAT |

cﬁ.trMéﬂ A\
, Vi cHE BiEh ou»

SAN PHAM TUSTA  THue DHAM TUd) |
|

| N NeeT

| TRON, B0, MUT VA 96 gia Vi c6 THE Juoc JAT & cANH cUa TO LANH. |
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Loi ich méi truong

Loi ich ca nhan

Tiét kiém tien dién ' It he théng phat dién hon
Tang hiéu qua lam viéc Tiét kiém tai nguyén thién nhién
Bdo vé suc khoe | Giam 6 nhiém khéng khi va 6 nhiém énh séng
THU THACH CHO BAN

Hay tich vao nhiing giai phap ma ban san sang thuc hién hang ngay dé tiét kiém nang luong nhé

O chon | ~ Hanh deng o
L | Thay thé bong dén day téc bang béng den tiét kiém dién
0 | Xem xét s& luong deén va |dp dat céc béng den mét cach hiéu qua
L | Vé sinh béng thusng xuyén
L ' S dung anh sdng ty nhién
L II Dé diéu hoa trén 26°C vao mua he
I | Tréng nhiéu cay xanh
L | Bit kin cdc |6 héng va dudng nut frong nha
| | Khéng dung ban la trong phong cé bat may digu hoa nhiét dé
I | Khéng la quan do khi quan do con udt
L-:l ' Lau sach bé mat kim loai cOa ban la

| Batbinh néng lanh trong khodng 15 — 20 phut trude khi st dung
f Khéng dé nhiét dé tu lanh qua thép

Vé sinh t0 lanh thusng xuyén

Khéng dat vat néng vao trong tu lanh

Luén st dung khoang 70% - 80% dung tich to lanh

o obonoo

Khéng mé tu lanh qua lau



O chon | Hanh déng
|
| Tat cac thiét bi dien (TV, may tinh) khi khéng s dun
L y g st dung
L | Giam dé sang man hinh
C1 |  Péchédo “may bay” khi sac dién thoai/mdy tinh bang
I | Han ché st dung cdc thiét bi dién trong gié cao diém
— I Thusng xuyén bdo tri, bdo dudng va vé sinh céc thiét bi dién (TV, tu
L | lanh, diéu hoa, quat dién...)
C | i Mua thiét bi c¢é dén nhan nang luong

R
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PIEU Gi DANG DIEN RA?

Theo bdo cdo méi duge céng bé cia Nielsen nam 2015, ngusi tiéu
dung & khu vyc Déng Nam A ngay cang cé xu huéng chi tiéu nhigu
hon va chinh digu nay dang tao nén mét lan séng nhu céu vé cdc san
phdm cao cép, dac biét la cdc san phém trong nganh hang tiéu dung
nhanh. Ong Vaughan Ryan - CEO Nielsen Vietnam cho rang ngusi
tieu dung hién nay cé du kha nang tu chu trong viéc mua sdm vi sy
bung né cua fang Iép trung luu dang dién ra manh mé & khu vuc Chéau
A néi chung, va & Vit Nam néi riéng. Vao nam 2020, tang I6p trung
luu & Viet Nam sé gdp ba lan hién tai, dat dén con s& 33 triéu ngusi.

f {  Theo béo cdo ngudi tiéu dung dia phuong nam 2015 cua Google,

trung binh méi nguai dan Viét Nam cé 1.4 thiét bi n&i mang, con
/ s& nay da tang 7 5% so véi nam 2013. Dong thai, ngusi tiéu dung
£

c6 xu hudng thay méi va thai bd cdc sén phdm céng nghé thuong
xuyén hon khién lugng rdc thai dién tu tang cao.

s

Hién nay, nhiéu quéc gia trén thé gidi da cé nhing chinh séch vé mua
sam xanh nham thic ddy mé hinh san xudt va tiéu dung bén ving.
Dién hinh tai Chau A véi hai quéc gia la Han Quéc va Nhat Ban. Tai
Nhat, nhong quy dinh lién quan t6i chuong trinh nay da dugc dua ra
vao nhiong ndm 1990; trong khi d6 tai Han Quéc thi chuong trinh dén
nhan méi frudng bét dau duoc trién khai tu nam 1992.

Ban co biét vé “Nhan xanh Viét Nam”?
Chuong trinh Nhan xanh Viét Nam duoc
trién khai trén pham vi toan quéc tu thang
3 nam 2009 nham muc tiéu lién tuc cai
thien va duy tri chat luong méi truong
song théng qua giam thiéu su dung va
tieu dung nang luong, vét liéu cong nhu
cac loaqi chét thai sinh ra do qua trinh san
xudt, kinh doanh va tieu dung cdc san
phdm, dich vu tiéu dung phuc vu doi séng.
Tinh dén nam 2011, chi ¢6 3 cong ty duoc

cdp ching nhan nhan xanh Viét Nam.
(Nguén: Téng cuc Méi truong)
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"5 Tigt ché trong mua sém

Truéce khi mua sén phédm nao, hay suy nghi xem ban cé thyc sy can né2 Viéc san xuét ra sén phém
dé (bao bi va cdc vat ligu lién quan) cé tdc ddng nhu thé nao t6i méi trusng va liéu s dung sén phdm
nay cé gdy hai t6i méi trusng hay khéng?

E Khéng nén mang qud nhiéu tien khi di mua sém, dé tranh viéc “néi long tham” va mua nhing
dd khéng can thiét

"% Tim hiéu trudc vé cdc san phém ¢6 y dinh mua dé lya chon hang héa cta nha san xudt 15t tren
thi truong

"9 Tis chéi nhan 1i nilon tis nguoi ban hang khi ¢6 thé. Mang i vai hodc balo ca nhan dé dung do
khé va hép dung dd udt khi mua hang.

= Han ché st dung nudc dong chai, chai dung nuéc bang nhua si dung mét lan.
Day la nhién lieu khéng dé dang dé phan huy va né gay tac hai I6n dén vat chét ty nhién trong méi
fruong

& Mua nhiing sén phém <6 thé su dung lau dai va chi mua du ding
&9 Mua quan do khéng can phai giat kho dé tiét kiem tien va giam su dung chét héa hoc
‘& Lya chon ky san phdm <6 chua chat doc hai théng qua mdc dan nhu:

Z=. Quan do ¢6 nhan dan “khéng vi” chua héa chét perfluorinated (PFCs) duse Co quan
Bdo vé Méi trusng My canh bdo c6 thé dén dén ung thu. Khi da nhiém vao co thé, phai mét
nhigéu nam PFCs mdi bién mét.

/. Cac logi quan do chéng bdn deu chia héa chét phu gia PBDE hodc polybrom diphenyl
efe, cuc ky déc hai do kha néang tich loy trong mé cua sinh vét séng.

/=, Cac mau nhuém xanh den, nau va den cé kha nang gay kich ung da. Chét disperse
blue 1 dugc xép vao danh sach han ché su dung vi lam tang nguy co phat trién u éc tinh &
déng vat trong phong thi nghiém.

&5 Xem xét viec mua nhing san phdm duoc lam tu vat liéu tai ché dé iung ho, hé tro thi trudng tdi
ché. Dang thoi c6 thé can nhdc dé mua cdc san phdm da qua st dung nhung véan cé thé hoat déng
hiéu qua

&5 Mua cac thiét bj tiét kiem nang luong

&7 Uu tien mua cdc san pham nhu sta tam, dau gai, banh xa phong, nuéc ria chén bat,...cé nguén
goc tu nhién, than thién véi méi fruong




LOI iCH CHUNG TA CO PUGC
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Loi ich ca nhén ' Loi ich méi truong
Tiét kiém, quan |§r chi tieu | Giam rac thai ra méi frudng nhu nilon, thuc an
Tiét kiém thoi gian I thta va khi déc nhu CO,, ra méi trudng
Khée manh, dam bdo dinh du‘ﬁng hon Giam nang |ch}ng frong van tai
An toan hon véi chét luong san phém I Giam du thua trong san xudt
THU THACH CHO BAN

Hay tich vao nhing giai phap mua sam bén ving ma ban san sang thuc hién hang ngay nhé

EEXATEELRATIESY

60 ke hogch, cn nhdc vl xem xt trudc khi mua s

Mua sin phdm i diafdia phuang

Boc kj ahdn mdc sdn pham

Han ché it dung nedc déng chai

1 Mua thic pham ding mic

Khing nén mua nhigu qud ot mit udc tinh st dung

hang nqay

= Xem xét mua sin pham tdi ché (recycle), sdn pham
qua sif dung (secondhand)

= Mua cdc thigtbi tiet kiém dien v nuic

T U tién mua sdn pham t nhién, i gdy dnh hudng
moi triiong

T 3t dung tai sinh thai hodc tii ca nhdn khi mua hang

v Tir choi lay tai nilon tit ngudi ban hang

oo oo
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Luong luong thuc thuc phdm dugc san xudt héng M&i nam, 1.3 ti tén
ndm du dé cung cdp cho toan bé dén s thé gidi. thic an (1/3 san luong)
Tuy nhién, lugng thic @n nay khéng ducc phén bé bi vit bé. Trong dé ¢
dong déu, khéng dén duoc tay nhing ngusi ngheo 45% rau qud, 35% cé va
va con bi lang phi. Hién nay c6 khodng 842 triéu hai san, 30% ngu céc,
ngudi dang bi doi, 2 ty ngusi bi suy dinh duéng 20% san phdm tis sta va
nhung s6 luong ngusi thua céan béo philai la 1,4 ty 20% thit. (UN,2015)
ngudi. (UNEP Development Agenda 2015) .

Trén toan thé gidi c6 500,000 cua hang d6

Céc san phém lam tu thit c6 tac &n nhanh duoc danh dé&u trén ban dd Google

dong khéng nhé 16i bién déi khi
hau. Dién tich déat danh cho chan
nudi chiém téi 70% dién tich dét
st dung trong néng nghiép va
30% t8ng dién tich dat trén Trai
Dét. Theo T8 chuc Lluong thuc
va Néng nghiép Lién Hop Quéc
(FAO) uéc tinh chan nuéi san
xudt ra 18% luong khi thai gay
hiéu ung nha kinh (nhu methane
va nitrous oxide).

Dam thuc pham (Food miles): La quang dusng
thue phdm tU noi sén xudt dén tay ngusi tiéu
dung.

Céc nghién ciu da chi ra rang 12% luong
khi gay hiéu ung nha kinh do thuc phdm la dé
vén chuyén ching dén tay ngusi tiéu dung.




36
CHUNG TA NEN LAM GI?

TU SAN XUAT THUC PHAM

—_ e Emm e am —— = ,ﬁ.nh:\fiét_l-lh
| Khi c6 digu kién, hay ty nuéi frong !
| thuc phdm tai nha. Déi véi cac hé | |
gia dinh tai thanh ph& cé thé tu
I h:m mét khu vuon hufu c6 nhé trong |
san, trén fang thuong hodc ngoai
| ban céng. '

| U phan tis réc thai nha bép nhu |

hoa qué du thUa hodc hu héng,
cdc vé nhu vé qua chudi, vé cam, |
| Vo tring...

LUA CHON THUC PHAM

" Len ké hogch, can nhdc va xem xét truée khi mua
Truéc méi bua a@n, ban nén kiém fra thuc phdm hién cé trong gia dinh va lén danh sach nhong d6
cén mua.

', Poc nhan mdc san phém
Lua chon nhong thuc phdm biét ré ngudn géc xuét xi hodc duge dan nhan hou co PGS (Participatory
Guarantee System - Hé théng bdo dém cung tham gia)
Bén canh d6, do thuc phdm chia rét nhigéu cdc thanh phan, thusng chua cdc chét bdo quén va cdac
chét phy gia. Hay doc ki nhan mdc coa tung san phdm truéce khi quyét dinh mua hang mét cach sdang
sut.

| Mua thuc phdm dia phuong
Bung cach nay, ban dung fruc tiép hé tro kinh té dia phu‘cﬁng Céc loai thuc phum nay co khoung cdach

van chuyén ngén hon, it nguy co st dung chét béo quén va tiét kiém chi phi.

 Mua thuc phém theo mua
Viéc mua mua ndao thic ndy sé gitp ngusi thuéng thuc tron ven vi ngon coa thuc phdm ciong nhu
dudng chét cua né. Su dung thyc phdm ding mua thi gia thanh cing ré hon.
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BAO QUAN
THUC PHAM

Doc ky va thuc hién dung cdc hudng

dén béo quan trén bao bi san phdm.

;?:-“Méni logi thyec phdm cé cdch bdo quan
riéng. Trén bao bi tung san phdm, nha san
xudt thuong ghi cu thé cach bdo quan dé
dam bdo chét luong san phdm tét nhét. Co
moét s& thuc phdm khé ¢6 thé tri 6 nhiét dé
thuéng, tai noi thodng mat hodc tréanh anh
ndng mat troi. D6 cdp déng phai dugc dé
trén ngén da, ngan déng trudc khi dung.
Mét s& khdc cé thé giu trong tU lanh tai
ngé@n mat. San phdm tét cé thé tré nén vé
gid tri hodc gay déc néu bdo qudn sai cdch.

u Khéng bdo quan db tuci séng (thit, rau, cq,...) qua lau nhdm gio nguyén chét dinh dudng trong
thyc phém

Néu muén sU dung cdc logi thuc phdm nhu trdi cay, hat,...dai lau hodc khdac mua thu hoach ban
nén s dung céc cdach bdo quan: lam thanh dd khe, lam mat, dong hép hodc hut chan khéng.

|
Xu huéng cta nén néng nghiép hién dai la thyc phédm hou co. Thuc phdm hou

|

| co khéng chi la thyc phdm sach, t6t cho stc khoe con ngusi, ma né con givp
giam nhﬁng tac hai dén méi frucng l'hﬁng qua viéc giam ddu chan sinh thai... '

] trong qua trinh san xudt, ché bién.

Néng nghiép rau htu co duge thyc hién dya trén 5 tiéu chi: |

| Khéng st dung phéan bén héa hoc.

; :;'_f*fthﬁng s dung thudc trir sGu va thudc bdao vé thuc vat. ;
" Khéng s dung chét kich thich.

I  Khu vuc s@n xudt hou co can cach ly véi cde ngudn gay 6 nhiém l

' Cach ly véi cdc rudng cé st dung céc héa chét t8ng hop.
| Noéng nghiép htu co khéng chi ding lai & tréng trot ma con duge phat frién |
frong chan nuéi. Do la viéc chan nuéi ma frong quy trinh cOa nd su dung
|  ngudn luong thuc hou co cho vat nudi, giém thi€u nhung tac dong dén moi |
trusng va chdt thai ducc tan dung va xu ly mét cach phu hop, than thién véi
l moi fruong. |

W R
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Loi ich ca nhén Loi ich méi truong
Cung cdp thyc phdm sach cho chinh Tranh théi nhiing héa chét déc hai cho méi trusng.
ban than va gia dinh. Giam khi thai CO, gay BDKH
Giam chi phi cho thuc phém | Tiét kiem nang luong trong quad trinh san xuét,
Tiét kiém chi phi béo quan va gid giam luong nudc do st dung.
thanh ré hon. Giam lugng rac vé co thai ra méi trusng.
Tiét kiém thoi gian va céng stc Giam BDKH tu qud trinh lam lanh thai ra nhiéu khi
gay hiéu ung nha kinh.
Bdo vé ddt, nudc ngam fu nhﬂng hoa chat tu cac
| chét kich thich tang truéng

THU THACH CHO BAN

Hay tich vao nhing giai phap su dung thuc phdm bén viing ma ban san sang thuc hién hang ngay nhe

O chon

: Hanh déng
|

) Tim hiéu ré ngudn g&c xudt xU coa thuc phdm ma minh st dung
Rea: | Lua chon céc sén phdm cé ngudn géc hiu co hodc duge dan nhan
LI hiu co

. l

L ' Thu an chay, an khoa hoc va gidm luong thit dua vao co thé

LI I Ty ndu an & nha thay vi dén cac nha hang, quan an

I | Mua céc thuc phédm dugc séan xuét tai dia phuong

L Tim hiéu va mua thyc phdm theo mua

| ' Né&u/mua d0 lugng thic &n minh can, tranh lang phi

V6i nhing mdn &@n con thua va van cé thé st dung ducc, hay gadi lai
va dem cho nhiong nguai cé hoan canh khé khan ma ban gap

N,

Han ché st dung dd hép, thuc phdm da so ché hoac déng lanh

Han ché st dung bao bi khi mua sdm, bao quan thuc phém




“Méi nguoi ¢6 sic manh
dé tao ra su thay doi...
va moi thay déi tao ra
su khac biét -
Everybody has the
power to make chang-
es... and every change
makes a difference.”
-Cameron Diaz-




L =



Trong ty nhién khéng hé cé rac. Moi vat sinh ra frong ty nhién déu cé vai tro riéng coa né. Thé nhung
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trong qua trinh sinh séng va phat trién, con ngusi tao ra rét nhiéu loqi rac khdc nhau ma chinh ho

-9y

e !
O o) aidad

-

N 4-_ﬁr.r =

-

- =ad
a -

5 e

=

cong khéng biét cach xu ly.
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8 triéu tan nhya bi thai ra dai duong
m&i nam va Viét Nam nam trong s6 5
qudc gia thai nhua ra méi trusng nhiéu
nhét thé gidi cung véi Trung Quéc, Indo-
nesia, Philippines va Thai Lan. (Ngudn:
nghién cuu Stemming the Tide - Ocean
Conservancy and McKinsey Center for
Business and Environment ).

Co mét digu hét sic dang so la khi da
lot ra bién thi rdc thai nhua co thé can
t6i hon 400 nam dé€ phan hoy. Vi thé,
c6 t6i hon 90% luong rdc tréi ndi trén
mat bién la rac thai nhua.

Theo kich ban xdu nhat ma té chuc bao
tén Ocean Conservancy va céng ty tu
vén McKinsey dy bdo, t6i nam 2025
trén cdc dai duong khép thé gidi cu co
3 tén ca thi sé co 1 tén rac thai nhua.

—_— — S @ $2z e $z020) e  —

Hién nay, trung binh méi ngay Viét Nam phdt sinh 12 triéu tan rdc thai sinh hoat. Dy kién dén nam
2020, |er;ing rdac thai dé thi phr:f:‘r sinh la 20 triéu tén/ngay. Phan Ién |Lft;$ng rac phtf:'r sinh cho yéu tai
cdc thanh phé |6n nhu Ha N&i, TPHCM, Hai Phong... Viéc quan ly va xt ly chét thai rén dé thi nude
ta dang con rdt lac hau, chu yéu la chén |&dp hodc dét . Ca hai phuong phdp nay déu gay ra nhing
anh hudng méi trusng nang né. (moitruong.com.vn)

Nha mady tai ché rdc thai dau tién tai Viét Nam duoc khdnh thanh vao ngay 27 thang 6 nam 2015
tai Da Néng . Nha mdy dugc dau tu cdc day chuyén céng nghé xu ly va tdi ché triét dé chat thai rén
khéng chén lép, khéng phdt tan & nhiém thi cdp ra méi trusng, déng thsi san xuédt ra cdc san phdm
ndng luong tdi tao tu chét thai ran.

Thuy Dién la nudc lam nén cudc “cach mang tai ché” véi 99% rdc thai sinh hoat duoc téi ché bang
nhigu cach. Con s& nay vao ném 1975 mdi chi la 38%. (sweden.se)
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Coé nhiéu cach don gian dé giam |Ur__'mg réc thai ma chljng ta tao ra frong cudc séng hhng ngay. Hay

lam quen véi mé hinh 7R (thay vi 3R) dudi day:

KE-[H | N K: Suy nght lai vé nhong san ph&m ban dinh mua, ching ¢ can thiét khéng, thiéu ching
c6 vén dé gi khéng?

KE‘kD UCE. Gidam luong réc bang cdach st dung vsa du, han ché nhong san phdm chét lugng cao
khi khéng can thiét (san phém chét luong cao doi hoi thém nhigu quy frinh phic tap hon), tan dung
t6i da cong duﬂg cUa san phﬁm.

KE_Y UNE: Tu chéi viéc dong goéi bao bi khéng can thiét va khuyén khich cdc nha sén xuét dung
viéc déng goi qud muc can thiét céc san phdm cua ho. Vi du don gian nhét la tu chéi nhan tdi nilon
dé dung dd dung khi di mua sédm, ma thay vao dd c6 thé st dung tui sinh thdi (eco-bag).

KE:{ U RN Tra lai chai va céc d6 dung c6 thé téi st dung bét cu khi nao cé thé.

KF:U g E Tai sa dl,lng va nap lai cang nhiéu cang tét. Cac vat dl,lng fhéng ’rhuf:ing nhu bao thu, chai,
toi nhya... co thé tdi st dung lai nhigu [an. Mua/ban lai quan do ci con st dung ducc. Khuyén khich
sU dung cdc logi pin c6 thé sac nhigu lan.

E CYcC L F— Tai ché vat liéu vé co nhu gidy, chai, lon,... thanh nhing mén @& hoan toan mdi va
sang tao. U phan hou co tu chét thai thue phdm cho khodng san nhé cia minh.

N




RAC HUU CO

Rdc hou co chi yéu la cdc logi rac thyc phém tu nha bép nhu rau, cu,
quq, ... c6 ngudn géc hou co va cé thé dé dang phan huy trong thai gian
ngdn.
Trong cac hé gia dinh, chu yéu la & khu vyc thanh thi, lugng rac thai hou
co rdt nhigu nhung lai chua ducc téi st dung hop ly ma thuéng ducc thai
bo tryc tiép. Réc htu co sau khi duge phan logi cé thé st dung dé:

MU phéan hou co

[l Lam thuc an cho vat nuéi

1 SU dung tryc ti€p cho tréng trot.
Bang cdch tdi st dung lai logi rdc nay, ching ta cé thé giam luong réc
thai ra méi fruong gay 6 nhiém, déng théi gép phan tao ra cac loai thuc
phdm sach, an toan va tiét kiém tien bac.

V4
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RAC VO CO

Réc vé co la logi réc nhu nilon, sanh, su, gach va, dét, cat, hay céc loqi vé
frai, so... Rac vé co la logi rac khéng thé st dung dugc nia, chi cé thé mang
di chén ldp. Béi vay, dé bdo vé méi trusng, ching ta can han ché 16i da

luong réc nay.
Il Ty ch&i nhéan tui nilon khi mua hang.
1l Tai st dung i khi co thé.
Ml St dyng tui sinh thdi/ gié di cho.

7 Phan |cu;1i tdi nilon va cdc loai rdc thai khac dé tién hcin cho viéc xu ly

i Néu c6 thai gian, hay an uéng truc ti€p ngay tai cua hang hodc ndu
tai nha, han ché mua mang vé hodc goi dd giao hang.

il Khéng xa rac bua bai

RAC CO THE TAI CHE

Mét s6 loqi rac cé thé tai ché duge nhu gidy, kim loqi, vo hép,... Rac téi ché
sau doé sé ducc van chuyén dén cdc xudng tdi ché dé san xudt thanh cdc san

phdm mdi.

Bén canh do, ta cong c6 thé lam céc hanh déng dudi day dé tai st dung lai

nhong vét dung bé di cho nhing muc dich khéc:
Il Tai su dung gidy 1 mat.

Il St dung gidy co chi s& thdp (gidy mong hon, dé trdng thdp hon) khi

khﬁng can thiét.

T Mua/str dung céc sén phdm lam tu gidy téi ché.

T Tu ch&i nhéan céc t& roi quang cdo

Il Sdp xép va phan loqi sach v&, gidy 16 co dé dem cho hodc ban cho

nhErng noi tai ché.
1 Téi ché& chai nhya thanh chau trong cay

Phan logi rac tai gia dinh thanh ba loai trén néu co diéu kién!
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LOI ICH CHUNG TA CO PUGCC

——  oeeeess

Tiét kieém chi phi
Tét cho suc khoe

Loi ich ca nhan

N I . e T T e ==

Loi ich méi truong

I

Bon phﬁm giup cdi tao dat.
Tranh céc héa chét déc hai tu phan bén héa hoc.

Tinh thédm my cao khi st dung Gidam lugng rdc can xu ly. Giam dién tich cdc bai chén ldp rdc.

gid/1di sinh thdi khi di muads | Tiét kiém nang luong va tai nguyén st dung
Dam béo vé sinh cho khu vyc minh trong qua frinh san xudt
sinh séng. l Giam lugng nilon thai ra méi trusng —» bdo vé dét, céc ngudn

— s #0200 —

THU THACH CHO BAN

nudc nhu nuéc ngam, song ngoi, kénh rach...
| Bao vé méi trucng séng va suc khoe
cua nhiéu loai sinh vat khac.
| Giam x6i mon dat —» giam o lyt, han héan va BDKH.

L =S T S, T . T O e

Hay tich vao nhing giai phap giam thiéu luong rac thai ma ban san sang thuc hién hang ngay nhé

O chon

o oo oo
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Hanh E@n-g-

Suy nghf ki trudc khi mua sé@m dé tranh lang phi

e  — —— e —

Tai st dung d& dung khi c6 thé

Sdng tao ra nhiing d6 dung méi déc ddo tu vat dung co

Quyén goép sdch bdo co hodc quan do dd dung

Thu gom va phan loqi rac dé tai st dung hodc thai bé méi tuan

U phan hiu co tai nha hodc chuyén thic an thiia cho nhing hé gia
dinh chan nuéi gia suc

Mua mét chiéc ti sinh thdi va st dung nd thay thé cho tui nilon
Khuyén khich cdc ba, cdc me st dung gid di cho

C8 gdng sta chtua nhing d6 dung bi héng hoc thay vi mua méi

Tim kiém nhiong méu quén do mdi, d6 dung déc ddo tai cdc cua
hang dd co (second hand), cdc cia hang tdi ché

Trang tri cdc thung rdac bét mat hon dé thu hat sy chu y
Pat 3 thung rdc vé co, hou co va cé thé téi ché riéng biét tai nha

St dung binh nudc cd nhéan

T v T T T e e .



Trai dat co thé dap ung
du nhu cau cho tét ca
moi nguoi, nhungkhéng
thé dap ung long tham
cua con nguoi.

Earth provides enough
to satisfy every man’s
need, but not every
man’s greed.

-Mahatma Gandhi-







Dénh gid cua cdc co quan chic nang cho thdy 6
nhiém giao Théng chiém ty 1& 70% trong 6 ngudn
gdy 6 nhiém khéng khi nghiém trong & cdc dé thi
|6n & nudc ta hién nay. Ddac biét mic dé 6 nhiém
do cdc phuong tién tham gia giao théng gay
ra tdc déng tryc tiép lén ngusi di dusng, mang
dén nhﬂ'ng héau qua khéng nho cho suc khoe con
ngusi va ngén sdch danh cho y t&.
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Tinh frang giao théng 6 VN trong nam 2015 theo
théng k& Uy ban ATGT Quéc gia (tinh tu ngay
16/12/2014 dén 15/5/2015), toan quéc xay
ra 9.318 vu, lam chét 3.735 ngusi, lam bi thuong
8.554 nguai.

4 4

Tai Viét Nam, chi tiéu sir dung xe mé 6 dén 2020
da duoc phé duyéi vGi téng s6 |ut;:'-ng 6 muc 36
triéu chiéc. Tuy nhién, dén thoi diém 15/9/2015,
téng s phuong tién co gidi dusng bé da dang ky
trong ca nudc la 46.065.091 xe (trong do: & 16
la 2.579.675 xe; mo t6 la 43.485.416 xe), theo

bdo cdo cia Chinh pho.
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N SU dl.,lng Xe dqp huy di bé hodc cdc phur::ing tién giao thi‘:ng cdng céng nhigéu hon cho viéc di
chuyén hang ngay cta ban.
». Giam bét viéc s dl,lng may buy lam phu-:jng tien di lai va dac biét la khi di du lich.
4n Di chung xe: Hay hai y kién ban be, déng nghiép dung chung phuong tién dé di lam, di hoc
hodc di choi
7 Su dyng xe & 16 ¢ kich ¢& phu hop véi gia dinh ban
%= Thyc hién cdc bién phdp an toan khi tham gia giao théng. Gi tay lai 8n dinh, khéng tang gidm
dot ngét téc dod vi sé gy tén xang, hai xe
“%» Thusng xuyén bdo duéng xe:
- Kiém tra dinh ky 3 - 6 thang/1 lan. Dé&i véi |8p xe, can phdai kiém tra hang thédng va tai
Viét Nam, cdc dong xe mdy phé théng thusng ¢é tiéu chudn vé trong luong hoi coa I6p
Xe vao khuﬁlng 2.8 kg
- Thay dau thueng xuyén cho xe.
e Tranh di lai trén duﬁng vao gic cao diém.
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| Loi ich méi truong
|
Tang cudng va bdo vé suc khée |
S dl,lng thoi gian hr_jp |';,? hon
Tiét kiem fién xang, gui xe, chi phi |
sta chia, bao duﬁing dinh kjr

Loi ich ca nhan

Gidm nhu cau st dung nhién liéu héa thach
Giam luong khi thai déc hai ra méi trusng
Giam tac nghén giao théng, khéi bui
T8 chuc t&t hé théng giao théng tai cdc dé thi con

givp ddng ke frong viéc giam tiéng on

THU THACH CHO BAN
O chon : Hanh déng
- ' Di xe dap hodc di bé khi cé thé
L : St dung phuong tién céng céng
El ] Dung chung phuong tién di lai véi ban be, ngusi than
| | Giam st dung may bay, vu tién lya chon tau héa khi di du lich
™) | Ldi xe an toan: di trong t&8c dé cho phép, khéng téng hodc gidam téc
dé dét ngot
D | Bdo dudng xe thusng xuyén

D Tranh di lai vao gis cao diém




|
|
|
|
|
|
|
|
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Ban cé nhan ra rang ngay cé khi vui choi ching ta cong cé thé gidn tiép phdt thai va gay 6 nhiém
moi trusng?

l " Theo nghién ciu ve l&i

| s6ng sinh thdi cba sinh vién
Viét Nam ducc thuc hién
| bdi Trung tam C&E, 72.6%
cdc ban tré chon “sU dung
laptop, TV, dién thoaqi” la
hanh déng thusng lam khi

co thoi gian ranh réi.

S e —
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Mét nghién ciou khang dinh réng

' ngusi chay bé co thé giam t6i 60% ' -
nguy co méc bénh Alzheimer. Trén

| thuc 18, bét i hoat dong thé chat |

ndo cing déu cd lgi, nhung chay bd

& mét frong nhl'.'rng cach don gian ma
hiéu qua nhét.

| 40% nhung chuyén di chi trong pham |

Vi 2 dam quanh nha ban. Hay thuc | ?-

hién no theo cach than thién véi moi L\

| l _truﬁng, ¢

l : —

Lua chon nhing hoat déng giai fri than thién méi truong va it phat thai carbon

Hoat dr:"mg it cacbon la nhﬂ'ng hoat dr::"mg ma khi chl.'lng ta thuc hién khr}ng doi hoi tiéu thu ndng |Ur__1ng
héa thach va phat thai ra it cacbon hon, bao gém ca cdch ma ching ta di lai dé dén véi nd, céc
thiét bi ma ching ta st dung.

Nhong mén thé thao khéng su dung dén déng co, cdc hoat déng cho phép ban tuong tac véi méi
fruong ty nhién nhu di xe dqp, t:ht;ly bo, truct van, ludt song, leo nui, cheéo thuy%n,... gop phEm giup
bdo vé méi trusng, dua con ngusi dén gan hon véi thién nhién.
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Bén canh dd, cdc sy kién than thién véi méi truong, hoat déng ngoai khéa, biéu dién nghé thuat tuyén
truyén vé BDKH sé giup lan téa dén moi ngusi xung quanh, tu d6 thay d&i hanh vi cia méi ngusi
huéng dén mét I6i séng xanh hon.

Cé nhigu cach dé 16 chuc sy kién dam bdo than thién véi méi truéng nhu an chay - st dung thuc phdm
hou co, su dung chén bat c6 thé rua/ tai ché, gui gidy mai online thay vi dung gidy, tan dung dnh
sang ty nhién. ..

Vay hoat déng giai tri nhu thé nao thi thai nhiéu carbon hon?

Dé la nhung hoat déng st dung cdc thiét bi hé trg, cdc déng co tiéu tén nhién liéu va nang luong.
Ching ta nén han ché cdc hoat déng nay va thay thé béng cdc hoat déng than thién méi trusng va
tét cho st khée hon. Vi du nhu viéc 6 nha xem céc chuong frinh thé thao, gidi tri qua TV, mdy tinh.
Tai sao thay vaio dé chung ta khéng ra ngoai va ty tap thé duc, choi cdec mén thé thao tang cusng suc
khée hay don gidn la doc sdch? Hodc thay vi dén phong tap gym dé st dung mdy chay bé, tai sao
khéng ra céng vién chay dé tan huéng khéng khi trong lanh va hoa minh vao thién nhién?

Cé rat nhigu céch dé van cé thsi gian vui choi gidi tri lanh manh sau nhiong gis hoc va lam viéc céng
théng, chi can chu y mét chut, chac chén ban sé cé thé dung hoa dugce cdc tdc déng cua minh dén
mdi trudng xung quanh!
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Mot so vi du thu vi

' Viéet Nam, mé hinh san choi tai
| ché danh cho tré em dang phat '
tri€n va lan téa nhanh chéng |
' khép ca nudc véi vi du dién hinh
cua cac cau lac bé nhu Think
| Playgrounds (Ha N@éi), Kicodo \/
l (Dai hoc Kién tric Ba Néng)... |

.
"

|

Mot mé hinh thu vi khac la tro choi thuc t€ vé méi fruong - noi cac hanh déng xanh dugc két hgp vao
cdc thi thach va nhiém vy trong tré choi. CLB Go Green — Hanh trinh Xanh da phéi hop cung C&E 18
chic chuong trinh tro choi thuc t€ “City Greeners — Tho xanh thanh ph&” tu nam 2012 - 2014. Cdc
ban tham gia di chuyén vong quanh thanh phé Ha Néi bang xe dap va vugt qua cdc tro choi thyc 1€
tht thach cua t:ercing trinh thuc hanh |8i séng lanh manh, tiét kiém, than thién véi méi frudng, va l&a
nguoi truyén tai tai tat ca moi ngudi thﬁng d%ép séng xanh.

Lién minh méi truang vé thé thao hanh déng tao digu kién cho nhing ngusi choi thé thao van trugt,
luét séng, truct tuyét, di xe dap dia hinh cé thé mua céc san phdm xanh va choi thé thao xanh. Comet
la mét trong nhiing t6 chuc thanh vién cua lién minh da s dung tre bén visng va nhua khéng déc hai
dé lam van truct cta minh.
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LOI ICH CHUNG TA CO PUGC

— S s 2 T 20 O — s 20 e 20 W 0 s 20 S

— e --.-.-- _: T &~ . o T . - - .
Loi ich ca nhan , Loi ich méi fruong
Cai thién siuc khoe ban than Giam phat thai cacbon
Tan hudng nhong diéu binh di I Giam lugng rdac thai ra méi trusng dac biét la
quanh minh. loqi rdc thai céng nghé cao: dién thogi, may tinh,
Tam tri thodi mdi, thu gian. ' Tivi,...
THU THACH CHO BAN
-~ ' - =
O chon | Hanh doéng
| [ Di bo/ chay bé/ dap xe 15-30 phut méi ngay.
El | T6 chuc céc budi da ngoqi/ leo nui/ picnic thay vi dén cdc trung
tam gidai tri.
L l Tham gia vao mét CLB thé thao, cdc hoat déng cdng déng.
C I Vé tranh, viét truyén, sdng tdc nhac vé méi trusng dé lan tdéa dén

I moi ngudi

Gidam thoi gian xem Ti vi/st dung mdy tinh

)

Lua chon céc dia diém, dich vu sinh thai khi di du lich

1




Ngoai nhong hanh
dong duoc nhac dén
frong cuén sach nay,
conratnhiéucach khdc
dé ban séng “xanh”
hon, than thién véi méi
tfruong hon va giam
ddu chan sinh thai
cua chinh minh. Hay
danh thoi gian dé tim
hiéu thém va ap dung
ching nhé!
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W= M0 HiNH THAY 0] HANH V]

Viéc thay d8i I6i séng hudng téi phdt trién bén ving lién quan mat thiét dén kha nang thay déi hanh
vi c@ nhan thanh céng va trén pham vi réng I6n. Nhong né luc thay d8i hanh vi thuong gap rét nhiéu
khé khan va rét khé danh gia duoc két qua.

Chung ta thu nhin lai mét chit, liéu ¢ phai tu truéc dén nay, ching ta thusng gap mé hinh thay ddi
hanh vi dusi dang nhu sau?

08 TuhY 90i Gik TR

ﬁ,\ THAY D0] HANH V]

-

Hinh 1. Mé hinh tuyén tinh vé su thay déi hanh vi

N&u tin tuéng vao mé hinh nay thi moi vén dé sé co thé thay d&i don gidn béng viéc cung cdp céc
théng tin va mong doi kién thic do sé dén dén thay d8i hanh vi. Trén thuc t€ khéng hén la nhu vay,
viéc nhan thic duoc nguy co to 16n cia hién tugng néng lén toan cau khéng nhét thiét dan dén hanh
déng thay ddi 16i séng dé gop phan ngan chan digu dé. Hay don gian nhu mét ngusi biét hut thuse
la ¢6 hai cho suc khée khéng ¢é nghia la ly do dé du dé ngusi nay bé thude.



58

Trong nhing nam gan day, T8 chic Hanh déng Toan cau (Global Action Plan — GAP) da nghién cuu
phdt trién mét ly thuyét mai vé mé hinh thay d&i hanh vi, trong dé ho cho réng qua trinh thay déi hanh
vi |a mét mé hinh can di theo huéng vong tron hodc xoén é&c.

@WP HiNH THANH Mue Tifu

GiUD HiNH TH?&NH_

cAU Hoi %)

©

Hinh 2. Mét mé hinh vong tron hay xodn éc vé qua trinh thay déi hanh vi - GAP

Mé hinh nay cho thdy khi ban quan tam t6i mét cho dé, ban sé dat ra nhiéu cau hoi va cé déng luc
dé tim kiém théng tin vé nhong vén dé va hanh déng lién quan t3i chi dé. Khi dugc hé tro trong viéc
hinh thanh muyc tiéu thi viéc thuc hién hanh déng sé duoc dé dang hon. Va hanh déng mét khi duge
phan hdi, du tich cyc hay tiéu cyc, cing sé lam ban cé thé quan tam t6i chu d& nhigu hon, va cu thé
xoay vong. Ba yéu t& trong tam ca mé hinh nay la: Tim hiéu - Hanh déng - Quan tam véi méi quan
hé vong tron chu khéng chi theo mét chigu nhét dinh. Trong qua trinh thay d&i hanh vi ching ta c6
thé tac déng len méi quan hé giva 3 yéu 16 nay bang céch gidp hinh thanh cau héi, gitp hinh thanh
muc tiéu va dua ra y kién phan hai.

Vong xody thay déi hanh vi dugc udce tinh kéo dai it nhdt 21 ngay. Mudn thay déi mét hanh vi co,
chung ta can tac déng vao day du cdc yéu 16 trén mé hinh va cé thé bat dau tu bét cu diém nao frong
vong tron. Nhing tac déng nay can lién tuc ducc phdt trién trong it nhét 21 ngay dé hanh vi, thoi
quen cU co thé dugc thay thé béi théi quen mai.




P M8 HiNH DAT Mue TiEu SMART

Viéc thay déi mét hanh déng, du la hanh déng don gidn, can theo mét ké hoach cang cu thé cang
chi tiét cang t&t. Nhu vay sé tranh dugc trusng hop thusng xay ra khi ching ta xao lang, quén mét
hanh déng hoac don gian la “lusi” thuc hién.

Loi khuyén: hay thi ap dung cac tiéu chi dat muc tieu SMART sau day

% 5= SPEcific - cu THE

Cuy thé digu ban muén dat ducc la gi, hay cu thé hanh déng ban muén lam la gi¢ (what), ban sé lam
cung ai, hodc lam cho qi2 (who), lam & dau? (where) khi nao? (when) va ly do khién ban hanh déng 2

(why)
Vi c},u: t6i mudh di xe dap di hoc dé tang cudng suc khoe va than thién véi méi trudng hon.

W,

—_——

ﬂ]cﬂ M- MEASURABLE - c6 THE cAN Jo hoNg PEM Puor

Lam cdch nao dé ban xdc dinh va danh gid duoc viéc minh cé hoan thanh muc tiéu dé ra hay khéng?
Vi dy: di xe dap t nha dén truong va nguoc lai it nhét 4 lan/tuan.

A - ATTAINABLE - cé THE DAT huoe

Pua ra myc tiéu va hanh déng nam trong kha nang coa ban than, khéng qua khé nhung cong khéng
qud dé dang. Ban la ngusi hiéu ré kha nang cta minh nhét dé dua ra muyc tiéu vua phai va dang
theo duéi.

Vi du: chi dat muyc tiéu di xe dap 1 lan/tuén (qua dé) hay 20 lan/tuan (qua kho).

@ R~ RELEVANT - PHU Hop

Muc dich va hanh déng cé phu hop véi nhau va véi digu kién ca nhan cia ban hay khéng?
Vi dy: chon hanh déng di xe dap dé tang cudng suc khoe trong khi ban khéng c6 xe dap, chua du kha
néng mua xe dap, hodc dang co vén dé vé suc khoe khéng nén dap xe

s

CED E
T - TIMEBOUND - THOT GIAN (U THE

Dua ra mét hodc nhigu méc thsi gian cy thé. Thai gian nay bao gém ca méc thsi gian va muc dé
thudng xuyén ma ban thuc hién hanh déng.

Vi du: Trong 2 thang dau tién thuc hién, dap it nhét 3 lan/tuan, 2 thang tiép theo sé ting lén 4 lan/tuan
va gil viing con s6 nay Vé sau.
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LOl KHUYEN CHO VIEC THUC HIEN DU AN SINH THAI

Hanh déng xuat phat tu thue €. Trudce khi lén ké hoach chi tiét va bét tay vao thyc hién mét du an/
chién dich, hay danh thsi gian tim hiéu hién trang coa dia phuong va con ngusi ma ban sé lam cung
dé dam bdo rang viéc ban chudn bi lam la thuc sy can thiét va hop ly véi nhém déi tuong va dia
diém lua chon.

Vi du: khéng nén tuyén truyén tiét kiem dién tai mét noi ma luéi dien quéc gia con chua dén hodic chua
cd dién én dinh.

Lén lich va kiém soat thoi gian biéu. Ban hay dua ra nhing ké hoach phat trién myc tiéu coa minh.
Vach ré tung hoat déng cta dy én va lép danh sach nhong thsi gian cy thé ma hoat déng dé can
dé hoan thanh.

Sau d6, xdc dinh tién trinh nao sé thuc hién dau tién? Tién trinh nao sé ké tiép? Tién trinh nao c6 thé

thue hién cung luc véi nhiung phuong én khdc nhau...
Néu st dung qud thai gian quy dinh, ban sé lam chéam tién trinh dy dn, digu nay sé anh huéng dén
ca qua trinh & phia sau nhu mét phan Ung day chuyén.

Loi khuyeén: khi bat dau dy an nén lap mét thai gian biéu (timeline) cy thé cdc cong viéc can phai lam.

THOI GIAN BIEU

DU AN/SU KIEN TEN DU AN/SU KIEN
NHA TO CHIC TEN TO CHUC

GIAlI POAN/CONG VIEC NGAY BAT PAU NGAY KET THUC
CHON NGAY

CHON NGAY
CHON NGAY
CHON NGAY
CHON NGAY
CHON NGAY

CHON NGAY CHON NGAY
Chu thich: Mau thsi gian biéu sy kién

Truyén tai thong diép manh me: Loi ndi suéng sé khéng tdc déng nhiéu dén ngusi nghe, hay cé
gdng sdang tao trong hinh thuc truyén tai thi théng diép, y nghia, muc dich chuong trinh cua ban sé
téi dugc véi ngudi tiép nhan va ho thyc sy bi dnh hudng.

Loi khuyen: truyen tai théng diép t6t nhét la nhing hinh anh gay @n tugng manh dugc dung véi l&i
kéu goi truc tiép dén hanh déng!
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STOP BLIMATE cAANGE
BEFORE IT CHANGES YOU.

for a living planet’
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GIAI THICH THUAT NGU

Déu chan sinh thai: la mét thude do nhu cau vé dién tich dét va nude ¢é kha nang cho nang
sudt sinh hoc cén thiét dé cung cdp cho cdc nhu céu trong cuéc séng cia con ngudi (thuc pham, gé,
ndng |Ut;’:vng*r bé mat xay dung co s6 ha tang, dién tich h{:'ip thu COE, kha ndng chua dL_Ing va dﬁng
héa chat thai). Con s& nay dugc tinh bang don vi hécta toan cau (global hectare — GHA) va 6 thé
duac tinh todn theo don vi cd nhan hay quéc gia, khu vuc.

L6i séng sinh thai/ 16i séng bén viing: cdch séng, tap hop cdc hoat déng séng hang ngay cia
con ngudi mét cach can bang/lanh manh va gan goi véi tu nhién, trong dé ¢é tinh dén viéc giam
thiéu tdac dtf:mg tiéu cuc t6i méi trudng, giam fiéu thy tai nguyén thien nhién va han ché t6i da |U1;ing
phdt thai 6 nhiém va rdc vao méi trudng; la cdch séng than thién véi méi trusng nhung van dam bao
ddp ung nhu cau trong cudc séng cla con ngudi.

Suc tai sinh hoc: la kha nang cta hé sinh thai tao ra vat chét sinh hoc htu dung va hdp thy chat
thai do con ngusi tao ra. Suc tdi sinh hoc cia mét viung dugc tinh bang don vi gha (hecta toan céau).

Tham hut/ du tro sinh thai: Su khac biét gita suc tai sinh hoc va déu chan sinh thai coa mét
khu vuc hodc mét qudc gia. Tham hut sinh thai xay ra khi ddu chan sinh thdai cua déan sé vuct qua suc
tai sinh hoc cua khu vuc cu dan dé sinh séng. Ngucc lai, du tri sinh thai xay ra khi suc tai sinh hoc
cUa mét vung I8n hon d&u chéan sinh thdi cia cu dén séng 6 d6.

Bién dai khi hau/nong lén toan cau: la dé chi sy tang nhiét dé trung binh cua hé théng khi hau
Trai dat quan sat dudc theo tung Ehﬁ:p k';? va nhﬂng hé qua clia no.

Hiéu ung nha kinh: |a hiéu ung lam cho khang khi coa Trai dét néng 1én do bic xa séng ngén
cUa Mat tréi ¢ thé xuyén qua fang khi quyén chiéu xudng mat dét; mat dat hdp thu néng lén lai buc
xa séng dai vao khi quyén dé CO, hdp thu lam cho khéng khi néng lén.

Khi nha kinh: la nhong khi cé kha nang hép thu cdc buc xa séng dai (héng ngoai) duoc phan
xa tu bé mat Trai Dét khi dugc chiéu séng bang anh sang mat trai, sau dé phan tan nhiét lai cho Trai
Dat, gay nén hiéu tng nha kinh. Cdac khi nha kinh chu yéu bao gém: hei nusée, CO,, CH,, N,O, O,,
cdc khi CFC.

350ppm: 350 (phan triéu) la con s& ma cdc nha khoa hoc, chuyén gia khi hau va chinh pho
& cdc nudc tién bd cho la gisi han an toan coa ndng dé carbon dioxide (CO,) trong bau khi quyén.
(Nguén: 350.0rg)

Ngay vuot qua (Overshoot day): Ngay Vust Qua dugc dua ra va tinh toan béi Mang lugi Déu
chan Toan cau béng cdch tinh todan s ngay trong mét nam nhét dinh ma suc tdi sinh hoc coa Trdi
Dét can du dé cung cdp cho ddu chan sinh thdi cia con nguéi trén toan thé giéi. Nhung ngay con lai
trong ném dé sé nam trong gidi han vuot qua.
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1. Hoc dé thay d&i — Té chic Hanh déng Toan cau (Global Action Plan)

2. Nghién cuu L8i séng sinh thdi coa Sinh vién Viét Nam, C&E, 2015

3. Tai liéu huéng dén tht nghiém xay dung nang lyc huéng t6i phong cdach séng bén viing — Trung
tam Phat trién Sang kién Céng déng va Méi trusng, 2010

4. Turn Down the Heat - Confronting the New Climate Normal - 2014 International Bank for Recon-
struction and Development / The World Bank

5. Turn Down the Heat — Why a 4°C warmer world would be avoided? - November 2012 A Report
for the World Bank by the Potsdam Institute for Climate Impact Research and Climate Analytics






Thuc hién
Trung t@m Phat trién Sang kién Céng déng va
Maéi truong (C&E)

Tai liéu dudc bién soan va xudt ban dudi su
tai tro cia Rosa Luxemburg Stiftung -
Van phong Déng Nam A

Quy dinh sao chép: cé thé sao chép, trich dan
tai liéu nay véi muc dich phi thuong mai

Bién soan

Hoang Thanh Tam, Hoang Héng Hanh,
Ngé Thi Phuong Thao, Nguyén Thé Hung,
Nguyén Thj Thanh Ha, Nguyén Thu Héng

Bién tap
Vi Van Tudn, Bui Thi Thanh Thuy,
Trinh Minh Nguyét, Nguyén Khanh Linh

Thiét ké

Nguyén Khanh Linh

Anh

Trung tam C&E va mét s6 déng nghiép
Céng ty in La Ban

GPXB:.2928-2015/CXBIPH/24-142/TN
ISBN: 978-604-64-3057-5



“Nhén logi can hanh déng
dua frén nguyén nhan géc
ré cba khing hoang nay,
do chinh la long tham, su
thieu suy nghi va khéng
quan tam dén hau qua coa
hanh déng cva chinh minh”
- Dalai Lama -
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