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Apresentagao

Este material possui a proposta de apresentar sugestbes de
praticas sustentdveis a serem aplicadas ao ambiente
organizacional, seja administrativo, laboratorial ou outros, tudo
isso ao considerar a ideia de que o colaborador podera aplica-

las em qualquer modo, seja presencial e/ou remoto.

A idealizacdo deste material surgiu como resultado de trabalho
de pesquisa realizado no Programa de P&s-Graduacdo em
Ciéncias e Meio Ambiente, pertencente ao Instituto de Ciéncias
Exatas e Naturais, da Universidade Federal do Para. Tal
pesquisa teve assuntos que inspiraram o conteudo apresentado

nesse material.

E esperado que vocé conhega, adote e divulgue essas medidas.

Boa leitura.







[ Ar-condicionado ]

e Ar-condicionado em local alto — O
aparelho deve ser instalado em pontos altos
do comodo, uma vez que essa medida faz
com que o ambiente seja resfriado com

menor consumo de energia;

e Proteger o ar-condicionado do sol — A
parte externa do aparelho deve ficar
protegida da incidéncia direta de raios
solares, sem o bloqueio das grades de

ventilacao;

e Fechar janelas e portas — Ao estar com o

ar-condicionado ligado, € fundamental que as

janelas e portas permanecam fechadas;

e \edar buracos — E necessario que o
comodo seja bem vedado, na busca por evitar

vazamento de ar frio por janelas e portas;




e Bloquear a entrada de luz solar — E
recomendado que se tenha cortinas ou
persianas nas janelas, de modo que se evite a
incidéncia de raios solares dentro do
comodo, pois o0s raios solares poderdo

esquentar o ambiente;

e Evitar o frio excessivo — E recomendado
que, em ambientes fechados, a temperatura
ideal é no intervalo entre 22°C a 25°C, entdo,
o recomendado é que o aparelho seja

programado na temperatura de 23°C;

e FEvitar exagerar no wuso do ar-
condicionado — Nao deixar o aparelho
ligado no seu méaximo desempenho durante o
tempo inteiro, pois isso é o0 que mais

consumira energia elétrica;




e Evite deixar aparelhos eletronicos
ligados desnecessariamente — No ambiente
em que o condicionador de ar esta, 0 uso
desnecessario de aparelhos eletrnicos faz
com que o eletrodoméstico aumente o

consumo de energia para resfriar o comodo;

e Desligue o aparelho quando o ambiente
estiver desocupado — No entanto, néo
desligue-o se a auséncia for rapida, pois isso
pode acabar aumentando o consumo de

energia;
e Realizar manutencdo regular nos

aparelhos de ar-condicionado - Essa

medida ira colaborar na circulagdo de ar.




[ Aparelhnos eletronicos }

e Desligar a tela do computador — Ao se
ausentar por curto espaco temporal, desligue
a tela do computador. E importante ressaltar
que isso é diferente do descanso de tela, ja

que tal descanso consome energia;

e Controlar a claridade da tela — A
claridade da tela do computador pode ser
controlada e programa-la de modo mais

L
escuro também economiza energia; ¥ k. e
0

e Desligar equipamentos periféricos -
Quando ndo estiverem sendo utilizados, os
equipamentos periféricos devem ser retirados

da tomada. Exemplos: impressora, webcam,

caixa de som;

e Evitar deixar aparelhos eletrénicos em
espera (Stand by) — Deixar os aparelhos em

espera representa gasto de energia elétrica;




C
a

Sobrecarga vas +omadas

e Instalar mais tomadas - Realizar a
instalacdo de tomadas elétricas suficientes
para que seja evitada a necessidade de ligar

mais de um aparelho na mesma tomada;

e Retirar os aparelhos eletrénicos das
tomadas — Os aparelhos que ndo estdo em

uso devem ser retirados da tomada;

e Evitar 0 uso de “benjamins” e/ou “T"s”
— Em caso de uso, deve ocorrer apenas entre
aparelhos de baixa poténcia, de modo que
ndo é recomendado a utilizacdo em diversos

aparelhos, simultaneamente;

e Utilizar estabilizadores — Em locais em
que os aparelhos eletrénicos terdo que ser
ligados na mesma tomada, é recomendado o

uso de estabilizadores;

e Manutencdo constante — E recomendado

que ocorram  manutengdes  elétricas

regularmente, de modo preventivo e nao

somente de modo corretivo;

| Vale lembrar!!!
| Quando ha sobrecarga em
| um componente elétrico,
ocorre um aquecimento
acima do normal, o que
pode levar a efeitos
da vida util dos aparelhos e
materiais elétricos, além do

I

I

I

| colaterais, como a redugéo
I

I

| aumento da conta de luz.



[ Tluminagdo

e Adotar o uso de lampadas de LED -
Embora nem sempre baratas, sdo as mais

econdmicas;

e Utilizar luz natural — Quando for
possivel, durante o dia, recomenda-se utilizar
iluminacdo natural atraves da abertura de

cortinas ou persianas;

e Apagar as luzes de espagos desocupados
— Conforme o possivel, apagar as luzes de
ambientes desocupados, como salas e

banheiros;

e Apagar as luzes de ambientes abertos e

ja bem iluminados — Evitar desperdicios ao

apagar as luzes em espacos abertos que

estejam naturalmente bem iluminados;




e Acionar apenas um elevador — Em caso
de espera, em local onde houver mais de um
elevador, chamar apenas um, o que evitara

que outros elevadores sejam deslocados sem

necessidade;

e Utilizar escadas em deslocamentos
curtos — Utilizar escadas nos casos de
pequenos deslocamentos, como 0s que

envolvem deslocamentos para um piso

inferior ou superior;

Principais legislagcoes
A sequir, serdo apresentadas algumas das principais legislacdes que tratam

dos assuntos abordados nesse material, referentes a energia elétrica:

e NBR 8995/2013 — Trata da iluminacdo de ambientes de trabalho;

e NBR 50001/2011 — Trata de sistemas de gestdo da energia: Requisitos
com orientacGes para uso;

e NBR 5410/1997 — Trata das instalagdes elétricas de baixa tensdo;

e NR 10/2004 - Trata de seguranca em instalacbes e servicos em
eletricidade;

e NR 17/1990 — Trata da ergonomia.







“ [ Evitar desperdicio }

e Fechar a torneira — Manter a torneira
fechada ao escovar os dentes, lavar o rosto,

ensaboar as maos, entre outras atividades;

e Utilizar torneira temporizada — O uso

desse tipo de torneira inibe que fique aberto,

desperdigando agua;

e Remover restos antes de lavar — Antes de
lavar pratos e/ou panelas, limpe os restos de

comida e os jogue no lixo;

° Nao acionar a descarga
desnecessariamente — Acionar a descarga

sem necessidade aumenta o consumo de

agua;




e N&o apertar a descarga com valvula por
mais tempo que o0 necessario — Tal acéo

aumenta o consumo de agua;

e Nao usar vaso sanitario como lixeira —

Essa pratica pode levar a um entupimento.

e Manutengdo regular - Realizar
manutencdo preventiva e corretiva de toda
parte  hidrdulica, o que  buscara

detectar/evitar vazamentos;

e Acionar quem conserta — Comunicar
imediatamente eventuais vazamentos a quem

é responsavel para providenciar o conserto;
e Buscar conscientizar os colaboradores —

Através de sinalizacdo dos ambientes com

orientacOes sobre 0 uso consciente de agua.




Lk
[ Evitar desperdicio na limpeza J

e Lavar com produtos quimicos e sem
dgua - Utilizar produtos quimicos de

limpeza que dispensem a utilizacdo de agua;

e Evitar lavar os pisos jogando agua — Ao
invés de jogar agua, € recomendado que seja

usado pano Umido na limpeza;

e Lavar a seco — Tal qual seja possivel, é

recomendado que ocorra lavagem a seco.

Principais legislacoes

A seqguir, serdo apresentadas algumas das principais legislagdes que tratam
dos assuntos abordados nesse material, referentes a gua:

e NBR 5626/1998 — Trata de instalacdo predial de &gua fria.







Iwmpressado

e Evitar impressdes desnecessarias -
Revisar os arquivos, detalhadamente, antes

de imprimir;

e Realizar impressdo dos dois lados do
papel — Impressdo em frente e verso de uma

mesma folha;

e Reduzir tamanho e espagamento antes
de imprimir — Conforme for possivel,
reduzir o tamanho das letras e o espacamento

entre as linhas;

e Realizar impressdo em papel de
rascunho - Imprimir em papel que nao
possui mais serventia, com 0 objetivo de

reaproveitar o material ja impresso;

e Buscar conscientizar os colaboradores
sobre o tema — Através da promocdo de
campanhas educacionais a serem realizadas

com os colaboradores.




[ Digitalizagdo ]

e Digitalizar os arquivos — E recomendado
que, tal qual seja possivel, os arquivos fisicos

sejam digitalizados;

e Utilizar arquivos digitais/digitalizados —
Essa medida contribui para diversas
situacdes, como a possibilidade de trabalho
na modalidade remota, uma vez que facilita
0 acesso aos arquivos sem a necessidade da
presenca fisica do colaborador na

organizagéo;

e Salvar arquivos online ou na nuvem -
Incorporar tais praticas ao cotidiano
contribui para evitar mais demanda por
espaco fisico, além de que essas medidas

permitem o compartilhamento de arquivos

em tempo real;




e Realizar comunicacbes por meios
eletrénicos — Ao invés de realizar impressdo
para as comunicagOes da organizagdo, usar e-

mails e demais meios eletronicos;

e Conectar TV's aos computadores — Para
situacbes como reunides, podem  ser
utilizadas TV's conectadas a computadores,
de forma que espelhem as telas desses

ultimos.

————— - - - — — — — — —

| Vale lembrar!!!

| O uso de arquivos digitalizados diminui a demanda por area fisica para

| armazenar materiais, o que libera espaco para outras utilizagoes. I




[ Waterial reciclado J

e Destinar material para reciclagem — O ‘

material que ndo puder ser reaproveitado, 'I '
dentro do possivel, recomenda-se que seja L 'I b ‘/"
entregue para a coleta seletiva ou empresas 2

de reciclagem;

e Comprar material reciclado - Os
materiais reciclados costumam diminuir 0s
custos da cadeia produtiva, reduzir o impacto

ambiental, além de ser vendidos por precos

mais baixos, entre outros pontos.

Principais legislagcoes

A sequir, serdo apresentadas algumas das principais legislacdes que tratam
dos assuntos abordados nesse material, referentes a material de consumo:
e Portaria n° 448, de 13 de setembro de 2002 — Trata da divulgacdo do

detalhamento das naturezas de despesa, como 0 material de consumo.






i

[ Wa+terial rentilizado J

e Utilizar material reutilizavel — Levar

material para uso pessoal, que seja
reutilizavel e ter cuidado para que este nao

possua algum tipo de residuo organico;

e Adquirir lixeiras adequadas para cada
tipo de lixo — A préatica da utilizacdo de
lixeiras de coleta seletiva ird4 colaborar para

separagdo e destinacdo correta dos residuos;

e Separar e destinar os residuos por tipos
de materiais — Os residuos devem ser
separados, conforme o material produzido e
0 saco deve ser devidamente identificado.
Além disso, devem ser colocados nas lixeiras
de coleta seletiva, que contém a indicagdo do

tipo de material a ser depositado.

e Materiais reciclaveis devem ser
separados e destinados a reciclagem — Os
materiais reciclaveis devem ser separados,

higienizados, embalados em materiais

também reciclaveis e destinados para a

reciclagem.




[ Residuos perigosos ]

° Armazenar sem alterar a
guantidade/qualidade — O armazenamento
de residuos perigosos deve ocorrer de modo

que ndo altere a quantidade/qualidade do

residuo;

e Armazenar o material em contéineres
e/ou tambores — Como forma temporéria de
espera para reciclagem, recuperacao,
tratamento e/ou disposigdo  final, o

acondicionamento de residuos perigosos

pode ser realizado em contéineres, tambores,

tanques e/ou a granel.

| | Vale lembrar!!!

| Definicdo de residuos perigosos — Sao aqueles que, em razdo de suas

| patogenicidade, carcinogenicidade, teratogenicidade e mutagenicidade,
| apresentam significativo risco a satde publica ou a qualidade ambiental, de

| caracteristicas de inflamabilidade, corrosividade, reatividade, toxicidade, I
| acordo com lei, regulamento ou norma técnica. I




Principais legislagcoes

A seqguir, sdo apresentadas algumas das principais legislages que tratam
dos assuntos abordados nesse material, referentes aos residuos sélidos:

e NBR 10.007/2004 — Trata da amostragem de residuos solidos;

e NBR 12.235/1992 - Trata de armazenamento de residuos sélidos
perigosos;

e NBR 10.004/2004 — Trata da classificacdo dos residuos sélidos;

e NBR 13.463/1995 — Trata de coleta de residuos solidos;

e Resolucdo CONAMA n° 275/2001 — Estabelece o codigo de cores para
os diferentes tipos de residuos, a ser adotado na identificacdo de coletores
e transportadores, bem como nas campanhas informativas para a coleta

seletiva;

e Lei n® 12.305, de 2 agosto de 2010 — Institui a Politica Nacional de
Residuos Sdlidos; altera a Lei n? 9.605, de 12 de fevereiro de 1998; e da
outras providéncias;

e Decreto n° 10.936, de 12 de janeiro de 2022 — Regulamenta a Lei n°
12.305, de 2 de agosto de 2010, que institui a Politica Nacional de

Residuos Sélidos.






Estimulo aos colaboradores

e Realizar palestras de conscientizacéo — E
importante que sejam realizadas palestras
para 0s colaboradores, no intuito de v w, "9‘ ':f.""

conscientizad-los sobre a questdo da

sustentabilidade;

e Ofertar cursos de capacitacdo aos
colaboradores — Além de palestras, é
importante que o0s colaboradores fagam

cursos de capacitacdo sobre a questdo

sustentavel;

e Realizar campanhas educativas — A -
realizagdo de campanhas educativas também (/FPA
funciona como incentivo para a adocéo de CONTRAO
praticas de sustentabilidade, de modo externo \E&“WCW

e interno;

e Incentivar os colaboradores a adotarem

préticas de sustentabilidade no trabalho — = - Y55% -
. _ ALGUMAS
E importante que os colaboradores sejam R

CUIDAR DO

incentivados a adotar  praticas  de AN

sustentabilidade, de modo que seu ambiente @

de trabalho também incentive tal adog&o.

S@int  ascom ‘ﬁ
F e UFPQ B
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