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L A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E

La pollution numérique désigne la pollution
engendrée par toutes les nouvelles technologies. 

Selon l'ADEME (Agence de l’environnement et de
la maîtrise de l’énergie), les émissions de CO₂ de
ce secteur sont dues pour moitié au
fonctionnement d'Internet (transport et
stockage des données, fabrication et maintenance
de l'infrastructure du réseau) et pour moitié à la
fabrication de nos équipements informatiques
(ordinateurs, smartphones, tablettes, etc.).
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Si tu es ici, c'est que tu te préoccupes de la planète
et de ses habitants, et c'est déjà une bonne chose.
Je souhaite avant tout te sensibiliser à l'usage
responsable du numérique, pour que nous soyons
chacun informés des conséquences réelles qu'ont
nos actes même dans ce monde "virtuel". 

Il ne s'agit pas à travers ce challenge de pointer du
doigt ou de rougir de nos actions, mais bien de les
améliorer à notre échelle pour impacter le moins
possible notre planète. 

Pour être tout à fait honnête, si nous souhaitions
être complètement respectueux de
l'environnement, nous commencerions par fermer
cette page et ne plus allumer un appareil
électronique de toute notre vie. Or, cela me parait
difficile vu l'époque dans laquelle nous vivons. Je te
propose donc ici une démarche positive et
sensibilisatrice. À travers nos actions et nos
communications, nous pouvons chacun faire un
petit geste pour la planète et en éviter d'autres. 

. 

Je m'appelle Pandora Marfisi et j'aide les entrepreneurs à

impact positif à booster leur visibilité en ligne de manière

authentique.

> Si tu souhaites échanger avec moi, je suis disponible sur Instagram

et LinkedIn, mais aussi par mail : pandora@epionea.com

> Si tu souhaites découvrir mes solutions dédiées aux

entrepreneurs, regarde par là : www.e-boost.epionea.com

INTRODUCTION 

Prenons donc ces 10 jours pour agir pour le numérique responsable. 
Pour cela, tu peux commencer par partager ce challenge à ton entourage. Plus nous sommes
nombreux, plus il aura d'impact !

D É R O U L É  D U  C H A L L E N G E

Les e-mails : trier, envoyer, supprimer, 
se désabonner
 

#2

Les navigateurs et moteurs de recherche#1

Le point sur la visioconférence#3

L’utilisation du cloud avec modération
 

#4

Les animations et publicités
web, à bloquer#5

Le site web vitrine à optimiser
 

#7

La communication sur les Réseaux
Sociaux#8

Privilégier le contenu de qualité plutôt
que la quantité
 

#9

Les vidéos :  le streaming et les vidéos
 que vous postez

#6

Ranger, entretenir, mettre à jour pour
optimiser ses actions#10

https://www.ademe.fr/sites/default/files/assets/documents/guide-pratique-face-cachee-numerique.pdf


LES MOTEURS DE RECHERCHE ET LES NAVIGATEURS 
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Commençons cette première journée de challenge avec un petit rappel de ce que sont un
navigateur et un moteur de recherche. 

>  Un navigateur est un logiciel qui permet d’accéder à internet. 
En novembre 2019, le navigateur Chrome dominait le marché avec 64,03 % des visites dans le
monde. Viennent ensuite Safari avec 16,68 %, puis Firefox avec 4,49 % et, enfin, Edge avec 3,8 %. 

> Un moteur de recherche est un site internet qui permet de trouver des informations à partir
d’une requête et de mots-clés. 
Une requête correspond à la recherche de l’adresse internet d’un site (URL) ou à la recherche
d’une information, plus ou moins précise. En France (tous appareils confondus), Google
représente 92,90 % des parts de marché et c'est également le cas dans la plupart des pays du
globe. 

Que penser des moteurs se présentant comme éco-responsables et/ou solidaires ? 

Ils reposent sur des moteurs tels que Google ou Bing et impliquent donc des serveurs
supplémentaires. Avec cette couche technique supplémentaire, ils ont, finalement, les mêmes
effets sur l'environnement ! En revanche, certains moteurs de recherche sont responsables
d'un point de vue éthique. En effet, tu trouveras sur le web des moteurs de recherche reversant
leurs bénéfices à des œuvres caritatives ou d'autres plantant des arbres après un certain
nombre de clics. Il est important de souligner qu'il n'y a pas, ici, zéro incidence sur la planète. 

La raison pour laquelle nous parlons de ces moteurs de recherche et navigateurs, en ce premier
jour de challenge, est parce qu'il est facile de modifier ses habitudes d'utilisation de ceux-ci,
pour diminuer notre pollution numérique. 

Le saviez-vous ? 
Le nombre d’utilisateurs d’Internet a dépassé, en 2018, la barre des quatre milliards de
personnes et représente désormais la moitié de la population mondiale. 
Et plus d’1,2 million de kilomètres de câbles traversent le globe, soit 32 fois le tour de la Terre. 
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LES MOTEURS DE RECHERCHE ET LES NAVIGATEURS 

3 actions à mettre en place dès aujourd'hui

1. UTILISER DES MARQUE-PAGES, FAVORIS OU SIGNETS

Je suis certaine que tu consultes certains sites plusieurs fois par mois voir par semaine sans
jamais les avoir enregistrés dans tes favoris. C'est dommage car chaque fois que tu recherches
cette page, tu consommes de l'énergie supplémentaire. Alors, à partir de maintenant, tu as un
geste simple à faire : ranger dans tes favoris les sites que tu consultes souvent. Pour cela, il
te suffit de cliquer sur la petite étoile sur la droite dans la barre de navigation sur Chrome par
exemple.

Voilà une petite liste des sites auxquels tu n'as peut-être pas pensé, que tu peux mettre dans tes
favoris (n'hésite pas à créer des dossiers dans tes favoris) : tes réseaux sociaux (Facebook,
Instagram, LinkedIn, Twitter, etc.), ta messagerie (mails),  ce site de challenge, tes blogs
préférés... 

Pour les entrepreneurs : le site avec lequel tu gères tes réseaux sociaux, le site où tu déclares
tous les mois tes revenus d'entrepreneurs, les sites qui t'inspirent ou les actualités qui font ta
veille, le lien vers ton cloud en ligne ...
 
2. OPTIMISER SES RECHERCHES SUR LE WEB

Lorsque nous effectuons une recherche sur le web, nous consommons, bien entendu, de
l'énergie. Alors, plus notre requête est précise, moins l'énergie consommée sera importante (et
plus nous avons de chance de trouver ce que nous cherchons).
Pour cela, tu peux maintenant utiliser les connecteurs logiques en respectant la langue et les
majuscules :

- Pour chercher 2 termes à la fois : AND
- Pour associer des recherches ou pour obtenir au moins un mot suivant : OR
- Pour rechercher une expression précise, utilisez des guillemets : "..."
- Pour rechercher une plage de nombres (par exemple entre 1970 et 1975) : 1970 .. 1975
- Pour les synonymes et équivalents : trouver d’autres mots-clés grâce au moteur de
recherche Google Suggest.

3. AVOIR UN CACHE ET VIDER LE CACHE

Les navigateurs stockent toutes les pages que vous chargez dans un dossier appelé cache. Cela
permet d’afficher plus rapidement certaines pages en chargeant les données depuis le disque
dur local plutôt qu’en les téléchargeant. Il est cependant conseillé de ne pas encombrer le
cache du navigateur et donc de le vider régulièrement. Lorsque le cache est trop gros, le
navigateur peut mettre du temps à se charger et ainsi utiliser beaucoup de ressources. Je te
conseille donc de vider, de temps à autre, le cache de ton navigateur. Pour cela, il te suffit
d'accéder à l'historique de tes pages et de cliquer sur "effacer l'historique" en cochant la case
"cache" ou "images et données de navigation". Tu peux le faire dès maintenant, cela prend 2
minutes.

En revanche, si tu possèdes un site web il est important que ton site ait à minima une extension
de cache. En effet, cela permet de ne pas charger le site web à chaque requête mais de
conserver en cache la version du site après les dernières modifications. Ainsi, ton site web
chargera bien plus rapidement ce qui est agréable pour les utilisateurs mais aussi pour la
planète !
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LES MOTEURS DE RECHERCHE ET LES NAVIGATEURS 

QUIZ - Jour 1

Si tu as eu 0 bonne réponse :

Tu n'as pas eu le temps ? Tu manquais d'énergie pour relever le défi du jour ? 

Je te propose d'aller visionner la courte vidéo ci-jointe. 
Arte reprend quelques chiffres sur la pollution numérique en les rendant plus accessibles et
compréhensibles. J'espère que cela te motivera à faire ce petite geste pour la planète.

Si tu n'as pas compris les actions que tu pourrais mettre en place, n'hésite pas à me contacter
dans le chat ou par mail pour plus d'explications.

J'ai ajouté à mes favoris...1.

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

Si tu as eu 1 ou 2 bonne.s réponse.s

Tu peux mieux faire et tu y es presque ! Il est encore temps de relever les défis du jour : 
- ajoute des sites à tes favoris 
- pense à optimiser tes recherches web 
- vide le cache de ton navigateur 

Aucun site internet

1 site web 

2 à 4 sites internet

Plus de 5 sites web 

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

3. J'ai vidé le cache de mon ordinateur 

Oui

Non 

2. J'ai compris comment optimiser mes
recherches sur le web 

Oui 

Non

Si tu as eu 3 bonnes réponses : 

Félicitations !! Tu as relevé le challenge du jour haut la main ! 

Tu souhaites en savoir plus sur les moteurs de recherches responsables ? 
Je te conseille de lire cet article de blog qui se penche sur des moteurs de recherches éco-
responsables et éthiques. 
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https://www.youtube.com/watch?v=6YMRB4bgQ-o
https://verdamano.com/opter-pour-un-moteur-de-recherche-eco-responsable/


LES MAILS : LES TRIER, LES SUPPRIMER ET SE DÉSABONNER 

L’impact environnemental du courrier électronique vient de son
transport, de son poids (et surtout celui de sa pièce jointe), du
nombre de destinataires et du temps de stockage sur les
serveurs.

Lorsque nous abordons la thématique de la pollution numérique,
la première action à laquelle nosu pensons est de vider
régulièrement sa boîte mail. En effet, le stockage des mails
représente une pollution numérique indéniable. Pourtant, ce
stockage représente une part infime de notre pollution
numérique quotidienne. Ce qui consomme le plus reste l'envoi de
ce courriel.

Afin de diminuer de manière conséquente notre impact, je te propose dès maintenant
d'effectuer ces 3 petites actions :

1. TRIER ET SUPPRIMER LES MAILS

Sans parler des mails déjà existants, je te propose, à partir d'aujourd'hui, de trier tes mails dans
des dossiers appropriés afin de supprimer tous les mails que tu ne souhaites pas conserver.
A la manière de Marie Kondo (la reine du rangement sur Netflix), fais un véritable tri dans les e-
mails que tu souhaites conserver et range les délicatement dans des dossiers pour les retrouver
facilement et rapidement en cas de besoin.

2. SOUS-PESER SON E-MAIL AVANT DE L'ENVOYER

Bien entendu c'est au moment de l'envoi du mail que l'impact est le plus important. Alors il est
temps de réfléchir, avant d'envoyer un mail, à plusieurs points :
Ce mail est-il essentiel ? Le meilleur moyen pour réduire son impact est de réduire le nombre
de mails envoyés chaque jour. Dans la même idée, il est important de réfléchir avant d’envoyer
des mails à plusieurs destinataires car multiplier le nombre de destinataires d’un courriel par
10 multiplie son impact écologique par 4 !

De même, si tu es entrepreneur.e et que tu envoies une newsletter à une grande liste de
destinataires, assure-toi que ce mail est bien nécessaire à ton business. Privilégie si tu le peux
par exemple un mail bimestriel qu'hebdomadaire. N'oublie pas de supprimer régulièrement les
adresses mails obsolètes dans la liste d'envoi.

Les pièces jointes : les limiter, les alléger, les lier. En effet, les pièces jointes sont les
éléments les plus énergivores dans le transport de mail. Je te conseille donc de limiter au
maximum l'envoi de documents par mail. Pour cela, tu peux utiliser par exemple un lien de
partage vers le document. S'il t'es nécessaire d'envoyer un document, assure-toi que celui-ci
n'est pas trop lourd. Par exemple si tu dois envoyer un fichier PDF, tu peux dans un premier
temps l'exporter au format "PDF pour le web" pour réduire significativement sa taille. De plus,
lorsque tu réponds à un mail assure-toi de ne pas répondre en renvoyant la pièce jointe qui t'a
été précédemment envoyée !
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3. SE DÉSABONNER ET LUTTER CONTRE LES SPAMS

On ne compte même plus le nombre de newsletters auxquelles on est abonnés. Et c'est sans
compter sur ceux qui qui ont une adresse mail dédiée à ces newsletters ! Il n'est pourtant pas
très difficile de se désabonner d'une newsletter lorsque nous ne souhaitons plus y être
abonné.e.

Alors aujourd'hui lorsque tu effectueras le tri dans tes mails (point numéro 1 du jour), avant de
supprimer tous les mails qui proviennent de newsletter que tu ne lis pas, DÉSABONNE-TOI de
celles-ci. Cela évitera de gaspiller de l'énergie inutilement, et évitera aussi un agacement à
terme.

Sais-tu que les spams représentent plus de la moitié des mails envoyés chaque année ? Alors si
on décidait ensemble de lutter contre ceux-ci ?
En fait, non seulement les spams nous font perdre du temps et encombrent nos messageries
mais ils sont également une pollution numérique conséquente. 
Alors dès maintenant, engageons-nous à :

- Installer un filtre anti-spam si nous utilisons une messagerie type Outlook.
- Si les règles automatiques ne suffisent plus Signaler comme spam ou non spam les mails.
- Ne pas cliquer sur les liens hypertextes insérés dans le corps du spam, ni sur un fichier
joint au spam.

Facile non ? Alors à toi de jouer et rendez-vous demain pour la suite du challenge ! 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -
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LES MAILS : LES TRIER, LES SUPPRIMER ET SE DÉSABONNER 



QUIZ - Jour 2 

Si tu as eu 0 ou 1 bonne réponse :

Oui, je suis d'accord, le tri des mails est une démarche qui peut être longue et fastidieuse...
Pourtant, en plus de faire un geste pour la planète, cela te permettra de retrouver plus facilement
un ancien mail et de gagner en espace de stockage ! 

Pour t'aider à effectuer ce tri, voici quelques astuces : https://www.blogdumoderateur.com/boite-
mail-astuces-tri-espace/

J'ai classé les mails importants dans des
dossiers. 

1.

Si tu as eu 2 ou 3 bonnes réponses :

Tu es si près du but ! Qu'est-ce qu'il te manque ? 

- ranger tes mails important dans des dossiers => cette étape prend un peu de temps sur le
moment, mais à l'avenir tu n'en perdras plus lorsque tu chercheras un ancien mail. 

- supprimer les mails indésirables ou peu importants => si tu ne veux pas saturer ta boite mail,
ce défi est l'occasion de libérer un peu d'espace.

- désabonne-toi des newsletters qui ne t'intéressent pas/plus => pense au CO2 qui est émis à
chaque fois que tu reçois ces mails que tu ne prends plus vraiment le temps de lire... de plus, il
te suffit vraiment de quelques secondes et quelques clics (2 voir 3) pour te désabonner. 

Oui

Non

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

3. Je me suis désabonné.e des newsletters
que je ne lis pas 

Oui

Non 

2. J'ai supprimé...

0 mail 

Une cinquantaine de mails

Plus d'une centaine de mails 

Si tu as eu 4 bonnes réponses : 

Waouh trop fort.e ! Et en plus de faire un beau geste pour l'environnement, ça fait toujours du
bien d'avoir une boîte mail bien organisée et plus légère.

3. Je vais compresser mes PDF avant de les
envoyer par mail.

Oui

Non 

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -
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LES MAILS : LES TRIER, LES SUPPRIMER ET SE DÉSABONNER 

https://www.blogdumoderateur.com/boite-mail-astuces-tri-espace/


Hier nous parlions du vaste sujet des e-mails et je suis presque certaine que tu n'as pas eu le
temps de trier, supprimer, te désabonner de tous les mails. Alors aujourd'hui je te donne un
joker. Tu n'as pas d'action à réaliser, si ce n'est lire les informations qui sont dans ce texte. En
revanche je te propose de prendre ce temps libre pour continuer à trier tes mais aujourd'hui (et
terminer, si possible). 

LE POINT SUR LES VISIOCONFÉRENCES

Te déplacer si ton ou tes interlocuteurs.trices sont présents sur le même site et que tu es
autorisé.e à les voir
Téléphoner pour une conversation courte et pour laquelle il n’y a aucun besoin de visualiser
des documents
Te contenter d’une conférence téléphonique ou d’une audioconférence si l’on n’a pas de
document à montrer ni d’écran à partager. 
D'opter pour des outils libres ou solutions alimentées en énergies renouvelables.

À partir de maintenant, relève le défi de ...

Le saviez-vous ? 
Une heure de visioconférence avec caméra allumée ou de streaming émet 150 à 1.000 grammes
de dioxyde de carbone et nécessite 2 à 12 litres d'eau. 

Alors qu'est ce que la visio conférence, ou
téléconférence ?

La téléconférence, ou conférence à distance, est le
terme générique qui désigne une réunion dans
laquelle les interlocuteurs sont répartis dans au
moins 2 lieux, par des moyens de
télécommunications, audio et/ou vidéo.
 
La téléconférence est un levier de réduction des
coûts et peut être un moyen efficace (selon les cas)
de diminuer l’empreinte environnementale liée
aux déplacements. Par exemple, si vous aviez
l'habitude de prendre l'avion pour une réunion, alors
la téléconférence va réduire significativement les
émissions de CO2 de cette réunion. 

Depuis 2020, la visio conférence est devenue une référence pour toutes les réunions. En effet,
si l'arrêt brutal des activités humaines au printemps 2020 a entraîné une baisse record des
émissions mondiales de CO2, l'empreinte carbone du numérique a, au contraire, augmenté à
cette même période, face à l'essor du télétravail et de l'usage en masse du streaming dans le
monde.
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QUIZ - Jour 3 

Si tu as eu 0 bonne réponse :

Tu ne peux pas éviter la visioconférence dans le cadre de ton activité ? 
Ce n'est pas "grave", tu pourras réduire ta pollution numérique en relevant les autres défis. 

Je vais privilégier les réunions en
physique lorsque tous les interlocuteurs
sont sur le même site (et dans la
mesure du possible)

1.

Si tu as eu 1 ou 2 bonne.s réponse.s :

Top ! Comme chaque jour, le principal c'est d'avoir conscience de son impact et d'essayer de le
réduire dés que l'on peut. 

Oui

Non

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. Je vais privilégier l'appel
téléphonique (si je n'ai pas besoin de
montrer des documents par exemple)

LE POINT SUR LES VISIOCONFÉRENCES

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -
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Classez les documents dans des dossiers. Bien ranger, comme pour les mails, est LA
solution pour éviter d'avoir des documents en double (qui prennent donc de la place et de
l'énergie inutilement) et surtout de passer moins de temps à les retrouver 

Supprimez les doublons 

Réduisez la taille des fichiers avant de les stocker. À moins que vous n'ayez besoin d'une
taille de fichier conséquente, n'oubliez pas de diminuer la taille de vos fichiers stockés en
ligne. 
Stockez en ligne uniquement les fichiers dont vous vous servez au quotidien. Tout ce
qui est prêt à être archivé doit donc être... archivé ! Et sur disque dur bien entendu. Si vous
avez peur de la destruction de ces disques durs, vous pouvez effectuer plusieurs
sauvegardes et les stocker à différents endroits. 

Il y a quelques jours, dans le défi jour 2, nous parlions de transférer nos documents via des liens
de partage et non dans le corps de mail pour alléger ceux-ci. En effet, cette solution de mise en
ligne de documents peut s'avérer plutôt efficace. D'une part, elle permet de stocker en ligne vos
données (et ne plus vous décomposer lorsque votre disque de sauvegarde rend l'âme) et elle
permet d'accéder partout et depuis n'importe quel appareil connecté à vos données. 

Bien entendu, il y a un MAIS. Le stockage dans le cloud, ou cloud computing a une incidence sur
les rejets de CO2 et la consommation d'énergies non renouvelable que l'on ne peut pas ignorer. 

Le cloud computing est un terme général employé pour désigner la livraison de ressources et
de services à la demande par internet. Il désigne le stockage et l’accès aux données par
l’intermédiaire d’internet plutôt que via le disque dur d’un ordinateur. Il s’oppose ainsi à la
notion de stockage local, consistant à entreposer des données ou à lancer des programmes
depuis le disque dur. 

Alors voilà quelques actions à mettre en place aujourd'hui (comptez une bonne heure pour le
faire) si vous stockez vos données dans le cloud : 

Allez, au boulot ! Si vous êtes comme moi et que vous stockez beaucoup de choses en ligne, je
pense qu'en une bonne heure ce travail sera terminé (ça c'est sans compter sur ceux qui vont
faire du tri mais ouvrir chaque photo et se remémorer le bon vieux temps...). 

À demain pour la suite du challenge !

L'UTILISATION DU CLOUD, AVEC MODÉRATION 
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QUIZ - Jour 4 

Si tu as eu 0  bonne réponse :

Je te l'accorde, le défi du jour prend du temps... temps que tu n'as peut-être pas aujourd'hui. 
Mais tu peux garder ses recommandations dans un coin de ta tête et mettre de l'ordre dans ton
cloud dès que tu peux ! 

J'ai trié mes fichiers dans le cloud 1.

Si tu as entre 1 ou 3 bonne.s réponse.s :

Bravo, tu as pris un peu de temps dans ta journée pour faire un geste pour la planète. Alors
pourquoi ne pas aller plus loin et finir le défi du jour ? 

Courage tu peux le faire ! C'est long, c'est fastidieux mais c'est pour la bonne cause. 

Oui

Non

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. J'ai supprimé les doublons 

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

L'UTILISATION DU CLOUD, AVEC MODÉRATION 

3. Je vais réduire la taille des fichiers avant
de les sauvegarder sur le cloud

Oui

Non

4. J'ai archivé les fichiers plus anciens et je
les ai supprimés du cloud

Oui

Non

Si tu as eu 4 bonnes réponses :

Great job ! 
Tu as maintenant un cloud plus léger (donc plus d'espace de stockage), bien organisé et surtout
: tu as limité tes émissions de CO2 dans l'atmosphère. 
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LES ANIMATIONS ET PUBLICITÉS

AdBlock : une extension de moteur de recherche, gratuite et open source. Elle bloque les
pop-ups, les publicités et les bannières gênantes, et améliore le temps de chargement des
pages. En revanche, l’extension ne bloque pas toutes les publicités, elle laisse passer les
publicités qu’elle considère comme « non gênantes ».
uBlock : une extension qui bloque les publicités et les pisteurs, légère en empreinte
mémoire et en utilisation du processeur et qui pourtant, est capable d'utiliser et de traiter
des milliers de filtres de plus que la plupart des autres bloqueurs.

tu gagnes du temps sur ton planing (moins de publications, moins de temps à concevoir des
campagnes publicitaires)
tu économises de l'argent en diffusant moins les publicités numériques 
tu augmentes ton chiffre d'affaires en créant du contenu de qualité, tu transformes tes
actions en vente de manière plus fréquente. Ainsi, tu gagnes des clients de qualité. 
et finalement, tu gagnes des points de karma (oui il parait que ça compte...)

Les animations (éléments qui s'animent par exemple à l'ouverture de la page), les pop-up et les
publicités sont énergivores et donc peu respectueuses de l'environnement. En effet, les
panneaux publicitaires numériques sont extrêmement énergivores puisqu’ils consomment 7 fois
plus d'énergie qu'une publicité sur du mobilier non numérique (type affichage publicitaire dans
la rue). Chaque fois qu'une publicité est affichée, c'est de l'énergie consommée.

Je te propose donc de réaliser plusieurs actions aujourd'hui pour diminuer notre empreinte
carbone et celle de ces publicitaires.

1.LES BLOQUEURS DE PUBLICITÉ

En tant que particulier, nous nous engageons à utiliser des bloqueurs de publicité. En effet,
cela va diminuer significativement les affichages publicitaires numériques et ainsi la pollution
numérique de surcroit.
 Ne t'en fais pas, tu ne passeras pas à côté de l'offre du siècle (celle de ma formation E-Boost
bien entendu !), tu verras toujours tes promotions en magasin et sur les sites des marques en
question.
 Pour cela tu peux télécharger une de ces extensions (ou tout autre extension faisant ce job) :

2. LIMITER LA DIFFUSION

Si tu es un.e entrepreneur.e responsable ou un professionnel de la communication, tu réalises
probablement de la communication sur le web. Que ce soit au travers de ton site web, de tes
réseaux sociaux ou tout autre média digital, cette fois, c'est à toi de faire ce petit effort. Je te
propose de communiquer moins, mais mieux. C'est ce que l'on peut appeler la
communication responsable. En effet, communiquer moins mais mieux a plusieurs avantages
pour toi, entrepreneur.e : 

3. PENSER SON SITE WEB

Si tu es entrepreneur.e tu as probablement ton propre site web. Limiter les animations et les
objets dynamiques (apparitions, mouvements, pop-ups, etc.) peut diminuer l'impact carbone de
nos sites. De plus, si tu possèdes une section de blog, tu enregistres probablement plusieurs
centaines de visites par mois. Ce sont donc plusieurs centaines de chargement d'animations que
tu économiseras. Cela ne signifie pas tout enlever, mais s'assurer de ne conserver que
l'essentiel.
Nous verrons au jour 7 du défi comment améliorer nos sites web pour les rendre plus éco-
responsables. 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

1 4



QUIZ - Jour 5 

Si tu as eu 0  bonne réponse :

Télécharger un bloqueur de publicité est vraiment très simple et rapide à faire. 
Voici les liens pour installer AdBlock Plus en quelques clics : 
Sur Chrome 
Sur Safari

J'ai téléchargé une extension pour
bloquer les publicités gênantes 

1.

Si tu as 1 ou 2 bonne.s réponse.s :

Aujourd'hui, si tu ne relèves pas l'intégralité du défi du jour, je te donne un gage. Tu dois te
doucher en moins de 3 min. 

Alors à toi de choisir : le défi du jour ou le gage ? 

Oui

Non

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. Je vais essayer de communiquer
moins mais mieux

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

3. Je vais repenser mon site web

Oui

Non

Je ne suis pas concerné.e 

Si tu as eu 3 bonnes réponses :

Bravo ! Défi relevé. 
On se retrouve demain pour un autre joli geste pour notre planète. 

LES ANIMATIONS ET PUBLICITÉS

Je ne suis pas concerné.e 
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LES VIDÉOS : LE STREAMING ET LES VIDÉOS POSTÉES 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

Après avoir vu l'impact des animations et des publicités, on va parler aujourd'hui des vidéos et
plus particulièrement du streaming. L'essor spectaculaire des plateformes de vidéos en
streaming telles que Youtube, Netflix ou encore Amazon, rend facilement accessible du
contenu de grande taille. 

Le streaming consiste à partager en temps réel des données audiovisuelles à des milliers de
personnes dans le monde, et ce par le biais d'internet. Une forte consommation d'énergie est
requise pour transmettre ces informations depuis le serveur où elles sont stockées, vers
l'ordinateur de l'utilisateur.

La consommation mondiale de streaming vidéo (VoD, pornographie, clips musicaux, etc...) émet
chaque année 300 millions de tonnes de CO₂ (1% des émissions mondiales). Une pollution
numérique équivalente à celle d’un pays comme l’Espagne. 

Heureusement pour nous, il est possible de réduire notre empreinte carbone sans pour autant
avoir à bannir ces sites ! Tu es prêt à relever le défi du jour ? 

1. ÉVITER DE REGARDER DES VIDÉOS / FILMS EN 4G 
La 4G consomme 23 fois plus d’énergie que la WIFI, et donc pollue 23 fois plus... Alors privilégie
un maximum l'utilisation du WiFi quand tu regardes une vidéo ! Dans l'idéal, il faudrait même
utiliser une connexion filaire.

2. TÉLÉCHARGER AU LIEU DE STREAMER QUAND CELA EST POSSIBLE
Si tu souhaites regarder un épisode de série depuis ton smartphone dans le métro, pense à le
télécharger lorsque tu es connecté.e en Wifi plutôt que de le visionner en 4G.
Idem, si tu veux écouter de la musique, privilégie la musique téléchargée, plutôt que de regarder
un clip sur une plateforme de streaming comme YouTube.

3. DÉSACTIVER LA LECTURE AUTOMATIQUE (AUTO-PLAY)
Les plateformes de streaming savent nous rendre accro en proposant du contenu... en continu !
Il s'agit de la lecture automatique, ou auto-play, une fonctionnalité que tu peux désactiver. 

4. DIMINUER LA RÉSOLUTION DES VIDÉOS
Plus la résolution de la vidéo est haute, plus l'énergie consommée pour son visionnaire sera
importante. De même plus ton écran est grand, plus la résolution devra être haute pour avoir
une bonne qualité. Et a contrario, un écran plus petit sera compatible avec un contenu de
qualité en basse définition. Par exemple, sur un ordinateur de 13 pouces, une résolution de 360
p est suffisante. 
Sur YouTube tu peux régler la résolution des vidéos en cliquant sur "Paramètres > Qualité"(en
bas à droite de la vidéo) puis choisir la résolution de ton choix. 

5. OPTIMISER LES VIDÉOS POSTÉES
Si tu souhaites poster des vidéos sur Internet, tu peux/dois réduire leur taille avant de les
mettre en ligne. D'une part, tu réduiras le temps de chargement de la vidéo et d'autre part tu
réduiras ta pollution numérique. Pour cela, tu peux utiliser Handbrake, un logiciel de
compression de vidéos que j'utilise avant de mettre en ligne mes vidéos E-Boost ;)

Je te laisse donc réaliser ces 5 actions pour un streaming plus responsable !

Le saviez-vous ?  
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QUIZ - Jour 6 

Si tu as eu 0  bonne réponse :
Le 19 mars, Les Echos a publié un article  sur la pollution numérique de Netflix. Le géant du
streaming vidéo a dévoilé l'impact environnemental d'une heure de visionnage sur la
plateforme. 

"À l'aide d'un outil développé par l'Université de Bristol, Netflix affirme qu'une heure de streaming
sur sa plate-forme génère moins de 100gCO2e. Soit l'équivalent de l'utilisation d'un ventilateur de 75
W pendant 6 heures en Europe, ou d'un climatiseur de 1.000 W fonctionnant pendant 40 minutes."

Ces comparaisons nous permettent de mieux nous rendre compte de l'impact environnemental
qu'a notre utilisation du web et du streaming. Et qui, je l'espère, t'aideront à passer à l'action en
réduisant la résolution des vidéos que tu visionnes ou en évitant de streamer en 4G par
exemple. 

J'éviterai de regarder des vidéos / films
en 4G

1.

Si tu as entre 1 et 3 bonne.s réponse.s :
Les mini-défis du jour sont des actions à mettre en place sur le long terme pour un numérique
plus responsable. L'important, ici, c'est d'être conscient que chaque contenu regardé en
streaming a un impact sur l'environnement. 
Il ne s'agit pas de culpabiliser à chaque fois que tu veux visionner une vidéo, mais
d'essayer de faire au mieux pour réduire cet impact. Je t'encourage donc à relire les astuces du
jour pour t'imprégner des actions que tu peux mettre en place et y penser la prochaine fois que
tu streames.

Oui

Non

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. Si possible, je téléchargerai les
films/séries plutôt que de les regarder en
4G

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

3. J'ai désactivé la lecture automatique 

Oui

Non

Si tu as eu 4 ou 5 bonnes réponses :
Félicitations ! Défi relevé avec succès. 
On se retrouve demain pour un autre joli geste pour notre planète. 

Je ne suis pas concerné.e 

LES VIDÉOS : LE STREAMING ET LES VIDÉOS POSTÉES 

4. Je vais diminuer la résolution des vidéos
que je visionne

Oui

Non

5. Je vais compresser les vidéos que je
poste sur le web

Oui

Non
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Merci ! Cela fait maintenant 7 jours que tu te challenges afin de réduire ta pollution numérique. Et
prendre du temps un dimanche pour relever un nouveau défi prouve que tu as bien conscience de
l'impact environnemental du numérique. 

Aujourd'hui j'aimerais revenir sur les émissions engendrées par les sites internet. 

En moyenne un site web produit 6,8 grammes de CO2 par page vue. 
Cela peut ne pas te sembler beaucoup, mais, mis bout à bout, l'impact environnemental est assez
impressionnant. Un site Web moyen avec 10 000 pages vues par mois produirait 816 kg de CO2
par an. C’est plus que les émissions produites par un vol de Londres à Tokyo !!

- En tant que particulier - qu'est-ce que je peux faire pour réduire cet impact ? 

1. LORSQUE TU FAIS UNE RECHERCHE SUR LE WEB : ALLER AU PLUS COURT ! 

Si tu souhaites te rendre sur un site précis : rentre directement l'adresse du site plutôt que faire
une recherche Google. En effet, la recherche web demande beaucoup plus d'énergie aux serveurs
qu'un accès direct à un site internet. 
Je te renvoie aussi ici à ce que l'on s'est dit les jours précédents : ajouter les sites que tu consultes
souvent à tes favoris, optimiser tes requêtes web, bloquer les publicités, etc...

2. REPÉRER LES SITES WEB QUI SONT ÉNERGIVORES 

Un site énergivore est donc un site qui utilise excessivement les animations, les publicités, les
popups... Alors peut-être que tu peux essayer de te rendre moins souvent sur ces sites ? 
Typiquement les sites d'achats en ligne sont des sites très énergivores, alors je te met au défi de
ne pas en consulter un aujourd'hui ;)

3. FERMER LES FENÊTRES / ONGLETS QUE TU N'UTILISES PAS

 

LE SITE WEB VITRINE, À OPTIMISER 

Le saviez-vous ?  

Pour ceux/celles qui possèdent un site web

Ton défi du jour consiste à calculer l'empreinte
carbone de ton site. 
Pour cela : 
--> se rendre sur le site :
www.websitecarbon.com
--> rentrer l'adresse web de votre site internet
--> lancer l'analyse de l'impact Carbone de votre
site et regarder le résultat 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -
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LE SITE WEB VITRINE, À OPTIMISER 

> RÉDUIRE LE POIDS (EN KO) DE TON SITE WEB 
Plus un site sera "lourd" plus son impact environnemental sera important. En effet, la taille du
site influe directement sur l'énergie nécessaire à la transmission des données. Mais la réduction
du poids des pages de ton site internet ne réduit pas seulement ta pollution numérique, elle
améliore aussi l'expérience de l'utilisateur et le référencement. En effet, une page moins lourde
mettra moins de temps à charger tout en émettant moins de CO2 !

Pour réduire considérablement le poids de ton site assez simplement, je te conseille de : 
1. Ne pas utiliser d'animations (cf Jour 5) 
Peut-être que certaines animations que tu utilises sur ton site web pourraient être remplacées
par des images fixes ?

2. Ne pas lancer automatiquement les vidéos 
Tu peux aussi choisir de ne pas lancer automatiquement une vidéo à l'ouverture d'une page.
Cette action allégera le poids de votre page web.

3. Réduire la taille des images 
Sur WordPress, tu peux par exemple utiliser l'extension WP Smush.  Ce plugin existe en version
gratuite et payante. En version gratuite, tu pourras compresser tes images sans perte. Pour
l'installer, rend-toi directement dans l'onglet Extensions de WordPress, télécharge WP Smush et
active-la. Ensuite tu peux procéder à la compression des images déjà présentes sur ton site en
cliquant sur le bouton "Bulk Smush".

4. Mettre en place un cache 
Un cache est une sorte de sauvegarde plus légère de la page web qui permet d'améliorer le
chargement de celle-ci. 
Sur WordPress, plusieurs extensions proposent d'assurer un meilleur chargement des pages
web. Je t'en présente 2 ici, mais il en existe bien plus ! En version Premium, le plugin le plus
populaire est WP Rocket car il est assez facile de configuration. Autre option : WP SuperCache.
Cette extension est gratuite et tu peux suivre cette aide à la configuration. 

> CHOISIR UN HÉBERGEUR WEB VERT
Il existe des hébergeurs de site internet dit "verts" qui essayent de compenser au maximum
leur empreinte carbone en utilisant de l'électricité produite par les énergies renouvelables, en
contrôlant la consommation énergétique de leurs bâtiments, en triant leurs déchets, etc... C'est
le cas par exemple d'Infomaniak : un hébergeur écologique français avec 20 engagements en
faveur de l'écologie. 
Attention n'est pas vert qui se dit vert ! N'hésite pas à te renseigner auprès de personnes
qualifiées pour faire ton choix d'hébergeur. 

Finalement le plus important c'est de prendre conscience que chaque recherche sur le web a
une incidence sur les émissions carbone ! Alors, non, ne culpabilise pas à chaque fois que tu
ouvres ton navigateur mais, réfléchis bien à ce que tu recherches pour optimiser ta navigation
sur internet ;) 

De même, si tu possèdes un site web mais que le score calculé sur Websitecarbon est mauvais,
ne culpabilise pas mais essaye d'optimiser au mieux ton site internet ! 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -
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QUIZ - Jour 7 

Si tu as eu 0  bonne réponse :

Les défis du jour sont également des actions à mettre en place sur le long terme pour diminuer
ton empreinte carbone sur le web. 

Penser à accéder à un site via les favoris ou via son adresse URL, sont des petits gestes qui mis
bout à bout font la différence ! Alors, essaye d'y penser la prochaine fois que tu dois te rendre
sur un site précis. 

Si je peux, j'éviterai de faire une
recherche web (privilégier l'accès via
l'adresse du site ou via les favoris)

1.

Si tu as entre 1 et 3 bonne.s réponse.s :

Aujourd'hui, si tu ne relèves pas l'intégralité du défi du jour, je te donne un gage. Tu dois
planter un arbre ! 

Je te glisse ici un petit tuto pour faire pousser un avocatier à partir d'un noyau d'avocat. 

Alors à toi de choisir : le défi du jour ou le gage ? 

Oui

Non

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. Je ne me suis pas rendu.e sur un site
énergivore (avec beaucoup
d'animations, de publicités) 

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

3. J'ai fermé les onglets que je n'utilisais
pas  

Oui

Non

Si tu as eu 4 bonnes réponses :

Félicitations ! Défi relevé haut la main. 

Je ne suis pas concerné.e 

4. J'ai calculé l'empreinte carbone de mon
site web

Oui

Non

LE SITE WEB VITRINE, À OPTIMISER 
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https://ww2.bettybossi.ch/fr/Magazin/Display/1066162/Faire-pousser-un-avocat


En moyenne, les internautes du monde entier passent 2 heures et 20 minutes par jour sur
les réseaux sociaux.  D'après Greenspector, les réseaux sociaux émettent 102 kg EqCO2 /
utilisateur / an. Ceci équivaut à un trajet de 914 km en voiture, soit environ la distance
entre Paris et Nice. 
 

Et toi ? Combien de temps passes-tu sur les réseaux sociaux ? 

 

Les actions à mettre en place pour réduire sa pollution numérique avec une gestion plus
responsable des réseaux sociaux : 

(Non, je ne vais pas te demander de boycotter les réseaux sociaux et de tout supprimer... même
si ce serait l'idéal) 

1. DÉSACTIVER LES NOTIFICATIONS
Pour réduire ton temps passé sur les réseaux sociaux, tu peux commencer par désactiver les
notifications afin ne plus être tenté.e. Et oui, toutes ces incitations te poussent rester
constamment connecté.e. 

Pour désactiver les notifications des applications tu peux te rendre directement dans les
réglages des notifications de ton smartphone. (C'est l'option la plus simple)

Sinon tu trouveras ci-dessous des tutoriels pour désactiver les notifications des différents
réseaux sociaux : 
-Pour Facebook 
- Pour Twitter
- Pour Instagram 
- Pour TikTok 
- Pour Pinterest 

LES RÉSEAUX SOCIAUX 
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Le saviez-vous ?  

Je pense que tu commences à comprendre ce qui participe à la
pollution numérique engendrée par les réseaux sociaux : les vidéos,
les animations, les publicités... 
Ainsi, l'application la plus polluante est TikTok, l'application qui diffuse
des courtes vidéos en continu. Ce réseau social est suivi par Reddit,
Pinterest, Snapchat et Instagram. 

Et cette empreinte carbone peut parfois se traduire sur l'utilisation
de la batterie : passer du temps sur les réseaux sociaux réduit
considérablement votre pourcentage de batterie. Attention, l'impact
carbone n'est pas directement corrélé à l'utilisation de la batterie.
Mais on retrouve généralement les applications les plus polluantes en
haut du classement des applications énergivores. 
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https://greenspector.com/fr/reseaux-sociaux-impact-carbone/
https://www.facebook.com/help/mobile-touch/2434377809970011?helpref=platform_switcher
https://help.twitter.com/fr/managing-your-account/notifications-on-mobile-devices
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https://support.tiktok.com/fr/using-tiktok/messaging-and-notifications/notifications
https://support.tiktok.com/fr/using-tiktok/messaging-and-notifications/notifications
https://help.pinterest.com/fr/article/edit-notification-settings
https://help.pinterest.com/fr/article/edit-notification-settings


2. DÉSACTIVER LE TÉLÉCHARGEMENT DES MESSAGES VOCAUX DE WHATSAPP
Pour gérer le téléchargement automatique des médias sur WhatsApp, tu peux te rendre
dans les Réglages / Paramètres de l'application. Ensuite, dans Stockage et données (ou
Utilisation données et stockage) tu peux choisir les conditions du téléchargement automatiques
des différents types de médias (Jamais, Wi-Fi, Cellulaire). Dans l'idéal, opte pour ne jamais
télécharger d'office les médias. 

3. NE PAS LIRE AUTOMATIQUEMENT LES IMAGES ET LES VIDÉOS
Je te renvoie ici au Jour 6 et aux différents tutoriels pour désactiver la lecture automatique des
contenus : 
- Sur Facebook
- Sur LinkedIn
- Sur Twitter

4. ACTIVER L’ÉCONOMISEUR DE DONNÉES DES APPLICATIONS
L'économiseur de données est un outil qui permet de réduire l'utilisation des données
cellulaires de ton téléphone par les différentes applications. 

Sur Facebook : paramètres de l'application (trois petites barres en haut à droite dans l'appli) > 
 paramètres > sélectionner économiseur des données > activer l'économiseur 
Sur Snapchat : Réglages > Options/Gérer les préférences > Mode économiseur de données (cette
fonctionnalité fera que quand tu seras en 4G, les stories et snaps se chargeront uniquement
quand tu appuieras dessus)

Sur Instagram : Paramètres > Compte > Utilisation des données cellulaires > Activer Utiliser
moins de données (iPhone) ou Économiseur de données(Android)

LES RÉSEAUX SOCIAUX 
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https://www.facebook.com/help/android-app/1406493312950827
https://www.linkedin.com/help/linkedin/answer/68448/desactiver-le-lancement-automatique-des-videos?lang=fr
https://www.linkedin.com/help/linkedin/answer/68448/desactiver-le-lancement-automatique-des-videos?lang=fr
https://www.futura-sciences.com/tech/questions-reponses/internet-desactiver-lecture-automatique-videos-twitter-6386/
https://support.snapchat.com/fr-FR/a/travel-mode


QUIZ - Jour 8 

Si tu as eu 0  ou 1 bonne réponse :

Tu perds du temps quasiment tous les jours à surfer sur les réseaux sociaux. Alors pourquoi ne
pas utiliser une partie de ce temps pour relever le défi du jour ? 
Cela devrait te prendre 5 minutes et te permettra, en plus de moins polluer, d'économiser de la
batterie et des données cellulaires. 

J'ai désactivé les notifications...1.

D'aucune application

D'une application 

De plus de 2 applications 

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. J'ai désactivé le téléchargement
automatique des médias sur WhatsApp

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

3. J'ai désactivé la lecture automatique des
vidéos sur les réseaux sociaux que j'utilise 

Oui

Non

Si tu as eu entre 2 et 4 bonnes réponses :

Félicitations ! En plus du joli geste pour la planète que tu viens de faire, tu devrais perdre un
petit moins de temps sur les réseaux sociaux et économiser de la batterie et des données
cellulaires. 

À demain. 

4. J'ai activé l'économiseur de données de
mes applications

Oui

Non

LES RÉSEAUX SOCIAUX 
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LA COMMUNICATION RESPONSABLE 

PRIVILÉGIER LA QUALITÉ PLUTÔT QUE LA QUANTITÉ 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

Face au réchauffement climatique qui devient de plus en plus préoccupant, les consommateurs
exigent des marques un réel engagement dans le développement durable. Et ceci passe, entre
autres, par une transparence sur l'impact écologique et sociétal de leur activité. En effet, 85 %
des Français attendent des marques qu’elles communiquent davantage sur leurs pratiques et
engagements, d'après une étude M6 Publicité. La communication a donc un grand rôle à jouer
dans la transition écologique durable !

La communication responsable, qu'est-ce que c'est ? 

Une communication responsable tient compte des enjeux du développement durable, et ce
aussi bien dans le fond que sur la forme. 
Ceci implique :
- de communiquer sur la démarche RSE de l'entreprise de manière transparente. 
- de choisir avec précaution des outils et supports de communication éco-responsables (limiter
le papier, choisir des encres moins impactantes, ne pas multiplier les newsletters, etc...) ; 
- de véhiculer des messages authentiques et transparents envers les clients / consommateurs 
- de favoriser l'égalité et la diversité dans les différentes communications (contenus inclusifs,
lutte contre les stéréotypes, etc...) 

La hausse continue de l'empreinte carbone du web nécessite donc de mettre en place des
actions concrètes en marketing digital. Il va être important de construire un plan de
communication optimisé qui privilégiera la qualité plutôt que la quantité ! En effet, la
multiplication excessive des actions de communication auprès des consommateurs pollue
souvent bien trop par rapport à leur efficacité.

> Si tu ne communiques pas sur le web :
 Tu ne te sens pas concerné.e par cette partie parce que tu ne communiques pas sur le web ?
Détrompe-toi ! En réalisant les actions suivantes, tu participeras à la réduction de la pollution
numérique du web.

1. "Ne plus me montrer la publicité..." : aide les médias à te comprendre 
Sur différents sites, tu peux "bloquer" ou "signaler" des annonces inappropriées. Ceci va aider
les sites internet à te présenter du contenu qui te sera plus utile. Je t'invite à prendre
connaissance des différents réglages que tu peux effectuer pour réguler tes annonces web sur
la page d'aide Google dédiée. 

2. Repère les marques qui communiquent de manière responsable VS qui ne communiquent
pas de manière responsable 
Il est généralement plus simple de repérer les entreprises qui ne communiquent pas de façon
responsable : beaucoup de publicités, utilisation d'animations, pas de communication sur leur
engagement écologique ou sociétal, etc...

3. Ne réponds pas aux messages "robots" qui peuvent s'afficher lorsque tu te connectes sur
une page web. 
Ces messages automatiques mettent en jeu des algorithmes qui nécessitent de l'énergie pour
vous répondre. Alors dans la mesure du possible, évite de les actionner.
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https://m6pub.fr/content/uploads/2019/12/infographie-m6-publicit-le-temps-des-marques-responsables.pdf
https://support.google.com/ads/answer/2662922?hl=fr


LA COMMUNICATION RESPONSABLE 

PRIVILÉGIER LA QUALITÉ PLUTÔT QUE LA QUANTITÉ 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

> Si tu communiques sur le web pour ton entreprise, voici quelques astuces pour être plus
éco-responsable : 

1. Communiquer moins mais mieux ! 

Comme nous l'avons vu les jours précédents, chaque action sur le web a un impact sur la
planète : que ce soit une simple story ou toute une campagne publicitaire. Lorsque tu prépares
ton plan de communication ou ton calendrier éditorial, tu peux veiller à réduire le nombre
d'actions tout en t'assurant que les messages seront entendus. En effet, il est judicieux ici de
bien connaître ton audience (ta cible) afin de lui adresser les bons messages, au bon moment,
au bon endroit. Avec ces informations tu seras en capacité de communiquer moins, mais
mieux. Cela est d'ailleurs profitable pour ton business (tu vas toucher les bonnes personnes), tes
potentiels clients (ils ne seront pas lassés de tes communications), pour toi (tu vas gagner
beaucoup de temps dans ta semaine) et pour la planète bien entendu ! 

2. Transformer plus

Ce point rejoint directement le précédent, pour t'assurer d'une meilleure transformation, il faut
au préalable cerner sa cible pour mieux la toucher. Si tu as du mal, à cette étape, n'hésite pas à
aller consulter mon E-Book à ce propos. En effet, grâce à celui-ci tu pourras construire une
stratégie de communication authentique et performante. 

3. Favoriser les échanges de qualité 

Il est courant chez les entrepreneurs d'utiliser les réseaux sociaux à des fins de marketing. Vous
avez pu en être aussi témoin, certains comptes professionnels vous ajoutent et s'empressent de
vous écrire (automatiquement) un petit message de bienvenue. Souvent dénués de sens et
qui n'aboutissent pas à de vrais échanges qualitatifs, ces messages participent à la pollution
numérique en faisant appel à des algorithmes. En tant qu'entreprise ou entrepreneur, je peux te
donner un conseil : ne fais pas cela ! 
Cela gaspille inutilement les ressources de la planète et ne convertit pas ces personnes en
futurs clients. Si tu décides néanmoins de mettre un message automatique de bienvenue,
assure toi qu'il apporte une vraie valeur ajoutée à ton interlocuteur ou qu'il va amener à de
véritables discussions. Dans tous les cas, privilégie de vrais contacts : choisissez les personnes
que vous demandez en relation LinkedIn par exemple, ou que tu décides de suivre sur
Instagram, puis parle leur en live (non automatisé). Un message personnel est souvent bien plus
percutant et le peu de temps que tu y auras passé te seras bénéfique. 

4. Optimiser son site web (cf. jour 7)

Je te renvoie à ce que l'on s'est dit au Jour 7 du challenge : limiter les animations, mettre
régulièrement à jour ton site, etc...

C'est déjà l'avant-dernier défi, vas-tu le relever ? 
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https://www.epionea.com/fr/e-book-construire-sa-strategie-de-communication/


QUIZ - Jour 9 

Si tu as eu entre 0  et 2 bonne.s réponse.s :

C'est l'avant-dernier jour !! Si tu es arrivé.e jusque là tu peux poursuivre tes bonnes actions 2
jours de plus. Aller on s'y met !

J'ai renseigné les publicités qui ne
m'intéressent pas 

1.

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. J'ai repéré un ou plusieurs sites qui ne
communiquent pas de façon responsable
(animations, pas de mentions de leur
impact écologique, etc..)

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

3. Je ne répondrai pas à des messages
robots 

Oui

Non

Si tu as eu entre 3 et 5 bonnes réponses :

Félicitations ! Un défi de plus relevé avec succès. 

J'espère que tu as pu en apprendre plus sur la communication responsable et toute son
importance. 

À demain. 

4. Je vais essayer de communiquer moins
mais mieux et transformer plus  

Oui

Non

LA COMMUNICATION RESPONSABLE 

PRIVILÉGIER LA QUALITÉ PLUTÔT QUE LA QUANTITÉ 

Oui

Non

Je ne suis pas concerné.e 

5. Je vais favoriser les échanges de qualité
(éviter d'utiliser des messages
automatiques) 

Oui

Non

Je ne suis pas concerné.e 
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Dernier jour de ce challenge de 10 jours ! Si tu es toujours là, tu as déjà mis en place un paquet
d'actions pour réduire ta pollution numérique et je te remercie pour cela.

Aujourd'hui on va parler des actions d'entretien de tes outils numériques qui peuvent être mises
en place pour optimiser leur fonctionnement et mieux les conserver. 

En effet, la pollution numérique concerne aussi la pollution émise lors de la fabrication des
outils informatiques et leur mode de recyclage en fin de vie. La fabrication d'un smartphone
ou d'un ordinateur pollue énormément par exemple. Il faut compter l'extraction de métaux
rares, le transport requis entre les différents sites de production, l'énergie nécessaire à
l'assemblage des pièces etc... 

Il est donc plus que jamais primordial de limiter notre consommation de masse des produits
numériques. Pour cela, il s'agit de favoriser une longue durée de vie de nos appareils, en les
entretenant correctement ou en les réparant. 

Mais comment bien entretenir ses outils informatiques ? 

Un entretien régulier permettra de prolonger la durée de vie de votre ordinateur mais aussi
d'optimiser ses performances afin de limiter une consommation excessive polluante. En effet,
un ordinateur lent consomme davantage car il nécessite plus d'énergie pour fonctionner. 
Pour optimiser ton ordinateur, tu dois l'entretenir à la fois "physiquement" en nettoyant
régulièrement le matériel mais aussi "intérieurement" en tenant à jour tes logiciels. 

ENTRETENIR ET METTRE À JOUR POUR MIEUX CONSERVER 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

1. Dépoussiérer son ordinateur

La poussière s’accumule dans le matériel et un
excès de poussières ralentit la rotation des
ventilateurs qui ne pourront plus tourner à pleine
vitesse. Ceci entraînera une surchauffe et peut
rendre le système instable (il rame, il plante, il
redémarre...). 

Tu peux donc régulièrement (toutes les 2 semaines
par exemple) te munir de chiffons doux pour
nettoyer ton écran, ton clavier et ton trackpad. 
(voir le tutoriel ).

Le nettoyage interne de ton ordinateur, qui nécessite de l'ouvrir et le démonter, est un
processus plus délicat. Si tu souhaites le faire toi même, tu peux trouver des tutoriels adaptés à
ton ordinateur sur Internet. Mais si tu n'es pas à l'aise avec cela, je te conseille plutôt de le faire
réaliser à un professionnel.
Aussi, tu as du le remarquer, un ordinateur portable chauffe davantage qu’un ordinateur de
bureau, surtout si tu en fais un usage intensif. Pour prévenir une usure des composants, il est
conseillé de le surélever. 
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https://www.avg.com/fr/signal/how-to-clean-computer


2. Entretenir ses logiciels : tri et mises à jour

Comme pour ta boite mail et ton cloud, ton ordinateur a besoin d'être fréquemment nettoyé
pour être plus efficace. Alors une fois de plus, pense à souvent prendre du temps pour effectuer
un grand ménage !

Trie tes fichiers, désinstalle les logiciels dont tu ne te sers pas ou pense bien à les mettre à jour.
Pour cela, rends-toi directement dans les réglages/paramètres de ton ordinateur. 
Pour un meilleur fonctionnement de ton ordinateur, il est préférable que ton disque dur ait au
moins 20 % d'espace libre. 

3. Protection contre les virus 

Les virus peuvent endommager gravement nos ordinateurs alors sois vigilant.e quand tu
télécharges un logiciel ou un fichier. Vérifie que les sites que tu fréquentes sont protégés et de
confiance. Tu peux installer des logiciels anti-virus pour t'aider. 

4. Mettre à jour son navigateur

La mise à jour d’un navigateur est aussi importante pour des questions de sécurité, de rapidité
et de compatibilité.

Sur Firefox, pour vérifier que le navigateur est à jour : 
• Dans le Menu, cliquez sur Aide et sélectionnez À propos de Firefox. 
• Une fenêtre s’ouvre, Firefox vérifie la présence de mises à jour et les télécharge
automatiquement.

Sur Chrome
• Cliquez sur les trois petits points.
• Cliquez sur Aide, À propos de Google Chrome.
• Une fenêtre s’ouvre, Chrome vérifie la présence de mises à jour et les télécharge
automatiquement.

Sur Safari, les mises à jour se font en même temps que les mises à jour logicielle de macOS.

Ces défis marquent la fin de 10 jours de challenge. 
Vas-tu relever les défis de ce dernier jour ?

ENTRETENIR ET METTRE À JOUR POUR MIEUX CONSERVER 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -
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QUIZ - Jour 10 

Si tu as eu 0 bonne réponse :

Les défis du jour concerne aussi bien la planète que toi et ton confort d'utilisation de tes
appareils numériques. 
Dépoussiérer son ordinateur, faire le tri dans ses fichiers et logiciels, faire attention aux virus
sont des actions qui vont te permettre d'améliorer considérablement les performances de ton
ordi.
Donc en plus de limiter ta pollution, tu vas pouvoir préserver au maximum ton ordinateur et in
fine faire des économies (pas de nouvel achat en cas de mauvais fonctionnement) !

J'ai dépoussiéré mon ordinateur 1.

1 seule réponse par question // En vert : "bonne réponse" VS en rouge "mauvaise
réponse"

2. J'ai trié les fichiers stockés sur mon
ordinateur

Oui

Non

Combien de bonne.s réponse.s as-tu obtenues ? 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

3. J'ai trié les logiciels présents sur mon
ordinateur (supprimer ceux dont je ne me
sers pas et mis à jour les autres) 

Oui

Non

Si tu as eu entre 1 et 3 bonne.s réponse.s :

Tu es sur la bonne voie! 
C'est le dernier défi de ce challenge de 10 jours, alors restes motivé ! Tu pourras avoir la
conscience plus tranquille en te disant "pendant 10 jours, j'ai pris du temps pour la planète". 
Et si tu n'as pas le temps aujourd'hui, penses-y pour les jours à venir. 

4. Je fais attention aux virus et/ou j'ai
installé un anti-virus

Oui

Non

Oui

Non

5. J'ai vérifié que mon navigateur était à
jour

Oui

Non
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ENTRETENIR ET METTRE À JOUR POUR MIEUX CONSERVER 

Si tu as eu entre 4 et 5 bonne.s réponse.s :

Félicitations, dernier défi relevé avec succès ! 
J'aimerai pouvoir te dire quelle quantité de CO2 tu as évité d'émettre dans l'atmosphère...
malheureusement ce chiffre est bien trop compliqué à calculer.
Mais ce que je peux te dire c'est que OUI tes actions ont eu un impact ! Alors un grand merci à
toi pour la planète. 



Félicitations ! Tu viens de relever 10 jours de défi pour réduire ta pollution numérique.
 
Tes actions quotidiennes, et celles que tu vas mettre en place sur le long terme, vont réellement
avoir un impact positif sur les émissions de carbone liées au numérique. Alors merci beaucoup
pour ce joli geste pour la planète. 

Pendant ces 10 jours de challenge de numérique responsable, tu auras appris que :
- faire des recherches sur le web consomme de l'énergie ;
- ta boîte mail et ton cloud doivent être fréquemment nettoyés ;
- les sites internet peuvent être plus ou moins énergivores selon leurs contenus (animations,
vidéos, articles, etc.) ;
- la visioconférence n'est pas forcément plus écologique et pollue, surtout si toutes les caméras
sont allumées ;
- le streaming et les réseaux sociaux sont de vrais gouffres à carbone ;
- l'entretien de tes appareils électroniques t'aidera à les préserver ;
- une communication responsable est primordiale à la transition écologique des entreprises
dans le cadre du développement durable. 

Mais surtout, souviens-toi : le plus important c'est d'avoir conscience que chaque action sur le
web a un impact sur la planète. Il ne faut pas culpabiliser mais essayer de limiter au maximum
cet impact en te souvenant de ce que nous avons vu pendant ces 10 jours. 

N'hésite pas à partager ce challenge autour de toi pour sensibiliser à la pollution numérique et
être plus nombreux à se tourner vers un numérique responsable ! 

BILAN : RETOUR SUR CES 10 JOURS DE CHALLENGE 

-  1 0  J O U R S  P O U R  R É D U I R E  S A  P O L L U T I O N  N U M É R I Q U E  -

Tu trouveras à la suite de cet e-book, des checklists qui résument toutes les actions énoncées au
cours de ce challenge.  
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