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O presente produto técnico e tecnológico, intitulado “Sustentabilidade no

Cotidiano: pequenas mudanças, grandes impactos”, é resultado da pesquisa de

mestrado no âmbito do Programa de Mestrado Profissional em Rede Nacional para

Ensino das Ciências Ambientais (PROFCIAMB) da Universidade Federal do

Amazonas (UFAM), na Área de Atuação: Ambiente e Sociedade, e vinculado ao Eixo

Estruturante: Instituições e Ambiente.

Co-construído com a ONG Mulheres de Atitude, sediada em Coari (AM), e tem

como propósito difundir práticas educativas que integrem os princípios da

sustentabilidade ao cotidiano das famílias, especialmente em contextos de

vulnerabilidade social. A criação deste material surgiu da necessidade de oferecer

instrumentos formativos acessíveis e contextualizados, capazes de fortalecer o

protagonismo feminino na gestão doméstica e no consumo consciente, atendendo

a uma demanda local de formação em educação ambiental prática e

transformadora.

O material foi co-construído a partir de uma abordagem participativa e situada,

envolvendo 20 mulheres da comunidade, que contribuíram ativamente na

elaboração das ideias, compartilhando experiências, saberes locais e soluções

práticas para os desafios do consumo e da gestão doméstica.

Inspirado pelos fundamentos do pensamento sistêmico e complexo, o produto

propõe uma leitura do lar como um sistema vivo e interconectado, em que

pequenas ações cotidianas geram efeitos em cadeia sobre o bem-estar familiar, a

comunidade e o meio ambiente. Essa perspectiva amplia o olhar sobre a educação

para a sustentabilidade, reconhecendo a interdependência entre dimensões

sociais, econômicas, ambientais e culturais da vida cotidiana.

APRESENTAÇÃO



A proposta se ancora nos princípios do ensino não formal, valorizando o

aprendizado que emerge das relações comunitárias e das práticas de convivência.

Assim, apresenta um conjunto de vídeos educativos de curta duração — de três a

seis minutos — voltados à aplicação prática de conceitos ambientais em quatro

dimensões do lar: energia e água; alimentos e cozinha consciente; resíduos e

circularidade; e orçamento e decisões de compra.

A forma de aplicação do produto contempla seu uso em oficinas comunitárias,

formações de educadores e atividades de sensibilização, podendo também ser

utilizado de forma autônoma por famílias e grupos locais. Sua facilidade de uso

está na linguagem simples, no formato digital e no baixo custo de implementação,

o que amplia sua replicabilidade em diferentes contextos comunitários, escolas e

instituições públicas.

A inovação do produto reside na articulação entre microaprendizagem, co-

construção e ensino não formal, rompendo com paradigmas tradicionais de

transmissão de conhecimento. Em vez de um modelo verticalizado, adota-se uma

abordagem colaborativa, dialógica e experiencial, em que o saber acadêmico se

entrelaça com os saberes populares e cotidianos.

Sua complexidade manifesta-se na diversidade de atores, relações e

conhecimentos envolvidos — universidade, organização comunitária, educadores

e mulheres participantes —, o que demonstra a potência de integração entre

ciência, sociedade e práticas sustentáveis no território.

Mais do que um conjunto de vídeos, este produto representa um convite à ação e

à reflexão: compreender que pequenas mudanças no cotidiano, quando co-

construídas de forma colaborativa, podem gerar grandes impactos na construção

de um futuro mais justo, equilibrado e sustentável.

 As Autoras.



A Legenda: recurso
inserido para facilitar

a compreensão do
conteúdo quando não

for possível ouvir o
áudio. 

A Voz que Fala com

Você: utilizamos o

programa especial

(Minimax) para criar

a voz do vídeo de

forma clara e

natural;

As Imagens: foram
utilizados banco de

vídeos e fotos
(Storyblocks) para

ilustrar o conteúdo,
facilitando o

entendimento;

Montagem e Efeitos:
A edição, organizaçãode imagens,animações e efeitos,teve como base osprogramas decomputador (AdobePremiere, AfterEffects e Canva);

Sons e Músicas: nosvídeos foramadicionados efeitossonoros e trilhastornando a animaçãomais clara e acessível;

O Vídeo Final: vídeos

concluídos foram

postados no canal do

youtube.

C
om

o os v
ídeos foram

 feitos?

Foram utilizadas
ferramentas de tecnologia



Use-o para acompanhar as
dicas e compartilhe o que

aprendeu nos comentários
do canal – sua voz importa! 

Este material acompanha uma
série de vídeos do canal do
YouTube - Sustentabilidade no
cotidiano - pequenas
mudanças, grandes impactos

COMO ACESSAR O CANAL DO YOUTUBE?

Canal no YouTube:
Sustentabilidade no cotidiano -
pequenas mudanças, grandes

impactos. Acesse pelo : Qr
Code ou link.

https://www.youtube.com/channel/UCXNN
nEOdM2BT4cKFoDWEOqw

https://www.youtube.com/@educacaoparasustentabilidade10
https://www.youtube.com/@educacaoparasustentabilidade10


DO CONCEITO À PRÁTICA

O produto técnico e tecnológico “Sustentabilidade no Cotidiano: pequenas
mudanças, grandes impactos” representa a etapa de materialização das
ideias desenvolvidas ao longo do mestrado, traduzindo princípios teóricos
em ações concretas e aplicáveis ao cotidiano.

Estruturado em vídeos educativos de curta duração, o produto busca
tornar o aprendizado sobre sustentabilidade acessível, dinâmico e
conectado à realidade das famílias, apresentando exemplos práticos de
como pequenas atitudes podem gerar impactos positivos no ambiente e na
economia doméstica.

Os vídeos foram organizados em quatro eixos temáticos integrados, que
dialogam entre si e refletem diferentes dimensões do viver sustentável:

Energia e Água
Alimentos e Cozinha Consciente
Resíduos e Circularidade
Orçamento e Decisões de Compra



NOSSOS VÍDEOS E O QUE VOCÊ VAI
APRENDER

Vídeo 1 – Sustentabilidade no cotidiano
O que é sustentabilidade e como ela se conecta ao
nosso dia a dia, à economia da casa e aos desafios do
planeta.



Vídeo 2 – Cozinha Consciente
Sua cozinha muda o mundo! Dicas par evitar o
desperdício de alimentos, aproveitas melhor cada
ingrediente e fazer o dinheiro render mais.

Vídeo 3 – Água Desperdício Zero 
Sugestões práticas para economizar água no banho,
na cozinha e na limpeza.



Vídeo 4 – Energia Desperdício Zero
Estratégias para reduzir a conta de luz com
pequenos gestos que também ajudam a combater a
poluição.

Vídeo 5 – Economia Circular 
Como reutilizar, reciclar e consertar objetos,
transformando lixo em oportunidade e economia.



Inscreva-se no
canal e ative as

notificações.

Compartilhe
este material
com amigos e

familiares.

Multiplique a
mensagem de

consumo
consciente.

SIGA A JORNADA E FIQUE CONECTADA

Lembre-se: cada pequena atitude faz uma grande
diferença!

Como participar?



‘‘Vamos construir
um futuro mais

consciente e
sustentável para as
futuras gerações’’ 
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