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7 NGAY THACH THUC LA GI?

7 Ngay Thach Thc la loi kéu goi hanh dong gUi t8i cac ca nhan trén toan

thé& gigi thuc hanh L8i sdng bén vitng nai dd thi nham cai thién chat lugng
sdng. Thirthach bao gdm 7 ngay dua ra céc gidi phap bén viing va thuc t&
tap trung vao 3 nhém: AN UONG, Bl LAl va SONG.

Muc dich cla thi thach nay la ndng cao nhén thic vé nhiing lua chon L8
s6ngvatac déng clia nhiing lua chon nay d8i vai méi trudng. Ching toi
khuy&n khich cac ca nhan tdm huyét lua chon mét hodc nhiéu hoat déng
pht hgp vai tiing cd nhan vé nhirng thay di thuc té€ trong cudc sdng thudng
nhat. Nhing thay d6i nay xoay quanh nhitng lua chon vé AN UONG, DI LAI
va SONG BEN VUNG.

Khi chdng ta c6 mot s lugng déng ddo nhitng ngudi tham gia, 7 Ngay
Thach Thiic s& gitip gop phan nadng cao nhan thic vé méi trudng, khi hau va
gilp gidm d&u chan carbon cla céc ca nhan.

Chién dich 7 Ngay Thach Thic dugc céng b& vao ngay thir Ba, 10 thang
4ndm 2018 tai Ha N6i. N&u ban da sén sang cam k&t tham gia, hay dién
vao mau form gl kém va gli d&€n ambassaden.hanoi-invitation@gov.se
cang s@m cang t6t. Xin ding quén cho ching téi biét ban s& tham gia tuan
10-17/4 hodc 17-24/4 hodc 24-30/4.




KEU GOl HANH PONG

Ban c6 da nhitng gi cAn d€ séng b&n vitng trong 7 ngay khéng?

Day 3 & maitham giavao 7 Ngay Thach Thic d€ séng bén ving va thong
minh - cho ban than ban, cho cdng déng cla ban va cho ca thé gidi. Muc
dich cta tht thach nay la ndng cao nhan thitc vé nhirng lua chon L8i séng
vatac déng cta nhing lua chon nay ddivéi moi trudng. Chung téi khuyén
khich cadc cd nhan tadm huyét lua chon ti it nh&t mot hodc mét vai hanh
déng cu thé mang d€n nhing thay déi thuc t€ trong cudc s6ng thudng nhat.
Nherng thay d8i nay xoay quanh nhing lua chon cia ban vé AN UGNG, BI
LAIva SONG BEN VUNG.

Nh@rng ngudi tham gia s& tré thanh mét phan trong chién dich trén mang
x& hoiva tham gia vao mét ngay danh gia sau khi chi€n dich két thic - va tat
nhién, gitp thay d6i th€& gisi. Nhiéu ngudi tham gia ti€p tuc thir thach cua
minh va b3t ddu séng bén viing hon trong dai han.

Ban cé quan tAm tGiviéc thi thach ban than dé cé thém kién thic mai, thiu
hi€u hon nta, k&t giao v8i nhiting ngudi ban maiva déng thai giam d&u chan
carbon clia minh khéng?

7 Ngay Thach Thic d€ an ubng, di lai va s6ng bén viing dugc Dai st quan
Thuy Dién ph&ihgp véi Lién Hgp Qudc va tb chic Live & Learn t6 chic.
Chung téi hién dang ti€p nhan don dang ky cho su kién nay.

N&u ban quan tdm, xin vui long dién thdng tin vao mau dang ky va nop lai
khéng mudn hon nhiing ngay dé xudt trong form dinh kém.
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Thong tin t6i ngudi tham gia

1.

Chon 1 ho#c nhiéu thi thach t cac nhém AN UONG, DI LAl va SONG. Ban
c6 thé k&t hop nhiéu ndidung tir tat cd cdc nhom hodc chichon 1-2 nhém.

Lap ra mot thdi gian bi€u hang ngay vé nhng lua chon thdng minh ma
bansé lam.

Chia sé thdi gian bi€u nay vai cadc nha té chiic su kién dé€ ho c6 thé tai kiém
traban b&t nga va tai liéu hda tién d6 cong viéc ban dang thuc hién.

Thuc thi cac phuong an lua chon va thai gian biéu hang ngay clia minh
va cp nhat trén cac Ung dung hay mang xa hoi (Facebook, WhatsApp,
Instagram, v.v...) danh cho chién dich 7 Ngay Thach Thuc.

Theo du kién, ban sé chup anh méi su lua chon théng minh ma ban dang
tham gia 4p dung va ddng taitrén mang xa hoéi clia cad nhan minh dé tai liéu
héa. Xin vui long st dung tag #7DayChallengeVN

Ban t8 chiic s& ddng vién tinh than tai cac ngudi tham gia d€ ddm bao rang
ho cam két s& hoan thanh cac thi thach nay.

Ti€n d6 thuc hién sé dugc ddng tai trén mang xa hoi hodc nhém Facebook
md ta hoat déng hang ngay va lua chon thdng minh nham gidp ban té chirc
phan tich dugc ti€n d6 cta ban khi tht thach két thuc.



ANUONG Chon 1ch&d6 an chay hang ngay khidang thuc hién thi thach.
e Chian thuc phdm san xuét tai dia phuong.

DILAI e Di chuyén hang ngay chibdng cac phuong tién khéng dung
nhién liéu hoa thach.

e Chidi b6 hodcdixedaptrong 7 ngay.

SONG e Hop tac vaihang xom dé tiét kiem ducc nhiéu ndng luong hon
nla trong ngdi nha ban.

e Tim nhing phuong thirc méi dé€ giam thi€u chit thai/lang
phithlc an.

Trong phan thi thach vé AN UONG, mot ngusi tham gia da quyét dinh bé khau
phan thit dé trong ch& d6 3n clia minh va b3t dau an céc loai thit trdng va dn
rau cl qua mua tu siéu thitai ngi minh sinh s6ng. Ngudi tham gia cing quyét
dinh chia sé hoa qud va rau thtta trong td lanh cia minh véi hang xém khi minh
divang.

Sau thrthach nay, mot ngudi tham gia khac da quyét dinh chon ch&d6 an chay
va quyét tdm thuc hién hanh vi thay d6i 181 s&ng nay, do vay da gy dudc anh
hudng vdi ngudi me s6ng cung anh ta.

Phan l6n nhiing ngudi tham gia nhan thic dugc tdm quan trong clia viéc mang
theo bta trua thay vidn & quan dn. Di€u nay sé tiét kiém chi phi cho ban.

Daivai thi thach BILAIL mot ngudi tham gia khac da quyét dinh dibd dilam 3
ngay trong tudn va quyé&t dinh mua mot chi€c xe dap va st dung xe dap thudng
xuyén dé€ giam d&u chan carbon.

Nhtng ngudi khac quyé&t dinh di chung xe 6t6 thay vi L&i 2 chi€c 6t6 di lam hay
khitgi tham gia cac hoat dong xa hoi.

D6 vi thit thach SONG, nhiing ngudi tham gia da quyét dinh tréng ddy vusn
nha minh véi cac loai rau ct qua khac nhau dé€ dung hang ngay. Ho cling quyét
dinh ban rau xanh minh trong dudc cho cac nha hang xém khéng cé vudn. Diéu
nay khdng nhrng cai thién khdu phan 3n clia ho ma con tdng thém thu nhap.

M6t ngudi phu nt da quyé&t dinh &p dat may loc nudc trong nha minh dé loc
nudc udng. Diéu nay da gidm nhu cdu cla ba can mua nudc khodng déng chai
va do vay ti€t kiém dugc tién.



AN UONG THONG MINH ¥

Biét dugc ngudn gdc thirc 3n sé giup ban quyé&t dinh
khén ngoan va cé thé thay d8i dugc ca théi quen cla
minh. Viéc ngudi dan cac thanh phd Lén ti€p canva
mua dd &n déng g6i sdn & siéu thicé th& la y&u td gop
phan huy hoai mdi trudng. Ban cé bi&t rang trai cay,
rau va cac thuc phdm khac ma ban st dung cé ngudn

gdc hodc dugc trong 6 dau khdng? Cac loai thuc phdm
nay dugc van chuyén quang duéng bao xa? Céc loai
thuc pham nay cé th& cé s&n tu nhitng ngudn cung (ing
gan nha ban hon khéng? Va ching ta ciing rat can cé
nhitng gidi phap nham gidm thi€u lang phi thic &n.

Vi DU

N&uva anrautrong d dia
phuong noi minh sinh s6ng.

Mgi ban bé, giadinhva
déng nghiép téi thudng
thc bra an xanh. N

Vuan cdy chén thithanh: tu trong rau trong vudn nha minh.

St dung rau qua theo mua

Mua céc san phdm
hitu co. Ap dung céng nghé ndu an

st dung it tai nguyén.

%
N&u an cung voi

ban bévagiadinh.

Vudn cay chén thithanh cling c6 thé tao mot cam gidc ém ai khi

ngdm nhinva tang thém vé dep cho ngdinha cla ban nta.

Ngoai d&u chan carbon chinh cta ban, ban cling cé thé

gay ra ddu chan carbon phu théng qua théi quen mua
s&m. Ban nén can nhic nhitng diéu ban NEN LAM va
KHONG NEN LAM dusi day:

@® Quan satnhan mac san phdm va dich vu gitp ban,
ngudi tiéu dung, c6 thé chon dugc thuc phdm théong
minh

@ Hi€u ro phuong phap phan phdi thuc pham tai siéu
thi hay clra hang rau yéu thich nh&t cta ban.

® S dung chétliéu théng minh trong déng géi thuc
phdm: dung tdi cac-téng hay tui xanh than thién

mditrudng hon la dung tdi ni-lon.

® Khdng mua hoa qud va rau tudi tréi mua vi cac san
pham nay c6 thé dugc van chuyén ti noi khac dén.

@ Han ché& sl dung thit do.

® Khoéng mua nudc khodng ddng chai néu nudc voi co
th€ udng dugc hodc don thuan chi cdn mua may loc
nudc dé loc nudc may.

® Mua hoa quava rau tivudn gan nha ban, hodc
tham chiban c6 thé tu tréng rau qua cac sang kién
vudon rau thdng minh noi thi thanh.

@® Chimua cac san ph&m gan nha minh (tim ki€m va
tranh mua cac san phdm trong hay dugce san xuit
xa nha minh &). Khéng mua cac san phdm gdéi boc
qua k.

@ Thuc hanh tai ch€ cang nhiéu cang tét.
@ Tiétgidm lang phithic an.
@ M5t s6 ngudi thuc hanh ndu dn chi mét lan trong

tudn va hadm néng lai cac kh&u ph&n an trong sudt
tuén.



Fo

mai, gidi phap téng thé va st dung hiéu qua hon cac
loai hinh giao théng hién c6 d&€ bién cac loai hinh giao
théng nay théng minh han va tét hon cho ca cac ca
nhan tham gia giao théng va ca thanh phé.

Pl LAl THONG MINH

Nhém hoat déng nay lién quan t&i viéc van chuyén
thong minh d&i véi hang hda va con ngudi, trong ndi
thanh cling nhu tu va téi thanh phd cta ban. Diéu nay
cé th&€ lién quan tgi cac loai phuadng tién giao théng

Vi DU

Dilam bang hinh thic dichung
xe, gidm s dung nhién liéu va
do dé gidm dudc lugng phéat thai
CO2 va tiét kiém tai chinh.

Xe hgiclia ban sttdung cang lau, lugng phéat thai
C02 cang lon va khéng t6t cho ban, gia dinh va
moi truong. Xe dung ldu ndm cdng it tiét kiém
nhién liéu hon.

Thinh thodng dung phudng tién
giao théng cdng cdng thay cho
xe hai cla ban.

Public Transport

L&n sau néu ban mudn thay xe hoi méi, bdo ddm rang
ban chon xe st dung céng nghé phat thai CO2 thap.
NE&u ban c6 da tién, ban nén can nhdc mua xe chay
dién hoan toan.

Cé nhiing san phdm phu gia nhién liéu than thién voi
mai trudng cé ban s&n trén thitruong c6 thé giam
lugng phat thai CO2 va tiét kiém nhién liéu hiéu qua.

St dung Skype hodc cac kénh
truyén théng truc tuyén khac thay vi
dé&n du cac cudc hop/hoinghi.

Xe bus danh cho hocsinh la

cach hiéu qua dé donvatra
hoc sinh.

Khi di quang dudng ngan,
ban nén di bd hodc di xe dap.

| P Ki€m tra xem s&p clia ban cé cho
phép ban ngdinhalamviéc 1 dén 2
ngay trong tudn hay khéng.

Giam s& l8n st dung may bay.

Khi cé nhiéu ngudi ch&p nhan thi thach Di chuyén
théng minh, ban cé thé b3t dau ddi thoai vai lanh
dao dia phuong vé nhu ciu can cé céc chién dich an
toan giao thong dé€ bdo vé nguai di b va di xe dap,
bao g6m cac bién phap nhu xay dudng an toan danh
riéng cho xe dap va via he an toan.



SONG THONG MINH

DAy la nhém bao gdm cac hoat déng don gidn ban cé thé lam d€ cé Lo
sdng théng minh hon. Cac hoat déng bao gom tiéu thu va tiét kiém dién va
nudc. Nhdm nay ciing bao gdm cac sang kié€n vé tai st dung, tai ché va tiét
gidm st dung cac san phdm hang ngay dé c6 thé& s dung tiép khi két thuc
vong ddi dau tién cGia san pham.

Vi DU

Tatkhikhong st dung thiét bi dién (den, vo tuyén, dan —Y Y Khi ddy mot mé, mai dem giat

nghe nhac, may tinh, binh ndng lanh, hé théng sudi, v.v...] == quén o hay rlra chén/bat - Diéu
nay sé tiét kiém dién, nudc va bot
gidt, nudc rita chén/bat.

Dimua sdm chi mot lan trong tudn va st dung cac hop
rong thay vi tdi ni-lon d€ mang dé.

Chidun nu6c vira di dung dé gidm thoi gian
va nang lugng.

Phoi quin 4o ra ban-céng cho kho thay vé
dlng may sdy quan &o.

Tai ch&va tai st dung lo nhua, béo, tui, sach vd, quén o
va cac vat dung khac. Tim hiéu vé cac sang kién tai ch& o
thanh phé ban s6ng va tich cuc hién tdng cac vat liu cé
thé taiché.

Can nhacva xem xét ky t&t ca cac vat dung ban mang vé
nha. N&u cac vat dung nay cé nhiéu cong dung, ching sé
t6t cho L8i s6ng clia ban. Chuyén tu st dung chinh sang s

Ban c6 tréong cdy trong dung phu va téi ché.
vuan nha ban khong?
Hay tréng cay. Nhiéu loai cay c6 kha Thuc hanh phudng cham 3R:

nang h&p thu CO2 thaira xung quanh nha ban. Giam thiéu, tai sirdung, tai ché.
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