
  

Arbre à idées  : Les alternatives pratiques au quotidien !

Vivre sans 
voiture

Vélo, marche, rollers, 
trotinette, vélo 
couché...

Faire du coivoiturage 
ou autopartage, ou si 
besoin louer une 
voiture ou prendre un 
taxi

Visiter la France, 
l'Europe à pied ou en 
train/vélo, bateau, 
âne, etc.

Pour s'habituer au 
vélo, demander à un 
cycliste de nous 
montrer les pistes 
cyclables et 
raccourcis en ville + 
conseils pour plus de 
sécurité

Ne pas prendre 
l'avion

Demander à 
l'office du 
tourisme la 
carte des pistes 
cyclables

Bus, métro, tramway,
RER, train...

Vélobus ou pédibus 
pour accompagner 
les enfants à l'école

Acheter 
local

Boycotter la grande distribution, 
y compris les supérettes 
(mêmes groupes)

Acheter directement 
aux producteurs bio 
locaux : Amap, 
groupements d'achat, 
marchés...

Refuser les produits 
suremballés et emballages 
individuels, acheter en vrac
Rendre les contenants au 
magasin ou au producteur pour 
réutilisation

Acheter des produits frais 
de saison et locaux, 
remplacer le café par la 
chicorée, remplacer le thé 
par des tisanes, infusions 
Eviter les produits 
exotiques
Manger peu ou pas de 
viande

Commerces de 
proximité et à taille 
humaine

Avoir toujours sur soi un 
cabas ou des sacs 
en tissu ou plastique, refuser 
les sacs dans les magasins

Déchets

Faire du compost avec les déchets 
organiques ; en appartement : 
lombricompostage Faire attention à bien 

trier les déchets
Si on a un doute appeler 
le service Allo Propreté 
de la Mairie de Toulouse 
05 61 22 22 22

Utiliser des 
mouchoirs en tissu
Utiliser un keeper 
plutôt que des 
serviettes 
hygiéniques jetables

Ne pas utiliser de 
vaisselle jetable : en 
pique-nique amener 
son gobelet et 
assiettes en plastique 
dur + couverts

Faire du brouillon 
avec le papier 
imprimé au recto
Récupérer le papier 
en entreprise pour le 
réutiliser ou le 
recycler

Stocker déchets 
spéciaux (ampoules, 
piles, huile de friture, 
métal, etc.) pour les 
amener à la déchetterie

Initier notre entourage au
tri sélectif

Récupérer plutôt 
qu'acheter 
(vêtements, objets 
divers), réparer, 
acheter d'occasion 
plutôt que neuf

Avant de jeter un objet, 
penser à sa 
réutilisation,  réparation 
ou transformation

Eau, énergie

Filtrer l'eau du robinet plutôt 
qu'acheter des bouteilles 
d'eau

Récupérer l'eau de 
rinçage, l'eau qui coule 
quand on attend de l'eau 
chaude, etc. pour 
l'utiliser dans la chasse 
d'eau ou pour arroser 
les plantes

Eviter d'acheter ou 
d'utiliser des 
appareils électriques, 
utiliser des piles 
rechargeables

Eteindre et 
débrancher 
systématiquement les 
appareils en veille ou 
avec veilleuses

Mettre des briques dans 
le réservoir de la chasse 
d'eau pour diminuer le 
volume
Mieux : utiliser des 
toilettes sèches

Habitat écologique : éoliennes, 
panneaux solaires, 
récupération eau de pluie...

Ne pas surchauffer, 
ne pas utiliser de 
climatisation
L'hiver, pas besoin de 
frigo

On n'est pas obligé 
de se doucher tous 
les jours !

D'où viennent les produits que 
j'achète ? Eviter les produits 
made in china, exiger des 
informations fiables sur l'origine 
des produits et les conditions de 
travail

Produits ménagers 
écologiques

Bien entendu, cet arbre à idées n'est pas un code de bonne conduite : ce sont des pistes que chacun peut explorer à sa guise (ou pas !).
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S'informer 
autrement

Pas de télévision 
Ecouter la radio, lire, etc. Refuser la publicité 

dans la boîte aux 
lettres : autocollant 
STOP PUB disponible 
dans toutes les 
mairies

Cinéma indépendant

S'inscrire à la 
bibliothèque

Refus des 
médias de 
masse, 
devenons 
nous-mêmes 
les médias

Soutenir les médias locaux 
et alternatifs

L'école autrement : 
créativité, écoute, 
coopération plutôt 
que compétition entre 
les élèves

Prendre soin 
de soi

Se renseigner sur les 
médecines naturelles, 
essayer les remèdes 
simples (gargarisme, 
inhalations...)

Choisir un médecin 
ouvert et non 
influençable
En discuter avec lui 
afin de vérifier la 
pertinence de prendre 
un médicament

Pourquoi vouloir être à la mode, 
comme les autres ?
S'habiller comme on en a envie
Récupérer des vêtements, les 
personnaliser...

Se procurer la liste 
noire des 
cosmétiques et 
vérifier sur la liste des 
composants

Cosmétiques naturels 
à acheter en boutique 
bio ou à préparer soi-
même   

Accepter la maladie, éviter 
de la faire taire par des 
médicaments qui cachent les 
symptômes mais qui ne 
soignent pas la cause

Travailler 
autrement

Choisir son temps de travail =  
temps partiel, à la hauteur de 
ce que l'on a besoin pour vivre : 
travailler pour vivre et non vivre 
pour travailler

On s'est trompé de 
voie ?
Se reconvertir, c'est 
toujours possible : en 
parler, ne pas rester 
isolé

Refuser le travail 
stressant
Oser refuser un ordre 
s'il ne correspond pas 
à notre éthique

Choisir un travail à 
proximité de chez soi

Profiter du temps libre 
pour s'impliquer dans 
des associations, des 
loisirs, ou pour aider les 
autres

La coopération plutôt que la 
compétition (faire mieux que 
ses collègues, écraser les 
entreprises concurrentes...)

La santé commence par 
une alimentation saine 
et variée
Eviter les produits 
transformés et raffinés
Boire beaucoup d'eau

Le chômage n'est pas 
la fin du monde
Profiter d'une telle 
période pour réfléchir, 
changer d'activité...

Ajoutez
 vos idées 

d'alternatives 
pratiques

Participer à des 
conférences, des 
groupes de  
discussion...

Prendre l'air, se 
promener dans la nature
Faire du vélo, marcher

Se tourner vers des 
projets d'économie 
sociale et solidaire, se 
lancer dans une activité 
non polluante

Si vous souhaitez partager vous aussi vos expériences 
d'alternatives pratiques, écrivez-nous à 

groupelocaltoulouse@decroissance.info Tél. : 05 34 36 55 73

mailto:groupelocaltoulouse@decroissance.info

