
Défi “Échanges 
Écologiques”

DESCRIPTION DU DÉFI :

Bienvenue dans le Défi “Échanges Écologiques” ! Pendant les 7 prochains jours, vous ferez de petits changements mais très 
impactants en remplaçant chaque jour un objet jetable par une alternative réutilisable. Ce défi a pour but de vous aider à 
réduire les déchets, à adopter un mode de vie plus durable et à contribuer à une planète en meilleure santé. 

Quel est l’avantage de faire des échanges écologiques ?

Nos choix quotidiens peuvent avoir un impact significatif sur la réduction des dommages environnementaux. En remplaçant 
les articles à usage unique par des alternatives réutilisables, vous pouvez réduire les déchets, économiser des ressources et 
minimiser votre empreinte carbone.

En plus de bénéficier à l’environnement, ces échanges peuvent également permettre d’économiser de l’argent à long terme. 
Les bouteilles, sacs et contenants réutilisables sont des alternatives durables et économiques par rapport à leurs équivalents 
jetables. En vous engageant dans ce défi, vous rejoindrez un mouvement croissant de personnes prenant des décisions 
conscientes pour protéger notre planète pour les générations futures.

LE DÉFI

1.	 Chaque jour, remplacez un article à usage unique par une alternative réutilisable.

2.	 Utilisez les idées quotidiennes ci-dessous pour vous inspirer ou personnalisez-les en fonction de votre mode de vie.

3.	 Suivez vos progrès et réfléchissez à la façon dont ces changements vous font sentir.

Conseils pour réussir !

•	 Commencez petit : Ne vous laissez pas submerger — un échange à la fois suffit pour instaurer des habitudes durables.

•	 Suivez votre impact : Notez la quantité de déchets que vous générez de moins en moins à chaque échange.

•	 Encouragez les autres : Partagez votre parcours avec vos amis et votre famille pour les inspirer à faire leurs propres 
échanges.

•	 Achetez intelligemment : Investissez dans des articles réutilisables de qualité qui correspondent à vos besoins et 
préférences.

http://teladochealth.ca
https://psycnet.apa.org/record/2004-00298-012


Jour 1 : Abandonner les bouteilles d’eau en plastique 

Remplacez les bouteilles d’eau jetables par une bouteille réutilisable. Choisissez une bouteille 

en acier inoxydable ou en plastique sans BPA pour rester hydraté(e) en déplacement.

 

Jour 6 : Essayez les pailles réutilisables 

Remplacez les pailles en plastique par des pailles en acier inoxydable, en verre ou en 

silicone. Gardez-en une dans votre sac pour l’avoir sous la main quand vous êtes dehors.

Jour 3 : Dire adieu aux serviettes en papier 

Remplacez les serviettes en papier par des chiffons lavables ou des lingettes en microfibre. 

Elles sont idéales pour les éclaboussures, le nettoyage et même pour dépoussiérer.

Jour 2 : Remplacer les sacs en plastique 

Emportez un sac réutilisable pour vos courses et vos achats quotidiens. Gardez-en un 

dans votre voiture ou votre sac à dos pour plus de commodité.

Jour 5 : Améliorez votre stockage alimentaire 

Remplacez le film plastique et les sacs à zip par des sacs en silicone réutilisables, 

des contenants en verre ou des wraps en cire d’abeille pour conserver les restes ou 

préparer vos déjeuners.

Jour 4 : Utiliser des gobelets à café réutilisables 

Apportez un gobelet ou un thermos réutilisable à votre café préféré. De nombreux 

magasins offrent même des réductions si vous utilisez votre propre tasse !

 

Jour 7 : Optez pour des couverts réutilisables 

Emportez un ensemble de couverts réutilisables au lieu d’utiliser des ustensiles en 

plastique. C’est idéal pour les repas sur le pouce ou au travail. 
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ÉCHANGES QUOTIDIENS

DÉFI TERMINÉ !

À la fin de la semaine, prenez un moment pour réfléchir à votre expérience. Quels échanges ont été les plus faciles à adopter ? 
Lesquels ont eu le plus grand impact ? En relevant ce défi, vous avez franchi des étapes importantes vers une vie plus durable. 
N’oubliez pas que la durabilité est un voyage, pas une destination. Continuez à faire évoluer ces petits changements, et 
ensemble, nous pouvons avoir un grand impact. Bon échange !



Félicitations d’avoir 
terminé le défi  

“Échanges Écologiques”

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape,

aussi petite soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer.

Continuez à aller de l’avant, en considérant chaque jour comme

une occasion de vivre votre meilleure vie. 
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