
 L’impact de la
surconsommation

 

Saviez-vous que?

 
Moins c’est souvent mieux ? 

M o i s  s a n s  a c h a t

Après le mois sans alcool, place au mois sans achat : une sobriété sans gueule de bois ! 
Un mois pour repenser nos habitudes de consommation, redonner de la valeur à ce qu’on a déjà et
alléger notre empreinte environnementale. Et si on testait la sobriété… matérielle?

Moins d’encombrement, moins de stress, plus d’air (et plus de vert!)

Nos modes de consommation actuels dépassent les limites planétaires. Si tout le
monde vivait comme un·e québécois·e moyen·ne, il faudrait près de 5 planètes
pour subvenir à nos besoins. La surconsommation touche toutes les sphères de
notre société: alimentation, transport, logement, énergie, vêtements, numérique, etc.
 

Chaque ménage consomme en moyenne 63,6 GJ d’énergie par an et plus de 400
litres d’eau potable chaque jour, ce qui place le Québec parmi les plus grands
utilisateurs d’énergie au pays (Statistique Canada)
Le gaspillage alimentaire est significatif : 3,22 à 4,41 kg de nourriture est perdu
par semaine et par ménage. (Recyc-Québec)
81 000 tonnes de vêtements ont été éliminées en 2021 (Recyc-Québec), soit une
augmentation de 80 % en 10 ans.
Environ 60 % de l’empreinte carbone des ménages québécois provient de la
consommation de biens et services (Université de Sherbrooke).

En adoptant des comportements sobres, on réduit nos émissions de GES, on allège
nos dépenses et on gagne en qualité de vie. La sobriété dans la consommation ne
signifie pas « moins bien » mais peut au contraire conduire à « mieux vivre » et à des
modes de vie plus durables.

Enjeux climatiques…
mais pas que!

Au Canada, la consommation des biens et services des ménages représente près
de 39 % des émissions nationales de gaz à effet de serre (Statistique Canada)
La quantité de déchets demeure trop élevée au Québec. Elle était de 685 kg par
habitant en 2023, selon Recyc-Québec, alors que l'objectif était de 525 kg par
habitant.
Neuf des 38 sites d'enfouissement de la province auront atteint leur capacité
maximale en 2030 et 13 autres l'atteindraient entre 2030 et 2041, selon un
rapport du Bureau d'audience publique sur l'environnement (2022).

Enjeux sociétaux et locaux : le cas des friperies
Les ressourceries sont saturées par un afflux de dons, dont une part importante
est inutilisable car de mauvaise qualité.
Jusqu’à 70 % des dons reçus dans certaines friperies doivent être éliminés ou
redirigés, faute d’espace ou parce qu’ils sont non conformes, ce qui complique la
mission sociale et alourdit les frais de gestion pour ces organismes.
Le surdon (déposer de vieux articles juste pour s’en débarrasser) risque de
transformer les friperies en « dépotoirs » 

https://www150.statcan.gc.ca/n1/daily-quotidien/220502/dq220502b-fra.htm
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/etude-quantification-pertes-qc-en.pdf
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/bilan-gmr-2021-textile.pdf
https://www.usherbrooke.ca/environnement/fileadmin/sites/developpement-durable/uploads/Charbonneau_Maude_2023_06_12.pdf
https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/11-627-m/11-627-m2025027-fra.htm
https://www.bape.gouv.qc.ca/fr/


Exemples locaux
inspirants

En unissant nos forces localement,
nous créons un impact qui s'étend

au-delà des limites régionales.

Le temps est à l’action!
Devenez membre.

345-1060, rue Saint-François-Xavier
Trois-Rivières (Québec) G9A 1R8
819 694-1748  •  info@environnementmauricie.com

Une rubrique de
Andréa Berroyer, conseillère en économie circulaire

Quelques gestes
concrets

La Shop à réparer a permis de remettre en état plus de 500 objets grâce à
169 réparateurs bénévoles, tout en sensibilisant la population à
l’obsolescence programmée.
Le bottin des réparateurs de la Mauricie  accessible en ligne centralise
l’accès aux réparateurs de biens et encourage le réflexe de réparer plutôt que
de racheter.

Ressource clé : L’office de la protection des consommateurs 
Depuis le 5 octobre 2025, de nouvelles garanties aident les citoyens à réparer
plutôt que jeter. Cette mesure s’applique à tous les biens qui nécessitent de
l’entretien : vélo, réfrigérateur, tondeuse, cellulaire ou même une auto… 
Pour en savoir plus. 

Réduire à la source est le geste le plus efficace pour limiter les impacts de la
surconsommation. Parfois, le meilleur geste pour l’environnement, c’est de ne pas
acheter du tout. Pour réduire notre empreinte écologique et encourager une
économie plus circulaire, chaque geste compte. 
Voici quelques pistes simples pour repenser nos habitudes de consommation : 

Avant d’acheter, questionnez-vous : En ai-je vraiment besoin ? Puis-je
emprunter, réparer ou acheter usagé ?
Un objet cassé ? Essayez de le réparer avant d’en racheter un. De nombreux
tutoriels sont en ligne et certaines ressourceries ou organismes proposent
même des ateliers pour apprendre à réparer. Par exemple, La Cyclerie.
Envie de lecture ? Direction la bibliothèque, les boîtes à livres ou le troc entre
amis.
Besoin de vêtements ? Ressourceries, marketplace, vente de garage, échanges
entre amis… 
Un cadeau à faire ? Pourquoi pas un objet fait maison, une carte, une
expérience ? Ou un objet de seconde main en parfait état.
Besoin ponctuel ? Téléchargez l’application québécoise Partage Club

 
« Est-ce que je serais à l’aise de donner cet objet à un ami,

un voisin ou un membre de ma famille ? »
 

Saviez-vous que la meilleure façon d’évaluer la qualité d’un don est toute simple ?

Si la réponse est oui, votre don fera probablement le bonheur de quelqu’un d’autre. 

Sobriété rime
avec opportunité

En somme, la sobriété n’est pas une contrainte, mais une formidable
opportunité de repenser nos priorités. Elle nous invite à distinguer l’essentiel du
superflu et à bâtir des modes de vie plus riches de sens, où le bonheur ne se
mesure plus à ce que l’on possède, mais à ce que l’on vit. 
Alors, êtes-vous prêt pour le mois sans achat ? 

Ce mois-ci, on vous lance un défi!
Fixez une durée (une semaine, un
mois…) sans achat non essentiel :
vêtements, déco, gadgets, restos à
emporter… 
Remplacez l’achat par une autre
action : emprunter, réparer,
échanger, créer, partager!
Regardez votre budget…
augmenter!
Réitérez, partagez, défiez!

https://www.environnementmauricie.com/realisation/la-shop-a-reparer/
https://www.environnementmauricie.com/wp-content/uploads/2025/10/Bottin_Reparateurs_2025_09.pdf
https://www.protegez-vous.ca/partenaires/office-de-la-protection-du-consommateur/avant-d-acheter-demandez-vous-est-ce-que-ca-pourrait-se-reparer
https://www.lacyclerie.ca/
https://www.partage.club/

