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Sumadario Executivo

O projeto europeu PSlLifestyle — Positive and Sustainable Lifestyle, financiado pelo Horizonte
Europa, envolveu oito paises piloto (incluindo Portugal) entre 2021 e 2025, com o objetivo de
inspirar cidaddos a adotarem estilos de vida mais sustentéveis. No centro do projeto encontra-
se o LifestyleTest, uma ferramenta digital que mede a pegada de carbono individual e sugere
até 100 agdes personalizadas de melhoria.

Participacgéio e Alcance

Em Portugal, foram realizados mais de 14.000 testes, refletindo o interesse crescente dos
cidadd@os por compreender e melhorar o seu impacto ambiental. A ferramenta foi amplamente
divulgada através de eventos, redes sociais, escolas, empresas e parcerias institucionais.

Pegada de Carbono em Portugal
A pegada média nacional registada foi de 8695 kgCO,e/pessoa/ano, valor semelhante ao dos
restantes paises do projeto mas muito acima da meta climatica de 2500 kgCO,e/pessoa/ano,
necessdria para limitar o aquecimento global a 1,5°C.
A distribui¢do setorial da pegada revela os principais focos de impacto:
« Transportes: 4331 kgCO,e (maior contributo, devido ao uso didrio do automével e viagens
de aviéo)
o Alimentagao: 2442 kgCO.e (peso significativo de carne, lacticinios, café e produtos
importados)
e Compras: 1162 kgCO,e (elevado consumo de produtos novos)
e Casa: 759 kgCO,e (tipologia da residéncia, aquecimento e consumo de dgua)

Planos de A¢éio e Mudanga de Comportamento

Foram criados mais de 1100 planos de ag¢do, contendo 7880 agdes escolhidas pelos cidaddos. No
entanto, apenas 123 agdes foram registadas como concluidas. As agdes mais adotadas incluem
“secar roupa ao ar livre” e “separar o lixo”, enquanto as mais rejeitadas foram opgdes alimentares
como “ser vegetariano por um dia”. As principais barreiras percebidas foram custos, falta de
oferta local e indisponibilidade pratica.

Envolvimento em co-criagdo e co-desencolvimento
Os Laboratérios Vivos contaram com 115 participantes em Portugal, contribuindo para melhorar
o design, linguagem e usabilidade do LifestyleTest.

Em paralelo, a DECO promoveu:
e 30+ workshops escolares (1500 estudantes)
e 12 workshops para adultos
e 255 publicagées nas redes sociais (250 mil impressées)
e Participagdo em 16 eventos nacionais, incluindo o destaque na Cidade do Zero, onde
foram realizados mais de 1000 testes num Gnico fim de semana.
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A comunicacdo institucional somou ainda 221 pecas mediaticas e parcerias com 31 entidades,
permitindo recolher dados personalizados de comunidades locais, municipios, empresas e
universidades.

Expanséo
O PSlLifestyle envolveu 560 mil cidaddos europeus e langou o LifestyleData, uma das maiores
bases publicas de dados sobre pegada de carbono e comportamentos sustentaveis.

Em Portugal, o projeto deixa um legado robusto: uma comunidade mais consciente, novas
colaboragées institucionais e ferramentas de capacitagcdo que continuardo ativas através da
DECO. O PSlLifestyle demonstra que a transi¢cdo sustentdvel depende tanto de politicas publicas
como de pequenos gestos individuais — e que, com informacdo e ferramentas adequadas, os
cidaddos estdo dispostos a contribuir para um futuro mais responsavel

Disclaimer

As opinides expressas neste documento refletem a opinido dos autores e ndo as opinides da Comisséo Europeia. A Unido Europeia néo se
responsabiliza por qualquer utilizagdo que possa ser feita das informagdes contidas neste documento.

Todos os direitos de propriedade intelectual séo detidos pelos membros do consércio PSLifestyle e estdo protegidos pelas leis aplicaveis.
Salvo indicagdo em contrdrio, todo o conteido do documento é: «© Projeto PLSifestyle - Todos os direitos reservados». A reprodugdo néo
& autorizada sem acordo prévio por escrito.

A utilizagéo comercial de qualguer informagdo contida neste documento pode exigir uma licenga do proprietdrio dessa informagédo.
Todos os membros do consércio PSLifestyle estéio também empenhados em publicar informagdes precisas e atualizadas e tomam o
maior cuidado para o fazer. No entanto, os membros do consércio PSLifestyle néio podem aceitar qualquer responsabilidade por quaisquer

imprecisées ou omissdes, nem aceitam qualquer responsabilidade por quaisquer perdas ou danos diretos, indiretos, especiais,
consequentes ou outros de qualquer tipo decorrentes da utilizagdo destas informagdes.
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O PSlLifestyle — Positive and Sustainable Lifestyle foi um projeto europeu financiado
pelo programa Horizonte Europaq, criado para inspirar e capacitar os cidaddos a
adotarem estilos de vida mais sustentdveis, transformando a consciéncia individual em
acdo coletiva.

No centro do projeto estd o LifestyleTest, uma ferramenta digital interativa que permite
a cada utilizador avaliar a sua pegada de carbono e o seu impacte ambiental. A partir
destes destes resultados em dreas do nosso quotidiaono como seja a casa onde
vivemos, como nos deslocamos, como nos alimentamos e as compras que fazemos é
possivel receber entre 100 recomendacdes personalizadas para motivar & adogdo de
comportamentos mais conscientes e sustentdveis. Estas recomendagdes baseiam-se
em evidéncia cientifica e em principios de ciéncia comportamental, avaliando o
potencial de redu¢d@o da pegada de cada agdo sugerida.

Mais do que um simples teste, o LifestyleTest constitui um convite & colaboragdo entre
cidaddos, empresas e instituigbes, demonstrando que cada gesto conta para proteger
o planeta e permitir que as geragdes futuras tenham acesso aos recursos necessarios
para viver.

Entre 2021 e 2025, o PSLifestyle foi implementado em oito paises europeus (Finlandia,
Alemanha, Grécia, Itdlia, Eslovénia, Estonia, Turquia e Portugal) e tendo, mais tarde, sido
expandido para a Noruega e a Polénia, envolvendo 560 mil cidaddos, decisores politicos,
investigadores e organizagées da sociedade civil.

Através de processos participativos, o projeto procurou ligar dados, politicas e agdo
comunitdria, promovendo mudangas reais no quotidiano dos cidaddos.

O presente documento apresenta os principais resultados do projeto PSLifestyle, no
geral e com especial enfoque em Portugal.
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A criagdo do LifestyleTest constituiu a base conceptual e técnica do projeto. Inspirado
numa ferramenta langada pelo fundo de inovagdo Sitra, na Finléndia, em 2017, o teste
evoluiu de uma simples calculadora de pegada de carbono para uma plataforma
digital avangada que conjuga ciéncia comportamental, design centrado no utilizador e
andlise de dados.

O objetivo foi desenvolver uma ferramenta intuitiva, visualmente apelativa e
cientificamente robusta, capaz de traduzir as escolhas quotidianas de cada pessoa —
em dreas como a alimentagdo, mobilidade, energia nas residéncias e padrdes de
consumo — num retrato coerente da pegada ambiental de cada pessoa.

Apbs completar o teste, cada cidaddo recebe um conjunto de cerca de 100 agdes
sustentaveis, muitas delas construidas a partir do seu perfil e preferéncias, sendo
convidado a criar o seu plano personalizado para uma vida mais sustentdvel ao
escolher as agdes que pretende realizar e que mais se adaptam ao seu estilo de vida.

As quatro dreas do teste — casa, alimentagdo, transporte e compras — sdo as
dimensées com maior impacto ambiental e maior potencial de mudancga
comportamental.

Durante o projeto, foram desenvolvidas versdées nacionais nos oito paises que
integraram o projeto e uma versdo pan-europeiq, que utiliza médias da UE para permitir
a utilizag@o do teste em regides sem adaptacdo especifica. Embora cada pais tenha
adaptado a ferramenta, utilizando dados nacionais, lingua local e opgdes de perguntas
e respostas que se adaptam ao seu territorio, os resultados continuam a ser
mensurdveis e compardveis entre si.
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Principais resultados do LifestyleTest em Portugal

Mais de 14 mil testes realizados em Portugal

8695 kgcoz e/pessoa/ano

A pegada média portuguesa estd em linha com a
média europeia, mas muito acima da meta climatica

Meta do Acordo de Paris: 2500 kgCO,e/pessoa/ano

Portugal emite 3.5x mais do que o necessario para
limitar o aquecimento global a 1.5°C

Pegada de Carbono por Setor
kgCO,e/pessoa/ano
Transportes
Alimentagdo

Compras 1162

Casa - 759
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Ao todo, entre 2023 e 2025, foram realizados mais de 14 mil testes em Portugal. A pegada
média em Portugal é de 8695 kgCO2e/pessoa/ano, estando dentro da média dos
restantes paises que constituem o projeto, mas substancialmente longe dos 2500
kgCO2e/pessoa/ano que seriam necessdrios para cumprir o acordo de Paris e evitar
um aumento de temperatura superior a 1,5°C. até 2030.

Testes Pegada Total Média Habitacdo Transporte Alimentacdo Compras
Realizados (kgCO.e/ano) (kgCO.e/ano) (kgCO,e/ano) (kgCO.e/ano) (kgCO.e/ano)
PT +14 000 8695 759 4331 2442 1162

O setor dos transportes é o mais problematico, apresentando uma pegada média de
4331 kgCO2e/pessoa/ano, seguindo-se da alimentagéo (2442 kgCO2e/pessoa/ano),
das compras (1162 kgC0O2e/pessoalano) e por fim da casa 759 kgCO2e/pessoa/ano).

No setor dos transportes, o peso das emissdes deve-se sobretudo ao uso didrio de
viatura proépria, que continua a ser a principal forma de deslocagdo e que apresenta
elevados niveis de emissbes por quildmetro. A isto somam-se as viagens de avido
realizadas ao longo do ano, cujo impacto & particularmente elevado devido &
intensidade energética do transporte aéreo. Em conjunto, estes dois fatores explicam a

elevada pegada dos portugueses associada & mobilidade.

Na alimentagéo, o impacto resulta essencialmente de um padrdo de consumo
marcado pela presenca frequente de produtos de origem animal. A carne — sobretudo
a bovina — e os queijos e lacticinios tém pegadas ambientais particularmente elevadas
devido aos recursos necessdrios para a producdo pecudria. Além disso, produtos
importados como o chd e o café, também muito consumidores pelos portugueses,
acrescentam emissées associadas ao transporte e aos processos de produgdo. Estes
hdbitos alimentares tornam este setor um contributo relevante para a pegada global.

No caso das compras, o impacto estd relacionado com a preferéncia generalizada por
produtos novos, em detrimento de bens em segunda mdo ou recondicionados. Esta
opcdo reduz o potencial de prolongamento do ciclo de vida dos produtos e implica a
necessidade de nova producdo, aumentando o uso de recursos e as emissdes
associadas.

Por fim, no setor da habitagéo, o valor estimado resulta de vdrios elementos
combinados: a tipologia da casa, o ano de construgdo e o nivel de eficiéncia energética
que dai decorre, o tipo de sistema de aquecimento utilizado e os padrées de consumo
de dguaq, especialmente no que toca a frequéncia e duragdo dos banhos. Estes fatores,
em conjunto, moldam o impacto ambiental associado ao uso quotidiano da habitagdo.

PSLifestyle: a inspirar vidas sustentaveis na Europa e em Portugal 7



Para além do teste, a ferramenta fornece um conjunto de agées/recomendagdes para
que os cidaddos diminuam a sua pegada de carbono. Ao escolherem aquelas que
pretendem realizar, estes criom os seus planos personalizados para uma vida mais
sustentavel.

Neste sentido, foram criados mais de 1100 planos em Portugal. Estes planos foram
criados pelos préprios utilizadores, com base nas agdes recomendadas pelo
LifestyleTest. Nestes planos, estdo incluidas 7880 acdes que os cidaddos pretendem
realizar para reduzir a sua pegada carbdnica. Contudo o que se verifica é que apenas
123 agdes foram concluidas e assinaladas na ferramenta. Queremos acreditar que
houve mais alteragdes nos comportamentos mas que ndo terdo sido registadas e por
isso ficamos sem os dados reais. HG 787 agdes sustentdveis que os cidaddos ja realizam
e 686 agbes que os cidaddos ndo pretendem ou ndo conseguem realizar.

As agdes incluidas nos planos que tiveram maior expressdo foram:

“Cuide dos seus objetos e repare-os sempre que possivel”

“Coloque um autocolante com ‘Publicidade ndo, obrigada’ na sua caixa de
correio”

As agdes concluidas com maior expresséo, ou mais assinaladas como “eu ja fago isto”
pelos cidaddos, foram:

“Seque a roupa ao ar livre”

“Separe o lixo para reciclagem”.

As principais agdes eliminadas foram:

“Seja vegetariano por um dia”

“Torne-se vegano”.

Entre os principais motivos que levam os cidaddos a eliminar agdes, destacam-se dois:
“ndo é possivel na minha situagdo de vida” e “ndo estd disponivel no local onde vivo”.

Os dados recolhidos evidenciam o longo caminho ainda a percorrer no que respeita d
adogdo de hdbitos que possibilitem a diminuicdo da pegada de carbono, no geral, mas
também revelam uma crescente recetividade dos cidaddos a ferramentas que
promovem a literacia climatica e incentivam a agdo sustentavel.
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Os cidaddos portugueses revelam interesse em conhecer o seu desempenho
ambiental, mas ainda tém davidas sobre o que fazer para serem mais sustentdveis. SGo
diversas as agdes que ja realizam ou pretendem realizar, mas ainda enfrentam
inimeros obstdculos a realizagdo de outras tantas.

O setor dos transportes €, sem margem para davidas, aquele que necessita de maior
aten¢cdo, nomeadamente por parte das empresas e dos decisores politicos, devido &
inexisténcia ou insuficiéncia de alternativas ao uso da viatura propria, por parte dos
cidaddos, para as suas deslocagdes didrias.

Para que cada cidadd@o possa ter uma melhor percegdo do resultado do seu teste,
foram criados seis perfis do LifestyleTest que ddo informac¢d&o adicional sobre a drea na
qual este teve um melhor desempenho, explicando também a que drea deve ser dada
uma particular atengdo.

LifestyleTost

1l

LifestyleTest

LifestyleTost

A sua pegada de Meta para 2030 A sua pegada de Meta para 2030 A sua pegada de Meta para 2030
carbono 2500 carbono 2500 carbono 2500
2684 *gcom < 10636 9 Co2e 8989 £9CO2e
g COe - ' g CO2e kg CO%0
. E Mestre

o Nobel da \ do “Lar £ Vidi

S iajante

Sustentabilidade Verde Lar” Susténtével

Parcbéns! A sua pegoda de carbono |6 &
bastante inferior & média em Portugal. Isso &
6timo! NGo guarde isto para si - partihe os seus
segredos de sustentabiidade com amigos e
formilores, e convide-os a fazer © teste! O
planeta tombém Ihe vai ogrodecer.

Veja as agdes sustentévels que
preparémos para si
Veja as agdes sustentaveis que
preparémos para si
@ 1040 a2 749

Cukia da 500 CASa @ FrEOCUPQ-58 COM O 50U
impacte no planeta. No que respeita 0o modo
como se desloca, pode tentar combinar viogens
para reduzir o seu Impacte no amblente ou
conskierar formas do transpo

Gosta de expiorar © MuUndo @ Compreende o

impocte dos viegens no planeta. No que diz

respeito & alimentagao, & possivel que dependa
de uma dieta

de origem animol. Pode ocrescentar mols refeicoes
Vegelananas & sua semana. Veja o que pode fazer
mais @ elabore © seu PIano © partir de ogoes
sustentdveis adoptodas o si

Vel 0 que mals pode fazer @ slobore o seu
plano a partir de agdes sustentavels odoptodas
asl

Veja as agdes sustentaveis que

preparamos para si

LifestyleTest

LifestyleTest

— i
A sua pegada de Meta para 2030 A sua pegada de A sua pegada de Meta para 2030
2500

carbono carbono

7027 21020 -~
g Code

g COM

carbono 2
9102... ‘Of
N1

\}

-

NP AR
EAspirantea 3
Sustentabilidad

A 500 Pegacka de carbons & skvada. 5o colhor
0INGA NGO IPPArCU NO IMPACte QUe © 5aU estio
G0 viia tem no planeta, mas salba que, ao fazer

E Entusiasta
de Compras
Sustentdaveis

Compreende 0 IMPOCte Que 03 SUGS COMPIas tém
10 50U #5tio da ¥ida @ no planeta, Sabe realmente
que qualdads & melbor do que quontidade. No que
o2 respeito s viogens, pode tentar reduair o seu
Impocte no amblente. Vejo o que pode fazer mais ¢
8kabore © 56U PIaNo & portir oS 0G0es SUStENTOVeSs
odoptodas o si

Veja as agdes sustentaveis que
proparémos para si
@

£ Green
Chef

Connece o iMpartancio da Gimentagos poro uma
Vi mais soudaved @ sustentavel No que o
1e5paito 05 viogans, pode tentar reduair o seu
Impocte no ambiente. Vejd o que pode fazer moals ¢
elobore 0 seu plano o partir de ogoes sustentdvess
odoptodas a sl

Veja as agdes sustentévels que
preparémos para si
a 4987 e 2104

Cosa mTronsporte g Almentogdo g Compros

85c0INCS MOis Sustentaveis, pode recimente
contribulr para MeNoar o sua Viia @ o 6os que
© rodeiam. Comece hoj@ Mesmo @ Construa o
$8U PIOND @ Portic 8 O0eE SUSTENaVeis
odaptodos o s

Veja as agdes sustentévels que
preparamos para sl

2962 1430 4896 1743

PSLifestyle: a inspirar vidas sustentaveis na Europa e em Portugal 9






Os Laboratérios Vivos (Living Labs) foram um pilar central do PSLifestyle. Estes espacos
colaborativos reuniram cidaddos em torno de uma missdo comum: compreender,
testar e melhorar o LifestyleTest, adaptando-o ds realidades locais, contando, para tal,
com o envolvimento de cidaddos com diferentes perfis e experiéncias de vida.

Entre abril de 2022 e margo de 2023, realizaram-se seis laboratorios vivos em cada pais,
envolvendo mais de mil cidaddos no total e 115 participantes em Portugal. Para além
destes, a DECO organizou um laboratério interno adicional com os seus colaboradores,
centrado nas estratégias de comunicagdo mais eficazes para os consumidores.

A Professora Sofia Guedes Vaz, reconhecida ambientalista ajudou & implementacdo do
modelo destes laboratérios vivos, demonstrando que a pegada carbdnica & um
conceito concreto e para todos os cidaddos, independentemente da idade, origem ou
grau de conhecimento sobre o tema.

Durante os encontros, os participantes exploraram o teste, partilharam percegdes sobre
sustentabilidade e identificaram obstdculos & mudanga de comportamento, como os
custos financeiros, a falta de oferta em algumas zonas rurais, a escassez de informagdo
e alguns preconceitos associados a praticas mais “verdes”.

O feedback recolhido permitiu melhorar significativamente a ferramenta, ajustando o
tom da comunicagdo, o design visual e a clareza das perguntas, das opgdes de
resposta e das agdes recomendadas.
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Os laboratérios também ajudaram a criar comunidades de aprendizagem em torno do
PSlLifestyle, reforcando o sentido de pertenca e de coautoria entre os participantes.

Em cada um dos Laboratérios Vivos, foram abordados diferentes aspetos da
ferramenta, identificando os seus desafios e procurando diversas solugbées para os
resolver. A cooperacdo, a criatividade e o espirito de entreajuda foram fatores
determinantes para o sucesso de cada um dos encontros.

Para além dos Laboratérios Vivos, foram realizados diversos workshops setoriais em
cada um dos paises. Em Portugal, foi realizado um workshop especialmente dedicado a
decisores politicos, investigadores, representantes de empresas e representantes do
terceiro setor, contando com o apoio da empresa TerraPrima, uma spin-off do Instituto
Superior Técnico que se dedica a concegdo e implementagdo de sistemas integrados
de compensacdo de impactes ambientais decorrentes das atividades humanas.

OLifestyle
Workshbp Vidas Susteni&veis

Queremos reunir decisores politicos, -/ -
‘mpresas, academia e ONGs!

Dia: 17 de dezembro, 2024
Hora:9.30h -12.30h: -
Formato: online

Para além do apoio na dinamizagdo do workshop, a TerraPrima realizou uma andlise
detalhada do LifestyleTest, tendo elaborado um relatério sobre o mesmo, o que reforgou
o LifestyleTest como uma plataforma Util e cientificamente sélida.
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Com estas experiéncias dos workshops, s@o
varias as conclusées que se podem retirar.

Os custos financeiros, a falta de oferta em
algumas zonas (principalmente nas mais
rurais), a falta de informacdo e algum
preconceito relativamente a opg¢ées mais
verdes sdo alguns dos principais obstdculos a
uma vida mais sustentével.

Por outro lado, a construgcdo de uma
ferramenta com cerca de 100 agdes também
revelou que ser sustentdvel ndo requer
necessariamente gastar mais dinheiro, que
este € um trabalho continuo e que, se os
cidaddos trabalharem em conjunto, esta

jornada é e serd sempre muito mais
interessante e eficaz.
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O langamento publico do LifestyleTest nos oito paises participantes deu inicio a fase de
disseminacgdo do projeto. O objetivo foi validar a ferramenta, avaliar o seu impacto real
e testar estratégias de comunicagdo e envolvimento.

Cada pais elaborou um plano nacional de comunicag¢do, adaptado ao seu contexto
social e medidtico. As equipas combinaram marketing digital, colaborag¢des
institucionais, envolvimento comunitdrio e divulgagdo em meios de comunicagdo.

Em Portugal, a Cidade do Zero foi o palco escolhido para o langamento do LifestyleTest.
Entre os dias 15 e 16 de setembro de 2023, os mais de 20000 participantes daquele
evento tiveram a oportunidade de conhecer a ferramenta, visitando a DECO no stand
criado para esse efeito. A DECO organizou a sessdo “Como podemos medir o nosso
impacte ambiental individual?”, na qual apresentou a ferramenta e criou uma
dindmica de realizagdo do teste, com a plateia. No total, foram realizados mais de 1000
testes ao longo de todo o fim de semana.

A sess@o contou com a participagdo de Ricardo da Silva Vieira, Investigador em
Ambiente e Sustentabilidade no Instituto Superior Técnico, que fez uma apresentacdo
sobre o tema “A nossa pegada: o que é e em que se traduz?”, tendo dado exemplos
concretos de como os nossos hdbitos influenciam a nossa pegada de carbono e
demonstrando a pertinéncia do LifestyleTest para orientar algumas das nossas agodes.

Na edi¢cdo de 2024 da Cidade do Zero, a DECO |
voltou a participar, tendo criado um URL |
personalizado do LifestyleTest, o que permitiu
fazer um retrato da pegada de carbono e
das escolhas de consumo dos seus
visitantes. Nessa edicdo, os participantes
puderam conhecer o PSLifesyle num stand e
também numa conferéncia sobre o cdélculo
da pegada carbbénica, que contou, entre
outros oradores, com a participagdo de
Fernanda Santos, Coordenadora do
Departamento de Projetos Inovagdo e
Capacitagdo da DECO.
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Participacéio em eventos

Para além do evento de langamento, a DECO
participou em  inUmeros eventos de
sustentabilidade, inovagcdo e tecnologia,
participando tanto com a presenga com stand
ou como enquanto oradora em conferéncias
para apresentagdo do projeto. Ao todo, o
PSLifestyle esteve presente em 16 eventos,
chegando assim a centenas de cidaddos.

Lojas a granel e em segunda méo

Outra estratégia de divulgagdo foi a realizagdo
de uma campanha de divulgagdo do |
LifestyleTest junto de diversas de lojas a granel
e de produtos em segunda mdo, de norte a sul
do pais, levando o teste a inGmeros cidaddos
interessados neste tema.

Também a este respeito, a DECO (com o &
PSLifestyle) foi parceira da iniciativa “Marco,
Més do Granel e da Reutilizagdo”, em 2024 e
2025, tendo criado um URL exclusivo para a
mesma, e tendo continuado a percorrer o pais
para visitar estas lojas.

O PSlLifestyle foi noticia

Através da rede de parceiros de comunicagdo social regional da DECO, foram
publicados/divulgados 221 conteldos sobre o projeto em Portugal, entre artigos nas
plataformas digitais e nos jornais em papel, e participagdo em programas de radio e
televis@o, permitindo que a ferramenta também chegasse a um publico mais vasto.

A semelhanga dos restantes parceiros do projeto, a DECO criou uma newsletter nacional,
enviando informagdo regular sobre as diversas fases e iniciativas do projeto a mais de
500 subscritores.
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ECONOMIZE, JE MADEIRA, MADEIRA, MADEIRA SOCIEDADE, SAPO ATUALIDADE

Ja experimentou a ferramenta que
mede o impacte ambiental dos
cidadaos, o LifestyleTest?

A DECO criou, com outras 16 organizagdes europeias, a ferramenta LifestyleTest
para ajudar os consumidores a conhecer a sua pegada de carbono e a refletir
sobre os seus habitos de consumo. Até ao presente, 10.216 portugueses ja
realizam o LifestyleTest e apresentam uma pegada de carbono média de 8.870
kgCO por pessoa e por ano.

DECO

A Inspirar Vidas
Sustentaveis

Faga o teste em
Lifestvictest eu
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Presenga regular nas redes sociais
A DECO partilhou contetdos regulares nas suas redes sociais, com uma regularidade
mensal e aproveitando datas festivas e efemérides (como o Natal, o Dia do Ambiente e
outros) para incentivar os seus seguidores a adotar hdbitos mais conscientes,

responsdveis e sustentdveis.

Ao todo, foram feitas 255 publicagées nas redes sociais da DECO (Facebook, Instagram
e LinkedIn). Estas publica¢ées obtiveram mais de 250 mil impressées.

DiA EUROPEU

LifestyleTest

Neste Natal, faga da

uma prioridade!

O URL Personalizado
que impulsiona a
sustentabilidade

OLifestvie vy peco
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\> lifestyletest.

No Carnaval, ninguém
leva a mal - excepto o

Planeta.

LIVE

MEDICAQ PEGADA
CARBONICA

Deco Associagdo @decoassociacao

(’( L)
QY

faca uma vénia a sustefit

! E,&igu NAO ao desperdicio

Cbtenha sugestoes personalizadas
Construa um plano pora um impacte posit
no planeta e na suavida

Faga o teste em LifestyleTest.eu

Green Friday

LifestyleTest.eu/pt
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Com o apoio da DECOJovem e da DECO Forma — dois programas de educacdo e
capacita¢cdo da DECO - foram realizados inUmeros workshops e agdes de sensibilizagdo
e capacitagdo em diversas escolas e empresas, permitindo assim divulgar o
LifestyleTest junto de jovens estudantes e também de cidaddos adultos, tendo o mesmo
sido apresentado como uma ferramenta Gtil para o dia-a-dia de todos aqueles que
pretendem diminuir a sua pegada de carbono.

A DECOJovem dedica-se & formagdo de criangas e jovens entre os 6 e 0s 18 anos, tendo
realizado mais de 30 workshops, que envolveram cerca de 1500 estudantes e mais de
50 professores.

J& a DECO Forma, que se dedica & capacitagdo de consumidores adultos, organizou 12
workshops sobre sustentabilidade para empresas e outras entidades, nos quais incluiu
o LifestylITest.
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PSlLifestyle inspira Vidas Sustentaveis em diversos videos

Complementarmente, a DECO elaborou uma série de 4 videos, denominada “A Inspirar
Vidas Sustentdveis”, com o objetivo de dar a conhecer as histérias de diversos
cidaddos portugueses que ousaram dar um passo em frente, tornando-se mais
sustentdveis em diversas dreas e sendo a prova de que a sustentabilidade é um
conceito acessivel a todos e para a qual todos podem contribuir sem esforco.

A série contou com a participag¢do de:

e Eunice Maig, fundadora da Maria Granel

e Cristina Veloso, fundadora da Dona Ajuda

e Ricardo Oliveirg, que deixou de viver em Lisbod e se mudou para o campo
e Diogo Trabulo, que se tornou vegetariano

Ricardo
Oliveira

L”’/’//

Ajuda
<\ Maria
Granel
Diogo
Trabulo
N7
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https://www.youtube.com/watch?v=n2K30g1Bxnk&list=PLEfvdwDqOkLxkQSM8t8ZEvkJVg1hOGBM_

A DECO criou 2 videos sobre o LifestyleTest, mostrando como este permite avaliar a
pegada ambiental individual e sugerir agées personalizadas para a reduzir. Os videos
destacam que pequenas mudangas nos hdbitos didrios podem gerar um impacto
significativo, reforcando a misséo do projeto de transformar consciéncia ambiental em
comportamentos concretos.

\

DECO

SEMPRE CONSICO

1
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| pegada carbénica?

2

LifestyleTest
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https://www.youtube.com/watch?v=XH1Cb2bPjVM&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=7XSXRIYw0xs

A nivel internacional, foram igualmente realizadas inUmeras iniciativas. O LifestyleTest
teve inclusive destaque na série “Purchasing Powers"”, realizada pela BBC StoryWorks,
na qual foram apresentadas histérias transformadoras de consumidores. O episddio
sobre o LifestyleTest foi realizado em parceria com a Sitra, a entidade coordenadora do
PSLifestyle, sediada na Finlandia.
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https://www.bbc.com/storyworks/purchasing-powers/purchasing-powers

Um Roteiro para a Sustentabilidade

Em abril de 2025, a DECO elaborou o “PSLifestyle em Portugal — Um Roteiro para Estilos
de Vida Sustentdveis”, no qual apresentou o projeto, os seus principais resultados e um
conjunto de reivindicagées junto de decisores politicos, em cada uma das dreas
presentes no teste, elaboradas com base nas principais barreiras identificadas pelos
cidaddos. Estas reivindicagdes visam incentivar os decisores politicos a implementar

medidas que possibilitem a adogdo de hdbitos mais sustentaveis por parte de um maior
ndmero de cidaddos.

Este documento foi publicado nas redes sociais da DECO e em vdrios meios de
comunicagdo social, com especial destaque para os meios regionais. Em resultado da
sua divulgagdo, entre 21 de abril e 5 de maio, foram realizados 1565 testes.

DA CONSCIENCIA
A ACAO CLIMATICA

PEGADA

DE CARBONO DOS
PORTUGUESES

Dar

LifestyleTest

PSLIFESTYLE
EM PORTUGAL: Sor eance arand
UM ROTEIRO PARA . I
ESTILOS DE VIDA
SUSTENTAVEIS

J4 conhece a sua pegada de carbono?

ste em lifestyletest.eu/pt

TRANSPORTES
Pegada média 4556 kgCO.e/pessoalano

O uso didrio de viatura propeia o as viagens
de avido sha as principals causas desto
resultado,

Por iss0, reivindicamos:
- Reforgar 3 rede ferrovidria @ dos
transportes publicos;
+ Assegurar servigo do transportes seguro
‘e pontual,
- Promover mobilidade pedonal
@ clcldvel com redes seguras e acessivais.

ALIMENTACAO
Pegada média 2384 kgCO;e/pessoa/ano
O consumo de carme, queijos, lacticinios &

alimentos como o ché e o café importados
530 as principals causas deste resultado.

Por lsso, reivindicamos:

- Reduzir © IVA para alimentos
sustentavels;

- Valorizar da produgio local ¢ sazonal:
< Implementar rotulagem clara.
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COMPRAS
Pegada média: 1170 kgCO,e/pessoafanc

A compra de roupa e de aparelhos
eletronicos sho as principals causas deste
resuitado,

Por isso, refvindicamos:

- Incantivar & durabilidade ¢ reparagio;
- Reduzir o embalamento oxcessivo.

- Maior regulacio e fiscalizagiio do
greenwashing.

CASA
Pegada médla 761 kaCOe/bessoaano

Atipologia da habitag3o, 0 ano de
construcao, a tipo de aquecimento utilizado
e a frequéncia e tipo de banhos sdo as
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Informacéo personalizada a entidades parceiras

= B¥Imprensa Nacional Casa da Moeda 88 Municipio de Braga =
¥ B8 Advance Care 28 Municipio de Paredes de Coura "
& B8 Municipio de Alcanena 82 Municipio de Valongo
= B8 Municipio de Gondomar 28 |PDJ
82 Institute Politécnico de Santarém 8% Municipio de Cascais
28 Municipio da Maia &% Municipio de Azambuja
% 38 Municipio de Faro 22 Municipio de Benavente
22 Municipio da Lousa

82 NOS

¥ B Freguesia de Belém

88 Cruz Vermelha Portuguesa - Coimbra

& 82 Municipio de Ferreira do Zézere a2 Instituto de Informatica

B8 Associacao RYSE 2% Freguesia do Imaculado
Coracao de Maria

® 21 BpPj Vida e Pensoes

38 Més do granel e da reutilizacao
. 8% Bondalti =
oz .PT
8% Cidade do Zero a8 DECO
28 |nstituto da Seguranca Social -

ST T b S 8% Instituto Superior de Educacgdo

e Ciéncias de Lisboa
0 BEMinisterio do Trabalho, Saude e

Seguranca Social

As campanhas com um link personalizado foram outra estratégia vencedora em
Portugal. Através de um link personalizado, o LifestyleTest conseguiu apurar a pegada
de carbono dos municipes, colaboradores, alunos e professores de 31 entidades, entre
municipios, empresas, universidades e outras.
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Através destas parcerias, cada entidade teve acesso a um conjunto de materiais de
divulgacdo, podendo incentivar mais pessoas a realizar o teste. Complementarmente,
a equipa da DECO acompanhou de perto cada uma destas entidades, tendo
participado em diversos eventos e agdes de sensibilizago.

Por fim, cada entidade recebeu um ou mais relatérios (consoante o objetivo e a duragéo
da campanha) com informacgdo agregada e anénima acerca da pegada de carbono e
das escolhas do seu publico-alvo. Acreditamos que esta informagdo é Util para a
criagdo de estratégias e iniciativas que possam ir ao encontro das necessidades dos do
seu publico-alvo, e para apurar o desempenho ambiental de cada uma destas
entidades.

SuMMIT
s
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@Lifestyle

Em poupar O PLANETA,
é que estdoganho!

Conheca a sua
pegada
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Climate and Lifestyle Datq
Policy and business

Insight platform
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O LifestyleData € o legado analitico do PSLifestyle — uma plataforma de visualizagéo e
exploragdo de dados que transforma as respostas do LifestyleTest em conhecimento
especialmente Gtil para decisores politicos, investigadores e empreendedores.

Lancado em maio de 2025, durante a conferéncia From Data to Action, em Bruxelas, o
LifestyleData &€ hoje uma das maiores bases de dados publicas europeias sobre
consumo sustentdavel, reunindo informagdo andnima sobre a pegada de carbono e as
escolhas de consumo de milhares de cidaddos europeus.

LifestyleDatq Pstifestyle Project  Lifestyle Test

Climate and Lifestyle Data
Policy and business
insight platform

Data for policy making and business Innovation for positive and sustalinable future

See the change Grow the impact Unlock value

519 265 80 million 4ol a6t

291631

Harriers

A plataforma apresenta indicadores detalhados sobre pegada de carbono,
comportamentos sustentdveis, acdes planeadas e barreiras percebidas. Os dados
podem ser filtrados por varidveis demogrdficas como idade, género, rendimento e
localizagdo, permitindo uma andlise granular das tendéncias de consumo em
diferentes paises.

Além disso, os dados estdo disponiveis através do Portal Europeu de Dados,
promovendo transparéncia e colaboragdo entre setores.

A arquitetura da plataforma foi desenhada para apoiar multiplos casos de uso:

» Politicas publicas — apoio & formulagéo de medidas e estratégias baseadas em
evidéncia.

« Setor privado - identificag@o de oportunidades de inovagdo e desenvolvimento
de produtos sustentdaveis.

« Investigagdo e ensino - andlise de padrées de comportamento e estudo de
motivagdes para a mudanga.
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Ampliacdoe
Sustentabilidade




A fase final do PSLifestyle centrou-se na ampliagdo geogrdfica e institucional do projeto
e na definigdo de estratégias de sustentabilidade a longo prazo.

Com base nas aprendizagens e resultados alcangados, o consércio trabalhou para
expandir o alcance da ferramenta e integrd-la em politicas e programas europeus. Em
2024 e 2025, a Noruega e a Poldnia aderiram ao projeto PSlLifestyle, tendo criado as suas
proprias versdes do LifestyleTest, e novas colaboragdes estéo em curso em vAarios outros
paises.

O plano de expansdo assentou em dois pilares complementares:

. Alargamento geogrdfico — partiiha de metodologias, formagéo de novas
equipas e integragdo em redes de cidades e comunidades.

2. Sustentabilidade institucional — desenvolvimento de um Plano de Expansdo e
Sustentabilidade, que define opgdes de governagdo, manutengcdo e
financiamento da plataforma apds o término do projeto.

A disseminagdo do PSlLifestyle contou com a participagdo em eventos europeus, Como
a Semana Europeia da Energia Sustentdvel e o Forum Mundial do Clima, e com
campanhas que atingiram mais de 11 milhdes de pessoas.

Em vdrios paises — incluindo Portugal —, estdo em curso esforgos para integrar o
LifestyleTest em politicas locais e programas educativos, especialmente através dos
programas DECOJovem e DECO Forma, reforcando a ligagdo entre conhecimento
cientifico e agdo publica.

As campanhas com URL personalizado continuardo ativas, mantendo-se também ativa
a presenga do projeto nas plataformas digitais da DECO. A divulgagdo do projeto junto
da rede de parceiros da DECO também se mantém ativa, bem como a sua divulgacdo
em eventos sobre sustentabilidade e inovagdo.

Complementarmente, a DECO continua empenhada em obter financiamento para a
continuidade do projeto, especialmente junto de fundacgodes, fontes de financiamento
nacionais e programas de financiamento europeus para a sustentabilidade e
educag¢do ambiental.
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O PSlLifestyle provou que a transicdo para estilos de vida sustentdveis & um processo
partilhado, baseado no conhecimento, na motivagdo e na agdo coordenada. Ao
conjugar ciéncia, tecnologia e participag@o dos cidaddos, o projeto criou um modelo
inovador e replicGvel que aproxima a sustentabilidade das pessoas e das comunidades.

Em Portugal, esta experiéncia ganhou especial relevincia: mostrou que os cidaddos
estdo dispostos a agir, que as instituicdes querem colaborar e que a transigdo ecologica
depende tanto de politicas pUblicas ambiciosas como de pequenos gestos quotidianos.
A mobilizagdo alcangada no pais demonstra que é possivel criar pontes entre a ciéncia
e o dia a dia dos consumidores, traduzindo os dados em comportamentos e os
comportamentos em impacto real.

O legado do PSlLifestyle em Portugal reflete-se na criagdo de redes de colaborag¢do entre
municipios, universidades, empresas e cidaddos, e na consolidagdo de ferramentas de
educagdo e capacitagdo que continuardo a inspirar mudangas duradouras.

Mais do que um projeto europeu, o PSLifestyle tornou-se um movimento vivo, que
demonstra que o futuro sustentdvel comega nas escolhas de cada um e que, juntos,
podemos transformar a ambi¢do de um estilo de vida mais positivo e responsdvel numa
realidade para todos.
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SEMPRE CONSIGO

@Lifestyle DECO

Saiba mais

www.lifestyletest.eu/pt

Gestoras do projeto

Fernanda Santos — fsantos@deco.pt

Mdria Pombo — mpombo@deco.pt

Contacte-nos
pslifestyle@deco.pt
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