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INTRODUCTION
PARTIE I

Pourquoi utiliser ce tableur :

Ce tableur vous aide à mieux comprendre l’impact carbone de votre foyer à partir de vos habitudes 

réelles : alimentation, déplacements, logement, objets et niveau de revenu. Il permet d’identifier clairement 

les principaux postes d’émissions et d’orienter les actions les plus utiles. 

Un point important : vos données restent privées. Tant que vous ne partagez pas le fichier, les informations 

saisies restent stockées sur votre ordinateur. Le format Excel peut sembler moins immédiat qu’un formulaire 

en ligne, mais il offre un cadre simple, autonome et respectueux de la vie privée.

Ce que cet outil permet : 

 • Mieux comprendre d’où viennent vos émissions carbone

	 •	Mieux	agir	en	repérant	les	postes	les	plus	importants

	 •	Mieux	décider	au	quotidien	ou	à	l’échelle	du	foyer

	 •	Mieux	protéger	vos	données	grâce	à	un	fichier	conservé	chez	vous

	 •	Mieux	suivre	vos	progrès	dans	le	temps

Ce guide est là pour vous aider à remplir votre tableur. Il vous permet de calculer l’impact carbone de votre 

foyer.	Si	vous	avez	déjà	toutes	les	informations,	vous	pouvez	tout	remplir	en	1	ou	2	heures	maximum.	 

Ce	guide	vous	propose	de	faire	ce	travail	soit	en	1	semaine,	soit	en	4	semaines.	C’est	juste	une	suggestion.

Astuces pour faciliter le processus :

• Rassemblez les documents à l’avance : fiches de salaires, factures d’énergie (gaz, électricité, chauffage), 

papiers de votre véhicule, informations sur les trajets ou achats récents. Cela évite de chercher au dernier 

moment.

• Notez ce qu’il manque	:	faites	la	liste	des	éléments	qu’il	vous	manque	et	prévoyez,	pour	chacun,	comment	

les	retrouver	ou	auprès	de	qui	les	demander.

• Répartissez les tâches dans le foyer : une personne peut rassembler les factures, une autre noter 

les déplacements, une autre faire l’inventaire des vêtements ou des achats.

• Choisissez des moments dédiés : imprimer l’emploi du temps fourni avec le guide et le remplir 

à votre convenance

• Gardez une marge de souplesse : si une semaine est trop chargée, décalez simplement certaines étapes. 

L’important	est	d’avancer	à	votre	rythme.

• Vérifiez une dernière fois avant de finaliser : relire l’ensemble permet de repérer plus facilement les oublis 

ou les incohérences.
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COMPRENDRE SES RÉSULTATS

Rang Catégorie Action Type de changement CO₂₂ évité (ordre de grandeur/an) Économie financière

1 Logement Baisser le chauffage de 1°C Habitude quotidienne ≈ -7 % chauffage (centaines kg) faible à modérée

2 Logement Réduire durée des douches / éviter bains Habitude dizaines à centaines kg économies eau + énergie

3 Logement Aérer brièvement et couper chauffage pendant 
l’aération Habitude ≈ -4 % chauffage faible

4 Déplacements Éco-conduite Habitude conduite -300 à -450 kg ≈ 800–1050 €/an

5 Électroménager Couper les veilles et appareils inutilisés Habitude 50–150 kg 30–80 €/an

6 Alimentation Réduire gaspillage alimentaire Organisation quotidienne ≈ -500 kg 500–1000 €/an

7 Alimentation Réduire viande rouge Changement alimentaire -1000 à -1400 kg ≈ 500 €/an

8 Déplacements Faire ses courses près de chez soi Organisation -600 à -900 kg ≈ 1000 €/an

9 Électroménager Remplacer ampoules par LED Petit investissement 50–100 kg 30–100 €/an

10 Déplacements Remplacer certains trajets voiture par vélo Changement mobilité 
partiel -240 à -600 kg 340–1500 €/an

11 Déplacements Covoiturage régulier Organisation collective émissions divisées par 2 sur trajets 
concernés partage coûts

12 Électroménager Choisir appareils efficaces (A+++) en fin de vie Décision d’achat 100–300 kg économies électricité

13 Logement Installer thermostats / régulation chauffage Petit investissement jusqu’à 20–50 % énergie logement 550–1800 €/an

14 Alimentation Consommer local et de saison Organisation achats 100–300 kg variable

15 Déplacements Train plutôt qu’avion pour trajets nationaux Changement mobilité -80 à -90 % émissions du trajet souvent similaire

16 Voyages Réduire un vol moyen-courrier annuel Changement vacances ≈ -0,5 à -1,5 t CO₂ économie billet

17 Voyages Réduire un vol long-courrier Changement vacances 
majeur ≈ -2 à -3 t CO₂ économie importante

18 Déplacements Organisation train + location voiture vacances Changement logistique centaines kg à 1 t économies possibles

19 Consommation Acheter moins d’objets neufs (vêtements, 
électronique)

Changement 
consommation 200–800 kg économies importantes

20 Consommation Acheter d’occasion / réparer Changement habitudes centaines kg économies

21 Déplacements Passer d’une voiture thermique à usage réduit Réorganisation mobilité 1–2 t selon usage carburant réduit

22 Déplacements Supprimer une voiture dans le foyer Transformation mode de 
vie plusieurs tonnes CO₂ milliers €/an

23 Logement Isolation lourde du logement Gros investissement 1–3 t CO₂ selon logement économies chauffage 
importantes

24 Logement Changer système de chauffage (PAC, etc.) Gros investissement 1–4 t CO₂ économies énergie

Légende : Rang 1 Rang 8 Rang 12 Rang 17 Rang 24

Actions faciles
(habitude / faible 

effort)

Actions intermédiaires
(organisation / petit 

investissement)

Actions structurelles
(changement profond / 
investissement majeur)

Rang Catégorie Action Type de changement CO₂₂ évité (ordre de grandeur/an) Économie financière

1 Logement Baisser le chauffage de 1°C Habitude quotidienne ≈ -7 % chauffage (centaines kg) faible à modérée

2 Logement Réduire durée des douches / éviter bains Habitude dizaines à centaines kg économies eau + énergie

3 Logement Aérer brièvement et couper chauffage pendant 
l’aération Habitude ≈ -4 % chauffage faible

4 Déplacements Éco-conduite Habitude conduite -300 à -450 kg ≈ 800–1050 €/an

5 Électroménager Couper les veilles et appareils inutilisés Habitude 50–150 kg 30–80 €/an

6 Alimentation Réduire gaspillage alimentaire Organisation quotidienne ≈ -500 kg 500–1000 €/an

7 Alimentation Réduire viande rouge Changement alimentaire -1000 à -1400 kg ≈ 500 €/an

8 Déplacements Faire ses courses près de chez soi Organisation -600 à -900 kg ≈ 1000 €/an

9 Électroménager Remplacer ampoules par LED Petit investissement 50–100 kg 30–100 €/an

10 Déplacements Remplacer certains trajets voiture par vélo Changement mobilité 
partiel -240 à -600 kg 340–1500 €/an

11 Déplacements Covoiturage régulier Organisation collective émissions divisées par 2 sur trajets 
concernés partage coûts

12 Électroménager Choisir appareils efficaces (A+++) en fin de vie Décision d’achat 100–300 kg économies électricité

13 Logement Installer thermostats / régulation chauffage Petit investissement jusqu’à 20–50 % énergie logement 550–1800 €/an

14 Alimentation Consommer local et de saison Organisation achats 100–300 kg variable

15 Déplacements Train plutôt qu’avion pour trajets nationaux Changement mobilité -80 à -90 % émissions du trajet souvent similaire

16 Voyages Réduire un vol moyen-courrier annuel Changement vacances ≈ -0,5 à -1,5 t CO₂ économie billet

17 Voyages Réduire un vol long-courrier Changement vacances 
majeur ≈ -2 à -3 t CO₂ économie importante

18 Déplacements Organisation train + location voiture vacances Changement logistique centaines kg à 1 t économies possibles

19 Consommation Acheter moins d’objets neufs (vêtements, 
électronique)

Changement 
consommation 200–800 kg économies importantes

20 Consommation Acheter d’occasion / réparer Changement habitudes centaines kg économies

21 Déplacements Passer d’une voiture thermique à usage réduit Réorganisation mobilité 1–2 t selon usage carburant réduit

22 Déplacements Supprimer une voiture dans le foyer Transformation mode de 
vie plusieurs tonnes CO₂ milliers €/an

23 Logement Isolation lourde du logement Gros investissement 1–3 t CO₂ selon logement économies chauffage 
importantes

24 Logement Changer système de chauffage (PAC, etc.) Gros investissement 1–4 t CO₂ économies énergie

Légende : Rang 1 Rang 8 Rang 12 Rang 17 Rang 24

Actions faciles
(habitude / faible 

effort)

Actions intermédiaires
(organisation / petit 

investissement)

Actions structurelles
(changement profond / 
investissement majeur)

LES ACTIONS À METTRE EN PLACE



LES ACTIONS À METTRE EN PLACE

Légende : Rang 1 Rang 8 Rang 12 Rang 17 Rang 24

Actions faciles
(habitude / faible effort)

Actions intermédiaires
(organisation / petit investissement)

Actions structurelles
(changement profond / investissement 

majeur)

Rang Catégorie Action Type de changement CO₂ évité (ordre de 
grandeur/an) Économie financière

1 Logement Baisser le chauffage de 1°C Habitude quotidienne ≈ -7 % chauffage, 130 à 180  
kgCo2e 100 à 200 €/an

2 Logement Réduire durée des douches / éviter bains Habitude -4% ECS, de 340 à 450 kgCo2e 20 à 100 €/an +eau

3 Logement Aérer brièvement et couper chauffage 
pendant l’aération Habitude  -4 % chauffage de 80 à 100 

kgCo2e 50 à 200 €/an

4 Déplacements Éco-conduite Habitude conduite -10 à 15 %, 300 à -450 kgCo2e  800 à 1050 €/an

5 Électroménager Couper les veilles et appareils inutilisés Habitude 50–150 kg 30–80 €/an

6 Alimentation Réduire gaspillage alimentaire Organisation quotidienne ≈ -500 kg 500–1000 €/an

7 Alimentation Réduire viande rouge Changement alimentaire -1000 à -1400 kg ≈ 500 €/an

8 Déplacements Faire ses courses près de chez soi Organisation -600 à -900 kg ≈ 1000 €/an

9 Électroménager Remplacer ampoules par LED Petit investissement 50–100 kg 30–100 €/an

10 Déplacements Remplacer certains trajets voiture par vélo Changement mobilité 
partiel -240 à -600 kg 340–1500 €/an

11 Déplacements Covoiturage régulier Organisation collective émissions divisées par 2 sur 
trajets concernés

covoituré  ≈ 40 à 80c/km 
, covoitureur ≈ 
6c/km/covoituré

12 Électroménager remplacer appareils fichus par efficaces 
(A+++) Décision d’achat économies 0,18 kgCo2e/kWh économies électricité

13 Logement Installer thermostats / régulation chauffage Petit investissement Voir 1: baisser le chauffage de 
1°C

100 à 200 €/an et par °C 
de baisse

14 Alimentation Consommer local et de saison Organisation achats nnn variable

15 Déplacements Train plutôt qu’avion pour trajets nationaux Changement mobilité -80 à -90 % émissions du trajet souvent similaire

16 Voyages Réduire un vol moyen-courrier annuel Changement vacances ≈ -0,5 à -1,5 t CO₂ économie billet

17 Voyages Réduire un vol long-courrier Changement vacances 
majeur ≈ -2 à -3 t CO₂ économie importante

18 Déplacements Organisation train + location voiture 
vacances Changement logistique 200 kgCO2e /1000km train économies possibles

19 Consommation Acheter moins d’objets neufs (vêtements, 
électronique)

Changement 
consommation 200–800 kg économies importantes

20 Consommation Acheter d’occasion / réparer Changement habitudes centaines kg économies

21 Déplacements Usage réduit d’une voiture thermique Réorganisation mobilité 1–2 t selon usage carburant  et réparations 
réduits

22 Déplacements Supprimer une voiture dans le foyer Transformation mode de 
vie plusieurs tonnes CO₂ milliers €/an

23 Logement Isolation lourde du logement Gros investissement 1–3 t CO₂ selon logement économies chauffage 
importantes

24 Logement Changer système de chauffage (PAC, etc.) Gros investissement 1–4 t CO₂ économies énergie



Tableur carbone familial 
- Scénario d’usage :

Introduction avenante, texte à modifier ; 
Problème PDF : général. Besoin de documents modifiables pour customiser.

- Guide tableur : 
(2 formats) A modifier, la page action. 
CF note « Faire des économies en famille »
Même problème PDF ; CF xlxs

- Tableur testé
C-20260602 test CYD avec V4b jmv de Refonte-Tableur-carbone-familial-V4a de CYD
Reste à compléter volet banques
Quid souveraineté données ?

DISCUTION  POUR PUBLICATION VERSION PEDAGOGIQUE
 
  Avec la page action actuelle du guide?
  Souveraineté des données avec IA de la programmation ?




