INTRODUZIONE

Grazie per aver scaricato il primo capitolo di "Di Meno" un mini corso gratuito
in cinque parti pensato per aiutarti a mettere le basi per uno stile di vita pit
sostenibile.

Si tratta di un breve percorso con qualche esercizio pratico e risorse utili,
finalizzato a farti acquisire maggiore consapevolezza verso il tuo attuale stile
di vita. Cambiare spaventa, ma in questo momento storico tutti dovremmo
contribuire per rallentare la folle corsa del cambiamento climatico. E infatti
essenziale apportare qualche modifica alle abitudini non sostenibili che
oramai sono parte integrante del nostro “normale” stile di vita. Lo scopo di
questo mini-corso ¢ quello di aiutarti a conoscere meglio le tue abitudini e
identificarne gli aspetti nei quali sara pia facile poter apportare modifiche e
inserire gesti eco-sostenibili senza necessariamente stravolgere la tua routine.

Il mini corso si divide in 5 parti che verranno pubblicate ogni mese qui sul
blog. Assicurati di essere iscritto a FOLKSY, la newsletter mensile, per non
perderti i prossimi capitoli!

BONUS

il terzo capitolo prevede una breve consulenza
personalizzata su un argomento a tua scelta legato allo zero
waste e vivere sostenibile!
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TRASH AUDIT
cos'¢ il Trash Audit, come condurne uno a casa e perche dovresti farlo.

2

ABITUDINI
esercizio pratico per capire la tua routine e inserire eco-gesti che ti
atuteranno a essere piu green

3

FOCUS
capitolo interattivo dove offro una breve consulenza personalizzata per
discutere insieme a te uno specifico argomento legato allo zero waste e
allo stile di vita sostenibile

4

RISORSE UTILI

un insieme di risorse utili che possono autarti e motivarti nel tuo
percorso di sostenibilita

5

DA QUI IN POI

come mantenere nel tempo le nuove abitudini e spunti di riflessione
per approfondimenti utili a tematiche pii ampie
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CAPITOLO 1

COME COMPLETARE UN

TRASH AUDI'T

E PERCHE DOVRESTI FARLO
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Prima ancora di iniziare a
riflettere su come cambiare stile
di vita e abitudini bisogna saper
cosa cambiare. La sostenibilita ha
tante sfumature e ci sono
altrettanti modi per viverla; ma in
questo mini corso ci
concentreremo sull'aspetto
pratico, partendo dalla fine se
cosi si puoi dire, per scoprire la
causa e trovare possibili soluzioni

La spazzatura.

Eccola la nostra fine. C’é un sacco
di valore nel mettere mano e
analizzare ogni piccolo pezzo di
spazzatura che creiamo. Chi
siamo, cosa ci piace, dove siamo
stati...una piccola istantanea della
nostra vita, raccolta in un
sacchetto. C'e tanto da scoprire
della vita di una persona e delle
sue abitudini frugando nella sua
spazzatura. C'e chi ne ha fatto
appunto uno strumento di analisi
e gli ha dato anche un nome
"Trash  Audit". Trash Audit
significa "ispezione spazzatura" ed
¢ un efficace punto di partenza
per imboccare la strada della
sostenibilita.
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In parole povere il trash audit e
un’analisi del tipo di spazzatura
che crei finalizzata a mettere in
evidenza le aree piu
problematiche. Lo scopo qui non
¢ giudicare quanta spazzatura
generi ma di che tipo, in modo da
poter capire se possa essere
sostituita con un alternativa
riutilizzabile o evitata del tutto.

Se ti chiedessi ora a brucia pelo
cosa ceé nel bidone della
spazzatura ?” scommetto che non
sapresti rispondermi. Ed € un po’
questo il nocciolo della questione.
Una volta finito nel secchio
quell’oggetto smette per noi di
avere una funzione e perdiamo
interesse. Ce ne liberiamo
fisicamente e mentalmente. La
maggior parte di noi € stata
condizionata a consumare e
andare avanti senza alcuna
connessione  reale con la
provenienza delle nostre cose, le
risorse utilizzate nella loro
creazione e limpronta che si
lasceranno dietro quando avremo
finito con loro.
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Una volta completato il tuo Trash Audit avrai una visione
perfettamente chiara delle tue abitudini e sara molto piu semplice
agire in maniera mirata su quegli aspetti della tua vita che
generano piu spazzatura, prendendo in considerazione delle
soluzioni alternative e ecosostenibili. ~E un processo molto
semplice, richiede un oretta, un po di pazienza e un paio di guanti.

Stiamo per andare a frugare nulla spazzatura!

COME SI FA UN TRASH AUDIT?

Quanto analizzare?

Scegli la durata del tuo Audit, ovvero, quale lasso di tempo vuoi
analizzare. Una settimana secondo me ¢ l'ideale per evitare di
essere sommersi di rifiuti ma € anche un lasso di tempo sufficiente
per avere un istantanea della tua vita. Per completare il tuo Trash
Audit scegli un giorno in cui hai a disposizione almeno una
settimana di rifiuti nel secchio.

Cosa analizzare?

Come vuoi misurare i tuoi rifiuti? Per categoria? Per numero di
pezzi? Per membro della famiglia? Per stanza? Per iniziare ti
consiglio di analizzare il tipo e la quantita per tipo.

involucri di plastica morbida: 11

3 pacchi di pasta,

1 pacco di insalata, Contenitori di plastica rigida: 8
1 pacco di patatine 1 barattolo di humus

6 pacchetti di crakers 4 vasetti di yogurt

1 tubetto di maionese
1 bottiglia di ammorbidente
1 confezione di philadelphia

TRASH AUDIT
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Iniziamo.
Svuota i bidoni e inizia prendere nota.

TRASH AUDIT
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Prima di analizzare i dati, concedimi di fare una considerazione.
Tuffarsi nello zero waste al 100%, subito, € difficile. Ci sono molti
cambiamenti semplici che puoi apportare poco per volta per evitare
di essere sopraffatto. E importante che il cambiamento che apporti sia
realistico e soprattutto sostenibile per te. E ricordati che viviamo in
una societa dove ¢ IMPOSSIBILE produrre ZERO RIFIUTI. Si tratta di
un modello a cui aspirare ma non ¢ il punto di arrivo.

Dopo un certo numero di ricicli...

In Iialia ogni persona produce in finiranno inevitabilmente in
media 497 chilogrammi di rifiuti discarica. La carta ad esempio
urbani all’anno, 1l 51% dei quali puo essere riciclata fino a 7 volte,
viene sottoposto a riciclaggio e l'alluminio e il vetro quasi
compostaggio, riducendo all'infinito e la plastica solamente
sensibilmente il loro impatto 2 o 38 volte (varia in base al tipo)
sull'ambiente. Risultati ottimi ma ma questo solo quando si parla
non ancora sufficienti . Infatti, il di plastica rigida! Le plastiche
49Y dei rifiuti finisce comunque soffici come le buste e gli
in discarica. imballaggi per intenderci, non

sono riciclabili affatto. Ecco

perché puntare tutto sulla
Una cifra ancora altissima se si  raccolta differenziata e
pensa a quali straordinarie fuorviante e da alle persone un
tecnologie abbiamo accesso in falso senso di sicurezza nel
altri campi. Eppure ancora non sapere di star facendo qualcosa
abbiamo imparato a gestire i di buono per l'ambiente senza
nostri rifiuti e abbiamo scelto di ~ spronarle a cambiare davvero
nasconderli, sotterrandoli o  abitudini.

incenerendoli.

Se riciclare non ¢ la soluzione,
perché non eliminare il problema a
monte semplicemente producendo
meno rifiuti?

Il Riciclo € un inizio ma non é
una risposta , infatti non tutti i
materiali possono essere enerati
per sempre.
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Ecco che entra in gioco il trash audit.

Quali degli oggetti che butti via piu spesso possono
essere sostituiti con alternative riutilizzabili?

Inizia la parte interessante: analiziamo i dati!

Inizia sistemando la tua lista e mettendo in ordine decrescente
per quantita gli oggetti che hai trovato nei tuoi bidoni
Cerchiamo di trovare alternative per le prime 5 categorie sulla
tua lista per due motivi:

¢ Avranno il maggiore impatto sulla tua quantita di rifiuti che
produci

e Vedrai un cambiamento immediato che porta a un senso di
gratifica importante per mantenerti motivato e concentrato.

All'interno delle prime 5 categorie potrai poi fare le tue
considerazioni specifiche: Per esempio : hai 11 involucri di
plastica morbida. 6 di questi sono pacchetti di crakers . Due
considerazioni: produci tanti rifiuti di plastica morbida non
riciclabile, potresti evitarli TUTTIL. Come?

involucri di plastica morbida: 11

« 6 pacchetti di crakers : falli in casa/ compra crakers in
pacchi unici invece che individuali

« 3 pacchi di pasta: compra sfuso / compra formati
maxi/ scegli marche in cartone

« 1 pacco di insalata mix : compra sfuso
« 1 pacco di patatine: compra meno / popcorn fatti in

casa’?

TRASH AUDIT
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Avanzi di cibo : perché non inizi a
fare il compost? Il compostaggio €
una delle cose migliori che puoi
fare per l'ambiente! Che tu sia in
un appartamento o che tu abbia
un cortile, ci sono molte opzioni
da esplorare. Prima ancora di
arrivare al compostaggio pero
cerca di mangiare quegli avanzi!
Dedica una sezione del frigo ai
cibi in scadenza e imponiti di
consumarli prima di attaccare il
resto. La mia strategia consiste
solitamente nel fare grandi arrosti,
velluate o aggiungere quelle
verdure davvero poco attarenti o
avanzi di riso e pasta nellimpasto
per le polpette.

Imballaggi di plastica soffice: la
plastica soffice non si ricicla.
Questo dipendera molto dalla tua
situazione specifica, ma inizia a
prendere in considerazione di
preferire a imballaggi di plastica,
quelli in cartone, alluminio e
vetro. Esiste una marca di pasta
che puoi acquistare in carta? E se
no, qual é il formato piu grande
disponibile che riesci a trovare?
Hai un negozio sfuso dove poter
fare la spesa per almeno alcune di
quelle cose? Sapevi che la Rete
Zero Waste in Italia ha creato un
database di negozi dello sfuso?
L’'idea di comprare in generale
meno cibi processati potrebbe
avere gia di per sé un enorme
impatto sulla tua spazzatura.
Perché non farti '’humus in casa
invece di acquistarlo ?

Posta/Carta straccia: tanta,
tantissima posta. Volantini,
bollette..come possiamo ridurla?
Accumula tutta la posta che ricevi in
un mese : quante di queste bollette
possono essere emesse per email?
Quanti abbonamenti possono essere
disdetti? Noi conserviamo la carta
straccia per fare la carta in casa una
volta all'anno, abbiamo fatto in
questo modo anche le nostre
partecipazioni di matrimonio.

Tovaglioli di carta: La prima cosa
che vorrai fare é iniziare a eliminare
gradualmente la carta usa e getta.
Addio rotolone asciuga tutto,
benvenuti strofinacci e tovaglioli
riutilizzabili. Leggi questi consigli
per abbandonare i tovaglioli di
carta.

Cellophane / carta forno : Per
fortuna questa é facile! Se sei un
fanatico del pranzo al sacco, o
semplicemente crei molti avanzi,
inizia a considerare di investire in
piu contenitori per conservare i cibi
( meglio se in vetro, anche dei
vecchi Dbarattoli vanno bene ),
sostituire la pellicola con fogli di
cera d'ape o copri ciotole in stoffa o
silicone. Buste porta panini riusabili
in stoffa cerata , lavabili, o in
silicone. Se ti ritrovi molto spesso a
cucinare magari é ora di investire
nei copri teglia in silicone...o non
usarne affatto!
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https://amzn.to/2GzMemQ
https://amzn.to/3nfoYvc
http://www.retezerowaste.it/mappa/
https://www.instagram.com/tv/Btr5Jd4HcBU/
http://www.ourfolksyways.com/blog-ita/faccio-senza-la-carta-da-cucina
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e Cotton fiocc : dal 2021 tutti i cotton fiocc in Europa dovranno
essere biodegradabili , ma attenzione: biodegradabile non vuol
dire compostabile. Resta sempre un rifiuto e qui il nostro
obbiettivo € tagliare i rifiuti. Quindi pensiamo a soluzioni
definitive. Hai mai sentito parlare dell'Oriculi o dei cotton fioc
in silicone ?

I tuo cestino probabilmente cambia costantemente. Continua a
controllare di tanto in tanto la tua spazzatura per vedere se i tuoi
cambiamenti danno i frutti o se c'é dell'altro che puoi migliorare. Magari al
rietro delle vacanze, durante la scuola o fai un confronto tra estate e
inverno.

Complimenti, hai completato il tuo primo Trash Audit!

Fammi sapere se ne hai tratto beneficio e se sei riuscito a trovare delle
soluzioni per ridurre i tuoi 5 rifiuti pia abbondanti Hai bisogno di una
mano? Scrivimi una mail e proveremo a trovare una soluzione insieme!

hello@ourfolksyways.com.
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http://www.ourfolksyways.com/contatti
https://amzn.to/3lseDKL
https://lastobject.com/pages/lastswab
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newyear’sresolution: , )‘ S

focus lessonrecycling
and more on reducing

Nuove abitudini : raccogli la spazzatura che
trovi in giro e riponila nei contenitori adatti.

#take3forthesea

Ci vediamo il prossimo mese per il secondo capitolo!

TRASH AUDIT
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