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uperleuk dat jij onze agenda 
voor 2019 hebt gekocht (of ge-
kregen)! 
Waarschijnlijk is één van je 
goede voornemens in het ko-
mende jaar (een klein beetje) 

duurzamer te gaan leven. Of misschien ben je 
hier al mee bezig, maar lukt het nog niet hele-
maal zoals je wilt. Het kan immers altijd beter. 
Met welke reden je de agenda ook gebruikt, 
welkom. Wij hopen dat je er veel plezier van 
gaat hebben. 

Duurzaamheid is een breed begrip en hoor je 
steeds vaker voorbijkomen. Wat is duurzaam-
heid nou eigenlijk? De Wereldcommissie voor 
milieu en ontwikkeling omschrijft duurzaam-
heid als de ontwikkeling die aansluit op de be-
hoeften van het heden, zonder het vermogen 
van toekomstige generaties om in hun eigen 
behoeften te voorzien in gevaar te brengen. 
Alles wat te maken heeft met het milieu, de 
aarde, mensen en de maatschappij vallen on-
der dit brede begrip. Onze planeet geeft steeds 
meer signalen waaruit blijkt dat we hier beter 
op moeten letten. Dit betekent zeker niet dat 
wij vinden dat je jouw hele levensstijl om moet 
gooien. Wij zijn er wel van overtuigd dat we 

samen door kleine veranderingen een verschil 
kunnen maken. 
In ons dagelijkse leven proberen wij steeds 
meer dingen anders aan te pakken. Gewoon-
tes kunnen doorbroken worden, als je er be-
wust mee bezig bent. Daar nemen we je met 
deze agenda graag in mee. 

Hoe wij op het idee van deze agenda zijn geko-
men? Wij stellen ons even aan je voor:

Anouk
We moeten zuinig zijn op onze wereld en zeker 
ook op de mensen om ons heen. Samen maken 
we een verschil. Sinds een aantal jaren doe ik 
vrijwilligerswerk, eerst via Ixta Noa, daarna 
via Rotaract en het Leontienhuis. Op deze 
manier kom ik in contact met verschillende 
mensen. Ieder met een eigen verhaal. Sinds ik 
in 2017 bij QO Amsterdam startte, werd ik 
mij steeds bewuster van hoe ik als individu een 
verschil kan maken en meer aandacht kan be-
steden aan de wereld. In alles wat ik doe, vraag 
ik mijzelf af of dit de beste manier is om het 
uit te voeren of dat het wellicht op een andere 
manier kan. Hoe geweldig zou het zijn als we 
samen een circulaire economie opzetten. Bij 
een circulaire economie worden grondstoffen 
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en producten hergebruikt. Reststoffen kun-
nen hierbij terugvloeien in de natuur of herge-
bruikt worden. Iedere kleine stap is er één! Ik 
ben zeker niet perfect, maar ik weet wel dat we 
samen de wereld kunnen verbeteren en dat dit 
altijd bij jezelf begint. Samen hoop ik dan ook 
dat we stap voor stap duurzamer gaan leven en 
dat deze agenda daaraan bij mag dragen. 

Cristel
In de zomer van 2015 kwam ik voor het eerst 
in aanraking met The Green Happiness. Dit 
zijn twee meiden die meerdere boeken ge-
schreven hebben met heerlijke vegan recep-
ten. Sindsdien ben ik mij meer en meer gaan 
verdiepen in een vegetarische en veganistische 
levensstijl. Ruim 3 jaar later ligt er nog steeds 
soms een stukje vlees op mijn bord, maar zeker 
5 van de 7 dagen is dit niet het geval. Door 
naar documentaires te kijken als Cowspiracy 
werd ik mij bewuster. Niet alleen van de ef-
fecten van het consumeren van dierlijke pro-
ducten op de wereld, maar ook van ons gedrag 
op de planeet. Gratis plastic tasjes werden 
afgeschaft in Nederland, er werd een petitie 
getekend tegen wegwerpplastic en mijn zus 
ging werken in het QO Amsterdam. Mede 
door haar ging ik steeds meer dingen zien. Op 
mijn verjaardag pakte ik een cadeautje uit en 
werd ik erop gewezen dat ik het papier nog een 
keer kon gebruiken. In eerste instantie moest 
ik hier wat om lachen, want waarom zou je dat 
doen? Maar als we producten hergebruiken, 
produceren we veel minder afval. Iets waar 

onze planeet en de volgende generatie ons 
dankbaar voor zullen zijn. 

Wat iemand bij wil en kan dragen, verschilt 
per persoon. Maar de eerste stap, bewustwor-
ding, heb jij waarschijnlijk al bereikt door het 
kopen van deze agenda. Hier dan ook iets mee 
doen is een tweede stap, die veel moeilijker 
lijkt te zijn. Maar zoals met alles, je kan iets 
niet ineens volledig goed doen. Alle kleine 
beetjes helpen, dus probeer uit wat voor jou 
werkt. Sommige tips in onze agenda zijn wat 
grootser en moeilijker uit te voeren, maar an-
dere tips zijn heel simpel toe te passen. In deze 
agenda reiken we je tips aan die je toe kan pas-
sen. Niets moet, alles mag en niets is verplicht!

Liefs,

Anouk & Cristel 
 worldsisters.nl
 facebook.com/wordsisters.nl
 instagram.com/worldsisters.nl

Thema’s 
Deze agenda is opgedeeld in 12 thema’s, zoals 
het gebruik van plastic en energie. Er zijn ook 
thema’s gericht op wat je doet voor een ander, 
verzorging en psychisch welzijn. Elke maand 
start met achtergrondinformatie en algemene  
weetjes over het thema. 

Weektips
Per week geven we praktische tips. Om gedrag 
te veranderen moeten we ons eerst bewust 
worden van wat we doen en waarom we iets 
doen. Daarna kan je bepalen of je tevreden 
bent met je gedrag en anders of je dit wellicht 
wilt veranderen. Zo ja, hoe wil je dit verande-
ren? De weektips kan je hierbij gebruiken. 

Reflectie momenten
Elke week heeft ruimte voor notities of re-
flectie. Deze ruimte kan je gebruiken voor 
de gewone weeknotities of to-do’s die je wilt 
onthouden. Je kan de ruimte ook gebruiken 
om terug te kijken op de week. Hoe heb je de 
weektips uitgevoerd, wat ging er goed en wat 
kan er beter. 

Extra informatie
Naast de thema’s en weektips, vind je in de 
agenda een seizoensproducten overzicht, must 
see documentaires, handige apps en onze favo-

riete winkels en restaurants. Achterin de agen-
da vind je een paar extra informatie items. Een 
duurzamer leven doet echt geen afbreuk aan 
luxe en hoeft niet saai te zijn. 

Elke dag een feestje!
Nederlandse feestdagen zijn in de agenda ver-
werkt, evenals een aantal andere (feest)dagen 
die we over hebben genomen uit andere cul-
turen, gedachten of religies. Onder duurzaam-
heid valt zeker ook de gedachte om respectvol 
en sociaal met elkaar om te gaan. We leven in 
een multiculturele samenleving, waarin we 
van elkaar leren. Het is immers elke dag tijd 
voor een feestje en de slingers hang je zelf op! 

100% perfect is niemand
Wij zijn geen duurzaamheid experts en heb-
ben geen specifieke studies hiervoor gevolgd. 
Wel zijn wij, net als jij, geïnteresseerd in de 
thema’s in deze agenda. Door middel van onze 
ervaring geven we je tips om kleine aanpassin-
gen te maken in je leven. Onze footprint, die 
we achter laten op de aarde, wordt zo minder 
groot. Dit houdt niet in dat wij alles 100% 
goed doen, of dat we van jou verlangen dat je 
alles 100% goed doet. Alle kleine beetjes hel-
pen en onthoud, je kan alles van verschillende 
kanten bekijken. Vaak zijn meerdere oplossin-
gen ‘goed’.

hoe gebruik je deze agenda?



januari 
circulaire economie

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

1  1 2 3 4 5 6

2 7 8 9 10 11 12 13

3 14 15 16 17 18 19 20

4 21 22 23 24 25 26 27

5 28 29 30 31  

april
reizen

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

14 1 2 3 4 5 6 7

15 8 9 10 11 12 13 14

16 15 16 17 18 19 20 21

17 22 23 24 25 26 27 28

18 29 30  

juli
water

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

27 1 2 3 4 5 6 7

28 8 9 10 11 12 13 14

29 15 16 17 18 19 20 21

30 22 23 24 25 26 27 28

31 29 30 31  

oktober
dierenwelzijn

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

40  1 2 3 4 5 6

41 7 8 9 10 11 12 13

42 14 15 16 17 18 19 20

43 21 22 23 24 25 26 27

44 28 29 30 31  

februari
voedselverspilling

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

5  1 2 3

6 4 5 6 7 8 9 10

7 11 12 13 14 15 16 17

8 18 19 20 21 22 23 24

9 25 26 27 28  

mei
plasticvrij

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

18  1 2 3 4 5

19 6 7 8 9 10 11 12

20 13 14 15 16 17 18 19

21 20 21 22 23 24 25 26

22 27 28 29 30 31

augustus
kleding

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

31  1 2 3 4

32 5 6 7 8 9 10 11

33 12 13 14 15 16 17 18

34 19 20 21 22 23 24 25

35 26 27 28 29 30 31  

november
psychisch welzijn

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

44  1 2 3

45 4 5 6 7 8 9 10

46 11 12 13 14 15 16 17

47 18 19 20 21 22 23 24

48 25 26 27 28 29 30  

maart
voedingspatroon

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

9  1 2 3

10 4 5 6 7 8 9 10

11 11 12 13 14 15 16 17

12 18 19 20 21 22 23 24

13 25 26 27 28 29 30 31

juni
verzorging

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

22  1 2

23 3 4 5 6 7 8 9

24 10 11 12 13 14 15 16

25 17 18 19 20 21 22 23

26 24 25 26 27 28 29 30

september
energie

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

35  1

36 2 3 4 5 6 7 8

37 9 10 11 12 13 14 15

38 16 17 18 19 20 21 22

39 23 24 25 26 27 28 29

40 30  

december
de medemens

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

48  1

49 2 3 4 5 6 7 8

50 9 10 11 12 13 14 15

51 16 17 18 19 20 21 22

52 23 24 25 26 27 28 29

1 30 31
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Vragen?
Heb je op- of aanmerkingen en/of vragen, 
twijfel niet en stuur ons een bericht! Daar-
naast vinden wij het natuurlijk super tof om 
de voortgang van jullie challenges te zien 
en meegenomen te worden in jullie duur-
zame zoektocht! Deel jouw ervaring op 
Social Media met #Worldsisters of tag ons  
@Worldsisters.nl in jouw foto.

Ken jij jouw persoonlijke footprint al?  
Reken het nu uit via www.footprint-
calculator.org. Schrijf hieronder het 
resultaat van de test op en herhaal 
dit aan het eind van het jaar.  
Zo wordt het resultaat zichtbaar.  
Wij zijn benieuwd! 

An Inconvenient Truth, Al Gore 
No Impact Man, Laura Gabbert  
en Justin Schein

De tekst in deze agenda is opgemaakt 
met de lettertypes Ryman, Century 
Gothic en Garamond. Ryman is speciaal 
ontwikkeld om minder inkt te verbruiken. 
Ook Century Gothic en Garamond zijn 
zuiniger dan vergelijkbare lettertypes.
Voor het binnenwerk en omslag is 
Cocoon papier gebruikt. Dit papier is 
100% recycled.
De agenda is CO2 neutraal 
geproduceerd door Wilco. 

tv
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Circulaire economie
In 2016 is het Rijksprogramma Neder-
land Circulair in 2050 gestart. 
De ambitie is een volledig circulaire 
economie in 20501. Als we hier inder-
daad naartoe willen, betekent dit aller-
eerst dat we anders om moeten gaan 
met afval. In een circulaire economie 
willen we immers dat er geen afval 
meer bestaat. Reststoffen worden dan 
opnieuw ingezet in onze maatschappij 
en eindige grondstoffen worden niet 
uitgeput. Hierin zijn twee kringlopen be-
langrijk. Enerzijds de biologische kring-
loop, waarin we reststoffen teruggeven 
aan de natuur. Anderzijds de techni-
sche kringloop waarin we producten of 
onderdelen hergebruiken2. Uiteindelijk 
is het doel: voor iedereen genoeg eten, 
kleding en apparaten. 

De Nederlander produceert volgens Milieu 
Centraal gemiddeld bijna 490 kg afval per 
jaar3. Dit moet anders. Je kan meer recyclen 
dan je denkt. Lever je oude mobieltje in en 
scheid je afval zodat materialen hergebruikt 
kunnen worden. Denk er bewust over na alvo-
rens je iets in de prullenbak gooit. Daarnaast 
hebben we zo veel spullen in huis, dat we ap-
paratuur of kleding van elkaar kunnen lenen. 
Het is niet nodig alles zelf of nieuw te kopen. 
Naast dat het aanschaffen van nieuwe produc-
ten slecht is voor het milieu, voel je het direct 
in je portemonnee. 

grondstoffen

minimaal storten en verbrandenstorten en verbranden

grondstoffen

transitie  
van een  

lineaire naar 
een circulaire 

economie

CIRCULAIR:

Stel jezelf daarom altijd een aantal vragen, al-
vorens je naar de winkel rent om een product 
te kopen:

Heb ik het echt nodig?
Hoe vaak ga je in een opwelling naar de win-
kel om een nieuw product zoals een snack 
of kleding te kopen, terwijl je nog genoeg in 
huis hebt? Opruimen is ook niet onze sterk-
ste kant, maar als we aan de slag gaan, blijken 
we nog veel leuke kledingstukken te hebben 
liggen die we vergeten waren. Sta iets langer 
stil bij de vraag of je het echt nodig hebt. Vaak 
kom je dan tot de conclusie dat dit niet zo is. 
Want dat ene kledingstuk lijkt toch wel erg op 
wat er in de winkel hangt en die koekjes in de 
koektrommel zijn een goede vervanger van het 
stuk chocolade in de supermarkt. 

Kan ik het repareren? 
Indien je het item wat je nodig hebt al hebt, 
maar het kapot is, kan je het net zo goed (la-
ten) repareren. Is de naad van een kledingstuk 
gescheurd? Ga naar de kledingmaker. Is een 
product kapot en kom je er zelf niet uit? Vraag 
vrienden of familie om hulp. We zijn ons ervan 
bewust dat niet alles even makkelijk te repare-
ren is, maar toch is veel mogelijk.

Kan ik het tweedehands kopen? 
Heb je een product echt nodig, dan kan je 
altijd ergens een tweedehands of gerenoveerd 

item vinden. Uiteraard is Marktplaats een van 
de bekendste onlinehandel websites en wat 
dacht je van de ouderwetse Kringloopwinkels? 
Een dag rondlopen in een kringloopwinkel is 
super leuk. Wie weet loop je na een middagje 
rondsnuffelen met het perfecte meubelstuk 
naar buiten. 

Kan ik het van iemand lenen of met 
vrienden of familie delen? 
We zien dat mensen steeds meer gaan delen. 
Bezittingen worden minder belangrijk, kijk 
maar naar de tiny houses trend. Als je erover 
na denkt en op zoek gaat, kan je via internet 
alles delen wat je maar wilt. Wat dacht je van 
je huis via Airbnb, een deelauto met je buurt 
of gebruiksvoorwerpen via Peerby? Dit is 
een geweldige ontwikkeling. Ieder gedeeld 
product vraagt minimaal 50 procent minder 
grondstoffen in vergelijking met enkelvoudig 
eigendom.

We weten zeker dat je al veel kleding, appara-
ten en andere producten in huis hebt. Laten 
we daarom deze eerste maand beginnen met 
wat je al bezit en hoe je omgaat met afval. 

Afvalscheidingswijzer

Minimalism: A Documentary  
about the important things,  
Matt d’Avella

tv

LINEAIR:

hernieuwbare  
grondstoffen

hernieuwbare  
grondstoffen

niet-hernieuwbare 
grondstoffen

niet-hernieuwbare 
grondstoffenGEBRUIK GEBRUIK



07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

11.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

11.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

w
e

e
k 1 31 31 42 5

6

Tips! Notities

Zondag

december/januari

*  Start met het scheiden van afval. 
 Maak een onderscheid tussen: 
 – Groente, fruit en tuinafval 
 – Papier 
 – Plastic, metaal en drinkpakken
 – Restafval 
 – Chemisch afval

*  Twijfel je over wat in welke bak moet? 
Kijk op de website van Milieu Centraal 
en raadpleeg de afvalscheidings wijzer. 

*  Deze week ruimen de meeste mensen 
de kerstversiering op. Plaats je kerst-
boom terug in de grond, zodat je deze 
volgend jaar weer kan gebruiken. 

Donderdag Vrijdag Zaterdag

Driekoningen 

Maandag Dinsdag Woensdag

Nieuwjaarsdag
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Tips! Notities

Zondag

* Maak boodschappenlijstjes en plan 
vooruit. Kijk eerst wat je nog in huis 
hebt en koop vervolgens alleen de pro-
ducten die op je lijstje staan. Zo voor-
kom je impulsaankopen, die vervolgens 
weggegooid worden omdat je het niet 
nodig hebt. Ga één keer per week naar 
de supermarkt. Voor verse producten 

kan je die week nog een tweede keer 
naar de supermarkt gaan. 

* Koop producten in de supermarkt 
met een kortingssticker. Zo voorkom 
je voedselverspilling vanuit de super-
markt en dit product kan je dezelfde 
avond gebruiken. Ook prettig voor je 
 portemonnee!

10

987654w
e

e
k 6 


