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CHAPITRE 1

Vivre avec  
3,7 planètes,  
ça veut dire 

quoi ?
Quand on s’intéresse à l’impact de notre mode de vie sur l’environnement, 
on tombe souvent sur deux informations qui résument très simplement la 
situation : l’idée selon laquelle il faudrait 3,7 planètes pour soutenir notre 
style de vie, ainsi que la date du Jour du dépassement, qui arrive de plus en 
plus tôt chaque année. Ces affirmations semblent énormes, et leurs implica-
tions sont difficiles à comprendre. Qu’est-ce que ça veut dire exactement ?  
Penchons-nous rapidement sur ces deux concepts.

« Si tout le monde vivait comme le Canadien moyen, il faudrait 3,7 planètes 
pour soutenir la consommation de ressources de l’humanité. » Cette infor-
mation est basée sur la quantité de ressources naturelles que nous consom-
mons par rapport aux ressources dont on dispose sur Terre. Elle est souvent 
utilisée dans les médias ou par des vulgarisateurs scientifiques pour nous faire 
réaliser qu’on consomme beaucoup trop et que les choses doivent changer. 
Après tout, c’est simple de comprendre que quelque chose cloche en lisant 
ce chiffre, puisqu’on sait tous qu’on n’a qu’une seule planète !

Il est aussi question environ une fois par an dans les médias du « Jour 
du dépassement », date à laquelle on estime que la quantité de ressources 
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naturelles consommées depuis le début de l’année est égale à la quantité de 
ressources que la planète est capable de produire en un an pour remplacer 
cette consommation. Si on utilisait les ressources de façon équilibrée, on 
atteindrait logiquement cette date à la toute fin de l’année, le 31 décembre. 
Mais en 2023, le Jour du dépassement a été atteint le 2 août à l’échelle mon-
diale, ce qui veut dire qu’on consomme les ressources beaucoup plus vite 
qu’elles se régénèrent. Et encore pire, si tout le monde sur Terre consommait 
comme le Canadien moyen, cette limite aurait été atteinte… le 13 mars 20232 !

Ces deux mesures mettent en lumière à quel point on a beau avoir des 
désirs infinis, la planète a des ressources finies. C’est arithmétique. C’est 
comme un budget !

Pourtant, il ne semble pas manquer  
de ressources ?

On se fait dire année après année 
qu’on consomme plus que ce que 
la planète peut fournir. Comment 
se fait-il alors qu’on ne constate 
pas déjà d’importantes pénuries ?

Dans les grandes lignes, c’est 
parce qu’il y a des ressources 
d’accumulées, mais qu’elles se 
régénèrent moins rapidement 
qu’on les consomme. Par exemple, 
une forêt met 50 ans pour arriver 
à maturité. On peut couper 
tout son bois en 20 ans, donc à 
un rythme « trop rapide », mais 
pendant ces 20 années-là, on va 
avoir l’impression que tout va bien, 

puisqu’il restera du bois à couper 
chaque année. Mais une fois que 
les 20 années sont écoulées, 
on n’aura plus de bois, il faudra 
attendre 50 ans avant d’avoir une 
nouvelle forêt, parce qu’on n’aura 
pas été raisonnables dans notre 
rythme d’utilisation3. On peut 
appliquer une logique similaire 
aux terres agricoles, aux bancs de 
poissons et à d’autres ressources 
renouvelables. Et c’est sans parler 
des ressources non renouvelables, 
comme les gisements de pétrole 
ou de minerai, qu’on exploite 
abondamment, même s’ils 
finiront un jour par s’épuiser.
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L’EMPREINTE ÉCOLOGIQUE

Pour calculer combien de planètes on consomme par personne par année, ou 
à quelle date tombe le Jour du dépassement, on utilise le concept de « l’em-
preinte écologique ».

Imaginez qu’une ville se retrouve subitement placée sous un dôme de verre 
et qu’elle ne puisse plus communiquer avec l’extérieur. Plus rien n’entre, plus 
rien ne sort. Les habitants ne survivraient pas longtemps, incapables de trou-
ver de quoi manger et de pouvoir se débarrasser de leurs déchets.

Maintenant, imaginez qu’on élargisse ce dôme jusqu’à ce qu’il contienne 
tout ce qui est nécessaire pour leur survie, par exemple des terres agricoles 
pour cultiver de la nourriture, des cours d’eau pour pêcher, des forêts et des 
mines pour s’approvisionner en bois et en minerai. C’est ainsi qu’on obtient 
l’empreinte écologique, calculée en hectares globaux, de cette ville. Il s’agit 
de toutes les ressources naturelles dont les habitants de cette ville ont besoin 
pour survivre. C’est l’image qu’utilisent les chercheurs à l’origine du concept 
d’empreinte écologique pour illustrer celui-ci4.

Cette formule d’empreinte, de « superficie » écologique, peut être utilisée 
pour calculer l’empreinte écologique d’une ville, mais aussi celle d’un pays. 
Comme le montre le tableau ci-dessous, elle varie beaucoup d’un endroit à 
l’autre dans le monde, en raison de différents facteurs (nombre d’habitants, 
type d’énergie utilisée pour chauffer les maisons, climat, développement du 
transport en commun, habitudes de consommation, etc.). Par exemple, la Chine 
a la plus grosse empreinte avec 5,1 milliards d’hectares globaux. En guise de 
comparaison, le Canada se trouve à 296 millions et le Congo à 6,4 millions5.

Quelques pays
Empreinte écologique  
(hectares globaux) en 2019

Chine 5,1 milliards

États-Unis 2,6 milliards

Inde 1,5 milliard

Japon 533 millions

Allemagne 392 millions

France 312 millions

Canada 296 millions
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Roumanie 65 millions

Sénégal 20,6 millions

Congo 6,4 millions

Source : Global Footprint Network, Countries Ranked By Total Ecological Footprint  
(in global hectares).

On peut avoir une meilleure idée de ce que ça représente à l’échelle indi-
viduelle en divisant ces empreintes par le nombre d’individus dans chacun 
de ces pays. On remarque ainsi des mouvements dans le classement ; par 
exemple, le Chinois moyen a une empreinte écologique de 3,5 hectares 
globaux, bien après le Canadien moyen, qui se trouve à 7,9. Le Congolais 
se trouve pour sa part à 1,1. Le tableau suivant permet de constater que le 
Canada fait piètre figure à cet égard, même s’il est surpassé par une quin-
zaine de nations, pour la plupart peu populeuses (comme l’Islande, avec une 
empreinte de 24,4 hectares globaux par habitant ou encore le Qatar, avec  
12 hectares globaux par habitant)6.

Quelques pays
Empreinte écologique par habitant 
(hectares globaux) en 2019

Canada 7,9

États-Unis 7,8

France 4,8

Allemagne 4,7

Japon 4,2

Chine 3,5

Roumanie 3,3

Sénégal 1,3

Inde 1,1

Congo 1,1

Source : Global Footprint Network, Countries Ranked By Ecological Footprint Per Capita 
(in global hectares).
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L’EMPREINTE ÉCOLOGIQUE MAXIMALE
Comme la planète dispose d’une quantité finie de forêts, de terres cultivables, 
de gisements et de milieux aquatiques, il est logique qu’il y ait une empreinte 
écologique « maximale » pour l’ensemble de l’humanité, et donc par per-
sonne, si on fait la division.

Quel est ce maximum ? « Si on ignore tous les autres organismes vivants 
[comme les animaux et les insectes] qui consomment des ressources, cha-
cun d’entre nous pourrait utiliser les capacités de production et d’absorption 
de nos déchets de 1,7 hectare global », résume William E. Rees, professeur à 
l’Université de la Colombie-Britannique et considéré comme le fondateur du 
concept de l’empreinte écologique.

« Mais pour maintenir le mode de vie du Canadien moyen, on a besoin d’en-
viron 7 ou 8 hectares globaux. C’est très, très loin du but », dit-il sans détour.

Et comme on a pu le voir dans le dernier tableau, il y a peu d’endroits dans 
le monde où les gens vivent sans dépasser le seuil d’empreinte écologique 
maximale.

CALCULER L’EMPREINTE ÉCOLOGIQUE

Comment sait-on qu’un Canadien moyen utilise autant de ressources ? Le 
calcul de l’empreinte écologique est complexe, mais en voici les grandes 
lignes, tirées du livre fondateur Notre empreinte écologique :

 • Il faut d’abord déterminer ce qui est consommé. Le processus commence 
donc par la recension d’articles spécifiques qui sont consommés, dans 
un pays ou une région donnée, dans les catégories suivantes :

 → l’alimentation (nourriture 
consommée par la population, 
que ce soit à l’épicerie 
ou au restaurant) ;

 → le logement (nombre de maisons 
et d’immeubles à logements, 
énergie utilisée dans ceux-ci) ;

 → le transport (déplacements 
en automobile, en transport 
en commun, en avion) ;

 → les biens de consommation  
et les services (ça peut aller  
du nombre de téléviseurs 
achetés par la population 
jusqu’au nombre de spas,  
de banques ou d’hôpitaux qui 
desservent une population).
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 • La superficie de sol requise pour la production de chaque article 
majeur de consommation est ensuite déterminée. Ça comprend 
par exemple les champs requis pour l’agriculture qui nous permet de 
manger, le minerai et le carburant extraits du sol pour nous déplacer, 
fabriquer des infrastructures ou des objets et nous les acheminer, les 
terres inondées pour bâtir des barrages hydroélectriques, les forêts qui 
absorbent les émissions de CO2…

 • L’empreinte écologique totale du pays est calculée grâce à ces 
données. En divisant le nombre total d’hectares globaux ainsi obtenu 
par la population, on obtient un chiffre moyen par habitant7. C’est 
comme ça qu’on peut déterminer quelle est l’empreinte écologique 
moyenne d’un Canadien.

Fait intéressant : l’empreinte écologique d’un pays (et de ses habitants) 
prend en compte sa consommation nette, peu importe où les articles ont été 
produits dans le monde. « Cela signifie, par exemple, que les ressources uti-
lisées pour produire une voiture fabriquée au Japon, mais vendue et utilisée 
en Inde contribuent à l’empreinte indienne et non à l’empreinte japonaise8. » 
Dans l’empreinte écologique d’un Canadien, on retrouve donc les traces de 
ses importations. Par exemple, si on importe des meubles fabriqués en Chine 
dans une usine alimentée au charbon, combustible très polluant, cette pra-
tique qui se passe à l’autre bout de la planète est quand même comptabili-
sée dans notre empreinte écologique, puisque nous en sommes ultimement 
les consommateurs.

Les auteurs eux-mêmes reconnaissent que le calcul de l’empreinte éco-
logique a des limites que le modèle est simplifié et ne peut pas tenir compte 
de toutes les relations possibles. Cependant, « ces calculs nous fournissent 
des directives stimulantes pour nous gérer nous-mêmes d’une manière éco-
logiquement et socialement plus responsable9 », écrivent-ils.

C’est aussi un modèle qui rend les problèmes liés aux limites de la planète 
simples à comprendre pour des gens qui ne sont pas experts dans le domaine, 
et qui peuvent ensuite en parler dans des termes simples et en tirer des conclu-
sions10. Quand on comprend que la conclusion d’un calcul complexe est « on 
consomme 3,7 fois trop », ça permet de dire en une phrase frappante qu’il 
faut réduire notre consommation de ressources naturelles drastiquement si 
on veut que la planète continue à soutenir notre existence. Un peu comme 
un comptable qui nous dirait « vous dépensez 3,7 fois la quantité d’argent 
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que vous gagnez » réussirait à nous faire prendre conscience de l’ampleur 
des changements à faire dans notre vie pour réussir à boucler notre budget.

Selon les auteurs, la mesure de l’empreinte écologique permet aussi de 
mieux faire passer des politiques, puisqu’elle énonce une vérité difficilement 
contestable : il faut vivre dans les limites des moyens de la nature11. Ce n’est 
pas une opinion ou une philosophie, mais bien un impératif pour notre sur-
vie dans un monde agréable à habiter.

ET LES GES DANS TOUT ÇA ?
On parle souvent d’émissions de gaz à effet de serre (GES) quand on parle 
de changements climatiques. Et oui, ils sont comptabilisés dans le calcul de 
l’empreinte écologique, même s’ils n’appartiennent pas clairement à l’une 
des quatre catégories nommées plus tôt.

Pour commencer, les GES, qu’est-ce que c’est au juste ? Ce sont divers types 
de gaz (dont le CO2 et le méthane) qui aident à retenir la chaleur lorsqu’ils sont 
présents dans l’atmosphère, un peu comme le font les vitres d’une serre. C’est 
une bonne chose qu’il y en ait sur Terre, puisque ça nous permet de vivre sur 
une planète où on peut supporter la température (il ferait très froid sinon !)12. 
« [Leur] accumulation dans l’atmosphère emprisonne la chaleur venant du Soleil 
sur Terre, et c’est pourquoi la température mondiale augmente », résume sim-
plement Pierre-Olivier Pineau dans son livre L’équilibre énergétique.

Comme plusieurs activités humaines (par exemple l’utilisation de pétrole, 
de charbon ou encore l’élevage) entraînent de grandes quantités d’émissions 
de GES, l’effet de serre augmente à un point où la température globale de la 
Terre se réchauffe de plus en plus. Et cela a des conséquences.

« L’enjeu n’est pas seulement une chaleur croissante, en moyenne, mais 
tous les bouleversements que le climat connaît. Ainsi, l’intensité et la fré-
quence de certains phénomènes climatiques et météorologiques extrêmes 
augmentent, ce qui cause des dommages de plus en plus grands à notre envi-
ronnement et par ricochet aux activités humaines. Inondations, sécheresses, 
tempêtes, érosion des sols et des rivages continueront de devenir plus fré-
quentes13 », relève aussi Pierre-Olivier Pineau.

Comment les émissions de GES sont-elles prises en compte dans le calcul 
de l’empreinte écologique ? Comme il ne s’agit pas d’objets qu’on consomme, 
mais bien de rejets provoqués par notre consommation, les émissions de GES 
peuvent être traitées comme un déchet. Certains milieux naturels, comme 
des forêts et des tourbières, absorbent le CO2. On calcule donc de quelle 
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superficie de forêts et de tourbière on a besoin pour absorber par exemple 
le CO2 qu’on produit en brûlant du carburant, ce qui affecte bien sûr notre 
empreinte écologique14.

Dans le discours médiatique et scientifique, on utilise souvent la quantité 
d’émissions de GES comme barème pour se créer un « budget environnemen-
tal », par exemple en disant que chaque personne devrait émettre au maximum 
entre 1 et 2 tonnes d’équivalent CO2 par année15 pour limiter le réchauffement 
planétaire. C’est très peu, quand on sait qu’au Québec, on émet entre 10 et 
15 tonnes par habitant en moyenne16 ! Ça veut dire qu’on émet de cinq à sept 
fois la quantité de GES que ce que la planète peut soutenir. Remarquons que 
le calcul n’est pas le même que celui de l’empreinte écologique, mais que la 
conclusion va dans le même sens : on consomme 3,7 fois les ressources de la 
planète ; on émet 5 fois trop de GES… une tendance se dessine.

ET SI LA TECHNOLOGIE S’AMÉLIORE ?
L’évolution de la technologie pourrait-elle faire en sorte qu’on puisse se per-
mettre de consommer autant qu’actuellement, tout en diminuant notre 
empreinte écologique ?

Après tout, si on a une voiture électrique, que notre domicile est alimenté 
par une énergie renouvelable, qu’on utilise des appareils ménagers très effi-
caces et qu’un système de gestion d’énergie s’assure qu’on ne chauffe pas 
nos pièces pour rien, on a déjà fait un grand pas, non ? Et si les entreprises 
font de même, le problème est réglé ?

Selon les experts, il semble que ça soit peu probable : la crise climatique 
nous demandera à la fois d’utiliser les évolutions technologiques ET de réduire 
notre consommation.

« La réduction des émissions visée est si grande, et les changements à 
faire, si profonds, qu’aucune technologie ne pourra à elle seule venir à notre 
rescousse. Mais les innovations techniques dans tous les domaines nous sou-
tiendront et auront le potentiel de nous rendre plus efficaces. Attention, par 
contre ! Jusqu’à aujourd’hui, les développements technologiques, en nous 
rendant plus efficaces, ont augmenté la consommation d’énergie, les émis-
sions de GES et notre empreinte écologique. Loin de nous rendre de meil-
leurs citoyens de la Terre, les technologies ont décuplé notre capacité à nuire 
aux écosystèmes17 », écrit Pierre-Olivier Pineau dans L’équilibre énergétique.

Les chercheurs à l’origine du concept d’empreinte écologique vont dans 
le même sens.
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« [D] ans les conditions actuelles, les gains d’efficacité technologique encou-
ragent souvent l’augmentation de la consommation — des automobiles plus effi-
caces sont plus économiques et sont donc utilisées plus souvent par plus de gens. 
En fait, malgré les gains d’efficacité, la consommation d’énergie des pays les 
plus industrialisés a augmenté au cours des dernières années. (…) [P]our que les 
nouvelles technologies réduisent l’empreinte écologique, elle [sic] devront être 
accompagnées de mesures politiques qui garantissent que les gains d’efficacité 
ne seront pas orientés vers des formes de consommation de remplacement18. »

ET LA CAPTATION DU CARBONE ?
Parmi les nouvelles technologies qui attirent l’attention, il y a notamment le 
captage de carbone. En gros, il s’agit de capter du dioxyde de carbone (CO2), 
de le mélanger avec de l’hydrogène et de lui donner une forme liquide, puis 
de le transporter jusqu’à un site où il pourra être injecté sous terre19.

Le processus est toutefois complexe, coûteux, et loin d’être au point ; il 
est donc hasardeux de trop s’y fier.

Si la captation du carbone pourra vraisemblablement nous aider à séques-
trer sous terre les émissions de CO2 que nous n’arriverons pas à éliminer, il 
faudra quand même réduire drastiquement nos émissions de GES20 pour 
devenir une société carboneutre.

DE QUOI AURAIT L’AIR NOTRE VIE SI ON VIVAIT DANS LES 
LIMITES DES RESSOURCES D’UNE SEULE PLANÈTE ?

La bonne nouvelle, c’est que c’est théoriquement tout à fait possible de bien 
vivre en restant dans les limites des ressources d’une planète.

Une récente étude21 détaille concrètement de quoi pourrait avoir l’air le 
quotidien de tous les humains de la planète côté habitation, nourriture, trans-
port et consommation si on restait dans les limites des ressources de celle-ci.

Voici les grandes lignes de leur modèle, qui vise à démontrer qu’il est pos-
sible de conserver un mode de vie décent pour tous et soutenable d’un point 
de vue environnemental malgré la croissance de la population :

Logement — En ville, on vivrait tous dans des immeubles à plusieurs loge-
ments, et en milieu rural, dans de petites maisons.

Chaque ménage pourrait avoir un frigo et congélateur, un four et une laveuse.
Les logements seraient chauffés et climatisés aux alentours de 20 °C.
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Utilisation de l’eau — On pourrait chacun prendre une courte douche chaude 
chaque jour, avoir de l’eau chaude pour la vaisselle et le ménage, et utiliser 
des toilettes du type de technologie qu’on connaît.

On disposerait aussi de 10 litres d’eau chacun pour préparer de la nourri-
ture, en plus bien sûr de l’eau bue pour se désaltérer.

Nourriture — Plusieurs personnes à travers le monde, notamment dans les 
pays riches, devraient faire des changements importants dans leur alimenta-
tion, étant donné l’impact important de l’élevage sur l’environnement.

Nos calories devraient provenir à 93 % de sources végétales (fruits, 
légumes, sucre, huile, grains, pâtes, farine, lentilles, etc.).

On pourrait quand même conserver 7 % de nos calories d’origine animale 
(viande, poisson et fruits de mer, produits laitiers, œufs). Ça équivaut à une 
consommation d’environ 33 livres de viande par personne par année, soit une 
réduction de 85 % dans des pays comme les États-Unis et l’Australie, et de 
50 % à l’échelle mondiale.

Ces changements devraient s’accompagner d’une diminution de moi-
tié environ des aliments transformés qu’on consomme à l’échelle de la  
planète.

Transports — Côté transports, pour un pays avec une faible densité comme 
le Canada, on pourrait parcourir le kilométrage suivant chaque année pour 
chaque type de transport :

 → voiture à essence : entre 1 700 
et 2 600 km (selon qu’on habite 
en ville ou en milieu rural) ;

 → train ou métro : entre 3 400 
et 5 200 km ;

 → bus : entre 3 400 et 5 200 km ;
 → avion : 1 000 km 
(l’équivalent d’un aller-
retour Montréal-Toronto) ;

 → marche et vélo : illimité.

Pour que ce soit réaliste, il faudrait améliorer de façon importante nos 
systèmes de transport en commun. Les longs voyages aériens disparaîtraient 
quasiment complètement de nos vies ou seraient très peu fréquents (plus de 
5 000 km séparent Montréal de Paris).

Appareils électroniques — Toutes les personnes âgées de plus de 10 ans pour-
raient avoir un téléphone intelligent, qui pourrait être remplacé tous les cinq ans.
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Côté ordinateur, il y aurait un appareil par famille de quatre, qui serait 
conservé durant 10 ans.

Ces appareils pourraient être connectés à internet.

Vêtements — Pour les vêtements, le modèle tient compte de 4 kg de nou-
veaux vêtements par année. Comme ça peut varier selon ce qui a besoin d’être 
remplacé chaque année, il ne s’agit pas tant d’un nombre fixe que d’une phi-
losophie : les vêtements qu’on a devraient être portés jusqu’à ce qu’ils soient 
usés avant qu’on en achète d’autres.

La durée de vie de souliers est par exemple estimée à 365 jours de port. 
Pour les manteaux, il s’agit de 562 ; pour les pantalons, de 300 et pour les che-
mises et t-shirts, on parle plutôt de 112 jours. Ces chiffres peuvent évidem-
ment varier selon le type d’emploi qu’on occupe.

services collectifs — Dans le modèle envisagé pour l’étude, on continue-
rait tous à avoir accès aux services collectifs comme les systèmes de santé 
et d’éducation ainsi que les routes. Leur impact environnemental, tout 
comme celui des infrastructures nécessaires pour produire et distribuer 
les biens mentionnés précédemment, est réparti de façon collective entre 
les habitants.

UNE DIMINUTION POUR CERTAINS,  
UNE AMÉLIORATION POUR D’AUTRES
Bien sûr, ceci n’est pas la seule façon d’arriver à vivre en respectant les res-
sources de la planète. Si on consomme plus dans un secteur, on pourrait 
consommer moins dans un autre pour compenser. Dans certains pays, avoir 
accès à de l’eau potable est plus énergivore qu’ailleurs. La production d’élec-
tricité est aussi beaucoup moins dommageable à certains endroits qu’à 
d’autres.

L’étude n’entre pas non plus dans des sujets comme l’impact écologique 
de nos loisirs et des divers objets que nous accumulons, puisque comme men-
tionné plus tôt, son objectif est à la base de démontrer que tous les humains 
sur Terre pourraient vivre dans de bonnes conditions.

Elle donne quand même une intéressante idée de l’ampleur des change-
ments à faire pour vivre dans les limites de la planète. Pour la plupart d’entre 
nous, il s’agirait d’une diminution significative de la consommation, mais à 
l’échelle planétaire, pour plusieurs, ce serait une nette amélioration de leur 
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niveau de vie. Les auteurs de l’étude considèrent qu’ils sont loin de décrire 
un mode de vie triste, ajoutant même que leur travail offre une réponse aux 
« clichés comme quoi les environnementalistes veulent qu’on recommence 
à vivre comme à l’époque des cavernes ».

Et la croissance de la population est prise en compte. Selon les résultats 
de l’étude, on pourrait répondre aux besoins de base de tous les humains qui 
seront sur Terre en 2050 en n’utilisant que 40 % de la consommation d’éner-
gie actuelle si on limite notre consommation d’énergie et qu’on tire avantage 
des avancées technologiques22.

PEUT-ON Y ARRIVER ?
Ça vous semble ambitieux ? C’est pourtant atteignable : les Québécois 
vivaient comme ça il n’y a pas si longtemps. « On juge que la quantité d’éner-
gie qui se consommait dans les pays riches dans les années 60, c’est une 
zone dans laquelle on pourrait se retrouver et qui serait viable. C’était quand 
même pas la grosse misère », soulève Éric Pineault, professeur à l’Institut des 
sciences de l’environnement de l’UQAM.

« Il y en a, des Canadiens et Canadiennes qui vivent avec l’équivalent de 
moins d’une planète d’impact de consommation des ressources », renchérit 
Amélie Côté, analyste en réduction à la source chez Équiterre.

« Si on résume, ils consomment moins et ils consomment mieux, dans 
toutes les sphères », dit-elle.

En attendant, vivre dans les limites des ressources d’une planète, c’est plus 
facile pour certains que pour d’autres — si on vit dans une ville densément 
peuplée et qu’on ne manque pas d’argent, c’est plus simple.

On peut cependant tous faire un bout de chemin dès maintenant, et c’est 
ce qu’on vous propose. On a d’ailleurs pris soin d’identifier avec un système 
d’étampes des actions précises pour que vous puissiez faire les choix qui vous 
conviennent.

Cette recherche de sobriété que nous explorons dans ce livre n’est pas 
une fantaisie. Si on consomme moins à l’échelle populationnelle, imaginez 
toutes les entreprises et industries qui cesseront ainsi de détruire la planète 
pour répondre à la demande.

« Ces changements devraient être le socle de l’action dans la lutte contre 
les changements climatiques et dans la transition énergétique. Autrement, 
les besoins seront tellement grands en véhicules, en territoire, en bâtiments, 
en calories animales que la Terre ne sera pas assez grande pour les satisfaire, 
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FACILE À APPLIQUER

Vous ne savez pas trop par où commencer ? Repé-
rez les sections ou conseils identifiés par cette 
étampe. Il s’agit de gestes simples que vous pou-
vez commencer à appliquer pour tranquillement 
modifier votre quotidien – gageons que ça vous 
donnera envie d’en faire toujours un peu plus !

OCCASION D’ÉCONOMIES

Les sections ou conseils qui sont identifiés par 
cette étampe sont ceux où on retrouve le plus 
grand potentiel d’économies à court ou moyen 
terme. Il s’agit de bons endroits par lesquels com-
mencer si l’incitatif financier qu’il y a à réduire son 
empreinte écologique vous parle particulièrement.

GROS IMPACT

Vous êtes prêt ou prête à relever des défis, mais 
vous voulez vous assurer que vos efforts auront 
un impact important sur votre empreinte indivi-
duelle ? Repérez les quelques éléments portant 
cette mention. Il ne s’agit pas toujours des plus 
faciles à adopter, mais ils peuvent nettement amé-
liorer votre bilan écologique.

BON POUR LA SANTÉ

Si votre santé et celle de votre famille est au cœur 
de vos préoccupations, repérez les sections et 
conseils qui portent cette étampe. Plusieurs gestes 
qui ont un impact bénéfique pour l’environnement 
en ont aussi un sur notre santé physique et men-
tale immédiate.
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même si des énergies propres étaient utilisées23 », écrit carrément Pierre- 
Olivier Pineau dans son livre L’équilibre énergétique.

« L’individu influence la demande et il a une responsabilité de poser des 
actions qui correspondent à ce qu’il veut », affirme Catherine Hallmich, ana-
lyste des politiques en adaptation climatique et résilience chez Infrastruc-
ture Canada, qui croit que les efforts collectifs et individuels doivent aller  
de pair.

Elle ramène l’importance d’appliquer à tous les aspects de sa vie le bon 
vieux concept des « 3 R », soit réduire d’abord notre consommation, puis 
ré utiliser ce qu’on a, et finalement recycler. « Il faut toujours garder en tête 
que quand on réduit notre consommation de biens et notre quantité de 
déchets émis, on réduit nos émissions de GES. On peut voir ça comme un 
filtre qu’on applique à tout dans notre vie », simplifie-t-elle.

Ces changements individuels sont ensuite un bon moteur pour com-
prendre l’impact des divers éléments dans la société, et exiger mieux de nos 
décideurs. Comment savoir quoi demander aux politiciens pour réduire l’em-
preinte environnementale de notre société quand on ne comprend même 
pas sa propre empreinte ?

VOUS ÊTES GAGNANT À LE FAIRE
Diminuer sa consommation pour vivre dans les limites des ressources d’une 
planète, cela aussi plusieurs avantages personnels.

Comme nous le verrons tout au long de ce livre, une fois que les habi-
tudes sont implantées, ça permet souvent de faire des économies moné-
taires, de réduire ses sources de stress, de faire davantage d’exercice, 
de prendre de bonnes décisions pour sa santé et de se rapprocher de sa  
communauté.

« [La sobriété dans la consommation], c’est parfois associé à quelque chose 
de négatif ou à de la privation, mais au contraire, c’est redonner de la place à 
des choses qui ont du sens, mettre fin à des pratiques qui sont néfastes d’un 
point de vue environnemental et sociétal », affirme Amélie Côté.

« Réduire les heures de travail, avoir plus de temps en famille, entre amis, 
à la maison en général… ce n’est pas nécessairement une privation, être 
plus sobre dans certains de nos choix de consommation », poursuit-elle. « Le 
temps, c’est une denrée vraiment très précieuse. Passer du temps à travailler 
pour acheter des objets qui ne génèrent pas plus de bonheur… disons qu’on 
va plus se souvenir du temps qu’on a passé avec des gens que de nos achats. »
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D’ailleurs, il ne faudrait pas confondre « sobriété » et « pauvreté ». 
La sobriété est choisie, alors que la pauvreté est subie. Pour bien com-
prendre la distinction, on peut se l’imaginer de la manière suivante : quand 
il est question de sobriété, on peut choisir ce qu’on coupe pour vivre dans 
la mesure, mais quand il est question de pauvreté, on se fait imposer des  
coupes.

D’ailleurs, on a tout intérêt à choisir la sobriété avant que l’épuisement des 
ressources nous force à la pauvreté. Les experts s’entendent généralement 
pour dire qu’au point où on en est, il y aura assurément d’importants boule-
versements sur la planète — la preuve, il y en a déjà. Et les gens qui auront pu 
adapter leur mode de vie passeront plus facilement à travers.

« Ceux qui ont un mode de vie plus sobre seront moins exposés aux 
aléas économiques liés aux énergies fossiles et pourront plus facile-
ment s’adapter aux changements climatiques. Leurs bâtiments mieux 
conçus seront moins sensibles aux extrêmes climatiques et leur alimen-
tation, plus facile à perpétuer. L’effort initial pour amorcer le changement 
peut sembler grand, mais personne ne regrettera de l’avoir fait24 », résume  
Pierre-Olivier Pineau.

Comme habitants d’un pays riche, on a la responsabilité de réduire 
notre consommation de ressources, écrivaient déjà les fondateurs de l’em-
preinte environnementale. Il s’agit d’une part d’un enjeu de justice envi-
ronnementale, mais aussi de considérations pratiques. « [L]’augmentation 
de la population et des attentes matérielles, accompagnées d’une base de 
ressources qui se détériore, ne peut qu’exacerber les conflits sociaux et 
internationaux, et réduire la qualité de la vie de chacun25. »

De toute façon, à partir du moment où on comprend le concept d’em-
preinte écologique, on peut se mettre à ressentir des tensions entre nos 
valeurs et nos actions, puisqu’on réalise qu’on vit en excédant les ressources 
de la planète même si ce n’est pas ce qu’on souhaite faire. Cette contra-
diction peut aussi créer de l’écoanxiété. Voilà une autre raison de passer à 
l’action !
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Limiter son empreinte écologique est beaucoup plus accessible qu’on 
le croit.

Au quotidien, chaque geste compte et améliore notre qualité de vie. Ce 
guide vous aidera à prendre conscience de votre consommation et vous 
montrera qu’il est possible de vivre une vie pleine et confortable avec les 
ressources d’une seule planète.

 → Consommation
 → Logement
 → Alimentation

 → Transport
 → Gestion des déchets
 → Voyages et activités

D’un « budget transport » à l’achat de vêtements, en passant par les 
travaux de la maison, l’alimentation et les loisirs, cet ouvrage est un indis-
pensable pour ceux et celles qui veulent en faire plus, qui veulent le faire 
mieux, ou qui veulent simplement savoir par où commencer !

Camille Dauphinais-Pelletier est journaliste 
et cheffe de contenu pour 24 heures. Elle 
s'intéresse particulièrement au transport en 
commun, aux questions environnementales 
et à la vulgarisation de l'information, par le 
biais de textes journalistiques ou de publi-
cations sur les réseaux sociaux.

Journaliste et cheffe de contenu pour  
24 heures, Élizabeth Ménard s'intéresse aux 
enjeux climatiques et à leurs conséquences 
sur les humains. Elle s’intéresse particuliè-
rement à l'écoblanchiment exprimé dans les 
discours politiques et corporatifs.

PASSONS À L’ACTION !
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