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Reinventer la sobriete

Par Pascal Lenormand

En 2016, alors que la Méthode Design énergétique®
n’était encore qu’un puzzle d’idées éparses, nous
menions, Amélie et moi-méme, un travail de six mois
pour lassociation négaWatt. Son objectif était de
préciser les contours du « volet sobriété » du scéna-
rio de transition énergétique.

Nous nous sommes trés vite heurtés a un probléme
de taille : alors que nous avions envisagé de collec-
ter des expériences significatives de « travail de la
sobriété » a lechelle européenne, nous ne trouvions..
rien. Pas de démarche précise et documentée, pas
d’actions clairement identifiees, pas d’acteurs de
référence.

Ce vide apparent nous a rapidement menés a une
question, restée absolument centrale dans notre
travail depuis dix ans : est-il possible de modifier
intentionnellement la demande en service énerge-
tigue des personnes, sans que cela soit de lordre de
la restriction ?

Plus concrétement, existe-t-il des moyens concrets
de (par exemple) faire en sorte que des gens soient
confortables a 17°C plutét qua 20°C, gu’ils se
satisfassent de vacances en Creuse plutdt gqu’aux
Baléares, qu’ils réduisent avec enthousiasme leur
consommation de données ? Aprés tout, et sans
entrer dans un pseudo-débat « était-ce mieux
avant ? », une lecture attentive de notre histoire
énergétique montre gqu’a d’autres &poques, nom-
breux étaient ceux qui vivaient plutdt confortable-
ment avec des niveaux de services énergétiques
bien inférieurs.
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Cette question fondamentale, nous lavons d’abord
traitée au niveau individuel, en identifiant ce que
nous avons appelé les « chainons manquants ». Par
Uexpérimentation et des recherches largement per-
sonnelles, nous sommes arrivés a la conclusion que
nous pouvions effectivement, si nous le voulions,
reduire drastiquement notre demande en services
énergétiques en restant dans le domaine du plaisir.
On pourrait dire que nous avons recherché et trouve
comment passer de la goinfrerie énergétique a une
forme de gourmandise tempérée.

Parallélement, notre travail en secteur professionnel
tendait a nous montrer que de vastes pans de cette
démarche étaient transposables dans les organisa-
tions. Dés 2022, des groupes de cinémas et de salles
de spectacle s’engagent, a linitiative du Réseau
des Indépendants de la Musique, en région Nou-
velle-Aquitaine, dans des démarches audacieuses
de sobrieté volontaire en maintenant les qualités
d’accueil et de travail.

Nous recevons egalement régulierement, et depuis
plusieurs années, des témoignages spontanés de
personnes parfois totalement inconnues de nous,
racontant comment aprés avoir étudié nos publi-
cations, elles avaient reduit drastiguement leurs
consommations énergétiques (parfois jusqu’a 90 %)
et retrouve une forme de « plaisir de la maitrise ».

Bref, les temoignages et expériences s’accumulaient,
donnant a penser qu’il existe bien une voie pour
« fabriquer de la sobriété ». Et parallélement, que le
postulat dominant des vingt-cing derniéres années,
ramenant la réduction des consommations énerge-
tiques dans les batiments a la neécessitée de mener
des rénovations énergétiques, pouvait étre ques-
tionne.

retour sommaire



Mais il manquait une validation scientifigue, ou du
moins quelque chose s’en approchant. Un proto-
cole clairement décrit, scruté par des personnes
indépendantes et rigoureuses, capables a la fois de
garantir le processus et d’en décrire les rouages, les
résultats et les limites. Etant par définition nous-
mémes partie prenante de ces dispositifs profon-
dément humains, nous ne pouvions étre a la fois
dedans et dehors.

Cest la gu’intervient une autre « histoire fonda-
trice » de Incub’. En 2012, une apre discussion s’était
amorcée entre Olivier Sidler, lun des maitres fran-
cais de la rénovation énergétique performante,
et un sociologue de Uénergie, Gaétan Brisepierre.
Le débat portait sur le vécu des habitants arrivés
dans les appartements réenovés de la ZAC de Bonne,
a Grenoble. L'eétude de Gaétan, objet d’un chantier
LEROY MERLIN Source', montrait que ce vécu était
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bien different de ce gu’imaginaient les ingénieurs.
Ce « choc des cultures », entre sociologie et ingénie-
rie, ma profondément marqué. Au fil des années,
nous avons souvent échangé et croisé nos obser-
vations avec Gaétan, et c’est naturellement que le
théme d’une « sobriété dans le confort » a Eémergé
comme un terrain de recherche et d’expérimenta-
tion a la fois commun et prometteur.

La suite, vous allez la decouvrir dans ce document.
Le confort sobre s’y rencontre comme une notion
fondatrice du XXI¢ siécle, une alternative crédible
au « confort moderne » du XX¢ siécle. Ce fut un
grand plaisir de défricher, avec une équipe et des
participante.s enthousiastes et grace au soutien
indéfectible des audacieux partenaires de ce pro-
gramme de recherche, ce continent joyeux encore
largement inexplore.

Le theme d’une « sobriéte dans le confort » a @merge
comme un terrain de recherche et d’expérimentation
a la fois commun et prometteur.

NOTES

1. Brisepierre Gaétan (2013). «Sociologie de la performance in vivo dans les batiments neufs »,

Rapport LEROY MERLIN Source, Ademe.
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https://gbrisepierre.fr/wp-content/uploads/2019/11/GBS-Synthese-sur-les-usages-du-BBC-2013.pdf
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Les enjeux de la sobriete thermique des ménages

L’hiver 2022-23 : un tournant dans le rapport au confort thermique ?

La période qui a suivi le déclenchement de la guerre en Les effets de ce nouveau contexte sur le comportement
Ukraine a été marquée par des bouleversements écono-  des ménages francais en matiére de chauffage sont attes-
miques et politiques, non sans conséquence sur la ges-  tés par de nombreuses sources statistiques.

tion du chauffage domestique. Les prix de lénergie ont

connu des niveaux historiqguement élevés, malgré la mise = A léchelle nationale, une baisse des consomma-

en place d’un bouclier tarifaire par le gouvernement. En tions d’énergie est mesurée par les gestionnaires
2023, le prix moyen de Uélectricité a augmenté de 33 % de réseaux lors de lhiver 22-23, sans que la part
par rapport a 2019, et celui du gaz de 49 % depuis 20207, spéecifiguement attribuable aux ménages soit rendue
Dans les copropriétés, ces brusques augmentations ont publigue. Moins 9% sur l€lectricité dont une bonne par-
déclenché une « panique »°, poussant des immeubles & se tie est attribuée par RTE aux «efforts des ménages sur
poser la question de la mise a larrét complet du chauf- le chauffage lors des pics de froid ». Le gaz suit la méme
fage collectif. En outre, redoutant des pénuries et des cou- tendance puisque, d’aprés GRT gaz la consommation a
pures, le gouvernement francais a mis en place un Plan baissé de 20 % depuis le déclenchement de la crise en
de sobrieté energéetique ciblant lensemble des consom- Ukraine.

mateurs d’eénergie, et qui a été renouvele lannée suivante.
Celui-ci a fait lobjet d’'une intense communication auprés
des ménages francais dans les médias et via la campagne
« Je baisse, Jéteins, je décale ». Le 5 septembre 2022, le
Président de la République consacre un discours sur la
« sobriété énergétigue » faisant entrer du méme coup ce
terme dans lopinion publique®.

Consommation hebdomadaire cumulée d’électricité et de gaz
naturel des concommateurs francais, corrigee du climat

313233343536 3738394041 424344454647 4849 505152123456 7891011121314 151617 1819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Numéro de semaine

2018-2019 W 2022-2023

Une baisse de la consommation mesurée pour Uélectricité et le gazS.
Source . MTE, dossier de presse du colloque anniversaire du plan de sobriété énergetique
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https://www.ecologie.gouv.fr/sites/default/files/dp-plan-sobriete.pdf
https://www.ecologie.gouv.fr/sites/default/files/dp-plan-sobriete.pdf
https://www.ecologie.gouv.fr/chaque-geste-compte
https://www.ecologie.gouv.fr/chaque-geste-compte
https://www.ecologie.gouv.fr/chaque-geste-compte
https://assets.rte-france.com/prod/public/2023-03/CP_RTE_Bilan-hiver-2022-2023-coupures-electricite-evitees.pdf
https://www.grtgaz.com/medias/communiques-de-presse/bilan-gaz-2023

* Les sondages confirment qu’il s’est bien passé quelque
chose a lintérieur des logements. 76 % des Francais
déclarent avoir choisi de limiter leur consommation
de chauffage au cours de Uhiver 22-23 (Credoc 2023)°,
en grande majorité pour des raisons €conomigues
(63 %) et 13 % pour des raisons environnementales. Un
autre sondage, en deux vagues sur 11000 personnes
(Ipsos 2023)7, montre que la température moyenne
déclarée a diminué de 0,6°C par rapport a Uhiver prée-
cédent. 80 % des ménages qui ont diminué leur tempé-
rature lont fait de 1 ou 2°C, cette diminution déclaree
est allée jusqu’a 3 (13 %) voire 4 degrés (7 %). Au final,
la moitié des Francais déclarent désormais se chauffer
a 19°C ou moins, un chiffre en hausse de 20 % par rap-
port a Uhiver précédent.

 Alechelle des logements, des mesures de température
et de consommation effectuées sur place précisent la
tendance. Une campagne de mesures (Enertech, 2023)?
des consommations €lectriques sur un échantillon
représentatif de la population francaise montre une
diminution moyenne de 0,5 °C de la température de
chauffage. La baisse concerne les deux tiers de 'échan-
tillon et elle est de plus de 1°C pour un tiers des loge-
ments. La méme campagne effectuée Uannée suivante
montre une quasi-conservation des nouvelles habi-
tudes avec une baisse de - 0,4 °C en comparaison de
Lavant-crise. Dans le parc privé parisien (Apur 2025)9,
la baisse des consommations est nette : moins 9 % en
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gaz individuel, et moins 5% en chauffage électrigue.
Une autre etude (Apur 2024)° menée sur des logements
sociaux parisiens montre un effet de la crise y compris
en cas de rénovation énergétique : la baisse de 30 % des
consommations mesurées post-travaux, passe a 34 %
lors de Uhiver 22-23.

Ces datas pourraient laisser penser que les Fran-
cais se sont massivement convertis en un hiver a la
sobriété thermique. Toutefois, elles sont basées sur des
approches exclusivement quantitatives qui souffrent de
sérieuses limites pour appréhender la métamorphose
du rapport des Francais au confort thermique. Dans les
baisses de consommation moyenne, la part attribuable
aux comportements des ménages n’est pas toujours claire.
Elles gomment aussi les évolutions plus ou moins fortes
entre les sous-groupes de population, notamment ceux
qui subissent deja la précarité énergétigue. La tempé-
rature de chauffage déclarée n’apparait pas comme un
indicateur fiable car elle est rarement connue avec pré-
cision." Cela conduit les ménages a surestimer leur com-
portement vertueux en déclarant se conformer a la norme
des 19°C (biais de désirabilité sociale). Quand il y a effec-
tivement baisse de la température, lapproche statistique
ne dit rien de la facon dont les ménages s’arrangent avec
ces nouvelles températures. Autant de bonnes raisons
d’aller dans les foyers pour observer et comprendre leurs
pratiques de chauffage et leurs dynamiques, deux hivers
apreés le choc.

En 2022

Moins de 18°
18°-19°
20°-21°

- o

21° ou plus

19,9°C

en moyenne

En 2023

Moins de 18°
18°-19°
20°-21°
B

21° ou plus

5 L g

en moyenne

Températures de chauffage déclarées par les particuliers entre Uhiver 2021-22 et 2022-2023.
Source : [psos (2022, 2023).
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Le chauffage domestique : une consommation au cceur des enjeux

Le chauffage domestique occupe une place prépondé-
rante dans la consommation d’énergie nationale : le sec-
teur résidentiel représente a lui seul prés de 29% de la
consommation d’énergie.”” Le chauffage en est de loin le
premier poste puisqu’il compte pour les deux tiers de cette
consommation. Si on lui ajoute les consommations liees
3 leau chaude sanitaire (12 %), la chaleur représente les
quatre cinquiémes de lénergie consommée dans les
logements francais, et du méme coup la grande majorité
de leur impact carbone en exploitation. Il faut savoir que
la consommation énergétique du résidentiel continue de
croitre : plus 1% en 2024 aprés deux années de baisse. Tou-
tefois, la part relative de la chaleur est en diminution, du
fait des politiques d’efficacité énergétique (isolation, BBC,
etc.), tandis que celle de lélectricité spécifique augmente
en valeur relative et absolue. Enfin, signalons une parti-
cularité francaise, la part importante du chauffage élec-
trique : 37 % dans le résidentiel”®, alors qu'il est de moins
de 5% chez nos voisins allemands, par exemple.

Les enjeux d’une réduction des consommations d’éner-
gie de chauffage sont multiples : Ecologigue, Economique,
et geopolitique. Ce domaine est lun des principaux leviers
de transition énergétique, puisque le résidentiel genére a
lui seul 13 % des gaz a effet de serre, dont une large majo-
rité est liee au chauffage. Il fait partie de ceux ol les marges
de manceuvre des individus sont considérées comme les
plus accessibles. Du point de vue des ménages, c’est l'im-
pact budgétaire du chauffage domestique qui est le plus
sensible, car il est susceptible de générer une vulnérabi-

De lefficacité energétique a la sobriéete

Au global, Laction des pouvoirs publics sur le chauf-
fage domestique s’est principalement focalisée sur des
mesures d’efficacité énergétique : isolation et remplace-
ment par des systémes de chauffage plus efficaces. Bien
que ces mesures atteignent leurs objectifs, ces progrés
technigues sont contrebalancés par laugmentation de
la taille moyenne du parc.”® Autrement dit, les gains lies
a lefficacité energetique sont en grande partie absorbés
par laugmentation du nombre de logements, et laug-
mentation de leur surface moyenne sous leffet du vieillis-
sement, de la décohabitation, etc. Ce phénoméne, parfois
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lite, voire une précarité énergétique. Le chauffage domes-
tigue est lun des principaux contributeurs a la hausse
des dépenses de logement. Il est dgja le premier poste de
dépenses des ménages avec en moyenne un quart de leur
budget." Enfin, le contexte de multiplication des conflits &
Uechelle internationale a réactive lenjeu d’indépendance
énergétique lié au chauffage domestique, dans un pays qui
importe 45 % de son énergie en 2023.

Depuis la premiére crise pétroliere de 1974, marquant la
fin des Trente Glorieuses, le chauffage domestique fait
lobjet d’une succession de politiques de maitrise de
lénergie. A cette période, 19°C devient la température de
référence puisque le code de Uénergie (art. R. 241-26) l'im-
pose comme une limite supérieure moyenne de chauffage
des locaux en période d’occupation. C’est aussi en 1974
gu'est instituée la premiére réeglementation thermique sur
les batiments neufs qui fixe, pour cette méme tempéra-
ture, des consommations théoriques maximales de chauf-
fage. Cette réeglementation sera ensuite mise a jour six fois.
A la suite du Grenelle de VEnvironnement en 2008, la poli-
tigue de rénovation énergétigue des logements existants
s’intensifie avec la mise en place d’incitations écono-
miques, de dispositifs d’accompagnement, et méme avec
linterdiction de location des passoires thermiques. A cela
s’ajoute plus recemment, lobjectif de décarbonation des
moyens de chauffage, c’est-a-dire le remplacement des
systemes de chauffage fonctionnant aux énergies fossiles
(fioul et gaz) par des pompes a chaleur, du bois, un raccor-
dement au réseau de chaleur.

qualifié «d’effet rebond », conduit de plus en plus d’acteurs
a mettre la sobriété au cceur des trajectoires de transi-
tion énergétique. Cette notion, issue du premier scénario
prospectif négaWatt en 2003, consiste a s’interroger sur
les besoins, et dépasse désormais la seule question de
la demande d’energie.”® Toutefois, dans ce domaine, elle
est désormais considéree comme la clé de volte par les
differents scénarios prospectifs (Ademe, The Shift Project,
négaWatt) et certaines visions politiques” de la transition.

notes retour sommaire




La tempeérature de chauffage a 19°C reste aujourd’hui
considérée par les institutions comme le levier majeur
de sobriété énergétique. Dans le plan de sobriété, elle
est, loin devant, la mesure censée générer le plus d’écono-
mie d’énergie, dans les logements aussi bien que dans les
bureaux. Depuis cinquante ans, la consigne de chauffage
est un objet de politiques publigues. Outre sa reglementa-
tion dans le code de lénergie, le 19°C a fait lobjet de nom-
breuses actions de sensibilisation.

Que ce soit des messages dans les campagnes de commu-
nication successives a destination du grand public, depuis
la «chasse au gaspi» dans les années 70, jusqu’a « Faisons
vite ca chauffe » dans les années 2000. Depuis une dizaine
d’années de nouvelles campagnes locales d’&conomie
d’énergie sous la forme de challenges sont apparues dans
le tertiaire (Cube 2020)"® comme dans le logement (Famille
3 energie positive)". A partir de 2025, un championnat de
France des économies d’énergie®® dans les logements sera
lancé pour 900 000 Francais.
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Gisements d'économies d'énergie
(gaz et électricité) en 2024
liées au plan de sobriété

0 5 10 15 20 25  (TWh/an)

” fionintelligente des batiments tertiaires (BACS)

ostats dans les logements
stes électriques
ation des réseaux d'eau

bsence de terrasses chauffées [ portes formées des commerces /
xtinction des enseignes et publicités lumineuses entre 1et 6 h

[Llndividualisation des frais de chauffage

[[:Réduction de la période de chauffe

ﬁ:RégIage de la température des ballons d'eau chaude a 55°C
aintenance des équipements de chauffe

M Remplacement luminaires publics par des LED

Les gisements d’économies d’énergie estimées
des mesures du plan de sobriété de l'Etat.

La bonne température

whanw. ademe.fr

GRS 0810060 050)

Extrait de la campagne
«Faisons vite ¢a chauffe » de UAdeme.
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Malgré cette insistance sur la consigne des 19°C, les habi-
tudes en matiére de chauffage résistent. Le conformisme
est de rigueur. Ainsi, seulement 7 % des ménages déclarent
chauffer leur logement & moins de 18°C (Ipsos 2023). Il
faut dire que la sobriété thermique radicale fait objet
d’une stigmatisation dans les discours publics. En 2024,
un article de la presse régionale titrait « Ne pas chauffer
son logement en hiver : un choix risqué pour votre santé
et votre portefeuille »*'. Non seulement elle n’a pas bonne
presse, mais sur les réseaux sociaux, les réactions a lidée
de se chauffer en dessous de 19°C sont souvent virulentes
(voir visuel).

Commentaire en réponse a un post Linkedin de Pascal JRGusIHilsEy
Lenormand

Pascal Lenormand + Il n'est pas possible d'avoir du confort a 19, la
question ne se pose pas. Ce n'est ni une question de savoir, ni de
comportement. C'est une température désagréable a vivre.

management, quoi. &).

pas de probléme.

pour avoir une petite marge.

Que vous ayez des clients qui vous suivent ne m'étonne pas, ¢a leur
donne des arguments marketing, c'est bon pour I'image. ils sont dans
I'air du temps, font ce qui est demandé de faire pour éviter d'évoluer
(et les salariés qui ne sont pas contents n'ont qu'a s'habiller ou
dégager, ¢a fera toujours ¢a de charge en moins. C'est du néo-

Et j'aime mieux vous dire que je suis loin d'étre frileux. il m'est eu
arrivé d'aller chercher du bois a poil a minuit par -25° ¢a ne me pose

A l'intérieur, la température du confort c'est 22° et je chauffe a 23°,
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Dans les discours publics, labsence ou la réduction dras-
tique du chauffage est systématiquement associée a la
situation de précarité énergétique, qui touche environ
un ménage francais sur dix aujourd’hui. Ainsi, la réduc-
tion ou larrét du chauffage est systématiquement
présenté comme une sobriété subie, alors qu’elle peut
aussi étre un choix. Ainsi, en avril 2025, une journaliste
raconte son expérience individuelle de sobriete volontaire
«j’ai passé un hiver sans me chauffer »*, comme en écho
a la présente etude.

Exemple de réaction virulente a un post sur labsence de chauffage.
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Les SHS réinterrogent la norme actuelle du confort thermique

Les recherches en sciences humaines et sociales menées
ces derniéres années ont contribué a déconstruire Lidee
qu’une tempeérature de 19°C correspondrait a un besoin
naturel de Pétre humain. En particulier; plusieurs tra-
vaux récents d’historiens?® ont mis en lumiére que le rap-
port au confort thermique est culturellement construit
et socialement situé. La sensibilité au froid était nette-
ment inférieure au Moyen-Age et a la Renaissance dans
des logements od les individus vivaient sans isolation, et
ou la cheminée ouverte était le seul moyen de chauffage.
A la fin du XVl siécle, les premiéres recommandations
des médecins et architectes, en matiére de températures
domestiques, oscillent entre 12 et 15°C, des températures
recommandées qui n'ont ensuite cessé d’augmenter.
Laprés Seconde Guerre mondiale constitue un tournant
avec le mouvement du confort moderne dans Uhabitat.
Il porte une vision profondément technicisée du confort
domestigue, dont la déclinaison sur le plan thermique est
la démocratisation du chauffage central et des moyens de
production d’eau chaude sanitaire.

Les travaux des sociologues® (dont nos propres
recherches sur le confort thermique dans le cadre d’une
thése sur les économies d’energie)®®, ont décrit comment
la généralisation du chauffage central a imposé la norme
sociotechnique d’un climat intérieur homogéne. Celle-ci
a progressivement écrasé les marges de manceuvre des
habitants en matiére de sobriété en uniformisant et en
poussant la température a la hausse. Pourtant, la fabri-
cation quotidienne du confort par les habitants s’ins-
crit dans un « systéme d’action thermique » dont le
chauffage n’est qu’une ressource parmi d’autres. Cette
approche insiste sur la socialisation des besoins ther-
miques (variables selon les individus, les piéces, etc) et la
multiplicité des « pratiques thermiques » qui contribuent
au confort (habillement, calfeutrement, alimentation,
sources annexes de chaleur, etc.). Dans ce cadre, lorien-
tation des pratiques par une température de reférence
apparait inopérante car ce « choix » est trés largement
contraint.?® Dés lors, on peut s’interroger sur une remise
en question de la norme de confort basée sur le chauffage
central, notamment en augmentant le recours a d’autres
pratiques thermiques.
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Publicité vantant les 18°C du chauffage central
dans les années 30.

Recemment, on a pu noter ’emergence de demarches
expérimentales qui cherchent a rouvrir le champ des
possibles en matiére de confort thermique.

+ Slow Heat *’ est assurément une démarche pionniére,
conduite entre 2020 et 2023 en région Bruxelles-Capi-
tale en Belgique. Il s’agit d’une recherche-action parti-
cipative impliquant 23 ménages — dont les chercheurs
eux-mémes - visant & « minimiser le chauffage tout en
repondant au besoin de confort ». La démarche reac-
tualise le principe ancestral de «chauffer les personnes
et pas les batiments » qui fait, par ailleurs, lobjet d’un
regain d’intérét depuis plusieurs années dans lunivers
low tech®®. Elle organise sa mise en action en incitant a
lusage de PCS (Personal Comfort System) : « des dispo-
sitifs modifiant localement ambiance thermique au
niveau du corps » (ex. : couvertures chauffantes, pan-
neaux radiants, etc.). Lusage de ces dispositifs, ainsi que
d’autres adaptations, ont permis aux menages impli-
qués de vivre a une température moyenne de 15°C en
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gardant un niveau de confort juge satisfaisant. La troi-
sieme année, la consommation moyenne de chauffage a
été réduite de moitié. Cette démarche a fait lobjet d’'une
médiatisation®® en Belgique et en France, et se poursuit
aujourd’hui sous forme de formations, d’ateliers portés
par une association dediee.

* D’autres demarches expérimentales menées par des
concepteurs s’intéressent plus spécifiquement
aux objets du confort thermique. La designer Lucile
Sauzet a travaillé avec quatre familles bourguignonnes
a la conception « d’aménagements organo-clima-
tiques »* favorisant leur confort en hiver, mais aussi en
éte. Ces dispositifs technigues inédits ont été congus
de maniére entierement personnalisée en partant d’un
diagnostic approfondi des usages, puis testés par les

Problematique et objectifs

A la suite des travaux précedents, le présent projet part
des pratiques des habitants pour revisiter la norme socio-
technique actuelle du confort thermique, et ouvrir de nou-
velles voies de sobriété. Il combine une double approche
d’expérimentation sociale et d’observation sociologique
pour explorer le potentiel de transformation du rapport
au confort thermique des ménages, dans une perspec-
tive de sobriété choisie. Lexpérimentation repose sur un
programme concu ad hoc pour embarquer une quinzaine
de familles dans une expérience de sobrieté thermique
radicale pendant une saison de chauffe. D’un point de vue
recherche, cette expérimentation est utilisee pour obser-
ver les processus de changement a lceuvre dans le rap-
port au confort des habitants en situation de sobriété.
L’ambition théorique est alors de caractériser un nouvel
ideal-type de confort thermique, par contraste avec le
confort moderne qui repose sur le principe du chauffage
central.
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familles pendant une saison. Cette expérimentation se
base sur une déefinition du confort comme «un systéme
d’actions ayant un impact sur la sensation de bien-étre
et non comme un environnement réglé prealablement
et subi ». Elle aboutit aussi a des principes pour une
« thermorégulation sobre et soutenable ». Une autre
demarche analogue, dans un cadre pédagogique,”
a consisté a concevoir des « rideaux hygrothermiques
biosourcés » avec les habitants d’un bassin minier du
Pas-de-Calais. En 2023, larchitecte Philippe Rahm
publie un manifeste® d’architecture intérieure qui
entend revisiter le courant des arts décoratifs en vue de
concevoir des ameublements a vocation thermique.

Le volet expérimental repose sur le transfert vers les
particuliers d’une approche existante® dans les milieux
professionnels du batiment. Cette adaptation de la
Méthode Design énergétique® est portée par son concep-
teur, Pascal Lenormand, également animateur du pro-
gramme auprés des meénages. Son approche de Uénergie
dans les batiments s’est construite en opposition a lap-
proche conventionnelle qui s’appuie sur des calculs abs-
traits : il prébne comme point de départ lobservation des
usages du batiment. Elle ne s’'oriente pas d’emblée vers
des solutions techniques (rénovation énergétique, pilotage
intelligent, etc.), mais se focalise sur la relation entre les
usagers et le batiment, ce qui ouvre d’autres champs d’ac-
tion. Dans cette perspective, la sobriété n’est pas brandie
comme un objectif en soi mais devient une conséguence
de lamélioration de cette relation (mieux-étre, arrét du
gaspillage, etc). Cette méthode a dg&ja fait ses preuves
dans le tertiaire, avec des baisses de 30 a 50 % de consom-
mation sans travaux. Bien que la méthode englobe tous les
« services énergétiques » (eau chaude sanitaire, cuisson,
confort d’étg, information, etc.), lexpérimentation se res-
treint a celle liee au confort thermique hivernal.
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https://www.slowheat.org/

Le volet recherche repose sur une approche sociologique
empirico-inductive, basée sur une démarche d’enquéte
qualitative. Son objectif central est de décrire et com-
prendre les mécanismes de changement a lceuvre
chez des ménages qui pratiquent la sobriété thermique
hivernale. Il se décline en plusieurs sous-objectifs:

» Cerner le profil des ménages qui s’engagent volontai-
rement dans la sobrieté thermique et reconstituer leurs
parcours et leurs motivations.

» Deécrire le répertoire des pratiques de sobriété ther-
mique, les tactiques pour la «supporter », et plus globa-
lement appréhender les transformations consécutives
de la vie domestique.

* Analyser les évolutions dans les usages du chauffage,
et d’autres équipements thermiques (production d’eau
chaude, thermomeétres, etc.) dans ce contexte.

* Documenter le dispositif d’accompagnement 3 la
sobriété et analyser son appropriation et ses effets.

* Comprendre les mutations du rapport au confort ther-
mique chez ces ménages, et au confort domestique en
genéral.

* Observer les conséguences de ces nouvelles pratiques
sur les relations sociales au sein du foyer, avec lentou-
rage, dans les espaces publics.

 Eclairer le rapport entre une démarche de sobriété
thermique et la rénovation énergétique, ou d’autres
décisions d’équipement technique.

* Apprehender le potentiel de ce type de demarche pour
faire evoluer la norme sociale de confort thermique
vers plus de sobriété.
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Cette recherche ne se réduit donc pas a évaluer les effets
d’'un programme préexistant sur ses cibles, les complé-
mentarités entre expérimentation et recherche sont bien
plus vastes. Le programme est en quelque sorte un accé-
lérateur de sobriété thermique, révélateur chez les
participants de mécanismes qui pourraient étre valables
pour une plus large partie de la population. Cette propo-
sition attire des ménages souhaitant s’inscrire ou appro-
fondir leur engagement dans une démarche de sobriété
thermique, ce qui rend leur observation d’autant plus
riche. Le cadre expérimental proposé intensifie volontai-
rement les pratiques de sobrieté thermique par rapport
a ce guelles auraient pu étre sans lui. Leur participation
au programme suscite chez eux une posture de réflexivité
qui rend pertinent le recueil de données qualitatives par
les sociologues. Contrairement au projet Slow Heat, ces
menages ne sont pas considérés comme des « co-cher-
cheurs », mais, en cherchant collectivement a résoudre
une situation problématique, ils ont bien pris part a une
«enquéte participative »**, au sens de John Dewey.

Malgré le caractére éminemment inductif de la démarche,
ses résultats sont susceptibles d’alimenter le cadre théo-
rigue en construction de « linnovation par retrait »>. Cette
approche a la croisée de la sociologie, de 'economie et
des sciences de lingénieur, S’intéresse aux processus
d’innovation dans lesquels «faire sans, faire avec moins »
est la valeur ajoutée recherchée (ex. : sans gluten, moins
de viande, etc). Dans notre cas,*® la sobriété thermique
consisterait a faire sans le chauffage central, et en tout cas
avec moins de chauffage. Le retrait ne va pas de soi en rai-
son d’un phénomeéne de «verrouillage des systémes socio-
techniques », caractérisé par des « emboitements » entre
technologies, intéréts des acteurs, normes, repréesenta-
tions, etc. La trajectoire d’éviction suppose alors un «réa-
gencement » de ces €léments qui S'accompagne rarement
d’un renoncement complet et immédiat. Le programme
peut ainsi étre considéré comme lessai d’un dispositif
de déverrouillage, accompagnant et ouvrant a letude
du processus de retrait du chauffage central.
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Méethodologie

Cette partie décrit la méthodologie de la recherche, basée
sur une étude qualitative. Le programme d’accompagne-
ment en tant que tel est considére comme faisant par-
tie de Lobjet d’étude, sa conception et son appropriation
sont donc décrites dans le chapitre 2. L'approche qualita-
tive implique la constitution d’'un échantillon significatif
de taille restreinte pour mener une étude en profondeur.
Dans le cadre de ce projet, ces habitants ne sont pas seu-
lement des «enquétés », ils sont aussi des « participants »
au programme d’entrainement au confort sobre. La pro-
cédure de recrutement, les critéres d’échantillonnage,

Introduction

et méme le recueil des données, sont imbriqués avec les
objectifs du programme. Nous nous concentrons ici sur
la dimension scientifigue des modalités d’eéchantillon-
nage qualitatif, en considérant la pertinence du choix des
méenages par rapport a la problématique et leur diversité.
Un premier niveau d’information a été obtenu au moyen
d’un questionnaire de recrutement comportant une quin-
zaine de questions.

— Voir annexe p.176 : questionnaire de candidature

Un eéchantillon de Francais volontaires, mais ordinaires et varies

Les critéres de pertinence

L’échantillon est composé de 14 ménages francais faisant
le choix de s’engager dans une démarche de sobriété
thermique pour un hiver.

* Leur participation au programme d’entrainement au
confort sobre en est la manifestation. Pour nous assu-
rer de leur volontariat, nous avons eliminé la possibilite
derecruter ces ménages par lintermédiaire de cabinets
spécialisés. En effet, ces derniers imposent un dédom-
magement monétaire sur lensemble de la démarche
— participation a lenquéte mais aussi au programme —
ce qui ne permet pas de garantir le volontariat.
Le recrutement s’est effectué par la diffusion d’'un ques-
tionnaire de candidature via les réseaux sociaux de
Uéquipe et des partenaires, et par un mailing d’Octopus
Energy a certains de ses clients.

* La dimension choisie de la sobriété est aussi garantie
par Uexclusion de échantillon des ménages en situa-
tion de précarité énergétique. Dans le questionnaire,
les ménages sélectionnés n'ont pas repondu positive-
ment a lune des questions suivantes : « Uhiver dernier,
j’ai eu des difficultés a payer mes factures d’énergie »,
et/ou «Uhiver dernier, j’ai souffert du froid réguliérement
dans mon logement ». Il ne s’agit en aucun cas d’un
manque d’intérét pour ces situations, mais elles ont
déja fait Lobjet de nombreux travaux de recherche.”’
Par ailleurs, la contrainte economique reste sans aucun
doute lun des principaux ressorts de sobriété ther-
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mique dans la population, mais elle n’est ni souhaitable
ni mobilisatrice.

* Les ménages sont tous en chauffage individuel, aucun
d’entre eux ne dispose d’'un systéme de chauffage
collectif y compris ceux qui vivent en immeuble. En
France, il s’agit du type de chauffage largement domi-
nant, puisque quatre logements sur cing en sont équi-
pés. En chauffage collectif, les marges de manceuvre
des ménages en termes de sobriété sont moindres.
Les habitants n'ont pas complétement la main sur le
réglage du systéme, et peuvent rarement léteindre.
Les études statistiques confirment que élasticité de la
demande au prix de l'énergie est souvent plus forte en
chauffage individuel quen collectif (Apur 2024 et 2025).

° Il s’agit de ménages ordinaires au sens ol NOUs avons
éliminé de léchantillon les personnes ayant un rap-
port professionnel au sujet : métiers en lien avec
Uénergie, le batiment, lenvironnement, les SHS, etc.
Cette difference démarque léchantillon de celui des
participants au projet Slow Heat, qui comprend non
seulement les chercheurs eux-mémes, mais plusieurs
«personnes ayant une expérience professionnelle dans
le secteur du batiment et les questions énergétiques ».
La portée générale de notre échantillon est aussi ren-
forcee par un certain nombre de critéres de diversifica-
tion.

— Voir annexe p.180 : tableau des caracteéristiques
sociotechniques des enquétés / participants
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Les critéeres de diversification

Il faut noter que tous les ménages, sauf un, sont propriée-
taires de leur logement, la diversité de léchantillon est
en revanche assurée sur trois séries d’autres critéres:

1) Sur le plan sociodémographique :

* Le genre des personnes de référence au sein du
meénage: autant d’hommes que de femmes.

* Le type de ménage est en majorité celui de couples
avec des enfants (9) mais également des couples
sans enfants (2) et des personnes vivant seules (3).

* Les ages sont diversifies mais moins que souhaité :
cing personnes de 35 ans et moins, sept de 35 a 60
ans, mais seulement deux de plus de 60 ans. Cela
s’expligue sans doute par lusage de modes de com-
munication digitale dés le recrutement (mailing,
réseaux sociaux, etc) et en particulier WhatsApp
pour fixer des rendez-vous préalables.

* Les catégories socioprofessionnelles situent les
familles dans la classe moyenne, mais avec une
diversité en son sein : des employés jusqu’aux cadres
et professions intellectuelles supérieures en passant
par des professions intermédiaires.

2) Sur les caractéristiques des logements :

* Nous avons privilégié les maisons individuelles (11),
mais sans exclure les appartements (3). Nous avons
considéré que les maisons offrent des marges de
manceuvre plus importantes sur la sobrieté ther-
mique, et que limportance du phénoméne d’échange
de chaleur entre logements (dit de « vol de chaleur »)
est moindre.

* La performance énergétique des logements n’a pu
étre appréhendée de maniére fiable en amont mais
elle semble variée. Lenquéte a montré qu’a cote des
logements aux performances incertaines, on trouve
aussi plusieurs logements qui donnent les signes
d’une meilleure performance : une maison récente
basse-consommation, un appartement dans un
immeuble isolé par lextérieur, des maisons ayant fait
Uobjet de travaux d’isolation partielle, etc.

retour sommaire notes

Introduction >

*  Parmiles systemes de chauffage individuel, léchan-
tillon présente une diversité de modes de chauffage
principaux. Une majorité de chauffage électrique, (9)
laissant une importante liberté de réglage, des chau-
diéres gaz individuel (3) et des poéles & bois (2).

* La question sur la présence d'un chauffage d’ap-
point a fait ressortir la frequence de leur usage dans
echantillon (10). Mais les échanges avec les enquétés
ont mis le doigt sur le caractére flou de cette notion
vis-a-vis d’'un mode de chauffage dit « principal ».

La zone climatique est apparue tardivement comme
une caracteéristique utile & prendre en compte a la fois
du point de vue des logements et des ménages. Elle est
associée a la position geographigue du logement, et donc
au climat hivernal plus ou moins doux ou rigoureux, qui
impacte lexpérience de la sobriété thermique. La situa-
tion geographique est sans doute aussi associée a une
certaine culture de la gestion du confort thermique liee
aux particularismes régionaux de U'habitat. Les enquétés
sont globalement bien répartis (six en zone froide, sept
en zone tempérée) sauf en ce qui concerne la zone chaude
(un) mais qui est plus restreinte géographiquement que les
deux autres.

3) Sur les pratiques préexistantes de sobriété : nous
avons fait le choix de mixer au sein du méme programme,
des personnes déclarant une expérience de sobriété ther-
mique, et d’autres se présentant comme plus novices.
Dans le questionnaire, cette dimension était objectivee a
travers plusieurs questions sur les pratiques de Uhiver pré-
cédent : mesure des températures, réglage du chauffage a
19°C en cas de présence, réduction de la température par
rapport aux hivers précédents, forte reduction ou arrét du
chauffage dans certaines piéces. Nous avons élaboré un
score afin de discriminer sommairement les enquétés en
fonction d’un niveau de sobriété, et fait varier autant que
possible ce score dans nos choix de recrutement.
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H2 : zone -
tempérée

Introduction }

H1 : zone
froide

Répartition des enquétés par zone climatique.

Du recueil a ’analyse des données tous azimuts

De la méme facon que pour le recrutement, le recueil des
données pour les besoins de la recherche s’est hybridé
avec ceux lies a la conduite du programme. Les objectifs
scientifiques de la collecte de données sont multiples :
caractériser le profil des ménages participants, retracer la
conception du programme, saisir sur le vif le programme
en train de se faire, documenter les échanges entre les
meénages sur la durée du programme, et enfin, recueillir
Uexpérience veécue de la sobriété thermique auprés des
participants. Le caractére entierement a distance du pro-
gramme a travers des outils digitaux (Zoom, WhatsApp),
nous a conduits a innover méthodologiquement dans les
techniques de collecte des données. La démarche ethno-
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graphique d’enquéte de terrain préconise une collecte
tous azimuts, ainsi plusieurs techniques ont été com-
binées relevant a la fois de entretien et de Uobserva-
tion, en jouant en permanence sur le présentiel et le
distanciel Cette enquéte a impliqué deux sociologues sur
un semestre. Au-dela des recits des enquétes et des notes
des chercheurs, lambition était aussi de collecter des
visuels (photos prises sur place, photos envoyées, cap-
tures d’&cran, etc)) afin d’illustrer lexpérimentation et d’en
faire un objet d’analyse a part entiére.
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Les techniques de collecte des données utilisées sont les
suivantes:

1) Les @changes entre les designers (Amélie et Pascal
Lenormand) et les sociologues ont &té pris en note de
maniére a pouvoir retracer les choix de conception du
programme. Durant celui-ci, léquipe a échange a de nom-
breuses reprises dans le cadre de réunions en distanciel
et d’'un groupe WhatsApp dedié. Les designers ont aussi
éte interviewés de maniére ouverte par les sociologues a
la fin du programme afin de recueillir leurs étonnements
et leurs enseignements.

2) Aprés avoir rempli le questionnaire, une vingtaine de
meénages candidats ont fait lobjet d’un entretien distan-
ciel de 30 a 45 min de type directif. Cet entretien initial
dit «de qualification » a pour objectif de vérifier et d’ap-
profondir les informations données par les ménages
dans le questionnaire (sur leur profil, leur logement,
leurs pratiques préexistantes, etc.) mais aussi de les infor-
mer sur le programme et de s’assurer de leur motivation.
Ces entretiens ont joué un réle important dans leur enga-
gement sur lequel nous reviendrons. Une analyse som-
maire des entretiens avec les 14 ménages participants a
éte realisee afin de présenter le groupe aux designers et
de leur permettre d’ajuster le dispositif d’accompagne-
ment a la marge.

— Voir annexe p.177 : guide d’entretien de qualification

3) Chacun des cing RDV visio de 1h30 organisant le pro-
gramme a été observé en direct par les sociologues.
Leur présence était annoncée aux participants en début
de visio, puis ils se mettaient ensuite en retrait (coupure
caméra et micro, pas d’intervention). Des notes et des
captures d’écran ont &té prises afin de reconstituer le dis-
cours du designer, les échanges avec et entre les ménages,
a loral ainsi que dans le chat. Cette approche s’est avérée
particulierement pertinente dans la mesure ot lanimation
de ces visios laissait une part importante a limprovisation,
la simple consultation du diaporama n’aurait pas pu en
rendre compte. Plusieurs débriefings de ces observations
ont permis aux designers d’adapter la conduite des RDV
visio suivants.

4) Le défi méthodologique majeur a été posé par Pana-
lyse du groupe WhatsApp en raison d’'une quantité élevéee

retour sommaire notes
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de messages. Ce groupe a €té coanimé par une des socio-
logues sur la base d’'un théme d’eéchange hebdomadaire.
Toutefois, nous verrons que lessentiel des échanges s’est
fait de maniére spontanée entre les ménages et avec les
designers. Les sociologues étaient membres du groupe,
ce qui leur permettait de consulter les messages au fil de
Ueau. Une analyse du contenu des échanges a été regulie-
rement realisée en sélectionnant par capture d’écran des
messages (dont certains figurent dans ce rapport) illus-
trant les thémes récurrents identifies, ainsi que la dyna-
mique du groupe. Ces analyses étaient communiguées aux
designers, ce qui a pu faciliter ladaptation des RDV visio
pour mieux rebondir sur les échanges WhatsApp. Ils ont
aussi conduit les sociologues a adapter leur questionne-
ment lors de Uentretien final, puisqu’ils avaient en partie

déja connaissance du vécu des participants.

5) Un entretien semi-directif approfondi a été réalisé
avec chaque ménage participant dans les deux mois
suivant la fin du programme. Ces entretiens d’une heure
trente a trois heures ont eté menés pour moitié a domi-
cile, et pour moitié en visio via Zoom. Ils sont conduits par
un sociologue au moyen d’'une trame de questionnement
souple afin de laisser emerger la vision et le vecu des par-
ticipants. Les grands thémes abordés sont : le parcours
préalable au programme et les motivations a y entrer, les
pratiques de sobrieté thermique, le vécu du programme
en lui-méme, les relations au sein du foyer et en dehors,
les représentations et les suites envisagées. Avant chaque
entretien, un travail de personnalisation du guide a €te
effectué en fonction des informations d&ja disponibles
sur lenquété (entretien de qualification, WhatsApp). Les
modalités d’observation associees a cet entretien ont
varié selon la présence ou non du sociologue sur place :
* Envisio, chagque enquété a été invité par un message
a envoyer en amont de Uentretien des photos par
WhatsApp. Les consignes etaient d’envoyer : « une
dizaine de photos en lien avec lexpérimentation du
confort sobre que vous avez fait avec nous cet hiver»,
accompagnées pour chacune d’un commentaire
explicatif. En pratique, trés peu d’enquétés ont pris
le temps d’envoyer ces messages avant lUentretien,
malgre les relances des sociologues. En revanche, ils
ont tous (& part une) envoyé des photos a la suite de
Uentretien.
* Sur place, une séquence d’observation avec prise
de photos était organisée aprés le premier tiers de
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Uentretien. Le principe proposé est celui d’'une visite
piéce par piece commentée par les habitants. La
consigne initiale est de «faire visiter en montrant des
choses en rapport avec le confort sobre, que ce soit
des accessoires, des équipements, ou raconter des
anecdotes, etc. ». Mais en realité, ces visites ayant eu
lieu juste aprés le récit des pratigues, elles ont aussi
eté loccasion pour le sociologue de rebondir sur
celui-ci et pour les enquétés de préciser. La plupart
ont eu lieu avec un seul représentant du couple, sauf
trois entretiens qui ont impliqué les deux membres
du couple, voire les enfants.

— Voir annexe p.182 : guide d’entretien bilan

N

Introduction

Chacun des entretiens a fait lobjet d’'une retranscription
immeédiate sur la base de prises de note a chaud, puis
d’'une premiére analyse longitudinale. Lensemble dispa-
rate des matériaux collectés au cours de lenquéte a fait
lobjet d’une analyse comparative au moyen d’une grille
composée de thémes transverses. La consolidation des
données textuelles et visuelles au sein de cette grille per-
met ainsi de faire ressortir des differences et des ressem-
blances entre les cas étudiés. Le travail d’interprétation
consiste ensuite a proposer des hypothéses explicatives et
a faire ressortir les enseignements saillants. /n fine, lam-
bition est de proposer des clés de compréhension des
conditions du changement des pratiques des ménages
vers la sobriété thermique. Dans le cadre d’une approche
qualitative, cette modélisation autorise une « genérali-
sation limitee »* qui doit tenir compte du rapport entre
leéchantillon initial et les caracteéristiques de la population
cible.

14 ménages francais, tous en chauffage individuel,
ont fait le choix de s’engager dans une demarche
de sobriéte thermique pour un hiver.
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Organisation du rapport

Ce rapport est organisé autour de cing chapitres :

Le chapitre 1 aide a cerner le profil des habitants qui
pratiquent la sobrieté thermique a travers leur par-
cours et les motivations a entrer dans le programme,
il se termine sur une typologie.

Le chapitre 2 décrit le programme d’accompagnement
a la sobriete thermique et son appropriation effective
par les participants.

Les pratiques de sobriété thermique des habitants sont
analysées en détail dans le chapitre 3, ainsi que les
interactions gu’elles suscitent au sein des foyers.

Le chapitre 4 sort du foyer pour aborder la fagcon dont
les nouvelles habitudes prises réinterrogent les rela-
tions sociales, et in fine les normes en vigueur.

Le chapitre final Evalue la portée du programme, c’est-
a-dire ses effets vus par les participants, ainsi que les
suites envisagées au sein des foyers et au-dela.

Introduction }

Chaque chapitre est illustré par des verbatims et des

visuels.

* Les citations sont extraites des entretiens, elles ne
refletent pas lopinion des auteurs, mais restituent les
propos des enquétés. A partir du prénom d’emprunt,
le lecteur peut se référer au tableau en annexe (p.180)
pour en savoir plus sur les caractéristiques sociotech-
nigues des enquétes.

* Les images sont soit des photos prises par les socio-
logues au domicile des enquétés, soit des photos par-
tagées par les enquétés, notamment dans le cadre
du groupe de discussion, soit des captures d’écran
des messages postés par les habitants dans ce méme
groupe.

* Dans le texte, «le designer » designe Pascal Lenormand
qui a animé le programme, « les designers » désignent
le bindbme qu'’il forme avec Amélie Lenormand, laquelle
a contribué a lanimation du programme.

* Nous avons choisi de mettre une majuscule a lexpres-
sion « Confort sobre » quand elle qualifie le programme,
en revanche lexpression « confort sobre » ne porte pas
de majuscule quand elle se rapporte au type de confort.

DECRYPTAGES DESIGN :
POURQUOI ?

Ce rapport comporte des décryptages design : il s’agit d’encadrés rédigés
par Pascal Lenormand / le designer, afin d’approfondir certaines notions
fondatrices de la demarche. Ces encadrés sont associés a des vidéos.

VOIR LA VIDEO EN LIGNE >

— Voir annexe p.188 : liste des thémes traités en videos
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Le confort sobre : pour qui ?

Pourqguoi des individus choisissent de s’engager volontairement dans
une démarche de sobrieté thermique ? Le présent chapitre s’intéresse
aux individus qui ont participé au programme Confort sobre. Nous
explorerons les parcours des participants pour mettre en évidence
des trajectoires écologiques, Economiques, parfois entremélées.

Ces parcours sont souvent initiés par des déeclics et marqués par

une acculturation progressive au sujet. Nous étudierons ensuite leurs
motivations a candidater a ce programme particulier ainsi que leurs
dispositions a le faire. Enfin, nous proposerons une typologie de quatre
profils-types de ces explorateurs de la sobrieté thermique, en fonction
a la fois du chemin parcouru avant le programme, et aussi du niveau
de changement induit par Uexpérimentation.
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Le confort sobre : pour qui ?
Les parcours vers la sobriété thermique volontaire

Les parcours vers la sobriéete

thermique volontaire

La candidature des participants au programme Confort
sobre n'est pas un hasard et s’inscrit pour eux dans un
cheminement de sobrieté deja entamé. Parmi les par-
ticipants, on distingue deux parcours majoritaires qui
meénent a une candidature au programme Confort sobre.
L’un a trait a une démarche écologigue globale qui ne se
limite pas a lénergie. ’autre est davantage li€ a une atten-
tion a la dépense énergétique, accentuée depuis la guerre
en Ukraine et la hausse des prix de Uénergie. Il convient
de préciser que la distinction n’est pas binaire entre

parcours écologique et parcours &conomique car les
candidats peuvent suivre les deux. Certains candidats
ont un parcours mixte, d’autres ont une dominante écolo-
gique, et d’autres une dominante budgétaire. Une grande
partie de Uechantillon mentionne les deux sujets : écolo-
gique et economique quand ils parlent de confort ther-
mique et de réduction du chauffage. «On limite le chauffage
pour payer moins cher, et aussi pour étre raisonnables vis-a-
vis de 'gcologie. » (Clara).

L Q4

. PARCOURS
. ECOLOGIQUE

Déclic écologicue Bl

Covid Voyages

Parentalité \
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Lectures  Formations T

Fresque du climat... s
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Parcours antérieurs suivis par les participants.
Création graphique : Mathilde Joly-Pouget
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Le confort sobre : pour qui ?
Les parcours vers la sobriété thermique volontaire

Le programme s’inscrit dans un parcours ecologique global

Certains participants ont initi€ un parcours de trans-
formation écologique depuis quelques années, d’autres
plus recemment. On observe differentes étapes de ce
parcours, méme si les participants ne les suivent pas
nécessairement de facon consécutive : un déclic, une
acculturation au sujet, qui se traduisent ensuite par des
changements de pratiques et parfois de modes de vie.

Un déclic écologique passé

La période Covid a agi comme point de bascule vis-a-vis
de lengagement écologique pour plusieurs participants
de notre eéchantillon. Cette période de crise societale a
éte propice a la remise en question. Le temps du Covid est
celui de lexpérimentation de nouvelles pratiques. Lune
des participantes, professeure des écoles, raconte com-
ment la peur du virus a conduite a sur-aérer sa classe et a
faire cours en doudoune par peur de la contamination. Elle
a constaté une baisse de labsentéisme lié aux maladies
parmi ses €léves, et dit avoir également ressenti un chan-
gement physiologique important, en développant une
résistance bien plus grande au froid. Depuis, elle continue
a aérer sa classe en hiver et a souhaité transférer cette
pratigue chezelle.

«Le fait de m'étre habituée a lécole m’a encouragée
ale faire @ la maison. Jetais hyper frileuse mais j’ai
change ! Avant je ne me mettais jamais en tee-shirt

a moins de 25°C, maintenant je suis parfois en tee-shirt
dehors @ 18°C.» (Julia)

La maternité / parentalité est un bouleversement bio-
graphique qui pousse a la remise en question de certaines
croyances et pratiques. L'arrivee d’'un enfant réinterroge
parfois le lien avec la nature. Certains parents disent avoir
lu a cette période des ouvrages sur la fertilitg, la concep-
tion, en faisant le lien avec lécologie et la santé. Lenvie
de donner le meilleur a son enfant, que ce soit en termes
d’environnement de vie, d’alimentation ou d’&ducation,
peut pousser a des changements de modes de vie - un
deménagement ou linscription a une école alternative qui
rapprochent les enfants de la nature : «ils ont des poules
dans la cour de récréeation » (Christine). Pour les jeunes
parents qui sont deja dans une démarche écologique,
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il s’agit d’apprendre a élever un enfant tout en jonglant
avec leurs propres croyances et valeurs environnemen-
tales.

Une acculturation prealable au sujet,
personnelle ou professionnelle

Au sein de ce parcours de transformation écologique, les
participants font ensuite état d’une phase d’accultura-
tion au sujet par divers biais — dans leur vie profession-
nelle ou personnelle. Il est important de rappeler gu’aucun
des participants de notre échantillon n’exerce un métier
directement lié au domaine de lenvironnement et de
Uénergie, et que nous avions évité les ingénieurs pour évi-
ter les profils trop experts. Toutefois, certains candidats
au programme racontent comment ils ont approché ces
sujets dans leur carriére professionnelle, que ce soit
dans leur environnement de travail immeédiat ou via un
meétier transverse qui pousse a travailler avec des eéquipes
liees : « stratégie rénovation énergétique », « impact posi-
tif». Ce sont aussi parfois des formations comme celles de
la Fresque de la précarité énergétique ou le « lean mana-
gement » qui peuvent éveiller au sujet. « Ca m’a ouvert les
yeux sur les gaspillages dans les lignes de production, et c’est
aussi applicable a la maison, on fait la chasse au gaspi ! »
(Clara).

L’acculturation au sujet se fait aussi personnellement via
des lectures, des recherches sur internet, le suivi de
personnalités influentes sur les réseaux sociaux (dont
Pascal Lenormand pour certains). Un temps est accordé
a la documentation sur le sujet et certaines lectures sont
des prises de conscience, le livre de Pablo Servigne®® sur
leffondrement en est un exemple. Cette acculturation peut
étre technique (intérét pour les systémes techniques),
et/ ou sociétale en interrogeant limpact des modes de vie
sur les ressources de la planéte et la pollution. Les partici-
pants au programme, s'ils ne sont pas experts de lenergie,
ne sont donc pas complétement novices sur le sujet.
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Des changements initiés
dans les modes de vie

Le déclic ecologique et lacculturation au sujet s’accom-
pagnent de modifications progressives dans les modes de
vie. Les premiers changements se font dans la sphére
domestique : acheter local, moins consommer, man-
ger moins de viande, éviter de prendre lavion, acheter
un airfryer pour réduire sa consommation d’électricitg,
etc. « Au quotidien on fait deja tres attention, on ne prend
Jjamais lavion, on mange bio et local.. on est tres proches de
la nature » (Christine). Le chez-soi ou la sphére domes-
tique est celle dans laquelle les habitants ont le plus de
marge de manceuvre car les jeux d’acteurs se réduisent a
une négociation avec les autres membres du foyer. Ils ne
doivent pas se soumettre aux normes sociales de lentre-
prise ou de groupes d’amis par exemple. Pour autant, le
sujet de la réduction du chauffage n’a pas été traité par les
participants et ils souhaitent « s‘attaquer » a ce sujet avec
le programme.

Pour certains, la participation a des démarches écolo-
giques permet de rejoindre un groupe de pairs aux valeurs
partagées, favorisant le sentiment de faire communauté.
Ces dispositifs aident a réduire la dissonance cognitive®
et facilitent Uapprentissage continu et le renforcement
d’une expertise écologique. Une des habitantes a participé
au déefi Famille Zéro Déchet, qui a agi comme une prise de
conscience sur le sujet et a modifieé beaucoup de ses pra-
tiques «un peu comme dans le programme Confort sobre on
a commencé par peser nos déchets, et on a fait baisser de
75% leur quantité » (Myriam). Elle a également &té membre
du Shift Project mais le réseau était trop centré sur la
décarbonation et ne s’attaquait pas a un changement
de société plus global, donc finalement pas assez radical
selon elle. D’autres demarches sont mentionnées, comme
les «Capitalistes anonymes » ou encore le mouvement fran-
cais pour un revenu de base, issues d’une approche sociale
et solidaire.

«Depuis quelques mois j’ai rejoint le groupe des
“Capitalistes anonymes* C'est un groupe cree par
un ancien shifter. Ca fonctionne sur le modele des
alcooliques anonymes. Ca fait deux fois que je vais
aux réunions et j'adore ! » (Myriam)

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Le confort sobre : pour qui ?
Les parcours vers la sobriété thermique volontaire

Une participante tourne le composteur dans son jardin.

Une fois que des changements ont été établis dans la
sphére domestique, certains habitants continuent le
parcours en élargissant a d’autres sphéres. Ce constat
fait @cho a nos travaux précédents sur les «transféreurs»”
qui importent leurs pratiques écologiques de leur sphére
personnelle vers leur lieu de travail. Cette pratique permet
d’adoucir le phénoméne de dissonance cognitive éprou-
vée lors d’'un sentiment d’eloignement de lactivité pro-
fessionnelle avec les valeurs, notamment écologiques. Ce
« transfert » ainsi que cette dissonance cognitive peuvent
étre accentués par le phenomeéne de blurring* auquel
on assiste ces derniéres années et en particulier depuis
la période Covid avec Uexplosion du téletravail. Il designe
un flou de plus en plus important de la frontiére entre le
monde du travail et la vie personnelle. Dans échantillon,
plusieurs participants suivent un changement de trajec-
toire professionnelle. Pour certains, il s’agit de formations
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inspirantes qui leur donnent envie de changer la direc-
tion de leur carriére. D’autres ont tenté des actions éco-
logiques de lintérieur, au sein de leur entreprise, qui n'ont
pas abouti, ce qui les améne a démissionner et chercher
une entreprise qui embrasserait davantage leurs aspira-
tions. Ils cherchent a se reconvertir dans un secteur diffée-
rent : de la finance a l'agriculture urbaine ou de lingénierie
technique a la psychologie par exemple. « Je ne me sentais
0as bien en tant qu’ingénieur chez Free car ma boite n'était
pas du tout alignée avec mes valeurs humaines et écolo-
giques» (Martin).

Le confort sobre : pour qui ?
Les parcours vers la sobriété thermique volontaire

Les participants engagés dans un parcours de transfor-
mation écologique appréhendent le programme comme
une opportunité de compléter leur panoplie des pra-
tiques écologiques, en agissant sur leur consomma-
tion de chauffage et sur le confort thermique. «/l y a deux
sujets sur lesquels nous n‘avons pas encore travaillé vis-a-
VIS de notre impact écologique . notre consommation éner-
gétique et notre épargne » (Patrice). En candidatant au
programme Confort sobre, la participante qui a réalisé
le défi Famille Zéro Déchet espére repartir avec le méme
niveau de connaissance sur le sujet chauffage. « Quand jai
vu Uannonce pour le programme Confort sobre sur Linkedin,
ca m'a rappelé cette expérience de Famille zero Déchet »
(Myriam). En paralléle, il existe un deuxiéme parcours de
sobriete thermique : celui de la maitrise du budget énergie.
Il concerne souvent d’autres participants, méme si préoc-
cupations écologiques et économiques peuvent s’entre-
méler.

Un parcours de réduction de la depense energéetique

Certains participants sont initialement dans une
demarche de réduction de leur budget énergie, bien
gu’ils ne soient pas dans une situation de précarité ener-
géetique. Dans le contexte d’augmentation brutale des prix
de Uénergie depuis le début de la guerre en Ukraine en
2022, ces enquétes ont entamé des pratiques de réduc-
tion de leur consommation. « On a veritablement com-
mencé notre transition au niveau du chauffage, il y a deux
ans lors de Uhiver od il y a eu une flambée des prix de léner-
gie » (Jeanne). Cette tendance se retrouve encore parmi
la population francaise : 41% des Francais se disent tou-
jours inquiets en 2025 de lévolution de leurs factures de
chauffage, d’eau chaude et d’électricité selon un sondage.
Le plan de sobriéeté et les alertes du gouvernement sur les
risques de délestage accentuent cette volonté de réeduire
pour « participer a leffort collectif » (Patrice). Si la réduc-
tion de la consommation est une affaire personnelle pour
baisser son budget énergie, elle porte une dimension col-
lective dans ce contexte particulier de guerre aux portes
de UEurope.

retour sommaire notes

Chez ces ménages, le parcours de réduction du budget
énergie a donc d&ja entrainé des modifications des pra-
tiques de chauffage, et en particulier chez ceux qui ont
des revenus moyens, qui ont été davantage touchés par
la hausse des prix de Uénergie. Les exemples de change-
ments de pratique réalisés derniérement sont :

* Programmation horaire : chauffer a 17°C lors des
absences et la nuit, puis a 19°C lors des moments de
présence. « J'ai programmeé les radiateurs en fonction de
mon emploi du temps :ils sont reglés a 16 ou 17 °C quand je
suis la» (Caroline).

* Chauffage coupé la nuit au moins dans les chambres
pour certains. « La premiére année, on chauffait les
chambres la nuit, puis il y a eu la flambée des prix de lélec-
tricite, donc on a essayé de voir si on pouvait éteindre la
nuit et on s’est rendu compte que cétait supportable »
(Jeanne).

* Une consigne réduite : parfois autour de 16°C-17°C pour
certains, méme si beaucoup sont encore autour des
19°C. « En hiver, je mets les radiateurs électriques @ pierre
seche sur thermostat 17°C, comme ¢a ce n'est pas gelé »
(Claude).
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* L’habitude d’ajouter une couche de vétement ou une
couverture plutét que de monter le chauffage. « J'ai tou-
jours preféeré mettre une deuxieme couette que d’allumer
le chauffage. Vers 175°C, 18°C je suis bien » (Laura).

La majeure partie de notre échantillon sont des clients
Octopus Energy, qui participent aux « @co-sessions »
proposées par le fournisseur. Ces eéco-sessions sont des
moments qui permettent aux clients d’étre remunérés sur
leur « cagnotte Octopus » s’ils reduisent leurs consomma-
tions lorsque la demande sur le réseau est au plus haut.
Cette démarche des éco-sessions entre a la fois dans une
logique de réduction des factures, et de participation a
leffort collectif. Le choix de ce fournisseur est d’ailleurs
guidé par cette double portée (collective et individuelle)
que lon retrouve dans les raisons a participer au pro-
gramme : un fournisseur plus vert pour certains (parcours
gcologique) et une offre intéressante via un achat groupé
par UFC Que Choisir (optimisation du budget). « Les prix de
lelectricite ont doublé. On a passé un an chez EDF, puis je me
suls inscrite sur une offre groupée Que Choisir et c’est comme
¢a que fe suis chez Octopus » (Julia).

Le confort sobre : pour qui ?
Les parcours vers la sobriété thermique volontaire

Les participants qui sont dans un parcours de mai-
trise budgétaire espérent monter en compétences sur
la sobriété thermique et donc diminuer encore leurs
dépenses énergétiques, sans perdre sur leur confort. Ils
s'interrogent sur la marge de manceuvre restante pour
réduire leurs factures de chauffage. « Ce qui m’a donné
envie de participer au programme, c’est de Voir si je pouvais
aller plus loin dans les économies. Est-ce qu'il y a encore des
choses @ découvrir ?» (Caroline).

ILy a deux sujets sur lesquels nous n’avons pas
encore travaille vis-a-vis de notre impact écologique :
notre consommation énergetique et notre epargne.”
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Le confort sobre : pour qui ?
Les logiques de candidature au programme Confort sobre

Les logiques de candidature
au programme Confort sobre

Toutes les personnes qui sont dans un parcours de trans-
formation écologique et/ou de réduction de leurs dépenses
énergetiques n‘ont pas nécessairement envie de participer
a ce genre de programme. Les candidats au programme
Confort sobre sont volontaires et préts a se lancer dans
une démarche de sobriete thermique. Pourquoi choi-
sissent-ils de candidater a ce programme en particulier ?

Quelles sont les attentes et motivations qui les poussent
a se rendre disponibles pendant trois mois pour expeéri-
menter de nouvelles pratiques de confort thermique ?
Nous présentons ici d’abord deux grandes motivations de
leur candidature, puis des dispositions individuelles qui
expliquent leur intérét pour le programme.

Trouver des réponses a des questions ciblees

Les candidats sont avides de nouvelles informations pour
consolider leurs connaissances et/ou valider certaines de
leurs recherches par un expert. « Je voulais voir si javais
raison, et étre enrichi d’une expérience pour affiner ma stra-
tégie » (Claude). Si certains estiment qu’ils en savent déja
pbeaucoup sur le sujet, ils sont curieux de participer pour
voir s’ils peuvent aller plus loin. « Je pensais deja étre ins-
truit sur le sujet. Mais je me suis dit, jessaile, et on verra Si
japprends quelque chose » (Aurélien). La plupart ont ainsi
des questions specifiques pour lesquelles ils attendent des
réponses:

* Chercher a verifier des connaissances sur des élé-
ments précis lies a la consommation d’énergie :

- limpact du réduit en comparaison de la coupure du
chauffage en termes de consommation d’&nergie
reste la question centrale. « Des techniciens mont dit
qu’il valait mieux laisser un peu de chauffage plutot que
d’arréter, sinon la remontée en température consomme
beaucoup plus » (Alain);

- une autre question est celle de la consommation
d’un radiateur soufflant contre celle d’un radiateur
comme un séche-serviettes par exemple. « Dans ma
téte s’il n'est pas allumé longtemps, il consomme moins
mais je ne sais pas si c’est vrai en termes de puissance...»
(Myriam).

retour sommaire notes

* Gérer des piéces problematiques comme les sous-sols
trop humides ou la véranda pour la chaleur. « Les arti-
sans m'ont conseillé de laisser le chauffage allumé en per-
manence au sous-sol pour lhumidité mais ¢ca me pose des
soucis pour la consommation » (Myriam).

> Obtenir des conseils sur des investissements envi-
sagés pour évaluer leur rentabilite économique, leur
pertinence a lusage et limpact sur les consommations.
En particulier, les robinets thermostatiques et ampoules
connectes, ou les compteurs d’electricité en temps réel
(Ecojoko). « J'ai entendu beaucoup de bien des robinets
thermostatiques connectés mais je ne connais pas trop
cette partie-la» (Francois).

* S’adapter a des changements dans la vie person-
nelle : arrivée d’un bébg, le retour de grands enfants
dans le foyer familial pour un temps ou encore lentrée
dans un nouveau logement, sont des changements qui
soulévent des questions voire des inquiétudes sur lUim-
pact des consommations liees a l'achat de nouveaux
gquipements (séche-linge, congélateur, etc.). « Cest la
premiére fois que ma facture va me tomber dessus donc je
ne sais pas G quoi m'attendre ! » (Laura).

Le fait que les candidats au programme Confort sobre
se posent ces questions illustre gu’ils sont des personnes
en mouvement sur le sujet. Mais lattente de réponses
a ces guestionnements n’est pas la seule motivation a
candidater.
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Le confort sobre : pour qui ?
Les logiques de candidature au programme Confort sobre

Le capital confiance des porteurs du programme

L’image des porteurs du programme apporte de la
crédibilité a la démarche aux yeux des participants.
Le porteur qui retient Uattention varie en fonction du canal
de recrutement.

Plusieurs d’entre eux ont connu le programme a travers
Pascal Lenormand, le designer qui Panime. Le fait que
son nom soit apposeé sur le programme est une motiva-
tion supplémentaire voire un déclencheur a la participa-
tion. Quatre participants sur les 14 recrutés suivent Pascal
Lenormand sur les réseaux sociaux. Ils sont intéresses par
la Méthode Design énergétique® qu’il a développée. Ceci
est réevélateur de la notoriété de Pascal Lenormand, visible
notamment sur le réseau LinkedIn avec environ 30 000
abonnés a son compte. Le programme devient aussi pour
les participants une opportunité de discuter avec le desi-
gner et lui poser directement les questions qui les préoc-
cupent.

«J'ai Pascal Lenormand en contact sur Linked/n.
Avec mon conjoint, on suivait tous les deux ses posts
avec intérét, on en parlait souvent. On avait aussi
regardé son activité de formation Incub’, mon mari
est en pleine reconversion professionnelle, donc

le design énergeétique, ¢a lintéressait. Un jour, j’al vu
un poste au sujet du programme et je me suis dit :
pourquoi pas nous ?» (Clara)

Pour d’autres participants, c’est davantage limage des
entreprises commanditaires du programme qui suscite un
intérét. Pour les clients d’Octopus Energy, le fait que le
programme soit porté par leur fournisseur est un signe
positif. La participation a une expérimentation qui vise a
reduire la consommation d’eénergie est en cohérence avec
le positionnement écologique du fournisseur et la propo-
sition de participer aux €co-sessions ou d’autres proposi-
tions du fournisseur.

«/ls m'ont propose de baisser la puissance de mon
abonnement, et j'ai accepté. J'ai beaucoup apprecié
qu’ Octopus me propose ce programme car ¢a ne va
pas dans leur intéerét d’apprendre a leurs clients a
consommer moins d'énergie. Mais lexpérimentation
fait partie de cette demarche plus globale qu’ils ont
sur les économies d’énergie. » (Julia)

Parmi les deux participants qui ont connu ce programme
via leur employeur Adéo ou LEROY MERLIN, on observe
un fort sentiment d’appartenance a lentreprise qui
suscite une curiosité pour la recherche, et développe une
certaine fierté de participer a cette démarche. « Je trouve
ca cool de nourrir des expériences sociologiques menées par
LEROY MERLIN. Mon conjoint dirait que jai le sang vert qui
coule dans mes veines, c'est-a-dire que j'ai TADN de la boite »
(Sylvain).

Des dispositions qui préparent au programme

Acoté de ces motivations, on observe chez les candidats
deux traits communs qui sont propices a la participation
a ce type de démarche et qui vont conditionner leur assi-
duité pendant le programme.

Un golit pour la réflexiviteé et le défi

La participation a un programme de changement de com-
portement comme Confort sobre suppose d’accepter une
certaine remise en question de soi et de ses habitudes.
Beaucoup d’entre eux se définissent comme « curieux » et
«ouverts ». Ils ont une ouverture d’esprit qui les pousse a
réinterroger leurs pratiques au regard de nouvelles infor-
mations, et n’hésitent pas a faire évoluer leurs positions
s’ils ont eu des élements prouvant gu’il y avait de bonnes
raisons de le faire.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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«Pour moi, le plus important sur le confort, c’est de se
poser des questions, plutot que de se dire “On a toujours
fait comme ca”. Je fais comme ¢a, mais pourquoi ? Parce
que j'al vu mes parents faire comme ¢a, ou parce que
Jen al vraiment besoin. Quand on commence a ouvrir

la boite, on découvre plein d’autres questions. » (Julia)

Un contre-exemple qui illustre en creux les bénéfices de
cet état d’esprit d’'ouverture est celui du seul participant
qui a abandonné le programme, qui, dés la phase de quali-
fication, émettait des doutes quant a la possibilité pour lui
de réduire sa consommation d’eénergie. « On a deja fait pas
mal deéconomies denergie donc je ne vois pas trop ce que lon
pourrait faire de plus » (Alain).

notes retour sommaire
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Un autre trait que lon observe chez plusieurs participants
est un certain goat pour le défi, 3 appréhender comme
un challenge envers soi-méme, a limage du sportif qui se
dépasse pour battre son record. Dans les discours, cette
notion revient souvent, que ce soit un défi collectif (« par-
ticiper a leffort », « faire sa part ») ou individuel (ne pas
allumer le chauffage de Uhiver en logement collectif, tes-
ter la douche froide). La candidature au programme peut
aussi satisfaire une curiosité de se comparer a d’autres
meéenages qui sont dans une démarche similaire, mais tou-
jours dans un objectif de s’évaluer individuellement et pas
de compétition : «est-ce qu'on est bon ou pas bon ?». Il est
intéressant de noter que le champ sémantique utilisé lors
du recrutement des participants était celui du défi sportif
avec des mots comme « entrainement » et une référence
a Mike Horn.*® ce qui a pu attirer certains profils particulié-
rement sensibles a cette mentalité.

> facebook.com

Le confort sobre : pour qui ?
Les logiques de candidature au programme Confort sobre

Une disponibilite biographique et mentale

Elle apparait comme une condition de lengagement et
de lassiduité dans le programme. La disponibilité biogra-
phique,* deésigne le temps dont disposent les habitants
en fonction de létape de leur cycle de vie. Certaines
périodes de vie sont propices a Uexpérimentation et a la
remise en question lorsque les journées sont moins char-
gees : jeunes parents en congé maternite, arrét maladie,
période sans emploi liée a la reconversion professionnelle,
etc. D’autres sont plus occupés et peinent a s’investir
autant gu’ils le souhaiteraient dans le programme : s€jour
a Uhodpital, vente d’appartement, deménagement, etc.
Ce temps disponible conditionne non seulement la par-
ticipation au programme, mais parfois aussi la radicalite
des pratiques mises en ceuvre dans lexpérimentation. Des
personnes trés occupées, fatiguées, ont moins la force de
tenter de baisser leur chauffage et d’affronter Uhiver a des
températures plus basses.

Ville dAnnecy

bain d'hiver g... Voir plus
00 249

dY 249 Q13

O Profitez de la meilleure expérience dans

application

A l'occasion de la Journée mondiale de I'Eau, la
Water Family - Du Flocon a la Vague a invité

comme chaque année les Annéciennes et Annéciens
a se retrouver sur la plage d'Albigny pour un grand

Télécharger

Capture Facebook d’une participante (Clara)
quiillustre son bain glacé dans le lac d’Annecy.
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Dans lechantillon, deux foyers viennent d’accueillir un
bebge, et un autre a des jeunes enfants de moins de trois
ans. L’arrivée d’un enfant a un impact a double tran-
chant sur la disponibilité mentale. D’'un co6té, cela
représente une rupture biographique qui peut entrainer
Uadoption de nouvelles pratiques pérennes car c’est un
changement anticipeé® et attendu (Ademe, 2021). Ainsi,
dans notre échantillon, deux couples de jeunes parents
ont été loin dans ladoption de nouvelles pratiques de
chauffage, qu’ils ont pu expérimenter avec leur nourris-
son, et ont choisi comme curseur le confort de leur tout-
petit. Si ce dernier supporte les nouvelles pratiques, elles
sont adoptées de facon pérenne. D’'un autre coté, larrivee
d’un bébeé induit une charge mentale importante et en ce
sens, le programme vient ajouter une couche en plus, par-
fois difficile a conjuguer avec la vie de jeunes parents. Un
autre participant dit par exemple ne pas vouloir arréter de
se servir de son séche-linge avec son nourrisson compte
tenu de la quantité importante de linge a gérer que cela
implique.

Le confort sobre : pour qui ?
Les logiques de candidature au programme Confort sobre

Toujours sur le plan de la disponibilité biographigue il faut
souligner qu’au sein de échantillon, seul un participant
sur 14 est dans une situation de travaux eénergétiques
(entre deux phases de travaux). On peut alors se deman-
der s’il est préferable, voire nécessaire, de ne pas étre
dans une situation de travaux pour avoir a la fois la dis-
ponibilite mentale et biographigue pour s’investir dans la
sobriété. On peut ici faire référence aux travaux de Viviane
Hamon“®, qui analysent finement Uemprise temporelle
du chantier qui ne se limite pas a Uexécution des travaux,
mais va bien au-dela : réflexion et maturation, mise en
projet, chantier et achévement a lissue des travaux. Par
ailleurs, on peut aussi faire lhypothése que la remise en
question est plus difficile quand on paye pour Uinstallation
de nouveaux équipements énergétiques chez soi. Dans le
chapitre 5, nous reviendrons en détail sur le rapport entre
démarche de sobriété et travaux de rénovation énergé-
tique.

Le plus important sur le confort, c’est de se poser
des questions, plutét que de se dire « On a toujours
fait comme ca ». Je fais comme ¢a, mais pourquoi ? ”
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Julia
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Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

Profils-types des praticiens
de la sobriete thermique

Pour terminer de caractériser les familles participantes,
nous proposons des profils-types de sobriété ther-
mique volontaire. Cette typologie n'est pas réductible a
une segmentation des participants au programme car ces
meénages avaient déja entamé un parcours avant d’y can-
didater. La typologie méle a la fois les parcours antérieurs

Deux axes de segmentation

des participants, leurs modes de vie et les effets du pro-
gramme sur leurs habitudes. Dans un premier temps, nous
présentons les axes de segmentation de cette typologie,
puis nous positionnons les profils-types sur ces axes et les
caractérisons.

La typologie s’organise autour de deux axes qui séparent
léchantillon:

Axe 1:laradicalité des changements
de pratiques dépend des parcours

Le niveau d’adoption de nouvelles pratiques dépend de
deux facteurs principaux : lavancement des participants
sur le sujet de la sobriété thermique avant le programme
et leurs motivations a entrer dans le programme.

Ceux qui sont avancés dans un parcours de transfor-
mation é@cologique global connaissent les changements
les plus importants. Ce sont des personnes qui sont trés
motivees par le sujet de leécologie et qui ont une forte
envie d’aller plus loin, pour accroitre leur expertise et
élargir encore les pratiques associees. Ils sont portés par
des croyances et des valeurs fortes et sont déja dans une
dynamique de changement. En effet, ils ont déja modifié
certaines habitudes ces derniéres années sur le principe
de « faire mieux avec moins ». Manger moins de viande,

Minimaliste
L
>
3
(5]
©
o
= Le
L’écohome transitionneur
Mineur Majeur
Changement de pratiques
Le Le
techno-solutionniste matérialiste repenti
L'abanclonniste
Matérialiste

Profils-types sur les axes de segmentation.
Création graphique : Mathilde Joly-Pouget
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prendre moins lavion, utiliser moins de plastique, moins
d’eau pour arroser son jardin, etc. Des exemples qui font
écho au concept de F. Goulet et D. Vinck de « linnovation
par retrait [..] décrite par leurs promoteurs comme une
reponse aux effets néfastes de la société de consomma-
tion ».* Ainsi, utiliser moins de chauffage entre donc en
cohérence avec le systéme de pratiques gu’ils sont en
train de reconstruire. Le designer a d’ailleurs comparé le
programme a une «cure de désintox » en faisant référence
a Uaddiction genéralisée de nos modes de vie a lénergie.

Ceux qui sont dans une démarche de réduction des
dépenses énergétiques connaissent des changements
moins radicaux, notamment parce qu’ils avaient dgja mis
en place des pratiques de sobriété thermique avant le pro-
gramme. « Je n'ai pas changé grand-chose, j'étais deja calé
sur un certain nombre d’idées » (Claude). Sans se concerter,
trois participants qui correspondent a ce profil ont parlé
d’'une « mutation sobre » qu’ils avaient entameée les hivers
précédents. Ces personnes candidatent au programme
davantage sous Uangle de la curiosite, pour valider les pra-
tigues gqu’ils ont dgja mises en place, et voir s’ils peuvent
aller un peu plus loin. Mais ils ne sont pas dans une dyna-
migue de changement aussi forte que les précédents, qui
remettent plus profondément en question leurs systemes
de pratiques et de pensée.

Certaines pratiques de sobriété thermique sont des
marqueurs de radicalité (ou de non-radicalité des parti-
cipants). Elles sont clivantes et peuvent créer des effets de
distanciation entre les participants. On ne peut pas affir-
mer que ces pratiques sont radicales en soi, mais elles
sont du moins considérées comme telles par certains
membres de Uéchantillon :

* Ladouche froide est emblématique de la pratique cli-
vante et radicale : amenée dans le groupe WhatsApp
par un participant et reprise par d’autres, on note que
ce sont souvent les personnes qui ont connu le plus de
changement par le programme qui lont expérimentee.
Ce constat illustre le fait que les personnes qui sont
dans une dynamique de changement forte, sont prétes
a aller plus loin en termes de pratiques, et de dépasser
la sphére stricte du contenu du programme car cest
tout un systéme qu'ils repensent.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

* Lextinction du chauffage quand le logement est
occupé, la nuit et surtout en journée, constitue un pas
qui est franchi par une poignée de participants de
Ueéchantillon. Une des participantes qui vit dans un
immeuble plutdt performant se lance le d&fi de ne pas
allumer son chauffage de Uhiver. Méme si la tempéra-
ture ne descend gu’occasionnellement a 16°C, le fait de
prendre la décision de ne pas du tout allumer le chauf-
fage est une pratique qui peut étre considérée comme
radicale par d’autres. D’autres participants qui habitent
en maison et font le choix de ne pas (ou trés peu) allu-
mer leur chauffage atteignent des températures s’ap-
prochant des 13°C.

* Des températures inférieures a 16°C : ce point est lié
au préecédent, mais pas uniguement. Des participants
qui allument leur chauffage de facon trés parcimonieuse
vivent a des températures autour de 16°C ou moins.
C’est particulierement marquant lors de la présence de
nourrissons. Deux des participants de Uechantillon sont
des foyers avec des nouveau-nés et comptent parmi
ceux qui chauffent le moins, ce qui illustre bien que ce
principe de rupture biographique peut amener a des
changements de pratiques importants.

Axe 2:le mode de vie

L’axe du mode de vie est illustré par differents paramétres
du profil : le taux d’equipement général des ménages, mais
aussi le niveau de revenu, et enfin, la fagon de vivre et en
particulier de consommer.

A un bout de cet axe, le mode de vie matérialiste, dans
lequel la consommation tient une place centrale. Le
matérialisme est une vision du monde dans laquelle la
reussite, le bonheur voire lidentité sont lies a la posses-
sion de certains biens matériels qui participent au phéno-
méne de distinction sociale. La norme sociale de réussite
est celle d’'une abondance matérielle. Le mode de vie
matérialiste est souvent associé a un niveau de revenu et
d’education relativement plus élevé au sein de Uéchan-
tillon, ainsi gqu’a un taux d’équipement important, voire
un multiequipement : plusieurs TV, voitures, télephones,
appareils électroménagers, equipements high-tech, grand
logement, etc. «/ci on vit dans 150 m? on est deux » (Sylvain).
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A lautre extréme de cet axe, le mode de vie minimaliste
se caractérise au contraire par le faible équipement
en biens mateériels, centré davantage sur le besoin. Les
personnes ont un revenu moins €leve, et peuvent avoir
une approche plutét economique de lecologie — « je suis
quelgu’un d’économe, je ne suis pas une grosse depensiére.
J'ai des petits loisirs, et je ne suis pas obligée de compter
a la fin du mois » (Caroline). Ce mode de vie peut étre un
choix récent, souvent en réaction aux excés de la sociéte
de consommation, pour aligner convictions et choix de vie.
Il est intéressant de comprendre que ladoption de ce
mode de vie, surtout s’il est récent, peut également étre
un choix de distinction sociale : le refus du superflu et le
primat accordé a la quéte de sens sont une maniére de se
positionner socialement. Dans certains milieux sociaux,
plutdt aisés, urbains ou néoruraux, cette tendance peut
méme devenir la nouvelle norme sociale implicite.

Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

Dans un programme de sobriéeté, la coprésence de per-
sonnes ayant un mode de vie matérialiste et d’autres plus
minimaliste invite & la nuance, et met en lumiére les
paradoxes inhérents aux parcours de transformation
écologique des individus. Un mode de vie matérialiste ne
va pas nécessairement de pair avec un impact faible du
programme. Certains profils sont dans des modes de vie
matérialistes hérités mais dans une dynamique forte de
changement pour s’en eloigner. Ce sont méme souvent les
profils qui adoptent les pratiques les plus radicales car ils
vivent une phase de rejet de leur mode de vie. De la méme
facon, un mode de vie minimaliste ne signifie pas nécessai-
rement un engagement fort sur le sujet de U&cologie. Ceci
illustre le fait gu’il est important de ne pas tomber dans
le piege des discours culpabilisants a propos de Uécologie
car le confort sobre peut étre approché par des personnes
aux parcours et aux motivations diverses. « Les raisons de
cette diminution du chauffage sont multifactorielles : je suis
en reconversion donc j'ai moins de revenus, je voulais bais-
ser nos charges. Et il y a aussi le coteé ecolo, car je n'ai jamais
chauffé au-dessus de 19°C pour ces raisons » (Martin).

Quatre profils-types d’explorateurs du confort sobre

La recherche a pris le parti de cibler uniquement des
ménages qui ne sont pas dans une sobriété contrainte,
c’est-a-dire en situation de précarité energétique. Pour
autant, d’un point de vue socioéconomique, léchantillon de
participants n’est pas constitué uniguement de menages
aisés. Les catégories professionnelles représentées sont
diverses :juriste, professeur des écoles, consultant, chargé
de projet, animateur de centre social, coach sportif, tech-
niciens, ingenieur, etc. ce qui apporte une richesse dans la
diversite des profils. Nous proposons ici la construction de
profils basés sur la méthode des ideaux-types.“®

Le techno-solutionniste

Il se place dans un mode de vie matérialiste et le pro-
gramme a un effet plutot limité sur ladoption de pratiques
de sobrieté thermique. Le techno-solutionniste est un
profil genré, a dominante clairement masculine dans
Uechantillon.

retour sommaire notes

* Il a un niveau d’gquipement élevé (voiture électrique,
spa, plusieurs frigos / TV, équipements connectés).
[Lcroit en la technologie pour optimiser la performance.
Il appréhende le programme comme une opportunité
de valider certains de ses futurs achats technologiques
en lien avec Uénergie (thermostats connectés, compteur
de consommation en temps réel, etc.). « On a voulu une
maison "économique” . orientation sud avec de grandes
baies vitrees dans le sejour. Des panneaux photovoltaiques
en autoconsommation qui permettent d’alimenter le spa
et la voiture électrique » (Sylvain).

* Il vit dans un logement performant : maison de type
BBC ou dans laguelle il a fait des travaux de rénovation
énergetique. Il cherche a accroitre encore la perfor-
mance de son logement et son efficacite, notamment
via de nouveaux travaux de rénovation énergétique ou
Uacquisition d’equipements dits intelligents. « Depuis
un moment jessaie de trouver de nouvelles approches
energetiques. Par exemple, la production delectricite, les
eoliennes sur les maisons - ce qui n'est pas encore trés
developpé - le photovoltaigue...» (Francois).

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE

4



Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

* Il n’est pas dans une dynamique de changement forte Il faut signaler qu’un des participants, qui s’apparente au

de ses pratigues. S’il est partant pour faire des écono-  profil techno-solutionniste, a abandonné le programme
mies de consommation de chauffage, il n’est pas prét  en cours de route. Il vit dans une grande maison, dans
a changer sa facon de vivre et ne souhaite pas réel- laquelle il a fait des travaux de rénovation énergétique,

lement remettre en question son rapport au confort.  ce qui lui donne limpression que la consommation de sa

Par exemple, la baisse de température de consigne  maison est optimisée. « Je voudrais voir si lon peut moins

en deca de 18°C ne lui semble pas acceptable. «On est  consommer mais je pense que lessentiel, on Ua fait » (Alain).

beaucoup sur la partie performance énergétique pour Il recherche avant tout des optimisations techniques. Ce

pouvoir se faire plaisir sans générer trop de dépenses  participant n’est pas dans une dynamique de changement

dénergie» (Sylvain). sur le plan de ses pratigues : il chauffe sa maison a 19°C
et ne se voit pas particulierement y renoncer. Son attitude
sceptique quant a ses marges de manceuvre restantes et
sa réticence a baisser son niveau de confort sont des rai-
sons qui expliguent son abandon du programme, méme si
nous verrons dans le chapitre suivant que ce ne sont pas
les seules.

Le techno-solutionniste

VMC, double flux avec récupérateur
de chaleur, installée dans le cellier.
Chaque piéce de la maison posséde
une bouche d'aération reliée 3 cette
machine. Plus de 10 tuyaux.

_ Pieuvre VMC Panneaux solaires sur le toit.
avec recupérateur de chaleur.

R
AR

LBRA
[EAATES

Le spa: «On s’est beaucoup renseignés pour Prise de chargement
trouver le spa le plus isolé possible ». pour la voiture électrique.
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Le matérialiste repenti

Il héerite d’'un mode de vie matérialiste et aspire a s’en
éloigner. Limpact du programme sur ses pratiques est

important.

Le materialiste repenti

Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

Une accumulation de biens liée a sa vie d’avant :
comme le techno-solutionniste, il a un niveau d’équi-
pement élevé mais il cherche a s’en détacher pour
aller vers un mode de vie plus frugal. Il peut toutefois
réinterpréeter certains de ses équipements comme des
ressources pour pratiquer le confort sobre : thermo-
métres (connectés ou non), station qualité de lair
intérieur (QAI) qui donne la température, bouillottes,
couvertures chauffantes, etc. « Je n‘ai pas eu besoin
d’acheter beaucoup de choses pour le programme car on
en avait plein les placards » (Myriam).

Radiateur soufflant réutilisé
pour chauffer la salle de bains.

Purificateur d’air acheté pour ses allergies.
«C’est un purificateur d’air car je suis allergique
aux acariens et a la pollution. Mais cette année

je ne lai pas utilisé. » (Myriam)

Déshumidificateur acheté
pour pallier Chumidité du sous-sol.

retour sommaire

notes

LE CONFORT SOBRE

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025 g



N

Un logement grand, pas nécessairement performant,
et donc difficile a chauffer. « On habite dans une maison
froide. On est orientés sud, mais il N’y a pas assez de soleil
en hiver, par contre en éte, ca tape » (Myriam). Dans notre
échantillon, ces logements correspondent plutét a des
maisons situées en périphérie des villes. Avec le pro-
gramme, certains équipements, voire espaces du loge-
ment deviennent obsolétes car surdimensionnés (ex.
un deuxiéme radiateur inutile dans le salon). De facon
genérale, le materialiste repenti a des revenus et un
niveau d’études plutdt éleve, mais il peut se retrouver
dans une certaine fragilité economique, par exemple en
cas de reconversion professionnelle.

Un changement de mode de vie global en lien avec
la transition écologique donc de nouvelles pratiques
récentes sur la fagon de consommer. Le programme
va avoir un impact fort sur ladoption de nouvelles pra-
tigues thermiques car il est dgja dans ce processus de
changement. « On a conscience de limpact écologique
de nos activités. Depuis plusieurs années, on a tendance
a acheter local, a davantage reflechir avant d’acheter,
on a reduit la viande. On ne le faisait pas encore sur notre
consommation d’énergie» (Patrice).

S CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

L’économe

Il a un mode de vie minimaliste et limpact du programme
sur ses pratiques est limité, car il est déja dans une
dynamiqgue de réduction budgétaire des déepenses éner-
getiques. On observe gu’au sein de Uéchantillon ce profil-
type est plutdt genre au féminin.

Une logique budgeétaire : pour économe, lécologie
n’est pas le premier et seul motif d’action méme s’il
est présent. Il cherche avant tout a limiter son budget
chauffage, surtout depuis Uexplosion des prix de Uéner-
gie. « Clairement, le programme, on la fait pour des rai-
sons purement économiques. Ca permet dattraper un
maximum de monde car les gens sont plus sensibles au
porte-monnaie qu'a la planéte, cest comme ¢ca» (Julia).

Des pratiques sobres qui vont avec un niveau de vie
moyen : [économe a souvent des revenus moyens (ex.:
jeune actif) qui le poussent a adopter des pratiques
peu dispendieuses. Il est dans une logique genéralisée
de non-gaspillage, que ce soit sur le plan de lenergie,
des loisirs, de lalimentation, etc. « Dgja avant, jéteignais
toutes les multiprises que je n'utilisais pas, le micro-ondes
ou la TV dans le salon. Je les allumais uniquement quand
Jen avais besoin, pour économiser au maximum. Je n‘aime
pas la sensation d’avoir gaspille quelque chose » (Laura).

Peu de changement a loccasion du programme :
de sobrieté assez importantes les hivers précéedents,
lorsque sa facture d’eénergie a fortement augmenté :
baisse voire coupure du chauffage, habitude de se cou-
vrir plutét que d’augmenter le chauffage, etc. « Depuis
deux ans, on a arréte le poéle la nuit, et dans la journée
guand on nest pas la. On a aussi arréte le chauffage dans
les chambres la nuit. Ca me va trés bien» (Julia).

notes retour sommaire




Le confort sobre : pour qui ? ’
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

L’@conome

Une journée ordinaire en hiver en maternelle,
fenétres ouvertes.

Des accessoires de confort sobre déja utilisés.

Toutefois, 'économe peut aussi étre porté par une Les profils sont complexes et les motivations a agir mul-
conscience écologique, mais elle est considérée comme  tiples, méme si on distingue des tendances plus fortes en

une externalité positive de la réduction de son budget  fonction des profils.
énergie. « Pour moi, les economies d'énergie cest important

par rapport @ lenvironnement. Baisser sa consommation

denergie, ca veut dire moins polluer, c’est aussi des econo-

mies budgeétaires, ce qui n‘est pas négligeable » (Caroline).

retour sommaire notes LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Le transitionneur

Il se caractérise par un mode de vie plutét minimaliste lié
a la fois & un niveau de vie plus bas gque les matérialistes
repentis et @ un engagement écologique ancien sur un
principe de « vivre avec moins ». L'impact du programme
sur ses pratiques est important, car ses changements sont
portés par une croyance écologique forte.

Le transitionneur

Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

* Une deémarche écologique globale et ancienne

comme le matérialiste repenti, le transitionneur est
déja dans un parcours de transformation écologique.
Il travaille sur ses habitudes de consommation pour
construire un nouveau systeme de pratiques fidéles
3 ses valeurs écologiques (consommation raisonnée,
achats d’occasion, investissements durables, réduc-
tion des déchets, rapprochement de la nature avec le
potager, etc.). « On se remet en question sur ce que lon
fait @ la maison. Ca a commencé avec leau : on a trouveé
ca complétement béte de laisser couler leau froide dans la
douche le temps d’avoir de leau chaude, donc on la récu-
pérée pour larrosage. Puis on a étendu a d’autres sujets :
un composteur, du zéro déechet, etc. On avait un potager,
on faisait nos propres semis » (Clara). Cependant, son

La maison en autoconstruction par le grand-pére.

«Avant ma compagne habitait en ville donc elle avait pas

Des pratiques écologiques antérieures :
des semis pour le balcon, la récupération de Ueau froide de la douche.

Deux voitures et un van.

de voiture, mais G on a pas le choix. » (Aurélien).

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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approche est plus ancienne que celle du matérialiste
repenti, son mode de vie est déja globalement plus
sobre au départ parce qu’il a été éduqué et/ou a com-
mence sa vie d’adulte comme cela.

* Un niveau de vie plus bas : par rapport au matérialiste
repenti, le transitionneur a des revenus moins Elevés et
vit dans un logement moins grand, qu’il soit en maison
ou en appartement. Lun des participants habite méme
un petit chalet autoconstruit par son grand-pére. Pro-
fil a la fois urbain et rural, il peut étre equipé de deux
voitures s’il y est contraint, car vivant a la campagne. Il
appartient plutét a la classe moyenne inférieure, voire
populaire et s’il a une volonté de maitrise de son bud-
get énergie, sa sensibilité ecologique est plus prégnante
dans son profil.

* Le programme occasionne beaucoup de change-
ments de pratiques car il permet au transitionneur de
s’attaquer ou approfondir et pérenniser des pratiques
de sobriété thermiqgue : baisse drastique du chauffage,
voire arrét complet pour certains - «vers le 10 janvier on
a décide de tout couper, on sest dit “On verra bien". On n'a
jamais rallumé » (Clara).

Le confort sobre : pour qui ?
Profils-types des praticiens de la sobriété thermique

Le programme Confort sobre réunit des familles volon-
taires pour pratiquer la sobriété thermique. Ce sont des
personnes qui ont suivi déja des parcours écologiques,
economiques ou mixtes, qui ont franchi un cap grace a
des déclics (Covid, parentalité, hausse des prix de Uéner-
gie). Ces explorateurs de la sobriété se distinguent par
une posture réflexive, ouverte au questionnement, et sont
souvent motivés a lidée d’'un défi personnel ou collectif.
Nos quatre profils-types different par leur mode de vie,
leur radicalite dans ladoption de pratiques thermiques
et le degré d’impact du programme sur leurs habitudes.
Un profil pose plus particulierement question quant
a ladoption du confort sobre : le techno-solutionniste.
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Confort sobre:
le programme d’entrainement

La mise en action des ménages sur la sobriété thermique repose sur

un programme d’accompagnement ad hoc. Ce chapitre retrace brievement
lorigine de ce programme, puis propose une description des élements

qui le composent et de son appropriation par les ménages participants.
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Il ne s’agit pas ici de décrire en détail le contenu du pro-
gramme mais plutét de saisir son fonctionnement en
croisant les choix qui ont présidé a sa conception avec la
reception par ses usagers. Loin de se resumer a une série
de visios, le programme est plutdt a envisager comme

> Recrutement o
+»  des participants RN VIEE
« confort
sobre »
Périodes Groupe de
d’entrainement O O discussion

Confort sobre : le programme d’entrainement

un systéeme dont chaque composant contribue a faire
naitre des dynamiques encourageant au confort sobre.
Il vient ainsi prendre place dans le parcours d’individus
préts a s’interroger sur leurs pratigues de chauffage, et fait
Ueffet d’'un accélérateur de changement.

Elements du programme.
Creation graphigue : Mathilde Joly-Pouget

Le programme est le résultat d’'une collaboration entre
les sociologues et les designers énergétiques. Il repose
principalement sur Uapproche développée par ces der-
niers dans le cadre de la Méthode Design énergétique®
et exposée dans un ouvrage dés 2018“°, Cette approche
a ete largement eéprouveée dans ’accompagnement de
batiments tertiaires aux @conomies d’énergie — en par-
ticulier de lieux culturels et/ou dans le cadre des plans de
sobrieté des entreprises — mais elle n’avait encore jamais
éte proposée a des ménages.

LE CONFORT SOBRE

Les designers ont repris la méme trame basée sur « les
cing piliers de la sobriété » pour structurer le programme
destiné aux ménages. Comme pour laccompagnement de
professionnels, un principe d’echange en visio a été défini,
mais en s’inspirant d’un format plus convivial et libre, les
Apéro Sobrietg, une série de 10 lives qui avait &té proposée
sur LinkedIn en 2023.

notes retour sommaire



https://www.youtube.com/playlist?list=PLx6BkewFvKVj05GcyzlF5NJ8GT9UoThvz

- une mesure permettant le feedback,
- de la technique permettant d’agir,

- des mandats autorisant laction,

- des alternatives organisées,

- un récit chargé de sens.

DECRYPTAGE DESIGN

Confort sobre : le programme d’entrainement
La conception d’un programme inédit

LA METHODE DESIGN ENERGETIQUE®
et les cinq piliers de la sobriete

La Méthode Design énergétique® est fondée sur une connaissance trés précise des services
énergétiques devant étre rendus. Concrétement, elle s’intéresse au « pourquoi » de nos utili-
sations de I’énergie, avant de s’intéresser au « comment » nous utilisons Uénergie.

Parmi les outils opérationnels batis sur le socle théorique de la Méthode, le programme Confort
sobre s’est particulierement appuyé sur les cinq piliers de la sobriéete :

Ces cing « conditions nécessaires a la sobriété », tirées de Uexpérience, s’avérent étre des
jalons concrets, aptes a guider la véritable montée en compétences créatrice de sobriété.

Les sociologues ont apporté leur contribution a la concep-
tion du programme en se basant sur une expertise issue
de lanalyse de programmes d’accompagnement aux €co-
nomies d’eénergie’. L'utilisation de WhatsApp pour animer
le groupe de ménages participants sur la durée du pro-
gramme a ete inspirée par Uexpérience d’un projet récent
sur laccompagnement a lamélioration de la qualité de
Lair des logements®'. Toutefois, lusage qui a été fait du
groupe WhatsApp différe, avec une animation beaucoup
moins dirigée et plus participative.
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VOIR LA VIDEO EN LIGNE 2

Une derniére source d’inspiration : les enseignements
du projet SlowHeat,> une recherche-action participa-
tive impliquant une trentaine de ménages belges - dont
les chercheurs- dans une expérience de sobriété ther-
mique sur trois ans. Ce projet et ses suites dans le cadre
de l'association éponyme (ex.: ateliers) se positionnent sur
une modalite d’accompagnement en présentiel, la ou le
programme Confort sobre entend tester un accompagne-
ment en distanciel.

LES CHANTIERS LERC
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Confort sobre : le programme d’entrainement

Avant de décrire en détail le programme Confort sobre, revenons sur quelques principaux partis pris adoptés lors
de sa conception :

’ambition de pousser les participants aussi loin que
possible dans la sobriété thermique, a linverse des
approches qui prénent les « petits pas » et visent d’em-
blee a étre acceptables par le plus grand nombre.

Contre la rhétorique normative des « écogestes » ou
des « bonnes pratiques », ils se basent sur un principe
d’expérimentation par les ménages qui sont invités a
tester chez eux des principes d’action.

La mesure n’est pas une finalité du programme, méme
si elle peut étre utilisee comme moyen pour aider les
ménages dans leur démarche. Aucune quantification
systématique n’est prévue, ni mesure avant/apres.

La présentation du programme ne met pas en avant
un objectif d’economies d’énergie, ni méme le registre
de la sobrieté. La communication se base sur la méta-
phore sportive d’un « programme d’entrainement »,
considéree comme plus attractive.

Il s’agit d’'un programme low tech : il ne se base pas sur
la fourniture d’un systéme de suivi des consommations
ou de pilotage des appareils. Il ne suppose pas d’inves-
tissement de la part du ménage, et prone la réutilisa-
tion des objets existants dans le logement.

Laccompagnement des ménages est totalement
dématerialisé : il se passe lors de visios via Zoom, com-

pletées par un groupe WhatsApp mis en place pour
loccasion, et une page web sur laquelle sont rassem-
blées des ressources. Aucune visite a domicile n’est pre-
vue, en dehors de celle des sociologues aprés la fin du
programme pour faire le bilan.

« LES GENS SONT DES GENS »:
UNE PASSERELLE ENTRE DEUX MONDES

Les designers déploient la Méthode Design énergétique® a travers une structure profession-
nelle, Incub’, définie comme un « collectif de hackers énergétiques ». Agissant a la fois comme
bureau d’études et organisme de formation professionnelle, cette structure travaille exclu-
sivement avec des organismes professionnels : collectivités, filieres professionnelles, orga-
nismes publics, etc.

Les dispositifs utilisés dans le programme d’entrainement au Confort sobre étaient donc vali-
dés et employés régulierement dans le cadre professionnel, mais devaient étre adaptés a un
contexte domestique.

L’'une des clés importantes ayant permis cette adaptation est la suivante : dans le cadre profes-
sionnel, comme personnel, « les gens sont des gens », c’est-a-dire que la plupart des ressorts
individuels, en particulier de motivation au changement, restent similaires dans les sphéres
professionnelles et personnelles.

DECRYPTAGE DESIGN
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Contrairement a une simple étude sociologique, le recru-
tement des ménages participants ne renvoie pas unique-
ment 3 des objectifs scientifiques (qui ont &té exposés
dans lintroduction) mais également & un objectif de mobi-

Confort sobre : le programme d’entrainement

lisation dans le programme. A posteriori, il apparait que
les critéres de choix de ménages ainsi que la procédure de
recrutement utilisée ont participé par la suite d’un proces-
sus d’engagement dans Uexpérimentation.

Les critéres d’echantillonnage ont été définis en concerta-
tion entre designers et sociologues pour combiner la vali-
dité scientifique (pertinence, diversité, etc.) et lintérét du
point de vue du programme.

A plusieurs titres, il s’agit de ménages volontaires pour
participer a un programme sur la sobriété thermique.
D’abord, ils ont fait acte de candidature en remplissant
un court questionnaire sur internet. Ensuite, ils n'ont
pas eté incités economiquement car aucune indemni-
sation monétaire n’était promise, seul un cadeau a été
€VOQUE Ssans que sa nature ni son contenu ne soient
préecisés. Enfin, chez eux, la sobrieté peut s’interprée-
ter comme un choix, car le questionnaire a permis de
contréler que ces ménages n’étaient pas touchés par
la précarité énergétique® qui correspond davantage
a une situation de sobriéte subie.

Ces meénages disposent de marges de manceuvre
pour agir sur leur chauffage. Nous avons fait le choix
d’exclure les ménages en chauffage collectif, dont la
capacité d’action sur lutilisation du chauffage est forte-
ment limitée et incertaine. Les participants sont tous en
chauffage individuel, ils ont donc la possibilité d’arréter
et de moduler la production de chaleur. Si nous avons
choisi de mixer difféerents niveaux d’avancement des
pratiqgues en matiére de sobriete, aucun d’entre eux n’a
indigué «ne pas chauffer son logement Uhiver dernier »,
ils disposent donc tous de marges de progres.

ILs’agit bien de ménages ordinaires, au sens ol ils n'ont
pas un rapport professionnel au sujet. Nous avons fait le
choix d’exclure de la participation au programme tous
les profils experts : non seulement les professionnels du
batiment ou de énergie, mais aussi ceux de Uecologie
(ex.: responsable RSE) qui ont &t& nombreux & candida-
ter, ou encore ceux des sciences humaines et sociales
ou du design. Par ailleurs, aucun des ménages n’avait
deja ete formé a la Méthode Design énergétique® ou ne
connait personnellement lun des membres de Uequipe.

L'objectif d’identifier une quinzaine de participants volon-
taires, sans recourir a un cabinet de recrutement spécia-
lisé, a conduit a élaborer des stratégies pour rendre le
programme attractif. L'intention est de mettre les futurs
participants en situation de demandeur, en leur proposant
de candidater via un questionnaire. Un kit de communica-
tion a été élaboré dans le but d’accompagner, sur differents
supports, la diffusion du questionnaire de candidature.
Sa piéce maitresse est un « carrousel » de sept pages qui
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concentre les choix de communication de Uéquipe a la fois
visuels et semantiques. Son objectif est de donner envie
en adoptant une communication visuelle ludique et cha-
toyante, un ton convivial et informel, en mettant en avant
les bénéfices a retirer de la participation au programme.
En plus du choix d’'une métaphore sportive pour qualifier
la nature du programme (« entrainement »), une réflexion
particuliere a €té meneée sur la désignation de son objet
pour s’écarter de la connotation négative de la «sobriété».

LE CONFORT SOBRE
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Qu’'est ce que ¢a
implique pour moi ?

Cet hiver,
participez a un

Entre novembre et mars

Et qu'est-ce que
¢a m'apporte ?

Ga dépend... mais il n'est pas
impossible que vous enretiriez: <

o en
programme visioconférence le jeudi soir O Une sensation de maitrise de
-~ ~
d'entrainement d un Entre les réunions, je m’engage a BOLES
confort plus sobre ! :2’:3:1’;::;’:3:::::; ‘;.';erg:;;""e’ notves o Unefdétcouverte de stratégies de
confor
Pour un hiver plus chaleureux, QO Un avec les :
baissez votre chauffage et autres participants o :“ lien avec :"‘tg’oupe
réchauffez vos corps ! experimentateurs
e O un
foe vers la fin du O\ atun o g |
LS programmo .° L sobre en fin de N
) programme ! @

[ A LEROY MERLIN
INCU3 LTI e

Carrousel de présentation du programme, couverture et deux exemples de pages.

Elle nous a conduits a forger Uexpression « confort sobre »,
sur laguelle nous reviendrons a la fin de ce chapitre.

En octobre 2024, ces éléments ont été diffusés a travers
plusieurs canaux avec pour ambition de diversifier les
profils des participants. Une premiére diffusion via Linke-
din, a permis d’obtenir 144 réponses au questionnaire en
trois jours, notamment grace a la notorieté de Pascal
Lenormand sur ce réseau. En revanche, la grande majorité
des répondants n’étaient pas éligibles en raison de leur
proximité professionnelle avec le sujet. Une seconde diffu-
sion via le réseau social interne de LEROY MERLIN a permis
d’obtenir au moins une vingtaine de réponses de collabo-
rateurs, pour une participation a titre privé. La diffusion
par le fournisseur d’énergie Octopus Energy a été déci-
sive avec 400 réponses en 24 heures. Ce dernier a fait
parvenir un mailing a 5500 de ses clients ayant participé
aux éco-sessions, un dispositif volontaire d’effacement
électrigue. Il s’agit donc a la fois d’une cible qualifiee sur
les économies d’énergie et en méme temps qui contourne
les effets de réseau des deux précédents canaux. Au total,
582 personnes ont réepondu au questionnaire de candida-
ture ce qui montre une attente forte dans la population
pour des programmes de sobriété eénergétique.

LE CONFORT SOBRE

La sélection finale des candidats est passée par un
entretien téléphonique, un premier contact nécessaire
pour éviter tout engagement a la légére. Aprés une pre-
miére sélection sur la base des réponses aux question-
naires, et en vue d’atteindre les objectifs scientifiques du
recrutement (pertinence, diversité), les sociologues ont
pris contact avec une vingtaine de candidats. En plus d’ap-
profondir les informations sur leurs profils, ces échanges
d’une trentaine de minutes ont eu pour objectif de leur
expliquer oralement le cadre du programme, les atten-
dus de leur participation, d’expliciter leurs motivations et
de valider la faisabilité de leur participation (ex. : horaires
des visios). La décision définitive de participation au pro-
gramme est actée par la signature d’un accord de partici-
pation, envoyé a une quinzaine de participants, suite aux
entretiens. Si cet accord est une nécessité juridique au vu
du réglement général de protection des données (RGPD),
il a ete pensé comme un acte d’engagement dans le pro-
gramme en reprenant les principaux attendus de la par-
ticipation.

notes retour sommaire
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Au-dela de sa fonction de recrutement, ce protocole a mis
les participants en condition de s’impliquer tout au long
du programme. « Ca donne envie de jouer le jeu »

Il suscite un effet de valorisation qui prend un sens collec-
tif au-dela de leur seule participation individuelle, selon
deux modalités:

Lopportunité d’avoir été sélectionné pour un pro-
gramme innovant réserveé a un petit nombre de per-
sonnes en comparaison des 500 familles candidates,
une information donnée au début du programme. Cette
élection induit chez certains un sentiment de responsa-
bilite vis-a-vis de leur engagement dans le programme.
«/ly a aussi le fait d’avoir éte sélectionné : ¢ca nous a donné
envie d'étre ala hauteur I»

D’autres mettent plus en avant le caractére scientifique
du programme a travers Uobservation par des sociolo-
gues. Leur participation est susceptible d’aboutir a des
résultats qui seront utiles a d’autres. Plus globalement,
le cadre d’une expérimentation scientifique laisse
supposer un effet Hawthorne dans lequel les individus
se montrent plus engagés dans leur action a partir du
moment ot ils se savent observés pour celle-ci.

D’un point de vue du potentiel de réplication d’'un tel
programme en dehors d’un cadre scientifique, ces dyna-
miques peuvent étre interprétées comme un biais d’enga-
gement des participants. Au stade du prototype et de son
expérimentation, elles ont indéniablement joué favorable-
ment dans lappropriation du programme.

En plus du choix d’une métaphore sportive pour qualifier

la nature du programme (« entrainement »), une réflexion
particuliére a @té meneée sur la désignation de son objet
pour s’eécarter de la connotation negative de la « sobriete ».

retour sommaire notes
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Lossature du programme d’entrainement a la sobriété est
constituée par cing RDV visio espacés d’environ un mois et
rassemblant les participants autour du designer énerge-
tigue. Chacun des rendez-vous d’une durée d’environ 1h30
est structuré de facon similaire : échanges avec le groupe,
rappels sur les sujets précédents, apports theoriques
sur de nouveaux thémes, échanges sur des sujets bonus,
annonce de la mission des participants pour la période
avenir, etc.

Confort sobre : le programme d’entrainement

Au-dela du contenu précis délivre, Panalyse de la récep-
tion de ces visios par les participants montre qu’elles
ont fait office de rituels collectifs du programme. Par
ailleurs, ces RDV visio apparaissent comme un levier
majeur d’apprentissage des participants, susceptibles par
la suite de soutenir des changements de pratiques.

5 RDV en visio les jeudi soir a 20h30

Ce soir

Entretien
de fin

Expérimentations des stratégies alternatives

Schéma Incub' des cing RDV visio du programme.

piliers de la sobriéete.

hension sont scindés:

DECRYPTAGE DESIGN

fournis ;

DES RDVVISIO
COMME DES JALONS

A l&chelle du programme lui-méme, les RDV visio sont concus comme des jalons entre des
phases d’expérimentation permettant de visiter progressivement et dans Lordre les cinq

Pour chacun des thémes abordés (la mesure, le pilotage, le récit, etc.), les éléments de compré-

- en début de période, seuls les Eéléments nécessaires a la mise en ceuvre et a lexpérience sont

- en fin de période, les compléments permettant de comprendre les expériences sont apportés.

Ainsi, chaque théme est toujours abordé deux fois : une premiére a minima pour amorcer le
travail, et la deuxiéme fois sous la forme de décryptage des vécus de la période. Les échanges
sur le groupe WhatsApp permettent des ajustements en temps réel.

LE CONFORT SOBRE
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Le pari de réeunir a plusieurs reprises, par €cran interpose,
en soirée en semaine, des particuliers pour parler sobriéte
n’était pas gagné d’avance. Il a été relevé car le niveau
de participation est resté satisfaisant, méme s’il s’est
progressivement érodé. La premiére visio a fait le plein
des 14 participants, alors que la derniére a reuni 9 familles
sur 13 (un participant s’est mis en retrait du programme).
Bien que lensemble des dates avaient &té annoncées en
avance, dans la sphére privée la participation reste sou-
mise aux impondérables de la vie familiale : départ en
vacances, soirée a enjeu, changement du programme
des activités, maladies, etc. Par ailleurs, les moins assidus
sur le groupe WhatsApp ont pu mangquer une Vvisio ou son
démarrage car les rappels ont progressivement été effec-
tués par ce seul moyen alors que pour certains le mail
reste le mode de communication de référence. Les parti-
cipants ayant accés a un replay, ils avaient la possibilité de
visionner le RDV visio pour rattraper.

La bonne participation s’explique notamment par les
choix de temporalité pour ces RDV visio visiblement
adaptés a la vie quotidienne. "horaire en soirée (le jeudi
de 20h30 a 22h) a &té concerté avec les participants lors
des entretiens préalables (prévus a 20h initialement). Il
est vecu comme idéal pour la plupart des participants, a
la fois dans le démarrage - « on avait le temps de diner et
de coucher les enfants » ,et la fin pas trop tardive de
la session. Bien entendu aucun créneau n’est susceptible
de faire consensus dans le groupe de participants : «cest

mon seul jour de repos ». Il faut aussi signaler gu’une visio en
soirée reste un effort pour son animateur car elle empiéte
sur sa vie privée. Le rythme mensuel des visios est aussi
apprecie par des participants comme le bon équilibre, a la
fois du point de vue de la disponibilite et de Uassimilation
des informations. «Le fait que ce ne soit pas trop récurrent, si
on a des choses a faire, on peut les faire les autres semaines,
et ca laisse aussi le temps de réeflechir»

Le format visioconférence en tant que tel suscite ladhé-
sion des participants qui valorisent lefficience de ce mode
de transmission des connaissances par rapport a d’autres.
« Me taper des bouquins épais, je ne laurais pas fait »

La visio est desormais largement rentrée dans les meeurs,
les participants sont nombreux a évoquer son usage dans
leur travail, dans le cadre de formation ou d’accompagne-
ment (ex. : «bilan de compétences »). Les problémes tech-
niques ont été rares, ce qui indique que les participants
sont rodés aux outils. Les participants apprécient le for=-
mat des RDV visio qui reprend certains codes du milieu
professionnel, mais dans une ambiance décontractéee
propre a la sphére domestique. D'un cbte, la structura-
tion du temps donne un c6teé sérieux, « ¢ca faisait tres pro-
fessionnel, ca ressemble a ce que on voit dans la formation
en entreprise » . De lautre, ils pointent la tonalité
détendue de lintervenant, «ce n'était pas professoral », des
échanges «bienveillants » entre participants, et un rythme
modeére qui laisse le temps d’assimiler, de réagir, etc.

Plus que son organisation, le succés de ces RDV visio
repose en majeure partie sur la posture du designer
qui les a animés, et le lien qu’il a su tisser avec les par-
ticipants. Un indice de Uimportance que les participants
lui donnent est le vocabulaire mystique, que plusieurs
adoptent a son égard, parlant de lui comme un «guide qui
leur a ouvert les yeux ». Quel que soit le niveau de fascina-
tion des participants, il est indéniable que le designer a su
incarner le programme en jouant le réle de personne de
reféerence. « Cest lelement moteur, il faisait un peu des key-
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notes a la Steve Jobs » . Au-dela des caractéris-
tiques propres a sa personnalité, lanalyse indique que son
attitude lors des RDV visio mobilise simultanément plu-
sieurs postures:

L’expert pédagogue : les participants lui reconnaissent
une legitimité scientifique appuyée par son parcours, les
publications sur le site d’Incub’ et les réseaux sociaux.
En méme temps, ils pointent une capacité de vulgarisa-
tion puisqu’il parvient a transmettre des connaissances

LE CONFORT SOBRE



complexes a des novices, « /Il maitrisait parfaitement son
sujet mais sans nous faire peser ses connaissances, sans
nous donner Uimpression que ['on n’y connaissait rien »
(Martin).

° L’animateur qui sait gérer un groupe, en instaurant une

bonne ambiance, en prenant en compte les sensibili-
tés individuelles sans altérer la dynamique du groupe.
« Cest difficile comme métier, animateur de colonie de
vacances ! (rires)» (Laura).

* Le coach, au sens de laccueil fait aux réalités vécues

N

par chacun. Ainsi, plusieurs soulignent sa disponibi-
lité pour répondre aux questions, sa capacité a rebon-
dir, voire a digresser. « J'ai beaucoup aimé sa capacité a
aborder des sujets non prevus dans le programme : cela
permet de repondre aux attentes immeédiates des partici-
pants». (Patrice). Coach aussi dans attitude d’encoura-
gement du groupe dans sa démarche de sobriété. « Par
exemple il nous disait souvent : “Vous étes des warriors’,
vous allez bien au-deld de ce que Lon pensait » (Martin).
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Confort sobre : le programme d’entrainement
Les RDV visio : un vecteur majeur d’apprentissage

Le rbéle d’intervenant multicasquette est primordial dans
ces RDV visio, alors que celui des interactions entre les
participants est moindre. Méme si elle était encoura-
gée (ex. : icebreaker), la participation orale des ménages a
été réduite a sa portion congrue. « Pendant les visios, Pas-
cal etait parfois un peu seul dans lanimation » (Patrice).
Certains se positionnent clairement comme « specta-
teurs », ne se sentant pas egitimes pour intervenir, tandis
que pour d’autres le silence est lie aux contraintes propres
a lespace domestique : « notre fille etait tout juste couchee
etelle aun sommeil trés leger» (Clara). En réalité, beaucoup
appréecient que les prises de parole restent cadrées lors
des visios (ex. : usage du chat, temps dédig, etc.), ne serait-
ce gue pour éviter que ces RDV s’éternisent trop tard.
Méme si nous verrons que lessentiel de la dynamique
du groupe se joue ailleurs, la présence des participants
lors de ces visios (caméra allumée) et leurs interventions,
méme réduites, jouent un role non négligeable dans
Linterconnaissance du groupe.

«Dans les visios c'etait intéressant de voir tout le
monde, de mettre un visage sur un nom. Les gens
parlent de vive voix, racontent ce qu’ils ont mis en place,
ca rendait léchange trés vivant. » (Laura)

Capture d’écran avec les visages des participants.

S CHANTIERS LEROY MERLIT
LE CONFORT SOBRE

SOURCE OCTOBRE 2025
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L'objet n’est pas ici de restituer lintégralité du contenu
pProposé aux menages lors des RDV visio, mais plutdt de
caractériser son usage. Ces RDV visio s’apparentent a
des formations aux principes et aux outils de la Méthode
Design énergétique® concus pour des professionnels, mais
avec un travail pedagogique qui les rend accessibles a un
public de particuliers.

A certains moments ces visios pouvaient ressembler
a un cours de « thermique pour les nuls » : quels ser-
vices nous rend Uénergie ? Comment fonctionne un sys-
téme de chauffage ? Comment analyser une courbe de
charge electrique ? Si le contenu est théorique, le travail
de simplification et le discours accessible du designer
permettent la compréhension par chacun. « Ce nétait
0as trop technique, ce n'était pas du langage scientifique
ou lon se perd et on ne comprend pas » . Les par-
ticipants évoquent positivement le caractére théorique
d’une partie des contenus proposes. « Cette approche
théorique me parait fondamentale car cest un domaine
ou il y a beaucoup de croyances pseudo-scientifiques »
, etc.

Par contraste avec cet aspect théorique, les parti-
cipants soulignent également le caractére concret
d’autres contenus proposes, « des infos actionnables ».
Plusieurs d’entre eux renvoient les principes d’actions
au registre du «bon sens » ce qui atteste de leur ancrage

dans le quotidien des ménages, mais peut aussi donner
le sentiment d’une banalité. « Quand mon conjoint regar-
dait les visios, il s’agacait en disant : “Mais c’est logique”.
Mol je lui rétorquails que cetait logique mais quon ne le
faisait pas au quotidien » . Lune des tech-
niques pédagogiques marquantes du designer est luti-
lisation de « mantras ». Autrement dit une phrase courte
et simple que lon peut facilement se répéter pour gui-
der son action. « /l y a quelque chose qui m’a beaucoup
marqueée cest la phrase de Pascal : “L'état naturel> d'un
appareil cest détre eteint”»

Au-dela du discours, le caractére didactique du contenu
est rendu possible par un travail sur les images. Les
diaporamas utilisés laissent une trés grande place aux
visuels : schémas explicatifs, iconographie signifiante,
photos parlantes, etc. Chaque RDV visio fait lobjet d’un
travail de synthése graphique sous la forme d’un A4
récapitulant les principaux contenus sur la base des
images utilisées. Le discours du designer s’appuie éga-
lement sur lutilisation de métaphores visuelles pour
faire passer les concepts techniques, par exemple
Uimage d’un thermos de café pour expliquer le phéno-
méne de déperdition de chaleur. « J’ai oublié le nom de la
theorie, mais je me souviens du thermos . plus la tempéra-
ture exterieure va étre basse, plus la vitesse de deperdition
va étre rapide »

INCU3’ Pascal LENORMAND 05 g

A QUOI UTILISONS-NOUS L'ENERGIE ?

INFORMATION /
GONSCIENGE

Exemple de schémaillustrant un apport théorique.

retour sommaire notes
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Confort sobre : le programme d’entrainement

ENTRAINEMENT AU CONFORT SOBRE

Au programme
« Les rappels classiques
* Retour sur la période passée
* Un peu de théorie
« Préparer votre mission pour le prochain RDV
« Etun sujet bonus !

Le zonage

Intensité

Tomps

Effet cumulé

Utilisation de
thermostats

- Pour les piéces non chauffées, on ferme
les robinets thermostatiques et pour les
piéces chauffées, on les ouvre

Il permet d’ajuster I'emission de chaleur
en fonction de la température mesurée
au niveau du robinet

RDV N°3 - 09/01/2025

3 types de service énergétique

Q+W+'

« L’énergie nous rend des services »

Le pilotage

1- Génération (corps de chauffe)
2- Distr\bution (Systeme de circulation)
3- Emission (ex : radiateurs)

Les sujets que vous avez
discuté

Plus tu coupes, moins ¢a consomme

Le chauffage dans la salle de bain : occupation
transitoire (peu de temps dans ce lieu comparé
au reste de la maison)

On s’habitue vite : les ambiances chaudes
peuvent sembler désagréables apres
I'expérimentation de vivre dans des ambiances
fraiches

Ventilation naturelle : c’est la qualité de I'air qui
compte, il faut donc mesurer (capteur de COz)

LES 6 PARAMETRES DU CONFORT THERMIQUE HUMAIN

Métabolisme g i‘
M

On les utilise comme des
«curseurs"

LES TRANSITOIRES /

Humain {

Habillement

OCCUPATIONS LONGUES

> 1h. < 15mn.

- locaux connus - locaux connus ou
- Le corps est a I'équilibre | -
- Point focal des
conceptions -
conventionnelles

I'équilibre

— Maintenir un confort a

long terme importants

Environnemnt

OCCUPATIONS TRANSITOIRES

Le corps n’arrive pas a

Pas forcément considérés -
dans les conceptions

— Eviter les inconforts trop

Température radiative
Humidité relative ‘
Vitesse de I'air

Température de I’airi

LA PERCEPTION “

TRANSITOIRES LONGS
15mn < ... < 1h.
non connus - Situations qui ne devraient pas

exister

- Le corps n’est pas a I'équilibre
Conditions non remplies pour
maintenir le confort

— Réfléchir ces situations en
terme de durée acceptable

Le corps prend 15 a 20 mn. pour s'équilibrer
thermiguement

Votre mission

Augmenter le niveau d’isolation du corps
(Global ou local) : ajustez votre habillement avant d’ajuster les

consignes

Bonnet, chale, tour de cou, couvre-chef, calegon long,
charentaises, plaid, bonnet de nuit : choissisez ce qui vous

convient le mie:

C'’est quoi « rendre service » ?
Nous utilisons I'énergie pour « avoir un écart

moindre entre ce qu'on a et ce qu’on veut ».

mmm ——— Cequonveut

)=

Cequona —— mm—-

L'énergie sert a rattraper |'écart

L’état normal d’un appareil,

c’est d’étre éteint.

«Insatistaction
ble » =
SOBRIETE

Niveau de besoin

L/

—

N

Relance

C'EST QUOI LE CONFORT THERMIQUE ?

°
Homéotherme Le corps fabrique de la
Teinterne = constante chaleur
! !
NE PAS MOURIR| + ETRE VIVANT
(]

— Toujours évacuer la bonne quantité
de chaleur vers I'environnement

T

Lenjeux c’est maitriser les critéres qui régissent
la maniére dont notre corps échange avec son
environnement.

EX: PASCAL DANS SON BUREAU

- Des charentaises avec semelle de feutre isolante

- Calecon long pour équilibrer I'isolation en le haut et le bas du corps
Jonction thermique compléte entre les pieds et le pantalon

- Un plaid sur les genoux, plié en double épaisseur

- Col remonté en haut du cou pour casser |'effet cheminée

- Fauteuil avec assise chauffante, active ou pas

- Bonnet qui descend derriere les oreilles

QUELQUES BIO-HACKS

- Avaler une boisson chaude augmente la quantité de chaud dans votre
corps... mais la siroter stimule les mécanisme de rafraichissement.

- La douche froide le matin active le corps, la douche chaude le soir
ralentit le corps (cycle circadien)

ux.

SUJET BONUS : LE SECHAGE DU LINGE n

On veut enlever I'eau liquide qui est dans les vétements : soit par évaporation soit mécanique ('essorage)
Attention : plus j'évapore dans mon logement, plus il y a de risques de condensations aux endroits froids. Je

dois m’assurer que I'eau évaporée pourra sortil

r du logement !

Paradoxalement, plus on chauffe, plus on accentue le risques de désordres liés a I'humidité.

- Les mains et pieds froids sont souvent des indicateurs d’un déficit global
de l'isolation du corps

Quelques ressources o

Larticle « Couper ou réduire »

La vidéo tuto sur I'utilisation du plaid
- Le poster « passer I'hiver au chaud »
L'article « 19°C au bureau »

- Larticle sur le chauffage des églises
- Larticle sur le séchage du linge
Larticle de slow heat

Exemple de synthése graphique mise a disposition des participants suite a un RDV visio.

LE CONFORT SOBRE

notes retour sommaire



Lautre grande caracteéristique des contenus proposes lors
de ces RDV visio est leur caractére interactif. En effet, les
connaissances proposees ne se reduisent pas a un pro-
gramme figé qui aurait éte défini a lavance, elles ont éte
adaptées au fur et a mesure des questions et des thémes
spontanément abordés par les participants. Cette co-
construction des contenus avec les participants est
devenue a tel point prépondérante que le temps consa-
cré aux thémes programmeés était minoritaire lors des
RDV visio. La definition de ces contenus se base sur les
interventions des ménages lors des RDV visio, auxquelles le
designer reagit spontanément en puisant dans son exper-
tise accumulée. Mais surtout, elle se nourrit des synergies
construites avec les échanges sur le groupe WhatsApp qui
a permis au designer d’exercer une veille sur les réflexions
des participants, appuyée par Uanalyse a chaud des socio-
logues.” Ainsi, la premiére partie du RDV visio était bien
souvent consacrée a un retour sur les questions suscitées
par la mise en pratique de la mission, d’autres themes qui
avaient émerge dans le groupe, etc. De maniére rituelle, le
designer réservait pour la fin de la visio des «sujets bonus »
sur lesquels il proposait un complément theorique ou pra-
tique.

Confort sobre : le programme d’entrainement

De nombreuses thématiques connexes a la sobriété en
matiére de chauffage ont ainsi été traitées dans les RDV
visio, y compris certaines gue nous avions décidé de ne pas
aborder initialement : loptimisation de la production d’eau
chaude sanitaire, la douche froide, le séchage du linge, le
confort thermique des bébés, laération du logement, etc.
jusgu’au choix du fournisseur d’eénergie, et méme au jeline
alimentaire | Dans son bilan, le designer s’6tonne que «les
gens avaient toujours un temps d’avance sur les sujets quon
allait aborder », soulignant ainsi lintelligence collective
dont peut faire preuve un groupe de particuliers engagés
dans une démarche de sobriété. Une image qui tranche
avec celle que les professionnels peuvent avoir de loc-
cupant : « les gens sont plus compétents que ce qu'on ima-
gine » . D’un point de vue sociologique, on peut
faire Uhypothése de lexistence de régularités dans les
démarches de sobrieté énergétique des particuliers. Elles
suivent un cheminement semblable : elles soulévent des
questions qu’il devient possible d’anticiper, et aménent
vers d’autres dimensions de la sobrieté.

«J’al beaucoup aimé aussi e fait davoir des sujets
bonus, parce qu'on a essaye de vivre la sobriete

avec le chauffage, mais tu as aussi tout le “a cote”.
Caouvre sur beaucoup d’autres choses, j'ai trouve ¢ca
super. C’etait chouette de sechanger des tips avec les
autres participants, et de se questionner sur notre facon
de consommer »

Parmi les ressorts du programme, les RDV visio activent
celui des apprentissages dont nous savons qu'’ils jouent un
réle de déclencheur dans les changements de pratiques.
« C'est un bon wake up call - signal de réveil - »

Dans leurs discours, les participants valorisent forte-
ment les multiples apprentissages comme un des élé-
ments de satisfaction vis-a-vis du programme. « J'avais
envie d'apprendre, ¢ca a bien fonctionné » Il peut
S’agir pour une part de découvertes vecues comme totale-
ment nouvelles, qualifiees parfois de «révélations », mais il
s’agit aussi d’apprentissages plus modestes : des intuitions
qui ont eété confortées par les connaissances théoriques
apportées par le designer, «avoir du factuel sur des choses
que lon sait mais qui restent assez floues »

retour sommaire notes

Des prises de conscience sur le fonctionnement thermique
de sa maison isolée par Uextérieur et donc de sa capacité
a conserver la chaleur sans chauffage, ou encore sur le
confort thermique. « Ca m’a aidé de comprendre la logique
de chauffer plus prés du corps »
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Un participant avec le carnet utilisé
pour prendre des notes pendant les RDV visio.

LE CONFORT SOBRE

Confort sobre : le programme d’entrainement

L’analyse montre que le programme a apporté trois types
d’apprentissages, qui ont en commun de remettre en
question le rapport socioculturel au chauffage.

1. Des connaissances theorigues, par exemple « six para-
metres du confort au lieu de voir uniquement la tempé-
rature » . L’enjeu majeur de ces apprentissages
est de dénaturaliser lusage du chauffage comme seul
recours dans la fabrication du confort. « Les radiateurs
c’est des choses avec lesquelles on grandit, mais on ne
rentre pas réellement dans laspect plus technique avec
des termes professionnels »

2. Des connaissances pratiques sur lusage des sys-
témes de chauffage, mais aussi sur les alternatives, par
exemple sur les marques de vétements chauds pour
Uintérieur.

3. Le programme ameéne aussi les participants a
déconstruire leurs idées recues autour du chauffage.
Celles-ci fonctionnent comme des croyances limi-
tantes sur Uadoption des pratiques du confort sobre :
«sans chauffage on va avoir froid» ; «le froid provoque des
maladies » une croyance populaire® bien présente dans
Uexpression « attraper froid » ; ou encore le « réduit de
chauffage est plus économe que la coupure ».

La déconstruction de la bonne pratique du réduit appa-
rait comme lapprentissage pivot du programme qui
autorise de nombreux participants a oser sa coupure.

Une controverse qui dépasse largement le cadre du pro-

gramme,”® mais qui constitue un point de focalisation évo-

qué par quasiment tous les participants en entretien, et

a fait lobjet de nombreux échanges lors des visios ou par

WhatsApp. La croyance bien ancrée chez les habitants est

que Larrét du chauffage en cas d’absence serait plus éner-

givore que la réduction de la température. Une représen-
tation qui repose sur differents niveaux de socialisation :

1. la transmission familiale, « cest ce qu'on m’a toujours dit
de faire, notamment mes parents » ;

2. le discours de certains artisans, «ils mont dit fais gaffe,
il faut pas arréter le chauffage, il faut le mettre a minima
aie°CoulzeC» ;

3. la communication de certains fournisseurs d’éner-
gie. « Cest une légende urbaine qu’EDF nous a inculquée
G cause du fait que cest difficile d’eteindre une centrale
nucléeaire ! »

notes retour sommaire




«Au premier etage, avant on laissait un minimum

de chauffage tout le temps. J'avais en téte la régle
des deux degrés : “Vaut mieux faire un réduit de 2°C
par rapport ala température de confort pour ne pas
trop consommer en remontant”. Avec Pascal on a vu
que cetait faux.»

Fabien

Si on arréte totalement le
chauffage la nuit, le gap pour
rattraper la température
voulue sera inférieur si on
laisse une température
minimum ?

Question dans le chat Zoom
sur Uimpact énergétique de la coupure.

Confort sobre : le programme d’entrainement

L’habitude du réduit plutdt que la coupure compléte du
chauffage est soutenue par les anticipations des méenages,
notamment les craintes en matiére de perte de confort
ou de developpement d’humidité au sein du logement.
« On peut se retrouver dans une situation d’inconfort ther-
mique et se retrouver dans le froid pendant une heure. Par-
fois on est a 10°C-11°C » . Durant le second RDV
visio centré sur le pilotage du chauffage, le designer pro-
pose aux participants de tester extinction des radia-
teurs en cas d’absence ou dans les zones inutilisées.
Le caractére économe de cette action est discuté par les
participants. La réponse apportée a deux niveaux : 1) sim-
plifiee avec le mantra « [etat normal d’'un appareil cest
d'étre eteint », et 2) plus complexe en renvoyant & la lec-
ture d’un article détaillé ecrit sur la question.” Le risque
de perte de confort est reformulé : «comment surmonter ce
moment transitoire d’inconfort ?». En dehors des tactiques
vestimentaires, le designer conseille aux ménages qui le
peuvent d’anticiper la relance du chauffage avant de ren-
trer pour minimiser les effets sur le confort.

Les radiateurs, c’est des choses avec lesquelles
on grandit, mais on ne rentre pas reellement
dans Uaspect plus technique.”

retour sommaire notes
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Seconde composante du programme : les « périodes d’en-
trainement » pendant lesquelles les participants sont
invités a realiser chez eux des missions proposees par
le designer en fin de RDV visio. Les quatre missions pro-
posées concernent la mesure, le pilotage du chauffage,
les tenues d’intérieur et la réception d’invites. « Ce qui est
essentiel, c’est ce qui Se passe entre les visios »

E3

Confort sobre : le programme d’entrainement

Ces périodes sont ce qui différencie fondamentalement
le programme Confort sobre de dispositifs de sensibi-
lisation ou de formation, tels que la Fresque du Climat :
au-dela d’une transmission de connaissances, il s’agit
d’expérimenter le changement dans son quotidien, jusque
dans sa chair. Dans ce programme, les péeriodes d’entrai-
nement et les missions associées sont ce qui organise les
changements de pratiques que lon étudiera dans le cha-
pitre suivant.

RDV Visios 21/11/24 12/12/24 09/01/25 06/02/25 27/02/25
‘l 2 Vacances de Noel E L; Vacances de février 5
Périod
d’(:::r;:ement Mesurer les Piloter le Isoler le corps Organiser une
¢ missi consommations et chauffage selon (habillement, soirée confort
et missions les températures les besoins accessoires...) sobre

<

Schéma chronologique du programme.
Création graphique : Mathilde Joly-Pouget

Une adhésion au principe des missions

Les participants se sont véritablement pris au jeude ces
missions, et ils sont nombreux a souligner Uintérét qu’ils y
ont trouve. « Cest ce qui rend dynamique lexpérience, si ¢ca
avait juste éte des visios pour ecouter, jaurais pas vu lintérét »

. Ces missions rendent les participants acteurs
du programme, en les obligeant a sortir d’une posture de
simple récepteur d’information. La participation au pro-
gramme en tant que tel devient ainsi une occasion de tes-
ter des changements que lon n’aurait pas eu lopportunité
de mettre en place dans le cours ordinaire de sa vie. «Dans

LE CONFORT SOBRE

le quotidien, on est pris par plein de choses, et on ne se dit
pas tiens, je vais réflechir sur la maniére dont j’habite chez
moi » . Ils sont plusieurs a utiliser le registre du
jeu pour déecrire la maniére dont ils se sont approprié ces
missions. Cet aspect ludique permet ainsi de sublimer ce
qui pourrait étre pris par beaucoup comme leffort d’un
changement d’habitude. « C'est un peu ironique parce qu'on
apprenait a se mettre dans le desagréement mais on a passe
un bon moment !»

Cette appropriation ludigque des missions tient beaucoup
ala maniére dont le designer formule les consignes, s’€loi-

notes retour sommaire




gnant de la métaphore sportive de lentrainement choisie
initialement. Il s’agit tout d’abord de propositions qui n'ont
en rien un caractére obligatoire, et ne font pas lobjet d’un
contrdle par les animateurs du programme. Un principe
de liberte est appliqué dans lequel labsence d’action est
méme valorisée. « Quand on ny arrive pas, lobstacle est
intéressant » . Ensuite, les consignes sont don-
nées de maniére non directive, dans des formulations
elliptigues qui laissent une marge d’interprétation aux
participants. Ces missions sont des orientations pour
explorer, elles se difféerencient ainsi de la rhétorique
habituelle des écogestes qui sont des prescriptions com-
portementales précises (ex. : « réglez votre chauffage a
19°C »). Enfin, le designer reste volontairement avare de
conseils sur la mise en ceuvre de ces missions afin d’inciter
a une posture d’auto-apprentissage chez les participants,
méme si cela a pu en frustrer certains.

«Quand on pose une question a Pascal, il repondait
souvent : “Testez et vous verrez’, c’'est une philosophie.
ILnous incitait @ répondre par nous-mémes ala
question. Quand il nous donnait des informations, il
S’attendait a ce qu'on les vérifie par nous-mémes, et pas
quon les prenne comme une verité absolue. »

DECRYPTAGE DESIGN

Confort sobre : le programme d’entrainement

Une illustration de Uadhésion aux missions proposees est
la frustration exprimée par certains participants qui
estiment ne pas avoir été dans les bonnes conditions
pour les faire a fond en raison de contraintes techniques
ou sociales. Cest le cas de Laura qui dit avoir «décroche »
a partir de la seconde mission. Elle habite en appartement
et n’a jamais allumé ses radiateurs électriques pendant le
programme. La seconde mission sur le pilotage du chauf-
fage est alors difficile a effectuer, «je n‘avais pas le chauffage
donc c’était compliqué de faire du zonage ou du séquentiel »

. Plus globalement, le fait que la température de
son appartement ne descende pas en dessous des 16°C
lui donne le sentiment de ne pas participer pleinement,
en comparaison d’autres participants qui ont pu atteindre
des températures plus basses. Pour un autre participant,
c’est lemmeénagement chez lui de sa mére trés agee qui a
limité ses marges de manceuvre et ne lui a pas permis de
s’'investir comme il Laurait souhaité. « Les missions cétait
tres bien. La premiére Sest bien passée et patatras ma mere
estarrivée (rires) I»

UN PROGRAMME D’ENTRAINEMENT
AUTOUR DE QUATRE THEMES

Les missions sont congues pour que les participants puissent valider ou expérimenter la mise
en place des cing piliers de la sobriété. Elles en suivent donc la trame:

- mission n°1: mettre en place une mesure permettant le feedback
- «Relever une mesure de consommation et une mesure de température »

- mission n°2: vérifier qu’on peut effectivement piloter le chauffage
- «Ajuster des scénarios de chauffage en fonction de vos besoins »

- mission n°3: expérimenter des alternatives sobres

- « Augmenter le niveau d’isolation du corps avant d’ajuster les consignes de température »

- mission n°4 : €laborer un/des récit(s)

- «Qrganiser une soirée confort sobre avec toute la volupté possible »

Seul Lun des piliers n’a pas été explicitement abordé comme un théme de travail, celui du
« mandat accordé ». Concrétement, il s’agit de vérifier que les personnes dont on espére un
comportement sobre se savent ou se sentent autorisées a ladopter. En effet, bien qu’on en
retrouve des éléments dans les interactions familiales, le sujet est beaucoup moins prégnant

que dans la sphére professionnelle.

retour sommaire notes
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https://bcove.video/4qscroU

Une progressivité des missions

Le programme comporte quatre missions échelonnées
dans le temps, qui n'ont pas ete dévoilees en debut de
programme, ménageant un effet de surprise a chaque
nouveau RDV visio. « Je ne me suis pas lasse » . Le
partipris de conception est d’organiser une progressivite
de ne pas tout demander en méme temps aux menages,
et en particulier de ne pas commencer par leur deman-
der de baisser le chauffage. Ainsi, les habitants ont net-
tement ressenti ce crescendo dans les missions, avec
un démarrage en douceur. « Cétait amené etape par étape,
donc je Lai bien vécu, a aucun moment je me suis dit - “On va
étre dans le froid » .Ala suite des deux premiéres
missions, le designer envoie une videéo aux participants de
reprise de contact aprés la tréve des confiseurs pour mar-
quer le passage a la vitesse supérieure : « vous allez bas-
culer dans un autre monde ». Effectivement, les participants
font clairement la difference entre la premiére mission sur
la mesure considérée comme facile, et la derniére mission
que beaucoup considérent comme une « mission impos-
sible » (voir ci-dessous). Les autres missions sur le pilotage
du chauffage et les tenues d’intérieur sont moins sponta-
nément évoquées.

La premiére mission sur la mesure des températures
et des consommations est vécue comme une bonne
entrée en matiére. Elle ne met pas frontalement en
question les habitudes de chauffage. « J’ai aimé commen-
cer par la mesure, c’était trés bien pour se rendre compte
par soi-méme » . Les tatonnements dont elle fait
Uobjet dans sa mise en place sont sans conséquence sur

Bonsoir,
J'ai eu I'AG de copropriété a organiser. Je I'ai faite chez moi, sans chauffage et personne ne
s'est plein de température ou autre. Il faut dire qu'il fait bon en ce moment sur le secteur de
Liboumne. Le chauffage est éteint depuis 3 bonnes semaines déja

YV &3

Confort sobre : le programme d’entrainement

le confort des habitants. « On netait pas trés carrés au
debut » . Par ailleurs, le fait de commencer par
la mesure crée une situation de réeférence a partir de
laquelle il devient ensuite possible d’objectiver les chan-
gements, que ce soit la diminution des températures ou
des consommations. Ainsi, cette premiére mission a pu
avoir un effet d’encouragement sur les suivantes pour ceux
qui ont pu rapidement constater des résultats. « J'ai vu une
baisse de consommation immédiate de 15-20 % ce qui ma
encourageé, pas tellement a cause du gain économique mais
de la preuve defficacité »

La derniére mission sur Lorganisation d’une « soirée
confort sobre » est unanimement vécue comme la plus
difficile. Dans le groupe de discussion, les échanges a son
sujet sont plus réduits que pour les précédentes, ce qui
ameéne les animateurs a relancer. Chez quelques-uns, elle
suscite des positions tranchées : opposition de principe ou
au contraire appropriation quasiment comme une voca-
tion. « Je me suis veritablement sentie investie d’une mis-
sion, alors que les autres [missions| cetait plus pour nous »
. Mais au final, la plupart des participants disent
ne pas lavoir effectuée par manque de disponibilité. « Le
dernier challenge des invitations je n‘ai méme pas essaye ! »
. Loccasion d’une invitation ne s’est pas nécessai-
rement présentée, en raison des vacances de février, mais
aussi pour certains d’une vie sociale réduite. « On n’invite
pas beaucoup @ la maison a cause des enfants ». D’autres,
enfin, ont effectué la mission en contournant son esprit,
par exemple une invitation a déjeuner un jour od les tem-
pératures sont clementes. « Cétait du hasard, il faisait trop
beau ce jour-la !»

Message relatant lorganisation d’une soirée confort sobre.

LE CONFORT SOBRE
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Un enchainement qui ancre dans la durée

Une autre dimension est que ces périodes d’entraine-
ment installent les participants dans un rythme de
changement sur une longue durée. Loin des approches
nudge, les missions travaillent les comportements en pro-
fondeur : «cest faire des choses dans notre quotidien, ¢a fait
partie de notre routine » . Lintervalle d’environ
un mois entre chaque RDV visio est souvent jugé bon pour
mettre en place la mission proposeée. « On dit qu'il faut six
semaines pour changer une habitude, cétait le temps entre
les visios » . Elle constitue un bon équilibre entre le
temps nécessaire pour trouver loccasion d’expérimenter,
une échéance pas trop lointaine pour conserver une ten-
sion, et la nécessite de laisser les participants respirer. Plu-
sieurs insistent sur la complémentarité avec les échanges
sur le groupe de discussion pour conserver lattention
durant ce laps de temps. « Si on ne lavait pas eu, on aurait
ete beaucoup moins motives pour le faire » .Enfin, la
répétition de séquences enchainant RDV visio puis mis-
sion, crée un rythme au sens propre et permet des rappels
autorisant un rattrapage pour ceux qui ont pu décrocher,
« cette itération est importante car on nest pas toujours au
top»

Confort sobre : le programme d’entrainement

La durée du programme, d’un peu plus de trois mois (du
21/11 au 27/2), est calée sur une petite saison de chauffe.
Cela leur parait cohérent pour un programme portant
sur le confort thermique hivernal. « Ca durait le temps de
Chiver» . Loin de susciter une lassitude, l'&tendue du
programme est valorisée par les participants, «les trois ou
quatre mois ¢a apporte une constance » . Plusieurs
participants trouvent méme le programme trop court et
auraient souhaité qu’il se poursuive pour expérimenter
d’autres aspects. Ainsi, suite a la derniére visio, des par-
ticipants ont réinterprété les apports du designer sur la
gestion de lintersaison, comme des consignes pour une
cinquieme mission. « J'ai bien aimé la derniére mission sur
lintersaison : on va essayer darréter le chauffage en mars,
alors que d’habitude on larréte en mai apres les saints de
glace » . D’autres auraient souhaité que le pro-
gramme se prolonge sur une année compléte afin d’abor-
der dans ce méme cadre la question du confort d’été. Plus
globalement, le programme ouvre de nombreuses pistes
sur d’autres consommations qui n‘ont pas fait lobjet d’'une
exploration organisée sous la forme de mission. « Le pro-
gramme j’ai trouveé cela trop court pour tout essayer ». Ces
envies de prolongation posent toutefois la question de la
capacité des participants a maintenir un engagement.

Ces périodes d’entralnement s’accompagnent chez les
participants de ladoption d’une posture d’expérimen-
tation. Au-dela des consignes données par le designer
lors des RDV visio, sa participation et son attitude sur le
groupe de discussion sont vecues comme un encourage-
ment a Uexpérimentation. Loin d’étre un expert distant,
le designer se comporte comme un membre du groupe
en présentant ses propres expérimentations sur le
confort a son domicile. « Pascal nous montrait ce qu’il met-
tait en place chez lui par rapport a ce qu'il proposait, com-
ment ¢a s‘appliquait dans sa vie » . Dans lun des
RDV visio, il explicite sa posture en s’appuyant sur la méta-
phore du guide de montagne qui connait le chemin et a
plus d’expérience, mais fait bel et bien partie du groupe.
«On est dans laventure ensemble »

retour sommaire notes

Adopter cette posture suppose d’accepter de faire tomber
les barriéres habituelles entre le professionnel et le per-
sonnel. D’'une part, elle laméne a exposer des éléments
de son intimite ®° (voir photo, page suivante), d’autre part
elle le conduit a intervenir sur le groupe de discussion en
dehors des horaires de bureau.

«Cetait tres motivant de voir que lui aussi partageait
des photos dans le groupe WhatsApp. Et puis

il reagissait @ nos messages, il repondait le soir

et le week-end, donc on n‘avait pas Llimpression que
c'etait son travail, alors que si. Ca soutient vraiment
d’avoir ¢a.»
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Vous avez tous signé un document
de confidentialité @ alors je peux
dévoiler ma demiére arme fatale de
grand luxe : la robe de chambre.

ALY

Photo envoyée par le designer
un dimanche matin sur le groupe.

Cette posture de premier de cordée crée un effet d’en-
trainement des participants dans lexpérimentation
a plusieurs titres. Le designer leur montre Uexemple : en
incarnant les principes du confort sobre, il renvoie une
image d’authenticité des propositions faites lors des RDV
visio, les rendant ainsi plus crédibles. «/l vit ce qu’il explique,
donc il n’a pas de mal @ étre convaincant. On sent qu'il ne joue
pas un role, ce nest pas que de la théorie » . En se
comportant comme un participant, il crée une proxi-
mité avec les autres, rendant accessibles les change-
ments qu’il propose. « Jai trouve que Pascal etait vraiment
cool » . Le fait de livrer son expérience person-
nelle apparalt d’autant plus crucial sur un sujet comme le
confort thermique dont les pratiques touchent non seule-
ment a la sphére intime, mais aussi au ressenti corporel.

LE CONFORT SOBRE

Confort sobre : le programme d’entrainement

« On ne peut pas éviter de parler de soi-méme, sinon ¢ca
devient trop technique » . Lexposition par le desi-
gner de ses pratigues personnelles, parfois radicales,
conduit des participants a une certaine mise a distance
sans que cela induise un découragement.

«Quand on voit ce que fait Pascal chez lui, ¢a donne
un exemple gu’on a envie de le suivre, mais pas

a 100 % (rires).. parce qu'on a les enfants, et je ne veux
pas passer pour lecolo de service. »

En quoi consiste cette posture d’expérimentation trans-
mise aux participants ? Et comment se différencie-t-elle
de celle de ladoption de bonnes pratiques préedefinies a
lavance ? Nous identifions au moins quatre caractéris-
tiques:

Les habitants personnalisent leurs actions en fonc-
tion de leur situation. La formulation des missions est
suffisamment large pour supposer un travail d’adap-
tation selon la configuration technique du logement et
sociale de la famille. « Ca nous pousse a la réeflexion. Par
exemple, sur le zoning on a passé beaucoup de temps
a réflechir, on a commence piéce par piece se deman-
dant pour chaque radiateur : est-ce qu’il doit étre allumeée
et quand ? » . Il faut souligner que les habitants
effectuent un tri, et refusent de tester certaines choses,
ce qui contribue tout autant a lappropriation des mis-
sions. « Je me suis sentie totalement libre dans ce pro-
gramme. Cetait plutdt des grands axes et apres on voit
ce que l'on garde ou pas »

L'expérimentation améne a vivre par soi-méme les
changements dans son quotidien et aussi dans son
corps. « Sur le sujet du confort, il ne suffit pas de com-
prendre le raisonnement abstrait, il faut d’abord le res-
sentir car ¢a touche nos sens » . Il ne s’agit pas
uniquement d’acquérir une connaissance sur ce qu'il
faudrait faire. Autrement dit, la posture d’expérimen-
tation inverse le processus : on fait d’abord, on ana-
lyse ensuite ; la oU le registre des écogestes consiste
a apprendre d’abord pour faire ensuite. « Je comprends
mieux apres coup pourquol je ne me suis pas caillé !».

L'expérimentation permet de doser Ueffort en fonc-
tion de ses ressentis. Le principe n’est pas d’adopter
immeédiatement la pratique cible. « On ne passe pas de
leau chaude au bain glacé de suite » . Dans une
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expéerimentation, les pratiques évoluent par palier, les
habitants testent un premier niveau de changement
et en fonction de leur vécu, ils peuvent faire le choix de
passer ou non a la vitesse supérieure. « On essaie un pre-
mier truc, on voit que ¢a passe creme, et ca donne envie
de continuer » . Ainsi, aprés avoir constaté sur
quelques jours gu’une réduction du chauffage n’entrai-
nait pas d’inconfort, plusieurs participants ont fait le
choix de le couper totalement. « Sur la premiére période
ou lon a reduit les plages de chauffage, on ne sest pas
apercu de grand-chose. Un matin, on sest dit - "On ne le
rallume pas, on verra bien et on rallumera si besoin" ».
Quand d’autres, au contraire, ont choisi d’en rester a
une réduction du chauffage.

Confort sobre : le programme d’entrainement

Lexpérimentation conduit les participants a remettre
en cause des croyances limitantes sur le chauffage.
« Une autre chose que j'ai apprise, c'est de ne pas res-
ter sur des idées recues. Cest daller plus loin »

. Par exemple, pour ceux qui étaient adeptes du
reduit de chauffage et n’envisageaient pas la coupure :
«On a été tres surpris, on ne s’attendait pas G avoir une
température qui se stabilise aussi haut dans la maison »

. La posture dexpérimentation induit ainsi
le depassement temporaire de caps psychologiques
comme la peur d’avoir froid si lon coupe le chauffage
dans la salle de bains ou celle de tomber malade pour la
chambre des enfants. « Le programme nous a pousses a
tenter des expérimentations, quitte a sortir de notre zone
de confort. » Le fait de tester ces nouvelles pratiques en
situation reelle permet alors de prendre conscience
que certaines craintes vis-a-vis d’elles étaient infon-
dées, ouvrant la voie a une adoption pérenne.

On a commence piéce par piéce a se demander
pour chaque radiateur : est-ce qu’il doit étre

allume et quand ? ”
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La troisieme composante du programme Confort sobre est
un groupe de discussion mis en place au travers de lappli-
cation WhatsApp. Il reunit au départ un représentant de
chacune des 14 familles participantes, les deux designers
et les deux sociologues. Intitulé « Confort sobre - hiver 24 »,
il a ete crée au lendemain du premier RDV visio et fermé
une quinzaine de jours aprés le dernier, il est donc resté
ouvert un peu plus de quatre mois. Alors qu’il n’avait pas
éte prevu dans le projet de départ, cet espace de discus-
sion s’est avéré étre la pierre angulaire de la dynamique
du groupe, facteur majeur de la réussite du programme.

Confort sobre : le programme d’entrainement

«Ily a presque un effet de meute | Quand vous étes plusieurs
a vivre la méme chose, vous vous sentez moins seul, c'est
motivant I » . Plusieurs participants soulignent
une contribution supérieure a celle des RDV visio, méme
si nous avons déja montré qu’il y a en realité une complé-
mentarité. « On est un groupe d’inconnus au depart, mais le
fait d’avoir fait les visios, de sétre présentés, ¢ca permet de
briser la glace et détre plus a laise. Je suis plutdt du genre
alire qu’a participer mais ¢a m’a incité a vaincre la timidité »

Un groupe actif devenu autonome

Inspire d’une précédente expérimentation sur la qualité
de lair intérieur dans les logements, le groupe WhatsApp
a toutefois été mis en place avec une approche différente,
moins directive et descendante. Il a €te présenté aux parti-
cipants comme un espace ouvert dont ils pouvaient s’em-
parer —ou non — a leur guise, dans le respect de quelques
régles de base (respect, pertinence, etc.). Autrement dit,
la réussite de ce dispositif repose avant tout sur son
appropriation par les participants, qui s’est avérée éle-
vée. « e jour ol vous avez annonceé la fermeture du groupe,
cetait le plus triste de ma vie» .Une double animation
du groupe a bien &té effectuée mais de maniére minima-
liste : le designer répondait a certaines questions posées
et témoignait de ses propres pratiques domestiques ; lune
des sociologues invitait chaque semaine les participants a
s’exprimer sur un théme. Cette derniére animation a per-
mis de maintenir un tempo dans les échanges, méme si
elle n’a €teé que peu relevee par les participants, indiquant
que ce sont bien les échanges entre pairs qui ont pris le
dessus.

Globalement le groupe de discussion est considére
comme trés actif par lensemble des participants, pro-
duisant une richesse 3 la fois quantitative (540 messages
hors animateurs) et qualitative. « Jetais trés impressionné
par le nombre d’idées que chacun des participants parta-
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geait dans le groupe : les questions qui se posaient, les choses
a essayer.. » . Bien entendu ce constat général
d’une participation élevée au sein du groupe cache une
disparite d’engagement des participants. On distingue
trois groupes au sein des 14 menages :

Un noyau dur de cinq participants trés actifs qui ont
posté plus de 40 messages chacun. Il est intéressant
de noter que ces personnes ne sont pas nécessairement
des accros des groupes de discussion, c’est davantage
leur engouement pour le sujet qui les a conduits a ce
niveau d’engagement. « Je me suis beaucoup impliquée
dans le groupe alors que d’habitude je ne suis pas trés
message. Mes amis se plaignent tout le temps car je leur
reponds tardivement ou pas du tout » .l s’agit en
fait des habitants qui ont aussi fait preuve des pratiques
les plus radicales en matiére de sobrieté thermique.
Nous verrons ensuite que cette mainmise sur le groupe
de discussion n’est pas sans effet sur la dynamique
du groupe.

Un groupe de cinq participants moyennement actifs
qui ont posté entre 20 et 40 messages. Il S’agit de
personnes qui lisent/parcourent tous les messages
envoyes sur le groupe, mais ne réagissent pas systée-
matiguement et partagent ponctuellement. On trouve
dans cette catégorie des personnes pour qui « Confort
sobre » est un groupe parmi d’autres au sein de leur
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application WhatsApp. Lutilisation quotidienne de cette
application permet d’intégrer son flux de messages
dans des pratiques dgja installees. « Je regardais les
messages a leur arrivee, j’ai une alerte sur mon télephone,
on n'est pas obligés d’interagir, on peut juste prendre l'in-
formation » . Il'y a toutefois chez certains une
crainte, y compris chez les plus jeunes, d’étre surchargé
ce qui implique une mise a distance : « Je ne regardais
pas réqulierement pour eviter le burn-out »

Quatre participants peuvent étre considérés comme
peu actifs car ils ont posté entre 6 et 20 messages.
Il s’agit notamment de personnes qui ont rencontré des
contraintes limitant leur disponibilité dans la période
du programme : naissance d’un enfant, hospitalisation
de longue durée, emmeénagement d’un parent agé a
la maison. « Au début, je lai fait et apres j'ai [dché prise,
ce nest pas de la mauvaise volonte, mais je ne peux pas
tout faire » . Il faut aussi souligner que les deux
participants les plus agés font partie de cette catégorie,
et semblaient moins a laise que les autres avec la com-
munication via WhatsApp.

Clara
La fermeture du groupe Whatsapp, c'est obligé ? 6

Aurélien

Confort sobre : le programme d’entrainement

Globalement la dynamique du flux des messages sur le
groupe est allée crescendo, méme si la derniére période
d’entrainement a ete legérement moins active, sans doute
en raison des difficultés rencontrées sur la mission soi-
rée confort sobre et des vacances d’hiver glissantes. On
observe des pics de messages juste aprés chaque RDV
visio (y compris le soir méme aprés 22 heures), et logique-
ment aprés les relances effectuées par la sociologue dans
les semaines suivantes. Les participants ont fait la tréve
des confiseurs pendant les vacances de Noél sans que
cela leur ait ete demandeé. Plus généralement, il semble
que limplication sur le groupe soit minimisée lorsque lon
s’absente de chez soi et/ou que U'on recoit chez soi. Enfin,
et surtout, Pun des participants a proposé la création
d’un groupe bis pour continuer les @changes entre eux
aprés la fermeture du groupe. Une dizaine de participants
ont rejoint ce groupe « Team Confort sobre ». Cette initia-
tive demontre la force de lappropriation par les partici-
pants puisque la dynamique d’échange entre pairs finit
par prendre son autonomie vis-a-vis du programme.

21:59

Pour ceux qui le souhaite nous pouvons ouvrir un groupe whatsapp !
Ainsi pouvoir continuer a échanger sur la fin de saison et les prochaines

saisons autant froides que chaudes €&

”‘6

Laura

22:00

C'était super de partager cette expérience avec notre “club de

g u B
sobristes”

>
Pl

Laura

Je viens de crée un groupe #Pirates ®
Envoyez moi un message pour ceux qui veulent le rejoindre, nous
pourront commencer a l'alimenter aprés la fermeture de celui-ci et

partager nos aventures !

Bien entendu Terminator, Sarah Connor et nos sociologues sont les
bienvenus ! Promis on ne vous donnera pas de travail supplémentaire

Initiative d’un participant de créer un groupe
pour poursuivre les &changes aprés le programme.
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Une profusion de sujets d’echange

La nature des messages échangés sur le groupe est évi-
demment trés héterogéne, et nous en donnerons ici seu-
lement un apercu. Le sentiment qui se dégage est que les
échanges spontanés ont largement depassé ceux sus-
cités par les animateurs (relance de la sociologue, inter-
vention du designer). Les messages envoyés comportent
regulierement des photos ou des captures d’écran, et
peuvent étre longs par rapport aux habitudes d’échanges
sur WhatsApp. Par ailleurs, une partie des messages ne
concernent pas directement le programme mais relévent
plus de la vie du groupe.

Voici une liste d’interactions récurrentes sur le groupe de
discussion :
Des discussions autour des missions : questions sur les
consignes ou les modalités d’exécution, témoignages
sur les choix réalises, les pratiques adoptées, etc.
Des questions adressées directement au designer
auxquelles il ne réepond pas systématiquement ou par-
fois tardivement. Il s’évertue a ne pas trop orienter les
pratiques dans le cadre des missions en répondant par
des questions ou des pirouettes.
Du partage de pratiques et/ou de conseils en lien avec
le confort thermique et les économies d’énergie. Par
exemple, une participante envoie la photo de son chat
pour souligner une pratigue de mutualisation de cha-
leur. Un autre publie aprés un RDV visio une photo de
son chauffe-eau isolé ce qui conduira plusieurs partici-
pants a faire cette isolation chez eux.

lIs cherchent la source de chaleur (moi en
I'occurrence)

e

Partage d’une pratique d’&change de chaleur avec son chat.

LE CONFORT SOBRE
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Des discussions se nouent autour de sujets qui ne font
pas partie du programme des RDV visio : douche froide,
confort d’été, choix du fournisseur d’énergie, équipe-
ment d’un Airfryer, et méme jelne, etc. Les participants
interpellent parfois le designer pour bénéficier de son
avis sur ces sujets non programmes.

Je viens de repenser, si d'autres sont intéressés, tu pourras nous parler de
ton jedine en sujet bonus ? e

&

Aurélien
Ce n’est plus des sujets bonus mais des créneaux bonus que nous
souhaitons ! i, On s'amuse tellement €&

a3

Myriam
En parlant du jedne, je me suis demandée en regardant les 6 paramétres du
confort thermique si I'alimentation n'y avait pas sa place également, au
méme titre
que les boissons chaudes.. peut-étre dans le paramétre métabolisme ?
Je suppose qu'un plat chaud est plus efficace qu'un plat froid.
Mais il y a peut-étre des aliments qui tiennent plus au chaud que d'autres,
en fonction de I'énergie fournie mesurée par le nombre de calories ?

<

3:02

Les participants sollicitent le designer sur le sujet du jedne.

Envoi de ressources complémentaires 3 celles
envoyeées par le designer qui poste plusieurs articles de
son blog pour approfondir. Clara envoie ainsi plusieurs
articles issus de la presse consumeériste, principale-
ment des tests d’équipement : thermostat connecte,
Airfryer, etc.

Des @changes interindividuels ont lieu sur le groupe
de discussion en fonction des affinités. Clara et
Aurélien étant tous les deux parents de jeunes enfants
ont plusieurs discussions sur les problématiques du
confort des bébés. Laura bricole un tutoriel pour expli-
quer a un autre participant comment consulter ses
consommations sur le site du fournisseur.

Partage d’informations sur la méteo locale : a plu-
sieurs reprises des participants envoient une capture
d’écran des prévisions méeteo, des photos de paysages
enneigés sont aussi envoyées. Ce croisement ameéne
une prise de conscience collective de la diversité des
situations climatiques qui influence le ressenti des tem-
pératures intérieures. « Ceétait encourageant que chacun
partage sa meéteo, car on se rend compte que clairement
onn'apasaseplaindre ! »
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£
i
i

s = % L’humour est aussi trés présent dans les @échanges :
"""éﬁk‘!!’!’ﬂ! WAPRR S - A 3 i i 'P i ’g

; i a la fois entre les participants qui font preuve d’auto-

Bonjour bonjour ! 3 § ; o | ]
Ova: dérision sur les difficultés rencontrées dans lexpéri-
mentation, font des blagues et se charrient entre eux.
‘ Sylvain Les participants n’hésitent pas non plus a tourner en
Clara dérision les interventions du designer, voire celles des

onjour bonjour ! 3 @ ’ : sociologues, le signe d’une horizontalité des échanges.

Dans quel coin Claire, rappelez moi ? & i
La multiplicite, la densité et la continuité des interactions

Clara . . _ .

mo—— dans le groupe de discussion générent une dynamique

Haute-Savoie, a c6té d'Annecy R . . B .

= d’entrainement par les pairs qui se décompose en trois
dimensions.

Photo de la vue enneigée de son balcon
juste avant un RDV visio.

BENVENUE

PORTEL

Blague sur la gestion
du confort thermique
dans les centres commerciaux.
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Confort sobre : le programme d’entrainement

Le temps du programme, les participants ont eu le senti-
ment de faire partie d’'une communauté qui a stimulé leurs
actions individuelles. « Moi, ce qui m’a le plus pousse dans le
programme, cest le cote groupe sur WhatsApp »

La forte appropriation du groupe de discussion a permis
la constitution, a distance, d’une véritable « commu-
nauté de pratique »°' Il s’agit ainsi d’un groupe qui pos-
séde des caractéristiques trés spécifigues favorisant les
échanges autour du changement de pratiques. Un groupe
affinitaire car les participants sont regroupés autour du
fait qu’ils partagent un sujet d’intérét commun. « On avait
limpression de faire partie d’une équipe de gens trés enga-
ges» .Ils n'ont que rarement dans leur entourage
immeédiat des personnes partageant les mémes preoccu-
pations et au méme niveau. Il s’agit aussi d’un groupe de
«liens faibles »®* car les participants n‘ont pas de relations
interpersonnelles préalables, ce qui permet d’évacuer les
enjeux affectifs des discussions.

«Ce que j'ai aime avec le groupe WhatsApp, c'est que
l'on pouvait poser des questions a des gens qui étaient
dans la méme dynamique. On n‘aurait pas forcement
0sé dire ces choses @ des amis, car c’est un peu
extréme. »

D’aprés les enquétés, lappartenance a cette communauté
leur apporte plusieurs bénéfices qui alimentent le proces-
sus de changement de pratiques :

Un soutien mutuel lie & la prise de conscience que
chacun des participants vit peu ou prou la méme expeé-
rience. « Ca n‘a rien a voir avec le fait d'essayer tout seul
des choses dans son coin » . Le partage du vecu
individuel au sein du groupe rompt ainsi un certain iso-
lement et suscite un sentiment de solidarité. «Le groupe
WhatsApp cetait tres bien, chacun partageait ses ressen-
tis et sa facon de faire, on avait limpression dexpérimen-
terensemble »

La diversité des profils des membres du groupe est
considéree comme une richesse par les participants
car elle est source d’inspiration et d’apprentissage.
Elle satisfait aussi un sentiment de curiosité de savoir
comment cela se passe dans d’autres foyers, d’autres
regions. « Cetait drole de les voir se donner des tips,
de voir comment tu géres ¢a»
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La coprésence avec d’autres méenages au sein du groupe
de discussion crée un effet d’imitation. Autrement dit,
voir les autres faire donne des idées, conduit a s’inter-
roger sur ses propres pratiques, et au final peut don-
ner envie d’essayer. « Je sais deja beaucoup de choses sur
lecologie, mais de voir des gens qui font ¢a, ce n'est pas
pareil »

Méme les plus frileux dans lexpérimentation trouvent
de lintérét a lire les témoignages des plus aventureux
car ils leur permettent d’expérimenter par procura-
tion. Il s’agit en quelque sorte d’'une premiére étape
pour se projeter dans la possibilité d’'un changement.
«Ce que j'ai aime, c’est le retour sur des choses que je n'ai
pas eu le temps de faire. En tant que debutant, c’est inté-
ressant de voir leurs expérimentations. Je considére que
c’est comme si j'avais participé aussi »

Lobtention de réeponses rapides par le partage de
connaissances ou de pratigues des autres participants
entretient le rythme du changement. « Si on se pose
une question, on a presque la réponse tout de suite »

.Elle permet d’éviter d’attendre la réponse du
designer qui pouvait prendre plusieurs jours ou le pro-
chain RDV visio. Les questions ou les conseils deman-
dés par les autres participants jouent aussi un role de
piglre de rappel, et réactivent la machine de Uexpéri-
mentation.

Un elargissement du champ des possibles par rapport
au programme, lié au fait déja mentionné que les par-
ticipants abordent des sujets en dehors du cadre mais
qui peuvent trés bien intéresser les autres participants.
« [’interét du groupe, cest qu’il y a des choses qui sont
sorties par rapport aux questions des autres. Des choses
qui n‘avaient pas eté abordées dans les visios comme la
douche froide »

Au final, Leffet d’@mulation de la participation a ce
groupe ne reléve pas de la compétition (ex. : &tre celui qui
se chauffe le moins, qui fait le plus d’economies d’energie,
etc.). Lun des participants évoque comme un regret le fait
que le cadre du programme n’ait pas encouragé ce prin-
cipe. «Ca aurait permis de bien se comparer avec les autres »

. Ce primat de la solidarité sur la compétition est
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a souligner, car plusieurs programmes d’&conomies
d’énergie & succés ont pris la forme d’un concours (Dé&fi
Famille & Energie Positive, CUBE 2020, etc.).

d’eénergie » pour trois raisons majeures.

DECRYPTAGE DESIGN
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Pour autant les travaux de recherche menés sur ces der-
niers ont montré que les interactions entre les candidats
et au sein des groupes faisaient aussi place a des dyna-
miques de solidarite.

POURQUOI PAS
UN « CONCOURS D’ECONOMIES D’ENERGIE » ?

Le programme Confort sobre n’utilise pas la notion de « compétition sur les économies

La premiére est qu’il s’appuie prioritairement sur la curiosité dans des domaines nécessi-
tant une capacité d’auto-analyse, une attitude plutdt introspective. Le rapport compétitif,
alinverse, détourne le regard vers lautre, vers Uextérieur.

La deuxiéme est que la valorisation de léconomie d’énergie focalise sur les moyens ('énergie),
alors que le programme vise a recentrer Pattention sur les résultats (le confort).

La troisiéme est que « l8conomie » est importante au début, puis de plus en plus difficile a obte-
nir quand lexpertise augmente. Les « compétitions d’économie » valorisent donc les débu-
tants plutot que les experts... Or le programme a pour but de soutenir Uexpertise.

VOIR LAVIDEO EN LIGNE 2

Par contraste avec lidée d’'une communauté unifiée, une
autre dimension de lentrainement par les pairs est un
phénoméne d’identification differentielle des participants
au sein du groupe. Autrement dit, la diversité des atti-
tudes dans le groupe permet a chacun de se reconnaitre
et donc de mieux se définir dans son rapport au confort
sobre. Le mécanisme d’identification peut s’exprimer
vis-a-vis d’individus en particulier, de maniére positive
comme négative.

Ainsi, lune des participantes, Clara, s’est distinguée par
son engagement dans Uexpérimentation, a la fois par la
radicalité de ses pratiques et par la générosité de ses
partages dans le groupe de discussion (elle détient le
record du plus grand nombre de messages). « Clara a
beaucoup participé et a donné des idées » .Alors
guen entretien, les participants ont du mal a distinguer
la plupart des autres membres du groupe, Clara est
presque toujours bien identifiee. « La jeune femme qu'on
a vue qui s’habillait avec des chaussettes hautes, j'ai fait
un petit clin d'eeil l[a-dessus » . Ainsi, Lactivisme

retour sommaire notes

de cette participante lui a permis d’exercer une
forme de leadership sur le groupe dans le sens ol elle
a entrainé dans son sillage certains des participants.
Alinverse, des participants ont suscité chez d’autres
une mise a distance du groupe, relevant sans doute
d’un effet de distinction sociale. Des propos tenus en
réaction a une photo envoyée par Clara ont pu étre
considérés comme machistes. « Elle a envoye une photo
delle en jambiére, et quelqu’un a repondu "Ca commence
a me plaire”, ¢a faisait un peu graveleux » . Les
difficultés a organiser une soirée confort sobre en rai-
son d’'une vie sociale réduite ont suscité de gentilles
moqueries. « /L y avait quelgu'un qui était embété pour
cette mission car elle n‘avait pas d’amis. C’est devenu une
blague ! » . Enfin, la mention des Fresques du
Climat par un participant a pu le faire passer aux yeux
d’autres pour un extrémiste écolo. « A titre personnel,
Je n'en suis pas @ du tout, je trouve que ¢a va beaucoup
trop loin»

LE CONFORT SOBRE
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DES RESSORTS
VISANT A AUTONOMISATION

Parmi les nombreux outils de sensibilisation ou d’invitation au changement, dont les Fresques
(du climat, de la rénovation, etc.) sont parmi les plus connues, le programme Confort sobre se
caractérise par deux ressorts particuliers afin d’accentuer l’engagement :

- Le point de départ est ’expérience personnelle des participants, la ol les outils de type
Fresque posent la compréhension des mécanismes comme point de départ.

- Le sentiment rechercheé et suscité est celui de la prise de pouvoir, par la mise en place
d’actions concrétes, méme si elles peuvent apparaitre minimes. Ce sentiment contraste avec

léco-anxiété souvent mentionnée comme conséquence naturelle des Fresques.
Ainsi, Uintention est dés Uorigine la mise en mouvement, ’empowerment des participants

Le mécanisme d’identification fonctionne aussi par rap-
port a des fractions du groupe. Ainsi, une partie seulement
du groupe identifie existence d’un noyau dur des plus
actifs, et se reconnait comme faisant partie des plus
motivés par le confort sobre. « Dans nos échanges cétait
souvent un peu les mémes personnes » . « Peut-étre
qu’il y a un effet générationnel, c’etait plus simple déchanger
avec eux, on avait peut-étre des interrogations communes »

. Au sein méme de ce noyau, le partage d’une
expérience commune, comme la présence d’'un jeune

VOIR LAVIDEO EN LIGNE 2

enfant a domicile, conduit a intensifier encore davantage
les échanges. « Cétait intéressant d’echanger avec lui dans
le groupe, il avait aussi un bébé, donc c’était les mémes pro-
blemes et la méme mentalité » . Ainsi ces échanges
ont méme pu déborder du cadre du groupe de discussion
quand ces participants ont pris directement contact lun
avec lautre. « D'ailleurs on a échangé en dehors du What-
SApp, elle m’a contacté a propos d’Octopus d’abord et ensuite
on a discuté un peu par rapport a nos bebes »

Un autre aspect de la dynamique de groupe est lié au
choix de mixer en son sein des profils divers, notamment
en matiére d’avancement sur la sobriété thermique, et de
logiques d’action dominante - €cologique ou Economique -.
Ce choix entraine une asymétrie au sein du groupe dont
les effets sont contrastés sur sa dynamique : positifs
sur les changements de pratiques, et plus négatifs sur
la cohésion et e maintien du groupe. Ils soulévent égale-
ment des questions en matiére de régulation du groupe de
discussion par les animateurs qui n’avaient pas &té bien
anticipées. Des actions de modeération ont &té menées
vis-a-vis de lexposition des pratiques les plus radicales, le
designer rappelant que ces pratiques ne sont pas deman-
dées dans le cadre du programme. Ces recadrages sont
toutefois intervenus trop tardivement pour empécher une
défection, méme s’ils ont peut-é&tre permis d’en éviter
d’autres.

LE CONFORT SOBRE

Premier constat, la présence d’une fraction de praticiens
plus radicaux au sein du groupe entraine les autres vers
davantage de sobriété. D’'une part, leurs témoignages
ouvrent le champ des possibles aux moins avancés en leur
montrant que certaines pratiques sont réalisables. « Ce qui
m’a marque, c’est les températures chez certaines personnes
-quandon voit qu’ily a des gens qui ont 12°C, 13°C chez eux ! »

. Méme s’ils n’adoptent pas ces pratiques dans le
temps du programme, lexpérience devient une ressource
pour les activer ultérieurement. « Ca m’intéressait que
d’autres personnes le fassent pour savoir i ¢a vaut le coup ou
non » . D’autre part, la coprésence de praticiens
radicaux crée un effet d’emulation entre eux qui les encou-
rage a aller plus loin. « Je pense que si on avait éteé tout seuls
on ne serait pas allés jusqu’a couper le chauffage. Mais quand
Je voyais Patrice dire: “Je me léve il fait 16°C, je suis en calecon
et cava’. On se dit quon peut y aller»

notes retour sommaire
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Pascal Lenormand

Confort sobre : le programme d’entrainement

Quant 3 la douche froide, et puisqu'il semble y avoir des experts... oui, c'est un pur exercice

d'activation volontaire du para-sympathigue.

(Si tu lis ce message et que ¢a te semble obscur... aucun probléme, cublie le 1)

L
ad

L'occasion de rappeler que cette pratique n'est nullement obligatoire, pas de pression,

chacun essaie ce qu'il sent.

Comme écrit sur les murs des salles de sport {ceci est un entrainement !) : = il ny a pas de
petit ou de grand résultat. Juste un essai de plus ! =

Bonnes explorations 3 toustes, quelles qu'elles soient ! oo

o

Message de modération du designer au sujet de la douche froide.

Un exemple flagrant de leffet d’@mulation entre les
plus radicaux est le « challenge douche froide » qui est
apparu spontanément sur WhatsApp. Alors que le sujet
n’avait pas éte abordé en RDV visio, lun des participants
évoque sa pratique et détaille les benéefices gu'il en retire:
sommeil, sensation aprés la douche, résistance au froid,
etc. Ce temoignage incite au moins trois des autres partici-
pants a essayer cette pratique en plein mois de decembre.
« Quand il a parlé de la douche froide dans le groupe
WhatsApp, ca m’a donné envie dessayer. En plus, il y a une
sorte de challenge dans le groupe » . La possibilite
pour ces personnes d’échanger au sein du groupe appa-
rait comme une vraie source de motivation via les encou-
ragements avant Uessai et le partage de son exploit aprés.
Seule lune des participantes conservera cette pratique de
maniére pérenne pendant la durée du programme voire
aprés. La pratique, méme ponctuelle, de la douche froide
hivernale peut étre considérée comme un indicateur de
radicalité des pratiques de sobriété thermique.

Deuxiéme constat, la radicalité des pratiques devient
la norme dans le groupe sous leffet de activisme des
plus radicaux dans le groupe WhatsApp. On assiste
en quelque sorte a une inversion de la norme puisque le
confort sobre devient le comportement valorisé et admis
au sein du groupe. Ce dernier apparait comme une res-
source dans la mise a distance des normes de confort
moderne, il soutient un processus de « distanciation nor-
mative »®* déja identifiee par Aurianne Stroude dans son
étude des trajectoires individuelles de sobrieté. Lune des
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Sinon, qui fait le Cold shower challenge ?
Je viens d'attaquer &

Myriam
Je vais bientot prendre une douche et je suis en train de me poser la question justement

=~ 1027

Allez Mériéme !

Myriam
Lol réponse un peu plus tard, aprés la douche & .

Je crois que je vais commencer par le chauffage. Je ferai I'eau froide aprés @2 . .,

Oui, j'ai testé ce matin et je confirme la sensation de bien-étre, d'énergie et de chaleur en
sortant.

Pour l'instant, 15 secondes, ¢a me parait facile. A voir la suite du challenge...

Et curieuse de voir aussi I'impact sur une douche aprés sport.

Myriam
bravo d'avoir trouvé le test facile, je t'avoue que moi j'étais plutot
impatiente que les 15s passent &3!
Mon mari est adepte des douches froides depuis cet été, je n'ai pas osé tester prétextant
que c'était plus facile pour lui qui est anglais et donc habitué au froid.
Contrairement 3 moi qui viens d‘'un pays plus chaud (le Maroc) et dont le corps a plus de
mal pour supporter le froid &2

Ok, ga fait vraiment du bien la douche froide. J'y crois pas de I'avoir fait au mois de
décembre...

En plus ¢a fait souffler & fond tellement c'est froid, et ¢a c'est top pour activer le systéme
nerveux parasympathique, qui apaise (je dérive un peu désolé). En plus de baisser la
température du corps, double effet (kiss cool) pour bien s'endormir.

Encouragements a tester la douche froide
dans le groupe de discussion.

LE CONFORT SOBRE



participantes actives exprime sa déception de ne pas pou-
voir coller aux normes du groupe car elle vit en appar-
tement. « Cest dréle de se plaindre de pas avoir eu froid | »

. Plusieurs participants évoguent la tolérance du
groupe a légard de ceux qui n"adopteraient pas des pra-
tiques radicales. «/ly en avait d’autres qui étaient a fond sur
les missions, et en méme temps le groupe était bienveillant
avec ceux qui etaient moins impliqués ou qui avaient moins
de connaissances »

Ce discours sur la bienveillance du groupe a légard des
€carts au confort sobre met bien en lumiére linversion
de la norme : «on pouvait aussi se permettre de dire quon
allait rallumer un petit coup de chauffage parce quon était
malade, ou simplement parce qu'on en avait envie »
Pourtant, en entretien, certains participants avouent avoir
été choqués par les pratiques de chauffage des plus radi-
caux. « Quand je voyais les gens qui mettaient a 17°C, je me
disais : mais ils sont fous ! » . Mais chez les moins
radicaux, on ressent une géne a s’exprimer dans le
groupe de discussion et a exposer leurs propres pratiques.
« Je ne me sentais pas honteux de mettre mon chauffage a
19°C.. mais quand je voyais le bebé qui était a 14°C I (rires) »

. Parmi le groupe des moins actifs, deux évoquent
clairement un comportement d’autocensure par crainte
d’étre pergus comme déviant. « Je n'ai pas pu m’inserer
dans le groupe de facon honnéte. J’avais peur de manquer de
delicatesse » . L’un d’entre eux considérant méme
qu’une « majorité silencieuse » du groupe n‘était pas en
accord.

Troisiéme constat, la nouvelle norme de radicalité dans
le groupe entraine des formes d’exclusion des moins
radicaux. Cette marginalisation s’est manifestée de
maniéere silencieuse quand une partie des participants a
choisi de ne pas prendre la parole au sujet du confort des
bebés alors gu’ils ont ressenti un malaise. « J'ai éte inter-
pellée par les echanges au sujet des bebes, car a lepoque ol
J'etais jeune maman, jétais treés loin de tout ¢a, je n‘aurais
jamais 0sé » . Rappelons gu’au sein du groupe, deux
Menages jeunes parents ont passé Uhiver a des tempéra-
tures de 16°C ou moins.®* Le confort des béebés apparait
comme un sujet sensible, qui divise au sein du groupe et
en dehors. Ainsi, lune des jeunes mamans décrit la réac-
tion des grands-parents : « quand ils ont compris qu'on ne
chauffait pas a la maison, ils ont dit . “Mais vous étes fous, si
onavait su ! » . Comme l'a montré Michel Foucault,

LE CONFORT SOBRE
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la folie est un révélateur des normes sociales car elle
délimite ce que la société considére comme rationnel et
acceptable.

Les échanges entre les plus radicaux sur le groupe ont
aussi eéte le declencheur de unique abandon d’un parti-
cipant, au moment du second RDV visio, alors que celui-ci
semblait jusqu’ici adhérer au programme. « Cetait plutot
bien parti, mais je me suis senti mal a laise vis-a-vis des
echanges dans le groupe WhatsApp la semaine derniére »
. Son sentiment de dissonance vis-a-vis du groupe
s’est cristallisé autour des échanges sur le confort ther-
mique des enfants « Moj, je ne veux pas ¢a pour mon petit-
fils » , Mais aussi ceux sur la « douche glacée ». Un
décalage important est aussi ressenti au sujet des tempé-
ratures de chauffage réduites pratiquées dans le groupe,
ce qui montre le caractére subversif d’un chauffage infée-
rieur a 19°C. « La compétition a celui qui chauffe le moins ce
n'est pas mon truc. Je ne me suis pas senti @ ma place dans
le groupe » . Dans lentretien que nous avons mené
pour comprendre les raisons de son abandon, Alain met
en avant sa préference pour une conception technocen-
trée du confort qu’il qualifie de «confort raisonnable », ren-
voyant en creux le confort sobre au registre de la folie.

Bonjour Gaétan,

J'ai adressé, ce matin,le mail ci-dessous a Pascal

Bonjour Pascal,

Je vous prie de m'excuser, & nouveau, pour mon indisponibilité d'hier soir qui était
indépendante de ma volonté, comme je vous I'ai expliqué par courriel (resté sans réponse
comme les précédents).

Par ailleurs, je voulais vous faire part d'observations et d'un ressenti au regard de certaines
interventions sur le groupe "WhatsApps®. Tous en respectant bien évidemment le point de
vue et les pratiques de chacun en matiére d'utilisation de I'énergie, je ne me retrouve
absolument pas dans ces attitudes (températures en dessous de 15 degrés, douches a I'eau
froide, bébé dans un environnement non chauffé ou a peine (a la limite de la maltraitance
pour moi), ...).

Comme je l'avais synthétiquement exprimé lors des présentations du 1er rdv, j'essaie de
pratiquer un confort thermique “raisonnable”, c’est a dire une température relativement
agréable, sans excés et une gestion de la programmation adaptée a nos besoins. La maison
est grande avec deux unités de vie (de 150 et 50 m2 environ), on y trouve pompes a chaleur
(air/air) chauffe-eau (dont un thermodynamique) fonctionnant exclusivement sans recours a
sa résistance électrique et toujours en heures creuses, des éclairages a led presque partout,
des fenétres isolantes de derniéres générations, de l'isolations, des changements de mode
de chauffage, ... Autrement dit, il y a eu déja pas mal de choses de réalisées.

Il est évident que I'on peut toujours améliorer, mais je ne suis pas dans une recherche
“extréme"” de réduire ma consommation d'énergie comme semble le faire certain des autres
participants et c'est tout a fait louable.

Tout cela pour vous dire, que je ne souhaite pas continuer |'expérience car je ne me sens
absolument pas dans les mémes dispositions que d'autres membres du groupe.
Bien cordialement.

Alain
Bien a vous.

Alain

Message d’Alain explicitant les raisons de son abandon.
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L'une des conditions posées pour entrer dans le programme était la participation d’un membre du ménage
référent au groupe de discussion. En méme temps, lors des entretiens de qualification, les sociologues ont
insisté pour que lensemble des membres de la famille (conjoint, ado, etc.) soient informés de 'engagement
dans le programme, et ont ouvert la possibilité qu’ils participent aux RDV visio. Dans les couples, la modalité
de participation la plus frequente au programme est restée individuelle. Les raisons invoquées : le manque de
disponibilité ou d’intérét du conjoint pour s’impliquer davantage. Toutefois, on identifie des pratiques d’infor-
mation réguliére du conjoint : faire un débriefing du RDV visio, le conjoint écoute la visio en faisant autre chose,
montrer certains messages du groupe de discussion, etc. En effet, il y a Uenjeu de sensibiliser au fur et a mesure
les autres membres de la famille, car les changements sont susceptibles de les concerner.

«Je n’aurais pas fait ce programme si ma famille n’était pas préte. C’etait surtout mon idée, méme si je
leur ai demandeé leur avis. Ils sont habitués a mes idées a la con : allez on arréte le chauffage. Comme
c’est moi qui suivais les visios toute seule, j’avais ensuite le défi d’étre capable de les persuader. »

Pour quelques-uns, la participation au programme a été plus collective, ce qui semble avoir renforcé leur
engagement. Ainsi, le conjoint de Clara a été systématiquement présent a limage a chaque RDV visio, méme
si c’est elle qui est restée seule référente sur le groupe de discussion. Patrice, lui, prend Uinitiative d’ajouter sa
conjointe au groupe de discussion (sans en prévenir les animateurs), ce qui lui permet de suivre directement les
discussions et d’y prendre part ponctuellement. Cette participation en couple apporte aussi plus de souplesse
sur les RDV visio, elle conduit par exemple Patrice a se faire remplacer par sa conjointe accompagnée de sa
fille, lors d’un RDV visio pendant lequel il était absent. Au final, chez Patrice, le programme implique davantage
lensemble de la famille dont les deux jeunes adultes revenues vivre a la maison, y compris sur les expérimen-
tations mises en ceuvre. «On a pris les missions comme quelque chose de collectif au sein de la famille ! »

LA SOBRIETE FONCTIONNE
AL INVERSE DE L’EFFICACITE

La pratique et le déploiement de la sobriété semblent répondre a des régles contre-intuitives,
du moins par rapport aux approches dominantes, en matiére d’énergie. Chez Incub’, nous avons
coutume de dire que « pour fabriquer de la sobriété, il suffit de faire exactement le contraire
que pour faire de lefficacité ».

Ainsi, les démarches d’efficacité sont plutét analytiques et fondées sur de la rationalité : plus
elles sont explicitées et argumentées, plus elles ont de chance d’étre adoptées. A linverse,
Ladoption de pratiques sobres semble passer par un autre angle, par lamusement, la séduc-
tion, Pexpérimentation. C’est la raison pour laquelle « l'embarquement », lorsqu’il est un objec-
tif, n’est que rarement explicité et ouvertement recherché. Il s’agit plutét d’organiser une
ouverture, un partage d’expérience séduisante, de la méme maniére qu’on chercherait a parta-
ger une passion pour un sport ou un art avec des amis.

DECRYPTAGE DESIGN

VOIR LAVIDEO EN LIGNE >

retour sommaire notes

LE CONFORT SOBRE


https://bcove.video/48BHckF

La derniére composante du programme est d’ordre
sémantique, il s’agit de la qualification de son objet : « le
confort sobre ». Cette expression originale®” a été for-
gée collectivement par Péquipe des designers et socio-
logues dans le cadre de la réflexion sur le recrutement
des participants. Bien qu’il s’agisse d’un programme sur
la sobrieté thermique, lintention etait de ne pas parler de
sobriété afin d’éviter sa connotation négative dans une
majorité de la population.®® Loxymore « confort sobre »
permet ainsi un double contournement. D’une part, Uex-
pression met laccent sur la notion de confort, signifiant
ainsi qu’il reste la priorité du programme. D’autre part, elle
change le statut de LA sobriété : en passant du substan-
tif sobriété a ladjectif sobre, on signifie quelle n’a gu’un
statut d’accessoire du confort. Le choix de cette expres-
sion semble avoir eu leffet escompté dans le recrutement.

Confort sobre : le programme d’entrainement

«Quand j'ai vu “‘confort sobre” sur les réseaux sociaux, cela
m’a interpellé, je me suis dit . ¢a, c’est pour nous »

Mais plus encore, elle a fait lobjet d’une véritable appro-
priation par les participants au cours du programme. « J'ai
beaucoup aimé le titre du programme » . Lors des
entretiens finauy, il est apparu que beaucoup des partici-
pants avaient totalement intégre expression dans leur
langage courant, si bien gu’il devenait difficile d’adop-
ter une posture réflexive dessus : « mes attentes vis-a-vis
du programme, bah c’était le confort sobre ! (sur le ton de
lévidence) » . Le succes de lexpression auprés des
participants justifie une analyse inductive. Autrement dit,
comprendre, au-dela de lintention des concepteurs, les
significations auxquelles elle renvoie pour les participants.
«C’est un slogan qui peut embarquer du monde !»

Les participants définissent le « confort sobre » comme
une démarche plus que comme un état, 'un d’entre eux
parle de «faire du confort sobre ». La maniére dont ils s’ex-
priment sur le contenu de cette catégorie fait ressortir
quatre principes essentiels communs:

Conserver la sensation de confort, il ne s’agit en
aucun cas de se mettre en situation d’inconfort comme
le denoncent les détracteurs de la sobriété. « Le confort
sobre ¢a reste du confort avant tout, le but ce n'est pas du
tout d’avoir froid » . Justement la demarche est
une recherche de réconciliation de ce que certains prée-
sentent comme des contraires. « Cest okay d’avoir les
deux preoccupations en paralléle ! On ne nous demande
0as de choisir, tu peux avoir les deux : le confort et les éco-
nomies » . Elle consiste a se placer au niveau de
la température plancher qui ne met pas en danger la
sensation de confort, elle-méme garantie par d’autres
moyens. « Mol 14°C cest pas du confort, a 18°C ¢a peut
aller; la je suis bien habille, j’ai un pull sur un tee-shirt sur
un maillot et j’ai pas froid, ¢a suffit »

LE CONFORT SOBRE

Limiter le recours a la technique/au chauffage,
lune des participants qualifie ainsi la démarche :
« c'est étre dans le low tech tout en étant confortable »

. Il s’agit de sortir de lideologie de la tempe-
rature ambiante comme lalpha et loméga du confort
thermique. « Pour moi, on devrait enlever les thermo-
meétres dans les maisons et se baser sur le ressenti. Et ne
pas s’astreindre a un chiffre » . Dans le confort
sobre, le chauffage devient en quelque sorte le dernier
recours : « faire attention a la facon dont tu te chauffes
et tu te réechauffes » . Lessentiel est apporté
par le recours a des vétements et des accessoires
qui réchauffent le corps plutét que lespace. « Cest de
s*habituer a des tempeératures plus fraiches et de s’habil-
ler avec une couche de plus, les calecons longs pour mes
gars»

Une recherche d’efficience énergétique qui inter-
roge lusage des systemes en place. « Pour moi le confort
sobre c’est détre bien, en minimisant la consommation
denergie » . Plusieurs participants évoguent
ainsi la notion d’optimisation en faisant réeférence a
leur univers professionnel : « cest le méme principe que

notes retour sommaire
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«C’est avoir des trucs et astuces pour utiliser moins d’énergie

tout en étant bien a la maison. »

«Le confort sobre, c’est un confort qui suffit. »

« Pour moi le confort sobre c’est un ressenti de bien-étre sans avoir besoin

d’allumer des choses. »

«Le confort sobre ca veut dire se chauffer peu mais se chauffer mieux. »

« C’est decouvrir des nouvelles techniques de vie sans avoir le chauffage a fond. »

«Au lieu de faire venir le confort @ nous, on s’adapte au confort de la piéce. »

« Pour moi le confort sobre c’est de ne pas avoir froid en consommant peu. »

« Trouver le moyen d’étre le plus économe possible dans son confort,

sans tout abandonner. »

le lean management : comment faire mieux avec moins ?»

. Dans le confort sobre, la recherche d’economie
d’énergie n’est pas présentée comme un objectif en soi,
mais plutbt comme un moyen déviter le gaspillage,
c’est-a-dire d’eéliminer les dépenses inutiles. « Dans mon
boulot, je suis beaucoup dans loptimisation, je retrouve
un peu ¢a»

Une démarche de changement acceptable, autre-
ment dit il s’agit bien de changer ses habitudes mais
sans tout révolutionner brutalement. « Les écolos qui
te disent qu’il faut tout changer d’un coup, ¢ca ne marche
pas I» En effet, lattachement aux routines quo-
tidiennes reste trés fort . « nos habitudes, des choses
quon aime bien faire, c’est notre quotidien » .
La notion de progressivité dans les changements est
soulignée : «j'aime lidée d’y aller progressivement, sinon
le risque c’est d'étre dégoute et de tout arréter »

Tout comme celle « d’entrainement » qui a été utilisée
pour qualifier le programme : «c’est un etat desprit parce
que c’est beaucoup sur le mental que ¢a va jouer »

retour sommaire notes

Au terme de cette analyse des définitions du confort sobre,
il est intéressant de la comparer avec celle du « confort
raisonnable » esquissé par Alain au moment de son aban-
don du programme. Elle se base sur le maintien d’'une
température ambiante dans le logement. « Pour moi le
confort raisonnable cest 19°C a la maison », tout en incluant
la possibilité de couper le chauffage dans les piéces non
utilisées. Le caractére raisonnable est aussi lié a une mai-
trise du budget chauffage rendue possible par des travaux
de rénovation énergétique. « Cétait 3000 € de chauffage
par an. J'ai fait des travaux et je suisS passeé en pompe a
chaleur, aujourd’hui on est a 700/800 €, donc c’est bon ! ».
Il s’agit donc d’'une conception du confort technocen-
trée et conformiste au sens ou elle se cale sur les normes
prescrites aujourd’hui dans les politiques publiques (19°C,
rénovation énergétique). En creux le confort sobre appa-
rait donc ici comme une démarche alternative, voire
déviante.

LE CONFORT SOBRE
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Les habitants ont été appelés a s’exprimer sur la difference
gu’ils entendaient entre « confort sobre » et « sobrieté ».
Rappelons que le terme de sobriéte, longtemps resté
confiné dans le langage expert,?” a fait son apparition dans
le langage méediatico-politique avec la mise en place des
plans de sobriété a partir de Uhiver 2022-23.°® Lors du
RDV visio préparant la «soirée confort sobre », le designer
a tenu un discours de précaution en conseillant aux par-
ticipants «de ne jamais parler [a leurs invités] de sobriete,
un tue Lamour ». Quelles que soient leur perception et
leur opinion de la notion de sobriéte, les participants
conservent une vision positive du confort sobre. Au final,
lexpression de confort sobre a-t-elle une capacité a posi-
tiver la sobriete ?

«La sobrieté c’est la privation, alors que le “confort
sobre”, ca commence par confort donc on est bien.

Ce n'est pas une privation car on se sent mieux !

On n'est pas dans Uinconfort, on a baissé le chauffage
et on se sent mieux. Si on veut enthousiasmer des
gens la-dedans, il vaut mieux laborder comme cela. »

Les participants qui ont une vision négative de la
sobriété ne font pas ’amalgame avec le confort sobre.
Les moins familiers de ces sujets évoguent le carac-
tére genéral ou plus global de la notion de sobriete, donc
éloignée deux, la ol celle de confort sobre leur ren-
voie une image de proximité. Un autre aspect distinctif :
la sobriéte apparait plutét comme une déemarche impo-

sée, soit de lextérieur, soit pour des raisons economiques.
«On nous a rabdcheé beaucoup de sobriete, sobriete, sobriete..
Ca va étre de couper ses consignes, on a tous cette image
au col roulé » .Alinverse, le confort sobre apparait
comme une démarche choisie, « trés volontaire ». Enfin, la
sobriété renvoie a lidée de privation «Quand on dit sobrieté
énergétique, c’est toujours linconfort, personne n'a envie de
vivre dans Uinconfort, sortir de sa zone de confort, cest tou-

Jours compliqué »

Une partie des participants entretiennent au contraire une
vision positive de la notion de sobriété. Il s’agit des indivi-
dus qui étaient déja dans une démarche de transformation
écologique de leur mode de vie. « On est dans une société
de consommation, mais est-ce que lon a vraiment besoin
de changer de telephone tous les six mois ! » s par-
tagent volontiers des expériences qui montrent gu’ils ont
un vécu positif des actions de sobriété antérieures a leur
participation au programme. « La sobriété ce nest pas for-
cément plus contraignant au contraire ! » . Pour eux,
le confort sobre est une déclinaison de cette déemarche
de sobriete appliquée au chauffage des logements.
«Avant de travailler sur le chauffage, on se questionnait deja
sur beaucoup de choses ». Toutefois, ils sont plusieurs a
reconnaitre le caractére clivant de la notion de sobrieté au
sein de la population. « Par contre pour les autres la sobrieté
ce n'est pas connoté positivement. Pour étre sobre il faut faire
des efforts | Cest linverse du confort »

Sur un plan plus symbolique, Uanalyse des entretiens a

permis d’identifier des récits recurrents des habitants qui

donnent sens pour eux au confort sobre. Ces imaginaires

convoquent chacun des émotions positives associées au

confort sobre :

1. Lattachement au confort rudimentaire des grands-
parents revient souvent. Les enquétés sont plusieurs
a raconter les pratiques thermiques de leurs ainés.
« J'ai toujours vu mes arriere-grands-parents avec des
epaisseurs en plus » . Ce discours n’est pas du
tout connoté négativement comme celui du « retour @
la bougie », « je dirais méme que c’est valorisant de reve-

LE CONFORT SOBRE

nir aux pratiques de nos grands-parents ». D’une part, il
s'agit de «faire preuve du bon sens » qui se serait perdu
avec la généralisation du chauffage central, « on doit
désapprendre ». D’autre part, ces pratiques thermiques
comportent une dimension affective forte que lon ne
retrouve pas avec les technologies actuelles. « Quand
on allait chez eux, Il faisait froid, on mettait des chaus-
sons, des robes de chambre, etc, je me souviens que quand
on allait se coucher, ils mettaient une pierre réfractaire
chaude, cétait super chaleureux !»

notes retour sommaire




2. La compassion vis-a-vis de la précarité énerge-

tique. Sans forcément la désigner comme telle, plu-
sieurs habitants évoquent spontanément le sentiment
gu’ilsressentent vis-a-vis de ces situations : «ca fait mal
au ceeur de voir ¢a» ; «ce reportage m’a mis une claque ».
Mais c’est immeédiatement pour distinguer la démarche
choisie du confort sobre, de celle subie de précarité
énergetique. « S/ tu vis dans une passoire thermique, tu
ne peux pas étre sobre parce que Si tu veux du confort,
il te faut chauffer beaucoup » . Ces sentiments
alimentent une volonté dengagement pour lutter
contre la précarité energétique. « Jaurais presque envie
de donner le chauffage que je nutilise pas a quelqu’un
qui en a besoin » 59 Un autre participant travail-
lant chez LEROY MERLIN évoque sa participation a une
Fresque de la précarité énergétique, dispositif déve-
loppée par le personnel de lentreprise dans le cadre du
collectif Stop Exclusion.

Confort sobre : le programme d’entrainement

3. La révolte contre la société de consommation, car le

confort sobre permet de mettre fin au gaspillage qui
en est la caractéristique. Un des participants les plus
ageés évoque, interrogatif, ses souvenirs de lutilisation
de lenergie dans les années 70, pour souligner le chan-
gement de paradigme en un demi-siécle, y compris sa
propre perception et ses pratiques. « Quand jhabitais
a Paris, je voyais la tour Montparnasse se construire, on
avait des radiateurs qui chauffaient a toute berzingue sous
des fenétres pas Isolées » . Une autre raconte
son aversion pour lachat neuf et ses pratiques d’achat
d’occasion. « Si on doit vraiment acheter neuf on se ques-
tionne des heures et des heures. J’aimerais avoir un velo,
Jjamais de la vie je ne lachéterai neuf. Il y a déja tellement
de choses en circulation... » . Sans gu’elle fasse
directement le lien, on peut considérer le confort sobre
comme une forme de «petite économie circulaire»” car
elle consiste pour les habitants a récupérer la chaleur
existante au sein du foyer plutét que d’en produire.

La sobriete c’est la privation, alors que

le «confort sobre », ca commence par confort
donc on est bien. Ce n’est pas une privation
caron se sent mieux!”

retour sommaire notes
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50.

51.

52.

538

54.

g,

Lenormand Pascal (2024, 2018). Le design énergétique des
bdatiments, Editions Afnor. Pour une présentation de cette
approche sous la forme d’un webinaire : https://youtu.be/
g5fgmVegcYw ou d’une synthése graphigue

En particulier les travaux de recherche sur le Defi Familles
a énergie positive, le concours CUBE 2020, ou encore
le programme Suivi Conso.

BRISepierre Gaétan, Coeudevez Claire Sophie (2023).
«Expérimentation d’une démarche d’accompagnement
des habitants - La qualité de lair intérieur des logements
frangais», volet 2, Les chantiers LEROY MERLIN Source,
Nn°54.

Van Moeseke Geoffray (coll.) (2024). New insights into
thermal comfort sufficiency in dwellings,
Buildings & Cities.

Les ménages sélectionnés n’ont pas répondu
positivement a lune des questions suivantes :

«’hiver dernier, j’ai eu des difficultés a payer mes factures
d’énergie », et/ou «Uhiver dernier, jai souffert du froid
réguliérement dans mon logement ».

Incub’ a réalisé une vidéo destinée aux nombreux
candidats qui n’ont pas pu étre retenus pour participer au
programme, mais celle-ci n’a pu étre envoyée en raison de
contraintes techniques (spam). La vidéo est consultable
ici: https://www.youtube.com/watch?v=m4nim3PDJZ0

La phase habituellement prononceée par le designer est
«letat normal d’un appareil c’'est d’étre éteint ».
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Confort sobre : le programme d’entrainement

Le travail d’analyse sociologique des Echanges du groupe
WhatsApp était communiqué au designer quelques jours
avant le RDV visio.

Voir un article de médecine qui montre que exposition
au froid ne favorise pas la diffusion des rhinovirus : https:.//
www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEIM196810032791404

Voir par exemple un article de presse de Terra Eco sur le
sujet en 2013 https.//www.terraeco.net/faut-il-eteindre-
ou-baisser-son,47838.html

Lenormand Pascal (2023). « Faut-il couper le chauffage ?»,
Blog d’Incub’.

Le designer est déja habitué a se mettre en scéne dans
savie de tous les jours dans le cadre de ses post Linkedin.
Il a également exposé sur le site d’Incub’ les réflexions
gu’ont suscitées la rénovation de sa propre maison :
https://www.incub.net/lab/blog/une-maison-passive-
sans-travaux

«Une communauté de pratique regroupe des personnes
cherchant ensemble des solutions locales a des
problémes concrets qu’elles rencontrent. Cette entreprise
commune les améne a échanger leurs connaissances,
leurs expertises et a construire un répertoire commun. »
(SlowHeat, 2025).

Granovetter Mark (1973). The Strength of Weak Ties.

Selon Aurianne Stroude le concept de processus de
«distanciation normative » désigne chez ceux qui
cherchent a vivre plus simplement, «un phénomeéne qui
est a la fois individuel et collectif, traduit une volonté
d’intégration et de marginalité, dans une dynamique de
rupture et de continuité» (Interview dans Millénaire 3).

retour sommaire
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64. La pratique de la sieste nordique montre que des 68. Annonce du plan de sobriété eénergétique dans le discours
températures ambiantes basses pour le sommeil des du Président de la République le 14 juillet 2022.
bébés sont tout a fait admises dans d’autres pays. https://www.info.gouv.fr/actualite/ce-quil-faut-savoir-sur-
Voir un article scientifique a ce sujet : https://oulurepo.oulu. le-plan-de-sobriete-energetique
fi/handle/10024/36136

69. Cétait la proposition de valeur de application Don de

65. Aumoment de la publication de lappel a participation, chaleur qui n’est plus active sous cette forme.
il n’y avait sur le moteur de recherche Google en francais https://www.carenews.com/carenews-info/news/don-de-
aucune occurence de cette expression renvoyant chaleur-l-application-qui-transforme-les-economies-d-
alénergie. energie-en-dons

66. Interview de Pierre Charbonnier et Yamina Saheb 70. Pradel Benjamin (2024). « ’&conomie circulaire a hauteur
(30 aout 2024). « La sobriété est mal percue parce quelle d’habitant», Etat de lart, LEROY MERLIN Source.

nous oblige a remettre en question nos schémas
de pensées », Le Monde.

67 Toulouse Edouard (mars-avril 2020). « La sobriété
énergéetique, une notion disruptive de plus en plus
étudiée», La Revue de [Energie, n° 649.

retour sommaire
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Le confort sobre
en pratique(s)

La mise en ceuvre du confort sobre se realise par de nouvelles
pratiques, lemploi d’accessoires et de stratégies que nous proposons
d’explorer ici. Rappelons que la démarche de sobriété des participants
etait déja initiée sous diverses formes, le programme joue alors

un role d’accéleration de leurs pratiques de sobriété thermique.
Dans ce chapitre, nous nous intéresserons aux changements

concrets suscités par le programme au sein des foyers, en décrivant

le répertoire d’action du confort sobre. Le fil du chapitre commence
par suivre lordre du programme, basé sur les missions proposees :
mesures, pilotage du chauffage, vétements et accessoires thermiques.
ILintroduit aussi les changements initiés par les participants,

avec lexemple de leau chaude. La profondeur de ces changements

de pratiques varie en fonction des participants, de leurs dynamiques
personnelles et des négociations intrafamiliales, que nous aborderons
en fin de chapitre.

LE CONFORT SOBRE
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Le confort sobre en pratique(s)
La mesure comme point de départ

La mesure comme point de depart

Dans des demarches de sobrieté énergetique comme
CUBE ou Famille & Energie Positive, la mesure est un pas-
sage obligé pour objectiver des pratiques, voire un objectif
en soi pour calculer un score et départager les candidats.
Au sein du programme Confort sobre, lapproche est diffe-

Avant le programme : un suivi erratique

rente. La mesure est proposée comme premiére &tape’
pour mettre le pied a léetrier de l’expérimentation,
avoir un point de départ chiffrg, et susciter une posture de
reflexivite sur le confort thermique.

Avant le programme, le suivi des températures et des
consommations varie selon les participants. Quand ils
consultent les températures dans leur logement, il s’agit
plus souvent d’un automatisme qui ne conduit pas a des
actions correctives. On distingue plusieurs cas de figure
vis-a-vis de lutilisation du thermométre avant le pro-
gramme:

> Peu ou pas de thermomeétres : certains se disent déta-
chés de la consultation de la température. Ce n’est pas
une habitude gu’ils ont prise, ou ils ne sont pas dans une
approche chiffrée, et se basent plutét sur le ressenti.
« Je ne mesurais pas la tempeérature, pas plus que mon
poids d’ailleurs. Ces valeurs n‘ont pas forcément de signi-
fication » (Patrice).

* Des thermomeétres totems : certains foyers disent
avoir des thermomeétres qui font partie du décor, car
peu consultés. Ils semblent & «pour faire joli» et ne ren-
voient pas a une intention de maftrise thermique du
logement. « Avant, on ne faisait pas de mesures des tem-
peratures. On avait un thermomeétre, on le regardait de
temps en temps, je me demande pourquoi ? Pour faire jol,
pour se convaincre qu'il faisait chaud ?» (Clara).

* Des thermomeétres pour consulter les conditions
extérieures : certains ont des équipements basiques
voire connectés de type station méteo. Ils ne les uti-
lisent pas nécessairement pour consulter la tempé-
rature intérieure mais plutdét pour des paramétres
de meéteo extérieure. « On avait déja une station metéo
Netatmo : on a souvent des tempétes a Brest, et cela nous
amusait de regarder la vitesse du vent. Honnétement, on
ne regardait presque jamais les tempeératures intérieures »
(Christine).

> Des thermomeétres pour controler certains para-
métres de la maison : taux d’humidité de lair et la
température liée a la VMC double-flux, limite basse de

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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température dans la chambre des enfants. Les thermo-
meétres sont utilisés pour mesurer et ajuster le chauffage
selon des parameétres fixés par le participant lui-méme.
«Avant, on avait juste un thermometre dans la chambre de
mon fils de trois ans, et on le vérifiait de temps en temps.
Quand on approchait de 15°C, je mettais le chauffage en
route car javais peur que les enfants tombent malades »
(Myriam).

De méme, avant le programme, les pratiques de suivi
des consommations d’énergie sont hétérogénes ct sou-
vent ne sont pas organisées autour d’un objectif de réduire
la consommation, parfois tout au plus de la controler:

* La majorité n’a pas d’outils de suivi ou jette un ceil de
temps en temps a leur facture pour comparer avec les
péeriodes precedentes ou anticiper la facture qui va arri-
ver, mais sans aller plus loin. «Avant, je ne regardais pas
trop la consommation, seulement sur mes factures pour
comparer deux ou trois fois par an» (Martin).

* Certains font un suivi déja plus régulier via les outils
du fournisseur ou une application spécialisée comme
Hello Watt (un million d’utilisateurs en France en 2025).
Ils le font parfois pour suivre la consommation d’équi-
pements énergivores (piscine, spa, voiture électrique,
nouveau poéle connecté). « Pour lelectricite, je regarde
Hello Watt. Je Lai utilisée pour voir i le spa que lon a dans
le jardin consomme beaucoup, eh bien oui ! » (Christine).

* Plus rarement, des profils techno-solutionnistes dis-
posent d’équipements dédiés au suivi : Ecojoko, prises
connectées, etc. Le suivi de la consommation est partie
intégrante d’un contréle global et connecte des appa-
reils de leur logement, et vise davantage a « avoir de
la data » qua réellement baisser la consommation
d’énergie.

notes retour sommaire
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Le confort sobre en pratique(s)
La mesure comme point de départ

Pendant le programme : une intensification de la mesure

Au début de lexpérimentation, la premiére mission propo-
Sée aux participants est la suivante : « prenez une mesure
de température et une mesure de consommation au méme
endroit, @ la méme heure, pendant deux semaines » (desi-
gner). Cette double mesure est présentée par le designer
comme une maniére d’objectiver les ressentis de tem-
pérature et d’@tablir une situation de référence sur les
consommations. Elle permet aux participants de consta-
ter le chemin parcouru. « Si on commencait par des choses
hyper hardcore, et qu'on obtenait des résultats étourdissants,
on n‘aurait rien pour le prouver » (designer). La consigne
donnée sur la facon de faire la mesure est volontairement
floue pour laisser le champ libre a lexpérimentation. Ainsi,
les explorateurs du confort sobre sont libres de tester
differentes tactiques en fonction de leur contexte, leurs
croyances et du degré d’acceptation des autres membres
du foyer. Les mesures sont pour la plupart faites a partir
des chiffres fournis par le compteur de gaz/électricitg,
consulté en direct ou via des applications.

La mesure: faire avec les moyens du bord
ou adopter de nouveaux outils

En fonction de leur niveau d’équipement précédent, les
participants ressortent des thermométres de leurs pla-
cards, utilisent leur station connectée ou achétent des
thermomeétres simples. On observe essentiellement une
réutilisation des outils préexistants dans le foyer, sauf ceux
qui n‘eétaient pas du tout équipés : «on a dd faire lacquisition
d’un thermométre, car on n'en avait pas » (Patrice). On note
une créativité de la part de certains participants qui
opérent des détournements d’usage de certains appa-
reils, c’est-a-dire lemploi d’un objet pour un autre objectif
que sa fonction premiére. Ainsi, un thermomeétre de bain
pour nourrisson est choisi pour son aspect pratique : sa
portabilite permet de prendre facilement des tempéra-
tures a differents endroits de la maison. Cet outil s’avére
plus efficace que lafficheur d’un radiateur connecté, qui
fonctionne uniguement quand il est allumé et dont le
thermostat est situé dans lUangle d’une piéce. Un ther-
momeétre de surface utilisé dans le cadre de travaux, ou
encore un thermomeétre corporel sont d’autres exemples
de limplication des participants et de appropriation par
certains de la posture d’expérimentation encouragée par
le designer.

UNE MESURE...

en particulier:

DECRYPTAGE DESIGN

laventure.

POUR QUOI FAIRE ?

Les mesures que les participants sont invités a mettre en place répondent a plusieurs critéres,

- faire sens pour eux pour caractériser un « résultat énergétique » : c’est la mesure en un lieu
particulier, a un moment particulier (le lever, le retour du travail, etc.) ;

- créer un historique, souvent absent de nos compréhensions ;
- éclairer la perception et la réflexion sans une visée d’étre « juste ».

Enfin, elles sont explicitement décrites comme un prérequis a la suite du programme, qui per-
mettra a chacun de quantifier les changements opérés. On prépare ainsi le « récit final » de

Surtout, Vintroduction de la mesure est un bon prétexte a réflexion : que signifie « la tempéra-
ture de la piéce ? », « a quel endroit faut-il mesurer ? », etc.

retour sommaire notes
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Le confort sobre en pratique(s) }
La mesure comme point de départ

Différents outils de mesure de la température,
du plus simple au plus high-tech

Thermomeétres classiques. Thermomeétres digitaux, parfois stations météo.

Thermostats qui servent de repéres pour la température. Appareils connectés plus high-tech.

Des détournements d’usage d’objets qui donnent la température:
thermomeétre de bain, thermométre corporel et thermométre de surface.
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Concernant la mesure des consommations pendant le
programme, on observe également que tous n'ont pas le
méme rapport aux outils :

» Certains considérent que le suivi des consommations
n’est pas une fin en soi. Ils s’attachent davantage aux
températures et au ressenti. Ils réalisent la mission,
mais le suivi de leur consommation n’influence pas pour
autant leurs pratiques de chauffage.

* Pour d’autres, le programme a remis au goit du jour
et élargi Pusage d’outils de suivi de consommations
(Ecojoko, Hello Watt) gu’ils utilisaient de facon spora-
digue, ou trés instrumentale, notamment pour surveil-
ler la consommation d’appareils énergivores.

* Le programme incite certains a utiliser de nouveaux
outils — les applications Octopus Energy ou Hello Watt
par exemple, qui sont désormais entrées dans le sys-
téme d’outils lies a la maitrise de 'energie de leur loge-
ment. « Le suivi de consommation, je ne le faisais pas
avant. Je n‘avais jamais telechargé lapplication, cest le
programme qui m’a incitée a le faire » (Laura). Le groupe
WhatsApp est d’ailleurs un lieu d’échange sur les outils
utilisés. Une participante fait un tutoriel a un autre pour
expliquer comment consulter ses consommations sur
Uappli et le site internet d’Octopus Energy. D’autres
échangent a propos des outils utilisés, et partagent des
captures d’écran de leur compte de fournisseur d’eéner-

gie.

Oui en effet. Quand j'étais chez Total Energle il y avait une application trés pratique. Mais
étant maintenant chez Octopus, je ne vois pas de solution 3 ce sujet

Laura
Je suis aussi chez Octopus et c’est trés facilement consultable ! Soit en ligne sur leur site,
soit sur leur application ! Il suffit de se connecter et de cliquer sur “suivi®

Laura
< Volre Cagnotte

O,00¢

s
r

Espace client

Des panneaux
solaires chez vous

Particuliers
Devis d'énergie
Véhicules électriques
Panneaux solaires
Fan Club
FAQ

Contact

Entreprises

Et application

Site internet

Tuto pour consulter ses consommations sur Uappli
Octopus Energy, par une participante.

retour sommaire notes

Le confort sobre en pratique(s) }
La mesure comme point de départ

Partage sur les outils de suivi de consommation
dans le groupe WhatsApp

Sylvain

Ns0¢€
"o

‘% @COJOKO

L'ASSISTANT
ANTI-GASPI
D'ELECTRICITE

Ecojoko - mesurez et optimisez votre
consommation d'électricité

Découvrez ecojoko, I'assistant connecté d'économie

Un participant envoie un lien vers Ecojoko.

i Mes usages
Année Mois
Novembre 2024

&

: 2357€™

de consommation annuelle & : -
délectricité N
D 2023

163,13 €

Bl chauftage 7a2¢ Chautfage

Aca 7156€

A B ® B

[———
e v Comparer avec g =

v #orwiponsables

Captures d’écran de Uappli EDF & Moi,
Enedis ou encore Hello Watt.

« Jutilise Hello Watt qui fonctionne peu importe notre four-
nisseur. L'application a lavantage de diviser la consomma-
tion par catégorie, c’est trés pratique. » (Francois)
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Un premier pas dans le releve
mais une pratique qui ne va pas de soi

Pour certains, le programme est une occasion de mesurer
les températures et les consommations pour la premiére
fois. Lanimateur du programme propose deux outils de
relevé : une feuille de releve de mesure a imprimer et un
tableau Excel. Toutefois, une grande liberté est laissée
aux participants dans le choix des supports pour favori-
ser lappropriation de la mission.

Le confort sobre en pratique(s)
La mesure comme point de départ

Si certains utilisent les outils proposes, la plupart des par-
ticipants les personnalisent en fonction de leurs habitudes
et de leurs appétences. Certains choisissent le papier et le
crayon, d’autres ajoutent des colonnes au tableau Excel,
ou créent un questionnaire en ligne. Mais peu importe lou-
til choisi, on observe une régularité et une constance dans
ces releves, au moins le temps de la premiére mission.

Outils de releveé

13,
-de | 18,5 B i
ATEAL Jol RISTTES .
25" 19 g2 1R.2 is 12:33  (OXeeEel FOWBI%
29/ e Ve T TR A6
Tl 77 e _1,2"1 i Y %5 docsgooglecomforms: 4 H
. T ' r . - *
O AT IFHS TTES RS
fo 7 (/P L Nl P ¢4 V2
BYAL A%S. A% AZFalk Mesures
- L] . ek = ,
AT A5% BB A4 L Températures
OTHL 8,6  AZX IR L T AR
“'EHL Ig‘{; i Hi'? t “%f-}' % &L"I‘— Changer de compte
(i) ?‘f(,z :{5 S [ ﬂa | - . jﬁ' I_T ER Nonpartagé
&
Papier et crayon, version low tech. *|ndlqpe uneguestion chilpstofr
A B G D Date *
: Tableau 1 B
Da e
Date Relevé de Relevé de IE Relevé de consommation
2 Chambee (°C) Salon (*) (kWh) 06/03/2025
, | 221172024 10,0 105 56
., 2311112024 100 108 50
S 241112024 19,3 201 48
. 251112024 200 207 53
3 Salon *
. 2811112024 200 208 46
, 22024 19.3| 205 45
3 28/11/2024 200 207 46 20
0 29/11/2024 20,0 205 45
L 301112024 200 203 14
L, 011272024 200 205 42
. 0211212024 20,0 208 a1 Chambre *
, Dan2iz2024 20,0 205 42
. 04122024 187 203 52 Votre réponse Z
o 08122024 200 205 44
7 06/12/2024 20,0 20,5 46
8 07/12/2024) 20,0 205 46
o 0811212024 200 205 58
09/1212024, 18,0/ 203 38 . .
0
* oraens - I Questionnaire Google Form.
o 1n22024 183 19,1 T

Releveé sur Excel.
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Le suivi des températures et des consommations appa-
rait comme une compétence que le programme aide a
déevelopper. Sur la logique du «on apprend en marchant »
défendue par le designer, les explorateurs du confort sobre
découvrent la demarche de sobriété thermigue proposée
a travers lexpérimentation de la mesure. Avec cette pre-
miére mission deémarrent les interrogations sur la pratique
du releve : quel outil utiliser, ol placer son thermomeétre,
quelle piece mesurer, a quelle heure ? etc. La mesure a des
moments réguliers peut poser probleme pour des per-
sonnes qui ont un emploi du temps changeant. Dans ce
cas, les outils connectés sont une ressource, car ils per-
mettent de visionner la température a une heure donnée
a posteriori, en un clic. « Ce qui était facile pour moi auss,
c’est quavec mon appli de température, je n'ai qua aller
voir sur Lappli combien il faisait @ 18h30 » (Sylvain). Les
discussions sur le groupe WhatsApp sont aussi une res-
source pour développer cette compétence : les partici-
pants échangent des observations, des questions et leurs
propres expérimentations au sujet de la mesure des tem-
pératures et consommations.

Clara

Le confort sobre en pratique(s)
La mesure comme point de départ

L’étendue des pratiques de reléve des températures et

des consommations varie en fonction des participants:

* Certains participants ont arrété le relevé aprés la
premiére mission, c’est-a-dire au bout d’un mois. On
observe que ce sont souvent ceux qui sont dans une
dynamigue de changement moins prononcée. Certains
lont stoppé car ils ont constaté des températures et
des niveaux de consommation stables. D’autres parce
gu’ils ont un chauffage au bois et que le decompte des
blches (ou sacs de pellets) est plus contraignant que de
relever sa consommation sur une application.

* La plupart des participants ont toutefois poursuivi
les relevés aprés la fin de la premiére mission, et
parfois jusqu’a la fin de la période de chauffe. Ceux
qui ont sensiblement réduit, voire arrété le chauffage
pendant Uhiver, ont ainsi constaté une diminution de
leur consommation. Ce constat a pu étre un facteur de
motivation a continuer les relevés a travers Uhiver et a
s’engager plus avant dans Uexpérimentation. Certains
ont méme été plus loin et ont étendu la mesure de la
consommation a d’autres usages que le chauffage et
notamment la consommation €lectrique des appareils.

«Au debut, on prenait des mesures de consommation
via lespace GrDF pour le gaz. On n'avait pas besoin

de suivre lelectricite pendant le programme puisque
ca ne concernait que le chauffage qui est au gaz chez
nous. Mais il y a quelgue temps, on est passes sur Hello
Watt, car ca nous permet de suivre aussi lélectricité »
(Clara).

Et pour le relevé des conso, comment faites-vous ?

De notre c6té, on a créé notre espace client GRDF pour accéder a nos consos journaliéres
issues du compteur Gazpar.

18
10:.00

Une question a propos des relevés sur le groupe WhatsApp.

Des constats sur les mesures qui poussent a agir

Cette premiére mission sur les températures et consom-
mations entraine les participants a mesurer selon leurs
propres conditions : type de chauffage, taille du logement,
localisation régionale, etc. L'objectif poursuivi par le desi-
gner est qu’ils en tirent par eux-mémes des conclusions

retour sommaire notes

personnalisées afin de les encourager a devenir acteurs de
futurs changements de pratiques. Cette premiére mission
vise aussi a deconstruire certaines idées recues entre
température et confort. Les participants sont prolixes
d’echanges sur le groupe WhatsApp a propos des diffé-

4

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE



rents etonnements gqu’ils vivent au fur et a mesure de leurs
expérimentations. Pendant cette premiére phase d’expé-
rimentation, des observations et constats sont partagés
par les participants. De facon générale, ils sont surpris de
réaliser gqu’ils vivent les mémes expériences, méme s’ils
ne sont pas dans les mémes conditions.

Trois constats sur les températures
qui réinterrogent la notion
de confort thermique

Les principaux constats lies a la mesure des températures
sont les suivants :

1. Un décalage entre le thermométre et le ressenti : la
plupart des participants réalisent que leur sensation
de confort n’est pas uniquement liee a la température.
Ils peuvent ressentir du froid alors que le thermométre
indigue 19°C et se sentir bien a un autre moment alors
que celui-ci indique 17°C. « Je peux trés bien avoir trop

Le confort sobre en pratique(s)
La mesure comme point de départ

chaud @ 19°C ou froid @ la méme temperature. Ca dépend
de soi-méme en interne, Si on est fatigué ou autre.. »
(Claude)

. Une relative stabilité des tempeératures : les par-

ticipants observent des variations de température
plutdt faibles dans leur logement, de lordre de 1°C a
2°C, y compris dans des piéces non chaufféees. Cer-
tains réalisent ainsi que la température descend peu,
méme sans chauffage, ce qui peut inciter a le baisser,
voire & léteindre dans certaines piéces (salle de bains,
chambres).

«| faisait constamment entre 16°C et 18°C dans

la chambre qui est la seule piece non chauffée.

Dans le salon, j'avais Uhabitude de voir la température
sur le thermostat a 19-20°C, donc je n‘ai pas eu de
surprise. Par contre, j'imaginais que les températures
descendaient beaucoup plus bas dans la chambre

car je n‘avais jamais mesuré. » (Julia)

+ il y a peu de variation de température a l'intérieur : 1,4°c (écart entre min et max sur la
période) dans les chambres non-chauffées et 1,1°c dans le séjour chauffé, malgré les
grosses variations extérieures (20°c sur la période)

+ malgré cela, sur les t° les moins élevées, on avait une sensation de froid et on était
obligés de se couvrir davantage

Aurélien

Je me rattache a vos observations, jai en effet remarqué

final la température oscille

peu (18 3 20 degrés, de rare montées a 22/23 lorsque nous utilisons le four ou de grosses

sessions culinaire batchcooking).

Alors méme que j‘avais la sensation qu'il y avait de fortes variations au niveau du simple
ressenti, mis sur le compte du poéle a granule qui entraine une chauffe importante quand il

s'allume.

Martin

Bonjour, mon grand étonnement est la stabilité de la température malgré la facon dont je
chauffe ou pas, et malgré la température extérieure. Soir ou matin, j'ai relevé des
températures entre 14 et 18°C I3 ol je fais ma mesure.

Aurélien

Egalement remarqué qu'a méme température (18 ou 18,5) il y avait parfois une sensation de
confort thermique et d'autre fois une sensation de froid. Plusieurs facteurs :

» Hygrométrie
- Etat de fatique

« Actif ou non (assis sur le canapé ou bien actif sur les taches ménagéres ou autre)

* Repas, j'ai pu remarquer qu'aprés avoir mangé un repas consistant nous avons plus
facilement chaud pour une méme température (en comparaison a un moment lecture
avant d'avoir mangé et totalement passif ou nous avons besoin de nous couvrir

d'avantage).

ran

De méme pour moi. J'ai été impressionné de la stabilité de la température intérieure. Je n'y
avais jamais prété trop attention et pourtant, maintenant que j'ai un thermométre dans le
salon, je me rends compte que notre température a I'intérieur est toujours la méme et ne

varie méme pas d'un degré.

Alors qu'a certains moments il pourrait sembler faire un peu plus froid, le thermométre nous

indique que "non” ... C'est trés surprenant ! O

Echanges sur les étonnements rencontrés
lors de la mission de mesure.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE

notes retour sommaire




3. Des écarts dans une méme piéce en fonction de la
place du thermomeétre : selon la position du thermo-
métre, en hauteur ou non, proche de la fenétre ou du
poéle, les habitants constatent des variations parfois
importantes. Ce constat améne un des participants
a utiliser le thermomeétre de bain de son nouveau-né
pour pouvoir le deplacer a sa guise.

«J'ai éte tres surpris parce qu'on a un thermostat sur
un mur et une station méteo avec la température a cote
d’une fenétre et j'ai vu des gros écarts de température
de lordre de 2°C ou 3°C dans la méme piéce. » (Fabien)

Ces constats sont cruciaux car ils entrainent une remise
en question de la température comme seul indicateur
pertinent de confort et font apparaitre limportance de la
dimension physiologique dans le ressenti de la chaleur. Les
participants réalisent que maintenir une méme tempéra-
ture ne suffit finalement pas a assurer le confort. « Notre
chauffage est une dépense qui n’a pas un retour exceptionnel
en matiére de confort finalement » (Clara). Progressivement,
le principe du chauffage qui produirait un confort standar-

DECRYPTAGE DESIGN
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disé a19°C devient caduc. A la suite de ce constat, certains
participants ajoutent une colonne « mood » a leur releve,
pour noter leur état mental et physiologique lors du releve
des températures (en forme ou au contraire fatigue, stress,
maladie, etc.). « Jai compris que la température n’était pas
plus importante que ca. A partir d’un moment, je me suis
cale sur mon ressenti corporel » (Martin). Lors de la deu-
xieme visio, le designer insiste sur cette notion de ressenti
et la multiplicite des paramétres qui entrent en jeu dans
la sensation de confort thermique. « L’idée que le confort =
la température est fausse. Le but de la mesure était de vous
en faire prendre conscience. La mesure de température est
stable mais pas les ressentis » (designer).

ENRICHIR LA COMPREHENSION
DU CONFORT

La température de Lair est loin d’étre le seul paramétre mesurable impactant léquilibre
thermique du corps humain, et donc les sensations pergues. Au contraire, la « mono-pensée »
en température de Uair conduit a des interprétations erronées et des comportements contre-
productifs. Ainsi, une sensation « j’ai froid » est souvent interprétée par « la température est
trop basse », méme si elle est due a Ueffet radiatif d’un vitrage ou a un discret flux d’air (un «
vent coulis ») issu d’une bouche de ventilation. Monter la consigne, dans un tel cas, est moins
adapteé et plus coliteux que, par exemple, une modification de lorganisation de la piéce.

L’un des aspects fondamentaux du programme est de donner une compréhension empirique et

vécue de linfluence des six paramétres fondamentaux du confort, au sens de la norme EN ISO
7730 : température de Lair, température radiative, vitesse d’air, humidité relative, métabolisme

et niveau d’habillement.

retour sommaire notes
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M Métabolisme
Humain

Hab.| Habillement

Environnemnt -< —
Vai Vitesse de l'air
air

- Tr Température radiative

H Humiditée relative ‘
um

N |5 Température de l'air

'objet thermique que nous étudions n'est pas le batiment/la piéce :
c'est la relation gue nous avons avec notre environnement.

70W

Schéma partagé lors du deuxiéme RDV visio
pour expliquer les paramétres qui impactent le ressenti de la chaleur.

Trois constats sur les consommations
qui ouvrent les yeux sur des marges
de manoceuvre existantes

Sur la mesure des consommations également, les partici-
pants expriment une prise de conscience a trois niveaux :

1. La consommation varie en fonction des tempéra- 3.

tures extérieures : ils font le lien entre les tempé-
ratures et la consommation et découvrent que, pour
obtenir un confort semblable, le chauffage consomme
beaucoup plus les jours de grand froid. C’est une don-
née dont ils avaient plus ou moins conscience, mais le
fait de mesurer permet d’objectiver ce constat. Ceux qui
ont des logements ensoleilles réalisent les effets des
apports solaires sur leur température intérieure et leur
consommation. « On sest rendu compte que la consom-
mation variait énormeément en fonction des températures
extérieures pour maintenir ces 19°C » (Patrice).

2. Une difféerence de consommation entre les jours de la
semaine, et Cheure de la journée. En suivant parfois
de prés leurs consommations, les participants font le
lien entre lusage de la maison et la consommation. Ils
observent des differences importantes entre le week-
end et la semaine par exemple, ou les jours de téle-
travail. Certains d’entre eux commencent également a
s’'intéresser a la consommation d’appareils énergivores

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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comme les machines a laver, d’autres remettent en
guestion leur tarif et réfléchissent a changer de contrat.
« J'ai decouvert que le four et le lave-linge consommaient
beaucoup delectricitée. Les jours ou jutilise les deux, ma
consommation est trois fois supérieure aux autres jours »
(Caroline).

Une comparaison possible avec les autres parti-
cipants. Le nombre de personnes dans léchantillon
(14) et les partages fréquents sur le groupe WhatsApp
incitent des participants a se positionner vis-a-vis des
autres pour comparer leurs consommations. Cela les
conduit a s’interroger sur les paramétres qui impactent
la consommation : taille de la maison, ensoleillement ou
non, localisation, etc. Certains participants se remettent
en question lorsgu’ils constatent gu’ils consomment
plus que d’autres foyers similaires, d’autres au contraire
sont satisfaits de constater gu’ils consomment trés peu
par rapport aux autres. Toutefois, contrairement a des
dispositifs de type défi (FAEP, CUBE, etc), cette com-
paraison n’est pas predominante dans les moteurs de
Uaction des participants.

«C’est intéressant de voir que je consomme assez peu.
Quand certains ont donné leurs chiffres — cest vrai que
c’est des grandes maisons, avec des enfants, et des
voitures électriques, mais c’est hallucinant parfois

les chiffres de leurs consommations ! » (Laura)
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La fin du chauffage par defaut

Avant le programme, certains participants ont com-
menceé a réduire leur chauffage, mais la plupart jonglent
encore avec la norme des 19°C. Les relevés de tempé-
rature et de consommation réalisés durant la premiére
phase de lexpérimentation suscitent une premiére remise
en question de lusage du chauffage. Dans cette partie,
nous analysons les changements en matiére d’usage du
chauffage engendrés par le programme. Globalement, il
participe d’une certaine reprise de contréle sur le confort

thermique au sein de leur foyer. Nous nous intéresserons
en premier lieu aux nouvelles pratiques de réduction du
chauffage, accompagnées par les differentes missions pro-
posées. Ensuite, nous analyserons comment les caracté-
ristigues du logement sont des ressources ou au contraire
des contraintes pour le confort sobre. Enfin, nous étudie-
rons les dynamiques des changements suscitées par le
programme.

Des pratiques de réduction du chauffage, jusqu’a arrét complet

Lobjectif du deuxieme RDV visio est de commencer a
toucher au pilotage du chauffage en se posant la ques-
tion du besoin de chaleur. Les participants sont invités a
s’interroger : & quels moments ai-je besoin du chauffage
et quand peut-il &tre éteint ? Lanimateur introduit ce qu’il
appelle un «mantra» et qu’il répétera tout au long de Uex-
perimentation pour inverser la facon de penser le service
rendu par le chauffage : « (etat normal d’un appareil cest
détre éteint » (designer).

Y

Récluire l'intensité Praticjuer le zonage

Gestion spatialisée du
chauffage

Baisser la consigne
de température

+

La question de la gestion du chauffage devient alors celle
des limites de ressenti que les participants jugent accep-
tables. Nous proposons une présentation graduelle des
pratiques de réduction de chauffage apprises pendant
Uexpérimentation - en partant de celles adoptées le plus
genéralement par Uechantillon pour arriver aux pratiques
les plus radicales, choix d’une poignée de participants.

Programmation Couper le
horaire / pilotage chauffage
manuel

Expérimenter la coupure
partielle ou totale

&

Le pilotage manuel plus
propice au confort sobre ?

Les pratiques de réduction du chauffage.
Création graphique : Mathilde Joly-Pouget
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« RESSERRER »
AUTOUR DU BESOIN REEL

Au sens premier, le besoin en un service énergétique particulier (confort thermique, informa-

tion, eau chaude sanitaire, etc.) se caracteérise selon trois axes :

- Lintensite du besoin, c’est-a-dire sa « quantité » : avoir besoin de 2 litres d’eau chaude a 45°C,
ce n’est pas comme avoir besoin de 40 litres a 65°C;;

- la localisation du besoin : j’ai besoin d’une certaine quantité de lumiére a ma table de travail,
sur le plan de travail de la cuisine ou dans les escaliers ;

- les plages temporelles : j’ai besoin d’une certaine température de 8h a 10h dans le s€jour,
j’ai besoin d’eau chaude a 18h (et pas a 20h), etc.

C’est en définissant de plus en plus précisement les domaines réellement non négociables

de cette « chronotopie » qu’on peut « resserrer » la fourniture de service énergétique autour

du réel besoin en service énergétique.

VOIR LAVIDEO EN LIGNE >

Réduire intensité : la baisse
de la température de consigne

Tous les participants au programme ont baissé la tem-
pérature de consigne de leur chauffage pendant le
programme. Ce constat n’est pas surprenant au vu de lob-
jectif du programme et du recrutement des participants
qui etaient volontaires pour expérimenter de nouvelles
pratigues de confort thermique chez eux. Cette baisse de
la consigne est differente en fonction des profils et de leurs
parcours énergetiques.

* Pour des participants qui avaient une consigne autour
de 19°C - 20°C, on observe une baisse autour de 17°C -
18°C. « Je pilote mon chauffage via Cosy Touch ; javais déja
baisseé mes consignes @ 19°C au moment de la guerre en
Ukraine, on est passés @ 16 - 17°C partout » (Patrice).

* D’autres, qui avaient déja une consigne autour de
16°C - 15°C, vont la baisser encore, pour aller parfois
jusqu’a la coupure du chauffage.

* Seul un des participants ne réeduit que trés peu
sa consigne, de 19°C 3 18°C de temps en temps. Il
explique cela par une réticence de son conjoint, et une
performance énergétique de sa maison qui fait qu’il
consomme peu, deux points que nous explorerons a la
fin de cette partie.
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Pratiquer le «zonage» :
une gestion spatialisée du chauffage

Le « zonage » est un terme utilisé par le designer pour
décrire un pilotage différentiel du chauffage en fonction
des piéces. Certains participants le faisaient déja a petite
échelle en coupant le chauffage dans la salle de bains
hors utilisation, ou dans une chambre d’amis par exemple.
Mais le programme les fait avancer sur cette pratique et
en particulier sur certains espaces. Chez la plupart des
participants, certaines piéces ne sont plus chauffées en
continu, voire plus chauffées du tout. On observe un effet
majeur sur les piéces suivantes : salle de bains, chambres,
toilettes, escaliers/couloirs, chambre d’amis. La plupart
constatent linutilité de leur séche-serviettes : certains
utilisent un radiateur soufflant pour chauffer juste le temps
de la douche (surtout pour les enfants), les autres réalisent
que la chaleur produite par leau chaude suffit a rendre la
douche confortable. L’arrét du chauffage la nuit dans les
chambres a également été un changement important au
sein de léchantillon. Uexpérimentation accompagne ces
changements car les participants essaient une nouvelle
pratique, prennent conscience que c’est possible et cela
leur donne envie de continuer.

«Durant le programme, on a éteint le chauffage de la
salle de bains. Au début ¢a a été dur psychologiquement,
surtout pour mon mari, il y a une vraie barriére @ passer.
Mais une fois que l'on essaie, on voit que leau chaude de
la douche chauffe trés rapidement la piéce qui est toute
petite. Donc on s’est rendu compte que l'on n'ena pas
besoin.» (Julia)
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Le confort sobre en pratique(s)
La fin du chauffage par défaut

Myriam
Bonsoir, de notre c6té:

18h30 pour 1h30 ou cheminée.

quotidienne de I'humidité

- séjour : chauffage allumé vers 7h15 pour une petite heure. Le soir, soit on rallume vers

« chambres : pas de chauffage. J'avais I'habitude de mettre le chauffage dans les chambres
des enfants lorsque moins de 13 degrés. On tente sans.

- salle de bain : nous avons réduit le nombre de douches, 1 jour sur 2 pour les enfants.
Petit chauffage d'appoint. Plus besoin de chauffage pour moi et mon mari.

« sous-sol: nous avions I'habitude de chauffer tout le temps, chauffage coupé et mesure

Une participante partage son expérimentation du zonage.

Remarquons que la mission de zonage a été réalisée
au mois de janvier, mois le plus froid de 'expérimenta-
tion, ce qui a pu questionner sur cette pratique et ralen-
tir quelques participants. Tous les participants n'ont pas
pratiqué de facon poussée cette gestion spatialisée du
chauffage. Un des participants a décidé de ne pas faire
Uexpérimentation au rez-de-chaussée, cest-a-dire qu’il
ne s’est pas limité sur lusage de son poéle (nouvellement
acquis), mais a cessé de chauffer les chambres a U&tage. Il
a pu constater les effets de la coupure du chauffage dans
les chambres, tout en bénéficiant d’un refuge thermique
au rez-de-chaussée. L'un d’entre eux a realisé qu'il a
consomme plus d’eénergie lors de cette mission de zonage,
qui correspondait a une période de grand froid, ce qui a
permis une nouvelle fois de faire le lien entre la tempéra-
ture extérieure et la consommation de la maison.

«On a teste et on a vu quon explosait les consommations.
On a eu une grosse baisse des températures a ce moment-(a.
En janvier, on a explosé notre consommation » (Sylvain).

Un autre élément intéressant est celui du role des portes
dans cette gestion spatialisée de la chaleur. En effet, cer-
tains participants mentionnent des stratégies d’ouverture
/ fermeture des portes pour gérer la chaleur dans lespace
de leur logement.

* De fagcon géneérale, lors de cette expérience de zonage
on observe que les ménages ont tendance a fermer les
portes pour conserver la chaleur dans les piéces, et évi-
ter de créer un lien thermigue entre une piéce chaufféee
et une piéce non chauffée (ex. le couloir et la piéce de

vie). Cest la tactique dite du « refuge thermique » déja
identifiee dans les recherches sur la précarité énerge-

r le thermostat et

@ Sylvain
Vous avez testé sur combien de jours ?

Clara

Clara
@' Sylvain

Vous avez testé sur combien de jours ...

Sylvain
Sur 5/6 jours & température constante

a volonté de ne pas se lever la nuit pour baiss...

Parce que chez nous, sans rien toucher, on a explosé nos consos a cause d'un coup de froid.

Consos explosées sur 2 jours non-consécutifs*

Consommation qui a explosé sur les jours d'absence par rapport aux jours de présence . ..

Deux participants @changent sur la hausse de leurs consommations
pendant la mission zonage.

retour sommaire notes
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tique. « On a complétement inverseé la maniére d'utiliser
les portes. Avant, tout était ouvert, et maintenant, on laisse
tout fermé pour garder le peu de chaleur qu’il y a dans les
piéces » (Christine).

* Parfois au contraire, les habitants ouvrent les portes de
pieéces non chauffées, et notamment les chambres, pour
faire entrer la chaleur de piéces chauffees si elles sont
attenantes ou proches spatialement. Un participant
mentionne le feng shui comme croyance qui devient une
contrainte a la fermeture des portes. « Cest un principe
de feng shui que j'ai appris lors d’un séjour @ Hong Kong :
cest pour permettre la circulation de lénergie dans la
maison ». D’autres paramétres (culturel, croyances, inti-
mité, bruit) peuvent donc avoir des effets sur la gestion
spatialisée du confort thermique des habitants.

Gérer le temps : un pilotage manuel
plus adapte que la programmation ?

Une gestion temporelle du chauffage s’ajoute a la gestion
spatialisée qui vient d’étre décrite. L’idée défendue par le
designer est d’utiliser le «service énergie » uniquement
dans les moments oii Uon en a besoin. On observe deux
approches dans le pilotage temporel du chauffage : la pro-
grammation horaire et le pilotage manuel. La program-
mation horaire permet de planifier a lavance les plages
de chauffe et d’automatiser le pilotage, il est aujourd’hui
mis en avant par les fournisseurs de dispositifs de pilotage
du chauffage. Pourtant, le pilotage manuel s’avére plus
efficace selon la plupart des participants, car il offre un
controle en temps réel ajusté au plus proche des besoins.

1. La programmation horaire : lorsgu’ils disposent d’un
thermostat programmable, le chauffage est souvent
déja paramétré en fonction des heures de présence
pendant la journée et selon les jours de la semaine.
Durant lexpérimentation, les plages de chauffage
majoritairement conservees par les participants sont le
matin avant de se lever, en soirée et parfois en téletra-
vail. Lorsgu’ils parviennent a la programmer avec des
plages horaires adaptées a leur rythme, ils sont satis-
faits d’avoir un systéme dont ils n'ont plus a s’occuper.
Mais beaucoup de participants rapportent des diffi-
cultés quant a la programmation.
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* Une complexité de mise en place de la program-
mation : il faut comprendre le fonctionnement du
systéme de chauffage et en particulier de son ther-
mostat, ce qui n’est pas chose aisée. Ils passent sou-
vent par une période d’errance avant de trouver des
réglages adéquats pour leur usage du chauffage.
«On a pas mal tatonné sur les reglages. Depuis on a
changeé la programmation du chauffage » (Patrice).

Un participant explique que la programmation
de son thermostat est compliquée.

«En théorie, on pourrait piloter les radiateurs

un parun, mais en pratique il n'y a que moi qui les
programme depuis mon smartphone. Ma femme et ma
fille n’y touchent pas car il faut sortir le boitier, sortir
du mode programmation.. c’est compliqué. » (Patrice)

notes retour sommaire




* Le caractére fige de la programmation : en parti-
culier pour des logements occupés par un nombre
important de personnes, modifier la programmation
au fur et a mesure est difficilement faisable. Entre des
emplois du temps qui ne sont pas nécessairement
stables, les va-et-vient des enfants, les journées de
téletravail et les horaires changeants, planifier des
plages de chauffe fixes reléve du casse-téte. Par ail-
leurs, certains nont pas de thermostat centralisé et
devraient faire une programmation horaire radia-
teur parradiateur, qu'ils préférent abandonner.

2. Dans une perspective de sobriete, le pilotage manuel
du chauffage est percu comme plus simple par les
participants. Plusieurs sont ainsi passés d’un chauffage
programmeé a un pilotage manuel car ils estiment que
c’est plus facile et plus adapté au suivi des ressentis. Ils
jugent plus facile d’allumer et &teindre le chauffage sur
un mode on/off, selon qu’ils ont chaud ou froid a Uinstant
T, que de réflechir a une programmation optimisée de
leur mode de chauffage.

« L@, Je ne ressens pas d’inconfort donc je ne vais pas
regarder le thermométre. Quand je ressens un inconfort, je
le remets en route. Ensuite jeteins, ¢a prend dix secondes
donc ca s’inscrit bien dans le quotidien. » (Francois)

Sur la gestion spatio-temporelle du chauffage, on observe
donc des difféerences de pilotage en fonction des préfe-
rences et des affinités des participants avec les objets
techniques notamment. Les profils techno-solutionnistes
sont plus habitués aux systemes de programmation et les
considéerent davantage comme un outil facilitateur, égale-
ment parce que c’est une pratique gu’ils avaient souvent
avant le programme. Certains profils matérialistes repen-
tis ou économes vont plus loin, jusqu’a larrét complet du
chauffage, et considérent que c’est une pratique moins
contraignante car elle supprime la charge mentale lige
a la gestion du chauffage. Certains Uexpérimentent pour
«laisser la maison vivre » (Aurélien).

retour sommaire notes
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Couper : du réduit
a larrét complet du chauffage

La quasi-totalité des participants teste l'arrét complet
du chauffage pendant une période définie : une absence
(journée, vacances), la nuit ou un moment ol la météo est
ensoleillée et réechauffe la piéce par exemple. Ce test per-
met de constater qu’ils se sentent bien malgré labsence
de chauffage et donc que certaines barriéres a la coupure
du chauffage sont des craintes basées sur des croyances
a priori : « il va faire beaucoup trop froid quand on va ren-
trer», «on va mal dormir », etc. Aprés un temps de coupure
partielle, certains participants vont jusqu’a une coupure
totale de leur chauffage pendant plusieurs semaines, voire
tout Uhiver. Pour arriver a Uextinction compléte du chauf-
fage, les ménages passent par des paliers de réduction de
température, associée a lutilisation d’accessoires ther-
miques, et tiennent compte des dynamiques de change-
ment au sein du foyer (voir parties suivantes).

Frangois
De notre c6té on a essayé de couper le chauffage en journée pendant nos absences (avant
on laissait 3 17° pour éviter de se retrouver avec une maison "froide” a notre retour) et trés
bonne surprise, & notre retour nous n'avions perdu que 2 dégrés par rapport a la
température lors de notre départ.

On a continué I'expérience en coupant |a nuit et méme 13, avec des températures
extérieures plus froides qu'en journée, nous n'avens perdu que 2° (j'ai méme oublié de
remettre le chauffage en route le matin..).

Finalement, nos expériences de ces derniers jours nous ont appris que |a déperdition de
chaleur de notre maison nous permet de tenir sans utiliser notre chaudiére sur plusieurs
heures sans en ressentir les effets.

Je n'ai pas encore acceés aux relevés de consommation de gaz, mais j'ai hate de voir nos
relevés de ce weekend &3

Julia
Concernant le chauffage, nous avions expérimenté malgré nous I'an passé de couper le
chauffage complétement quand nous sommes absents et la nuit, pour se rendre compte
que ¢a ne nous dérangeait pas. Voir méme qu'on dormait mieux ! Je vais travailler sur les
temps de "déchauffage” en coupant plus tét avant de partir par exemple ou le soir. Et sur la
salle de bain aussi (c'est la seule piéce qui est chauffée) 11410

Pour le chauffage, j'ai coupe cette nuit totalement le poéle 3 granulés.

Jai pu via le thermostat connecté comparer la consommation habituelle durant la nuit a
cette nuit.

Habituellement le poéle s'allume en moyenne 2 fois pour une durée totale de 40 minutes et
avant le lever, 1 fois 20 minutes.
Un total donc de 60 minutes afin d'obtenir la consigne au réveil.

Cette nuit, aucun allumages et ce matin une période de chauffe 80 minutes.

Tout en sachant que réduire le nombre d'allumages pour un poéle 3 granulé est bénéfique
(pic de consommation pour l'allumage et usure de la bougie d'allumage a chaque
allumage).

Calcul du gain & définir sur la durée mais premier test concluant !
A voir avec des temparature extérieure plus basses jusqu‘a quel point la maison descend

durant la nuit & o

Des participants partagent leurs résultats concluants
sur leurs coupures de chauffage.
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On observe trois types de contraintes a larrét du chauf-

fage, qui expliquent que peu de personnes procedent a

une coupure compléte de leur chauffage :

> Une limite technique : avec certains thermostats, il
semble tout simplement impossible de couper le chauf-
fage. Certains participants contournent cette contrainte
en mettant une température de consigne trés basse (ex.
7°C), pour que le chauffage ne s’allume pas. « J'ai pro-
grammeé mes radiateurs pour qu’ils se mettent en mode
reduit de 3°C sur certaines plages horaires. Jai essayé
mais je ne peux pas les programmer pour qu'ils se coupent
complétement !Il1» (Caroline).

> Un frein psychologique : certains profils - techno-
solutionnistes en particulier — associent larrét du
chauffage a une privation et ne sont pas préts a opérer
ce detachement. Ils estiment que c’est une pratique
trop extréme qui ne peut rentrer dans leur mode de vie.

Le confort sobre en pratique(s)
La fin du chauffage par défaut

« S/ Jje mettais a 14°C, je payerais sdrement moins, mais
est-ce que ca vaut le coup de se cailler ?» (Claude).

* Une contrainte sociale intrafamiliale : dans cer-
tains cas, des membres du foyer sont réticents, voire
refusent de couper le chauffage. Un des participants en
particulier dit ressentir une frustration a ne pas avoir
eu les moyens d’expérimenter le programme jusqu’au
bout car il a €té limité par son conjoint.

Toutefois, Pexpérimentation de la coupure du chauffage
fait écho i approche de « linnovation par retrait »’*
selon laquelle linnovation peut aussi avoir comme « point
de depart le detachement vis-a-vis d’entités existantes ».
Une valeur est alors donnée a ce qui n’est pas consomme,
comme lillustre dans le domaine énergétique le concept
négaWatt. La faible ou non-consommation d’énergie est
valorisée par le designer tout au long du programme.

Les caracteristiques du logement : ressources ou contraintes

En plus du profil des participants et de leur approche du
confort thermique, certaines dispositions jouent sur leur
capacité a piloter le chauffage a la baisse. En particu-
lier, la configuration de leur logement représente soit
des marges de manceuvre soit des contraintes pour la
sobrieté thermique. Autrement dit, il est plus ou moins
facile d’adopter des pratiques de confort sobre en fonc-
tion des logements. Nous distinguons quatre paramétres :

La localisation : un hiver sobre
plus facile dans une région au climat doux

La température extérieure joue beaucoup sur la tempé-
rature intérieure : les participants ont pu faire ce constat
lors de la premiére mission de relevés de températures
et de consommations. Dans notre échantillon, les locali-
sations geographiques sont variées, entre le sud-est de la
France, la Bretagne, le nord et la région parisienne notam-
ment. Sur le groupe WhatsApp, le designer partage une
photo des prévisions météo de sa région, ce qui entraine
huit autres participants a le faire. Ils font ensuite le lien
entre limpact de la météo, a la fois sur le ressenti et sur

» toujours malgré le peu de variation de t° intérieure, les consommations de gaz vont du

simple au quintuple ()

« si les t° extérieures sont douces mais que le soleil ne tape pas, on consomme tout de

méme pas mal de gaz

« idem si le soleil tape mais que les t° extérieures sont froides
» nos consos les plus faibles sont sur les jours avec soleil + t° douce, et inversement pour

nos consos les plus élevées

Sylvain

Pour nous, on ne pensait effectivement pas que la température était aussi stable (on a

plusieurs fois 20,1).

-

On observe aussi énormément qu'on est trés dépendant du soleil pour chauffer
naturellement notre piéce de vie, qu‘on a choisi plein sud et donc que dés qu'il y a du soleil.
on monte vite en température, ce qui est un vrai gain € en hiver. Exemple : 3 17:30 on avait
encore 23 et on est monté a 26 je crois.

Et on constate que I'humidité rend le ressenti du froid totalement différent.

Des participants échangent sur le lien entre météo et consommation.

ES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025 notes
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les consommations de chauffage de leur logement. Des
participants qui habitent dans la région de Bordeaux ou
Toulouse rapportent un besoin moins important en chauf-
fage lié a des températures plus douces. La région et la
meteo extérieure influencent donc les conditions d’instal-
lation des pratiques du confort sobre en intérieur.

«Je suls au nord de Bordeaux, c’etait un hiver pluvieux
mais assez doux. Il y a eu trés peu de températures
négatives, ¢ca ne descendait pas forcément beaucoup
en dessous de 4-5°C. C'est juste quand c’est descendu
en dessous de zéro que ¢a a baissé dans mon
appartement. » (Laura)

Un logement froid
ou au contraire performant ou ensoleillé

La performance thermique des logements joue sur les
besoins en chauffage et les ressentis de froid ou d’hu-
midité. Certains participants vivent dans des logements
énergétiquement performants : maison BBC, logements
isolés ou dans lesquels ont eté realisés des travaux de
renovation énergétique. Ils rapportent des besoins en
chauffage moins importants que ceux qui vivent dans
des maisons qu’ils qualifient de « froides » ou « difficiles a
chauffer ». Souvent grandes, non isolées, elles peuvent

Le confort sobre en pratique(s)
La fin du chauffage par défaut

rendre ladoption des pratiques du confort sobre plus
rude. « Quand on a acheté la maison, on n'a pas du tout fait
attention au DPE. On s’est rendu compte seulement apres que
C’était une maison trés froide !» (Christine).

Au-dela de la performance de la maison au sens technique,
un autre élément bioclimatique qui a un impact impor-
tant sur la température intérieure est le niveau d’enso-
leillement. Plusieurs participants ont de grandes surfaces
vitrées plein sud qui leur assurent des apports solaires
gratuits, une source de chaleur importante. Un participant
raconte qu’il utilise la surface vitrée de son cellier comme
«radiateur supplémentaire pour la maison orientée nord-est
lors de la montée du soleil pendant la matinée » (Claude).
Un autre participant a installé des stores californiens
brise-soleil sur sa baie vitrée pour se premunir de Ueffet
de paroi froide en hiver, et réduire leffet de serre en été.
Pendant Uhiver, il gére ses stores pour profiter du gisement
de chaleur i€ & lensoleillement.

«La, il fait 19,7°C sans chauffage parce qu’hier il a fait
trées beau. Hier, on a eu jusqu’a 26,6°C en intérieur, dehors
il faisait grand soleil, il a fait 23,4°C. Ca me codte moins
cher d'ouvrir pendant la journée pour emmagasiner de
la chaleur que de mettre le chauffage. » (Sylvain)

Un salon trés grand, non isolé et avec de grandes baies vitrées.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Store californien dans un salon baigné de soleil,
comme stratégie de réduction de la paroi froide en hiver et de la chaleur en été.

De facon générale, si lon observe que le fait d’habiter un
logement performant est facilitant pour le confort sobre,
on peut se demander s'il n’incite pas certains profils
techno-solutionnistes a se reposer sur leurs équipe-
ments pour assurer la réduction des consommations,
et ainsi ne pas aller plus loin dans lexpérimentation de la
sobriété. Deux participants de léchantillon qui habitent
dans des logements performants sont ceux parmi les-
quels les changements induits par le programme ont eté
les moins importants. Cette hypothése serait toutefois
a veérifier par des données empirigues plus solides.

Logement collectif et logement individuel

Vivre en logement collectif constitue aussi une res-
source pour pratiquer le confort sobre. Les participants
qui habitent dans des immeubles disent souvent étre
« chauffés par les voisins », ce qui réduit leurs besoins en
termes de chauffage. « J'ai eéte aidee par le fait que lappar-
tement du dessus est loué en permanence et donc toujours
chauffé. Les années précédentes, c’était un Airbnb, donc il n’y
avait pas toujours quelqu’un » (Caroline). Une des partici-

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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pantes vit en appartement dansun immeuble performant:
elle a choisi de ne pas allumer son chauffage de Uhiver
et la température de son logement n’est descendue qu’a
16°C au plus bas. Le programme a impacté ses pratiques
car elle affirme que sans lexpérimentation, elle laurait
allumé au moins plusieurs jours. Mais Ueffort a fournir est
plus faible que pour d’autres personnes qui choisissent de
ne pas allumer, qui vivent en maison individuelle et voient
leur température intérieure avoisiner les 15 a 13°C.

Le mode de chauffage

Tous les participants disposent d’un systeme de chauf-
fage individuel, dont les sources varient (Electricité, gaz,
poéle & bois, pompe a chaleur, etc.). Les caractéristiques
techniques de chaque type de chauffage, le mode de
programmation, le type de chaleur fournie et linertie
thermique influencent le potentiel de gestion du chauf-
fage dans une optique de sobriété energétigue.

notes
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La fin du chauffage par défaut

* Le chauffage électrique présente un coidt d’utili-
sation plus élevé. Ainsi, qu’il s’agisse de convecteurs
«grille-pain» ou de radiateurs rayonnants plus per-
formants, les participants cherchent déja a en limi-
ter lutilisation. Le principal avantage des convecteurs
reside dans la possibilite de pilotage piéce par piéce,
manuellement ou via une programmation pour certains
panneaux rayonnants, ce qui offre de la souplesse dans
lusage. Toutefois, en raison de leur colt éleve, les parti-
cipants adoptent souvent un mode de chauffage secon-
daire comme un poéle dans le salon, ou des chauffages
gaz d’appoint par exemple. « Jai un chauffage élec-
trique radiant. Ce qui est trés cher dans les chauffages
eélectriques, c’est de faire monter la piéce a tempeérature.
Jai trois chauffages d’appoint @ gaz, si cest nécessaire,
je les mets en route » (Claude).

* Le chauffage central au gaz est difficile a régler piece
par piéce. Ce mode de chauffage est répandu dans
leéchantillon de participants. Bien que loption d’'une
programmation soit généralement disponible, elle est
souvent liee a une température globale pour le loge-
ment. En effet, la température de consigne est la méme
pour lensemble du logement et dépend de la position
du thermostat. Le pilotage par piéce est plus complexe,
il dépend de la présence ou non de robinets thermos-
tatiques et reste imprécis. Pour cette raison, certains
participants préféerent éteindre leur chauffage central
au gaz et s’équiper de radiateurs d’appoint.

* Le poéle a bois chauffe vite et fort, il est difficile
a modérer. Plusieurs participants rapportent avoir
observe des températures supérieures a 25°C aprés
la mise en chauffe. Ce mode de chauffage pose un défi
pour maitriser précisement la température dans une
démarche de sobriété thermique. L'intensité du chauf-
fage dépend directement du chargement des blches,
ce qui rend toutefois lutilisation davantage intuitive,
car le fait de charger le poéle déclenche rapidement la
chaleur. En revanche, la difficulté réside dans la dissi-
pation de cette chaleur : le systéme présente une forte
inertie a la baisse, ce qui retarde le retour a une tem-
perature plus moderée. Outre ses fonctions thermiques,
le poéle a bois revét une dimension affective et sociale.
Il devient un point de rassemblement chaleureux, rap-
pelant le foyer d’antan. Des participants éteignent leur

systeme de chauffage principal pendant Uexpérimen- Le poéle a bois, principale source de chaleur
chez certains participants.
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tation et se réunissent autour du poéle, un refuge ther-
mique physique et émotionnel. «On ne charge pas trop le
poéle non plus, on attend que la bdche soit finie avant den
mettre une autre. L'objectif cest d’avoir un confort sans
avoir trop chaud ni trop consommer » (Fabien).

* Le chauffage au sol est rigide dans son pilotage.
L’un des participants est equipé d’'une pompe a chaleur
air/eau alimentant un plancher chauffant couvrant la
cuisine et le salon, ainsi que des radiateurs thermosta-
tigues dans les chambres. Il constate que le chauffage
au sol présente une inertie thermique importante : le
systeme met un temps significatif a atteindre la tempe-
rature de consigne, puis a se refroidir. Il s’interroge donc

Le confort sobre en pratique(s)
La fin du chauffage par défaut

sur la possibilite d’'interrompre complétement ce mode
de chauffage, estimant le temps de relance excessive-
ment long a chaque redémarrage. Cette inertie consti-
tue une contrainte au confort sobre, qui requiert une
gestion fine et réactive du chauffage pour Uadapter aux
besoins réels.

En définitive, certains types de chauffage apparaissent
plus propices a un usage sobre de la chaleur : le chauf-
fage électrique, grace a son pilotage réactif, emetteur par
émetteur. Le poéle a bois donne la possibilité de créer un
refuge thermique qui peut inciter a couper le chauffage
central dans le reste de la maison.

Dynamique de changement des pratiques : progressivité et discontinuite

Pour les ménages, le parcours du confort sobre est semé
d’embdches, entre difficultés techniques, sociales et
freins physiologiques. La participation a lexpérimenta-
tion entraine une dynamique de changement des pra-
tigues particulierement visible sur le sujet du pilotage du
chauffage. Elle se caractérise par sa progressivité dans
Linstallation des nouvelles pratiques, mais aussi par
des périodes de latence, voire de retour en arriére. Au
fur et & mesure que lexpérimentation avance, les explo-
rateurs du confort sobre tatonnent, font des découvertes,
des constats, et réalisent peu a peu des changements de
pratiques. Pour prendre Uimage de lentrainement sportif,
on constate des progrés mais aussi parfois des passages
a vide, voire des périodes de convalescence aprés bles-
sure. Le programme Confort sobre est pensé comme un
parcours dont lenjeu est d’installer un ensemble de pra-
tigues dans la durée.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Les participants ne coupent jamais leur chauffage du
jour au lendemain. ’'expérimentation encourage a tester
de nouvelles pratiques par palier : mesurer, baisser petit a
petit la température de consigne, arréter de chauffer une
pi€ce, puis une autre, couper le chauffage lors d’absence,
jusqu’a parfois larrét complet du chauffage. Ils vivent des
périodes de transition pendant lesquelles ils peuvent
ressentir un inconfort : baisser la consigne générale du
chauffage, sortir de la couette dans une chambre non
chauffee, se doucher dans une salle de bains fraiche, etc.
Ils vivent aussi une adaptation progressive de leur corps
a ces nouvelles habitudes, elles-mémes facilitées par le
fait que les changements ne se font pas de maniére trop
radicale. Lorsgu’une étape a été franchie, la suivante est
moins difficile car ils ont déja surmonté la précédente.
«On gére mieux la transition. On sait que le corps doit se des-
habituer, donc le fait de le savoir, on lanticipe et on le gére
avec de Uhabillement » (Aurélien). Revenir dans une mai-
son fraiche aprés avoir passe les vacances de Noél dans la
famille et dans des lieux chauffés peut étre difficile. L'en-
trainement par les pairs dans le groupe WhatsApp joue
également un réle stimulant pour surmonter ces périodes
de transition. « Je me suis dit que certains étaient en train de
galerer a 14°C donc que je n'allais pas mettre le chauffage ! »
(Laura).

notes

retour sommaire
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De plus, des périodes de la vie quotidienne sont vécues
comme difficiles et créent un besoin de (ré)confort associé
a une attente de chaleur supplémentaire. Elles conduisent
souvent les participants a faire une pause dans leur par-
cours de sobrieté thermique, le temps de remonter la
pente:

* Une méteo plus rude qui impacte le ressenti des tem-
pératures intérieures : une baisse brutale des tempéra-
tures ou une pluie persistante qui accentue la sensation
d’humidité peuvent contrarier la dynamique de chan-
gement.

«J'al remarqué qu’en fonction des périodes, c etait
plus ou moins difficile. Par exemple, quand il pleut,

tout devient plus humide [leur maison est & proximité
d’un cours d’eaul. On a envie de remettre un petit peu
de chauffage pour enlever Chumidité et se remettre un
peu.» (Martin)

* Un passage a vide : périodes de maladie, fatigue, stress
au travail sont autant de moments difficiles a passer
car ils impactent le moral. Ils font naftre un besoin de
chaleur, au sens propre et au sens figuré. Des partici-
pants malades, ou dont les enfants tombent malades,
remettent un peu de chauffage ; de méme que deux
d’entre eux qui vivent une période difficile au travail
(tension artérielle, stress lié & une reconversion profes-
sionnelle).

Le confort sobre en pratique(s)
La fin du chauffage par défaut

«Le seul effort, c’est quand on est malade. Parce qu'on
a froid sur soi, méme si on se couvre, on a quand méme
froid Une fois, jai chauffé plus quand jétais malade.
Javais allumé le feu aussi, mais c etait pas uniquement
pour me chauffer; le fait d’avoir le feu, c’etait mental. »
(Aurélien)

Dans certains cas, revenir le soir dans une maison froide
est trop difficile car c’est un cocon qui doit étre chaud
et douillet pour étre réconfortant. Le confort sobre
requiert-il d’avoir une relative bonne forme physique
et mentale ? Ou le (ré)confort peut-il &tre aussi apporté
directement par le corps, c’est-a-dire par Uadaptation de
Uhabillement ? Cest ce que nous etudions dans la partie
suivante.

On gére mieux la transition. On sait que le corps
doit se deshabituer, donc le fait de le savoir
on l’anticipe et on le gére avec de U’habillement. ”

retour sommaire notes
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Le confort sobre en pratique(s)
L’adaptation par les pratiques thermiques

L’adaptation par les pratiques thermiques

Un des points nodaux de lapproche du designer est de
« chauffer les corps et pas les murs ». Lors du troisieme
RDV visio, il explique que Uhabillement agit directement
sur le métabolisme : ajouter des accessoires thermiques
aide a diminuer la température de consigne de chauffage.
Nous reprenons ici le concept de pratiques thermiques’®
pour désigner lensemble des pratiques qui concourent
au confort thermique en dehors du recours au chauffage
principal. Nous analysons successivement les pratiques
testées par les participants pour vivre dans leur loge-

S’equiper pour étre plus sobre ?

ment avec des températures plus fraiches : adaptation de
Chabillement (vétements et accessoires) et recours a des
stratégies de compensation thermique (zones chauffées
ponctuellement, mise en mouvement, reaménagements
thermiques, micro-travaux, etc.). Nous examinons égale-
ment les differences dans lapplication du confort sobre
selon les espaces du logement. Enfin, nous &tudions l'im-
pact de ces pratiques sur d’autres activiteés domestiques,
telles que l'aération ou le séchage du linge.

Le principe de réchauffer le corps plutot que de chauffer
la piéce pose la question de ’équipement porté en inte-
rieur pour bien vivre a des températures réduites. Pour
filer la métaphore de lentrainement sportif, le confort
sobre requiert un minimum d’équipement adapté. « Je
mets un calecon long quand je rentre pour étre confort. Fina-
lement, c’est ¢a, a la place d’augmenter la consigne du chauf-
fage » (Aurélien). Le terme «tenue » désigne ici a la fois les
vétements (sous-pull thermique, calecon long, etc.) et les
accessoires qui touchent au corps (plaid, bonnet, couver-
ture chauffante, etc.), mais exclut les équipements comme
les radiateurs d’appoint par exemple. Les participants se
posent la question des vétements et accessoires qu’ils ont
a disposition, et ceux gu’ils souhaiteraient acquérir d’'une
facon ou d’une autre. Cette phase illustre le caractére non
standardisé du confort sobre : les habitants doivent recen-
ser ce qu’ils ont dgja, tester, modifier, s’équiper, et finale-
ment trouver les bonnes tenues en fonction des besoins
de chacun des membres de la famille.

On observe differentes stratégies d’équipement :

* Le recyclage. Ils expérimentent en premier lieu avec
des accessoires quils ont déja (chaussettes hautes,
plaids, chaussons, etc.) pour évaluer les effets et réfle-
chir a s’equiper davantage si besoin. Sur les conseils du
designer, ils utilisent de facon plus technigue certains
accessoires : vigilance aux jonctions thermiques au cou
et aux chevilles, utilisation du plaid sur les genoux, etc.
Les profils de matérialistes repentis sortent des acces-
soires déja accumulés de leurs placards, et profitent

donc de leur équipement passé. « Ca nous aurait embé-

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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tés de devoir acheter des choses pour ce programme, par
contre, on en a réutilisé beaucoup » (Patrice).

* Le detournement d’usage : ce point est lie¢ au précé-
dent car c’est dans leurs accessoires existants que les
participants vont chercher des ressources pour se cou-
vrir. Sont désormais utilisés en intérieur : des tenues
d’extérieur (bonnet, doudoune sans manches, etc),
vétements de sport (golf, ski, etc.), habits techniques
achetés pour des voyages (tee-shirt thermigue pour le
Canada ou le Costa Rica), etc. « J'ai réutilise mes habits de
golf Quand vous passez 5h dehors a piétiner par 4°C, vous
avez interét a étre bien equipé : legging, tee-shirt ther-
mique, etc.» (Patrice).

* Lachat : la derniére stratégie consiste a s’équiper de
nouveaux vétements et accessoires pour Uexpérimen-
tation du confort sobre. Certains voient dans les soldes
d’hiver le moment idéal pour s’équiper. Ils partagent
dans le groupe de discussion des sites et des marques
sur lesquels ils ont trouvé de bonnes promotions. Le
designer donne des conseils sur la facon de s’équiper
pour optimiser le confort thermique au ski, pour une
participante qui s’y rend pour la premiére fois.

notes retour sommaire
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Le tour de cou

* Le chale

Nos grand-méres I'avaient
compris, le haut des épaules
est une zone
particulierement
déperditive a cause de /
I'écrasement des vétements. -/

7

\

Le calegon
long

Le tricot isolant
augmente
lisolation
globale des
jambes et
stabilise la

couche d'air en

toute
discrétion.

Charentaises *

La semelle en feutre
isolant bloque une
grande partie des
intenses échanges

thermique par
conduction de la
plante du pied vers le
sol.

PASSER L'HIVER AU CHAUD
EN TOUTE SOBRIETE

Zone trés sensible et trés
vascularisée, le col est
également I'endroit qui

contréle les déperditions
par effet de pompage lors
de nos mouvements.

Le chat *

le chat a toutes les
qualités... quand il le
veut bien

Tout chaud, tout doux,

Difficulté de mise en ceuvre +
acceptabilité sociale*
“purement subjectif

wwwincub.net

Thermos *

Mon réservoir de
chaleur personnel,
un peu de douceur,

du réconfort a
volonté... qu'on peut
méme partager
autour de soi.

Le couvre-chef

Le crane est trés
vascularisé, avec une

faible
vasoconstriction. Sans
N couvre-chef, les pertes
) thermiques y sont
importantes, surtout

avec des cheveux
court, plaqués... ou
inexistants.

\
Bouillotte

| Dans le dos,

| sur le ventre ou

sur les genoux,
Ia bouillotte

@ fournit un

o appoint de
/ B ® “hoicur
2 appréciable.
/ ( .
y

Le plaid *

En laine polaire ou
tricot traditionnel, le
plaid est un édredon

trés modulable pour la
zone supérieure des
cuisses en position
assise.

®®®

Je m'habille Je m'active Je bois chaud

La panoplie du confort sobre,
visuel diffusé par le designer aux participants.

Toutefois, le fait de faire des achats suscite des tensions
a deux niveaux chez les participants. D’'une part, linten-
tion de s’eéquiper va a Pencontre du principe d’un pro-
gramme sur la sobriété et crée une dissonance cognitive
avec le souhait de ne pas surconsommer. Cette dissonance
prend une dimension sociale car certains ne semblent pas
a laise avec le fait de partager leurs achats sur le groupe
WhatsApp. Un participant mentionne lachat d’occasion
comme une stratégie alternative pour s’&quiper pour le
ski, dans un contexte de sobrieté. Une autre affirme avoir
essayé de louer son équipement de ski mais a renoncé
car elle a constaté que cetait trop compliqué. Finale-
ment, les achats rendus nécessaires par un départ au ski
deviennent une justification pour s’&quiper de nouvelles
tenues qui pourront étre reutilisées en intérieur dans une
pratigue de confort sobre.

retour sommaire notes
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Alors si c'est une premiére fois pour toi

trois petits conseils (et un peu de lecture :-)) - les
stratégies « ski / outdoor » sont les mémes qu‘a la
maison :-)

- soigne particuliéreent le bas du corps, et plus
précisément l'isolation du dessus des cuisses.
C’est la que tu perds toute ta bonne chaleur
par temps froid sur un télésiége :-)

- soigne particuliérement le cou/la téte, et vérifie
que tu peux rendre ¢a trés étanche et bien
moelleux. Le tour de cou en polaire est une
arme fatale, ainsi que (quand ca pique
vraiment) le masque qui couvre la bouche / le
nez

- ne crois pas grand'chose de ce que te disent
les vendeurs dés qu'il sortent le mot
« respirabilité ». C'est du bullshit a 99%

et un peu de lecture si le coeur vous en dit :
https://www.incub.net/lab/blog/les-imper-
respirants-l-arnaque-du-siecle-partie-1

vé:
Le designer donne des conseils

sur U'équipement pour le ski.
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Lautre tension liée aux achats d’accessoires est celle liee
au choix du produit car les ménages cherchent a éviter
de faire rimer confort sobre avec fast fashion. Plusieurs
critéres entrenten jeu :

* Leconfort:un critére important dés lors que lon touche
a des tenues portées a méme le corps. Que ce soit le
confort d’usage ou méme, plus précisément, la sensibi-
lite a certaines matiéres synthétiques par exemple — et
notamment pour les enfants.

* La marque : certains rechignent a lidée d’acheter des
marques de grande distribution ou de moyenne gamme
(Décathlon, Uniglo), et privilégient des marques consi-
dérées plus responsables (marques frangaises comme
Damart, Bébert et Nonore ou Dilling, marque de véte-
ments « Danois écologiques »).

Le confort sobre en pratique(s)
L’adaptation par les pratiques thermiques

Le prix : un optimum dans le rapport qualité/prix est
également recherchg, car les participants nont pas
tous envie de payer une somme importante pour leurs
accessoires de sobrieté. Le designer donne un conseil
qui oriente plutdt vers une margue moyenne gamme
pour éviter de trop dépenser, tout en précisant que cela
lui pose quelques problémes ethiques.

«Cam’a fait un peu mal de devoir acheter tout ce
matériel, car depuis quelque temps jai pris Uhabitude
d’acheter d'occasion sur Vinted. Ma fille a la peau trés
sensible, les vétements que je lui ai achetés grattaient,
donc on est allées les rendre en magasin. Sur les
conseils de Pascal je suis allée chez Decathlon,

en plus c’était rose, elle était ravie. » (Myriam)

Pour de nombreux enfants, c’est difficile de trouvée un produit qui convienne, et ce n‘est
pas qu‘une question de matiére. Il sont plus hyperesthésiques que nous...
A I'neure de I'achat que internet, c'est plus difficile en matiére de sous-vétements, des

choses qui touchent la peau.

Je vous ai dit que j‘avais fait tout I'hiver avec des produits D. A 6€... ne serait-ce que pour
validée ou pas le produit. Quant au mode de production, il me pose quelques difficultés
personnelles depuis plus de 20 ans (j'ai méme congu et fait fabriquer des produits pour

eux...). Vaste sujet.

Martin

On vient de faire le plein de thermolactyl de Damart. Dont des calegons longs. Il semble

convenir 3 mes enfants pourtant plut6t sensible.

A

Aurélien

Martin

14:10

J'ai aussi prit chez Damart la méme gamme durant les soldes, vraiment agréable a porter

o-

14-4C

Participation de lanimateur au débat
sur les marques et le confort des accessoires.
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Un choix de tenue qui fait sens

Le confort sobre en pratique(s)
L’adaptation par les pratiques thermiques

Dans le cadre du confort sobre, les accessoires ther-
miques et les vétements d’intérieur choisis par les partici-
pants ne relévent pas du hasard. Bien que ces choix soient
largement guidés par la recherche du confort, plusieurs
autres critéres entrent en jeu. En effet, ces équipements
influencent aussi lapparence physique : ils participent
ainsi a la construction de lUidentité individuelle.

Choisir dans la panoplie disponible

La notion de confort n’est pas la méme pour tous les par-
ticipants en fonction d’abord de leur sensibilité thermique
- sensation de frilosité plus ou moins grande — mais pas
seulement. D’autres critéres entrent en compte : certains
choisissent la polaire pour préserver une liberté de mou-
vement, d’autres préférent le coté cosy du plaid, certains
ne supportent pas les chaussettes montantes alors que
d’autres disent ne pas pouvoir s’en passer, etc. Contrai-
rement au chauffage central qui offre une chaleur stan-
dardisée, le confort sobre requiert un haut niveau de
personnalisation. Cela suppose de composer sa tenue en
combinant accessoires thermiques et vétements d’inte-
rieur. La liste ci-dessous n’est pas exhaustive mais vise
a présenter les principaux accessoires/vétements du
confort sobre et leurs usages.

Les vétements, du plus au moins adopté
dans léchantillon:

« Chaussons : accessoire le plus démocratisé dans
Ueéchantillon de participants, les chaussons s’avérent un
indispensable du confort sobre. La plupart en étaient
déja équipés, une participante dit les utiliser depuis
toujours « contre le froid des maisons carrelées du sud »
(Laura). D’autres en font lacquisition pendant le pro-
gramme et portent attention a leurs caracteristiques :
ils les choisissent en feutre et avec une semelle iso-
lante en caoutchouc, comme recommandé par le desi-
gner, qui partage d’ailleurs lui-méme une photo de ses
chaussons sur le groupe de discussion. Pour lun des
participants, les chaussons ont été le seul achat lie au
programme.

* Chaussettes montantes : certains participants s’en
achétent mais beaucoup en ont dgja. C’est un acces-
soire qui semble utile et relativement consensuel parmi
les explorateurs de la sobriété thermique, qui leur per-
met de mateérialiser le concept de «jonction thermique »
evoquée lors d’un RDV visio. On assiste a un partage
spontané de chaussettes sur le groupe WhatsApp car
le choix des chaussettes permet une certaine créativite,
révélatrice de la personnalité des participants (clas-
siques, motifs originaux, etc.).

Exemples de chaussons de participants.
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16:34

Pour nous, ce sont chaussettes montantes jusqu'aux genoux pour contrer le
pont thermique au niveau des chevilles !

Polaire, « pilou pilou » et combinaisons d’intérieur pour enfants.

Polaires et doudounes d’intérieur : plébiscitées par
certains pour le c6té cosy et doux, elles sont souvent
utilisées pour se sentir bien et cosy en intérieur. Une
participante ne jure que par le « pilou pilou », d’autres
ont un placard rempli de combis polaires pour leurs
enfants. Un dernier affirme que sa polaire est son acces-
soire préféré car elle est confortable, lui permet d’aller
dedans/dehors facilement et se ferme jusqu’en haut du
cou pour éviter les « ponts thermigues ». Plusieurs pré-
féerent la doudoune sans manches en intérieur, car elle
apporte plus de liberteé de mouvement tout en mainte-
nant au chaud.

LE CONFORT SOBRE
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«/ly a toutes les combinaisons de mon fils et de ma fille.
Ils les adorent, car c’'est comme se déguiser en animaux,
ma fille c’est le lapin. » (Myriam)

Sous-vétements : ce n’est pas de lingerie dont il s’agit
ici mais de sous-pulls thermiques et calecons longs. Les
sous-pulls sont adoptés par une partie de U'echantillon,
ils ressortent souvent pour loccasion leurs tenues de
ski ou s’en equipent. Les calecons longs sont plus cli-
vants. Si certains les adoptent et disent ne plus pouvoir
s’en passer, d’autres n‘aiment pas la sensation sur le
corps ou estiment que cela tient trop chaud. « Les cale-
cons longs, je n‘aime pas trop, ca colle a la peau» (Martin).

notes
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Un sous-pull Damart adopté.

Bonnet : si son usage est trés courant a Uextérieur, il Uest
pbeaucoup moins en intérieur. Il est promu par le desi-
gner qui en porte un en intérieur a chaque RDV visio,
ce qui en fait sa marque de fabrique. Sujet clivant pour
les participants car si certains agissent par imitation,
d’autres rejettent cette option qu’ils qualifient de « tue-
lamour », surtout lorsgu’il s’agit d’'un bonnet de nuit.

notes
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Réflexion / Action

Un participant se met en scéne avec son bonnet en intérieur.

Les accessoires, du plus au moins adoptée
dans échantillon:

Plaid : accessoire jugé utile pour les moments d’immo-
bilité (télétravail, soirée télg). Certains participants en
sont adeptes, d’autres estiment qu’il entrave trop les
mouvements.

Bouillottes, ceinture chauffante : dans une ambiance
fraiche, les bouillottes sont utilisées pour chauffer les
lits ou le coin de change des bebés. Il est intéressant de
noter que lusage des bouillottes a tendance a se raré-
fier au fur et a mesure de lavancée dans la saison. Les
ceintures chauffantes (et parfois les bouillottes) sont
aussi utilisées a des fins médicales (maux de dos, état
grippal, fatigue).

Couverture chauffante : utilisée par deux participants
qui les avaient déja avant le programme, méme s’ils
décrivent une intensification de leur usage sur Uhiver.
Cet accessoire se montre utile pour réchauffer le lit
avant d’aller se coucher dans une chambre non chauf-
fée, notamment pour les enfants et adolescents frileux.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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J'ai oublié de vous parler de ma fille
I Elle a des problémes de dos qu'elle
soulage avec une ceinture
chauffante qui lui sert aussi parfois
de chauffage d'appoint, en quelque
sorte. Elle la porte par moment
quand ell s devoirs et elle
peut aussi la mettre 5 min au lit le
temps qu'il se réchauffe assez. Je

pense que ¢a l'aide a supporter

l'inconfort des moments de

transition.

s

En plus de soulager son dos @ -

Utilisation de la ceinture chauffante
par un enfant qui a des problémes de dos.

La personnalisation des tenues:
des enjeux identitaires et @motionnels

Choisir des vétements et accessoires pour composer
sa panoplie du confort sobre peut étre une occasion
d’affirmer son identité. Les participants adaptent leur
tenue et la personnalisent en fonction de leur style. Un
couple réalise une personnalisation genrée de leurs tenues
- doudoune sans manches pour lui et chale pour elle. Cer-
tains revendiquent le bonnet en intérieur et lassument
pour se démarquer des autres. Une participante ressort
pour loccasion un accessoire qui lui rappelle son style
de jeunesse : un bonnet a leffigie d’un groupe de musique
grunge. Des accessoires comme les Crocs, le bonnet de

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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Le confort sobre en pratique(s)
L’adaptation par les pratiques thermiques

Démonstration du fonctionnement de la couverture chauffante.

nuit, la robe de chambre ou les calecons longs font débat.
Les notions de bon godt et de style prennent donc aussi
effet dans les pratiques du confort sobre, de fagcon moins
forte toutefois car ces habits ne sont pas portés en exté-
rieur. Ces affinités avec tel ou tel vétement ou accessoire
aident a lappropriation du confort sobre car elles per-
mettent a chacun de se construire son propre style.

Au-dela de ces enjeux identitaires, la panoplie du confort
sobre revét aussi un caractére @motionnel et affectif.

* Les accessoires fetiches de certains participants
ont une valeur sentimentale : le chale tricoté par une
grand-mere, une bouillotte offerte par un membre de
la famille décede, deux chats qui tiennent chaud pen-
dant les soirées d’hiver sans chauffage, etc. A loccasion
de Noél, des couples s’offrent méme des cadeaux lies au
confort sobre comme une paire de charentaises ou des
combinaisons pyjamas. Une participante se met a trico-
ter des plaids pour toute sa famille. On note la distinc-
tion entre le chauffage standard, utile pour se chauffer,
et le confort sobre qui permet aussi de se réchauffer
affectivement, ce qui procure un sentiment de bien-
étre.

notes retour sommaire
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Clara
Ce qu'on ne testerait pas, c'est la robe de chambre.
Ce serait un tue-I'amour pour nous @

al Lenormand

Ici, bonnet de nuit systématique dés que la chambre est @ moins de 12.

Et JAMAIS je ne mettrai des crocs !!

Laura
Je n'ai pas encore sauté le cap psychologique du calecon long. Aprés il fait
16-17°C degrés dans la chambre en ce moment donc bon, en sous-
vétements et avec une bonne couette ¢a passe trés bien @

“&

Je n'ai pas opté pour les
charentaises pour l'instant car j'aime
beaucoup mes chaussons, ils me
conviennent et me suffisent

Le confort sobre et le style.

«Je fais du crochet depuis longtemps, avant je me contentais
de fabriquer des animaux en peluche. Cette année je me suis
mise a fabriquer des vétements pour toute la famille, en par-
ticulier des chéles.» (Christine)

* Ces nouvelles pratiques et accessoires peuvent
intervenir dans le jeu de séduction au sein du couple.
Certains attachent de limportance a leur apparence
physique et sont sensibles a la perception des acces-
soires choisis par leur partenaire. « S/ on doit mettre
des bonnets de nuit pour une soirée en amoureux, c'est
pas top » (Aurélien). Une des participantes partage une
photo sur le groupe WhatsApp dans laquelle elle se met
en scéne avec sa panoplie du confort sobre en précisant
que son mari « ne sest pas enfui en courant ». Lors des
entretiens individuels de fin de programme, cette image
suscite des commentaires amusés par son caractére

. Plaid, calegon long en merinos,
suggestif.

chéle tricoté par mamie et une paire
de super-mega-jonctions
Pour l'instant, ne s'est pas

enfui en courant @& ¢

A ¥

Une participante partage sa panoplie
du confort sobre, approuvée par son mari.

«Ma photo de profil
avec mes accessoires préféeres. »
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D’autres tactiques de compensation thermique

En plus des ressources thermiques liées a Uhabillement et
aux accessoires, d’autres tactigues sont utilisées par les
participants pour s’adapter aux nouvelles températures.
Certaines d’entre elles ont €té mentionnées pendant les
RDV visio par le designer, d’autres ont €té expérimentées
spontanément.

N

L'utilisation de sources de chaleur localisées.
Lexemple le plus typique est celui de lutilisation ponc-
tuelle d’un chauffage d’appoint, par exemple un souf-
flant dans la salle de bains allumé quelgues minutes.
«On aun appareil Dyson qui fait climatisation et chauffage
soufflant. Je Uai mis dans la salle de bains et je lallume
quand ily a les enfants» (Myriam). Mais cela va plus loin:
recupération de la chaleur du four en louvrant aprés
la cuisson, utilisation de lampes halogénes car elles
produisent de la chaleur qui « réchauffe lambiance »,
consommation de boissons chaudes avec la bouilloire,
utilisation de couvertures chauffantes, douches plus
longues pour chauffer la salle de bains, nouvelle habi-
tude de se sécher les cheveux, etc. Cette tactique de
compensation thermique souléve le probléme de laug-
mentation de certains usages €lectriques, toutefois
probablement moins énergivores que les usages ther-
miques auxquels ils viennent se substituer. Une ques-
tion que ne semblent pas se poser les participants, qui
ne mentionnent pas cette possible surconsommation.

Des boissons chaudes
pour compenser lambiance fraiche.

S CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE

«Au niveau de Ualimentation, j’ai bu plus de cafe,

et mon conjoint est passé au thermos de the rempli

en permanence. Clairement notre consommation de
boissons chaudes a augmenté. » (compagne de Patrice)

Déplacer des activités : prendre ses douches dans la
salle de bains plus petite, déménager le coin du petit
déjeuner au soleil, travailler dans la seule piéce chauf-
fée sont autant de tactiques liees a lusage de lespace
mentionnées par les participants. Si lon ne chauffe
plus, la chaleur du soleil devient une ressource impor-
tante. Et si certains espaces sont encore chauffés, ils
deviennent des refuges thermiques. Pour autant, nous
n‘observons pas de stratégie consistant a vivre reclus
dans une seule piece, telle gu'elle peut exister dans des
situations de précarité énergétique.

]

Déménagement du coin petit-déjeuner au soleil.

«Avant, on prenait notre petit déjeuner au bar car il

y avait le chauffage en dessous. Maintenant qu’il est
eteint, on prend le petit-dej' sur la table car il y a parfois
du soleil. Dans tous les cas, c’est la compétition avec

le chat pour avoir une place au chaud. » (Clara)

notes retour sommaire




* Se mettre en mouvement : pour les journées a la mai-
son, en teéletravail ou pendant le week-end, lactivite
physique est plebiscitée par certains pour augmenter
la température du corps. Faire un footing ou le ménage
et sentir que son corps s’est rechauffe est une sensation
agréable pour certains. D’autres font plutét des micro-
mouvements a la maison pour se réchauffer tout en
continuant leurs activités. « Maintenant, quand j'ai froid,
J'ai pris lhabitude de faire des mouvements : je me mets a
faire du rangement, je fais des squats, etc. apres ¢a, pen-
dant 30 minutes, je sais que je n’al pas besoin de chauffage.
Avant je ne faisais pas du tout ¢ca !» (Myriam).

- Lagestion psychologique des «transitoires». A propos
des sensations de froid, le designer introduit la notion
de moments « transitoires », plus difficiles a passer que
d’autres : sortir de la douche ou de la couette, etc. Les
sensations de froid sont accentuées dans les premiers
instants du changement et il invite donc a ne pas se
faire « berner » par ces messages nerveux passagers.
Certains participants, forts de leur connaissance de
cette notion de transitoire, parviennent a les surmonter
plus facilement en acceptant leur caractére passager,
une déemarche qui peut étre assimilée au conditionne-
ment mental du sportif.

* Faire des aménagements thermiques : certains réea-
ménagent notamment leur salon et créent une «confi-
guration hiver » en changeant de place le canapég, loin
de la baie vitrée en raison de Ueffet de paroi froide par
exemple. D’autres ajoutent des tapis sur les sols carre-
les pour isoler du froid. Certains disent réduire leur uti-
lisation de cet espace salon en raison des températures
fraiches, ce qui les pousse a aller plus vite sous leur
couette aprés diner.

retour sommaire notes
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» Realiser des micro-travaux est une tactique moins
répandue, mentionnée par deux participants de
Uéchantillon. L'un raconte qu’il a injecté de la mousse
dans une prise électrique et de la laine de roche dans
une cheminée pour réduire la sensation de courant d’air.
Une autre a mis une couche de mastic autour du coffret
de son volet roulant pour arréter les infiltrations d’air
également. Dans les deux cas, il s’agit de petits travaux
prévus de longue date qui n‘avaient jamais été effec-
tués. La participation au programme a €té un moteur de
leur réalisation. « Cest vrai que j’ai trainé a le faire, mais
avec les visios on a eté sensibiliseés a limpact des courants
d’air sur le confort. C’est un des six parameétres du confort »
(Patrice).

Ces descriptions montrent a quel point le répertoire des
pratiques thermiques est riche, permettant aux méenages
de se sentir en confort en minimisant le recours au chauf-
fage. La recherche Slow Heat a une approche un peu diffé-
rente des accessoires de confort thermique. Elle propose
le concept de “Personal Comfort Systems” (PCS)™ pour
désigner des appareils qui viennent pallier la réeduction du
chauffage : assises chauffantes, panneaux radiants, cou-
vertures chauffantes, etc. Elle conclut que ces appareils,
S’ils participent a ladoption de nouvelles pratiques de
sobriete thermique, ne sont pas suffisants pour pérenniser
les changements, car beaucoup de participants comptent
davantage sur Uhabillement. Le programme Confort sobre
adopte un point de vue centré sur les pratiques et moins
sur la technique (les appareils chauffants), et fait le méme
constat vis-a-vis du réle préedominant de Uhabillement
dans ladaptation a un confort plus sobre.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE



Le confort sobre en pratique(s)
L’adaptation par les pratiques thermiques

Des spécificités du confort sobre par piéce

Le confort sobre ne se vit pas de la méme facon selon les
piéces de la maison et leur usage. Les explorateurs de la
sobrieté thermique en font Uexpérience et adaptent leurs
vétements, lutilisation des espaces et les accessoires
thermiqgues en fonction de Uespace.

Certaines pratigues existaient déja avant le programme,
mais beaucoup ont £té mises en place a cette occasion.

La chambre

Le chauffage est souvent arrété dans les chambres a loc-
casion du programme. Elles font Uobjet d’un fort investis-
sement de tous les membres du foyer qui adaptent leurs
tenues et accessoires pour des nuits fraiches — par-
fois en dessous de 10°C. Pyjamas longs, sous-vétements
thermiques, couverture chauffante, bouillotte, draps en
flanelle, chaussettes de nuit et bonnets de nuit (plus rare-
ment) sont des accessoires adoptés par les participants.
« Ma fille a changé sa tenue de nuit : avant cétait short,
tee-shirt et pieds nus. Maintenant cest pantalon, tee-shirt
a manches longues et chaussettes » (Patrice). On observe
également un principe de mutualisation de la chaleur pour
les couples, ou avec des enfants en bas age qui partagent
le lit de leurs parents. « Notre fils dort avec nous, on était
trois dans un grand lit, maintenant on va étre quatre dans la
chambre, ¢a fait bouillotte naturelle » (Francois).

Séjour
* Piece chauffée car les
habitants y passent beaucoup

de temps, mais température
réduite

LI NI -y I H ] strategies de compensatio

thermique : chile, plaid, tisanes...
* Parfois un poéle a bois comme point
chaud

| |\A| Cuisine n A
= &

* Pas de changement
majeur car piéce ou les
habitants sont en
mouvement

¢ Cuisine ouverte :CEJEQ
gestion thermique

ERE du séjour
Chambre g | Solle [ Espace de
p==g - | debains télétravail -
* Chauffage souvent
arrété * Un . car
* Adapter sa tenue et séche-serviette position statique :
sa literie 2 des[iTN devenu inutile utilisation
* Parfois d’accessoires
* Des différences en l'utilisation thermiques
fonction des profils IR (ex. | © Un espace de liberté
(bébé, adolescents...) soufflant) thermique

Les spécificités du confort sobre par piéce.
Création graphique : Mathilde Joly-Pouget
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Bouillotte et draps en flanelle achetés cet hiver.

Un couple de jeunes parents dont le bebé est né au debut
du programme a fait une expérience un peu differente. Ils
ont allumé le chauffage lors des grands froids du fait de
la présence de leur nourrisson dans la piéce alors qu’ils
avaient pour habitude de ne pas chauffer les chambres.
«Cet hiver, pour notre fille, on était frileux de couper le chauf-
fage » (Aurélien). Ils se sont interrogés sur lattitude a avoir
vis-a-vis du chauffage dans la chambre d’un nourrisson,
ont méme demandeé lavis de leur pédiatre. Ils ont observe
gu’en dessous de 11°C, le sommeil du nourrisson n’était
plus aussi paisible. Ils ont tatonné et trouvé un optimum
a 15,5°C pour leur bébe, méme si eux ont eu legérement
trop chaud, car habitués a avoir le chauffage éteint. Les
apprentissages de la parentalité et les questions que cela
implique se sont mélés ici aux apprentissages du confort
sobre. Finalement, ils ont choisi d’écouter les conseils
recus a la fois par le designer et par le médecin, et d’ex-
perimenter pour trouver le meilleur compromis entre les
besoins du bebe et leur envie d’explorer le confort sobre.

retour sommaire notes

Le sejour

Le séjour, ou plus rarement la salle a manger, est une piéce
de vie, donc par définition un espace oa les habitants
passent beaucoup de temps lorsqu’ils sont dans leur
logement. Lespace reste donc majoritairement chauffé,
sauf pour ceux qui arrétent complétement le chauffage.
Pour les participants qui en sont équipés, le poéle a bois
est souvent localisé dans le salon et fait office de point
chaud par rapport au reste non chauffé de la maison.
D’autres ont laisse le chauffage allumé dans le salon, avec
une consigne reduite.

Pour que le salon reste un lieu de convivialité, les parti-
cipants s’@quipent d’accessoires comme le plaid ou les
chales pour le coin canapg, et boivent des tisanes pour
réchauffer leur thermostat interne. « Le soir on est avec
des couettes sur les canapés, on a aussi nos chiens qui NouUs
tiennent chaud, et puis on a les chales que j'al fabriqués pour
toute la famille » (Christine). Enfin, certains réalisent des
aménagements thermiques, comme mentionné plus haut,
en ajoutant des tapis pour isoler du sol froid ou €loignant
le canapé de la baie vitrée.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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La salle de bains

Le programme annonce lobsolescence des séche-ser-
viettes dans les salles de bains pour les praticiens d’un
confort sobre. Pour les enfants, bébés ou plus grands, un
soufflant est parfois utilisé en appoint pour chauffer la salle
de bains en amont ou pour la sortie de douche. Les autres
s’accommodent de ce moment transitoire et réalisent
que la chaleur produite par ’eau chaude suffit a assurer
le confort thermique, surtout quand la salle de bains est
petite. « Le probléme de la salle de bains, c’est le moment de
la sortie de douche, mais ¢a dure juste cing minutes donc je
peux trés bien le supporter » (Martin). Lorsqu’ils disposent
de plusieurs salles de bains dans leur logement, ils privile-
gient Lutilisation de la plus petite, plus facile a chauffer par
leau de la douche.

Salle de bains avec chauffage d’appoint
pour les jours de grand froid.

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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La cuisine

La cuisine est une piéce dans laquelle les occupants ne
stationnent pas longtemps, et sont plutdt en mouvement.
Ce n’est donc pas Lespace le plus critique en termes de
confort thermique. Cette piéce ne fait pas lobjet de chan-
gements majeurs d’aprés lobservation des nouvelles pra-
tiques des participants au programme. La récupération
de la chaleur du four est toutefois évoquée comme source
de chaleur a exploiter. Un €lément intéressant a noter
cependant est la multiplication des cuisines ouvertes —
on en compte plusieurs dans notre échantillon — qui ne
permettent pas une gestion thermique distincte de cet
espace (ex. : fermeture de la porte), car il est confondu
avec le sgjour. Si ce choix d’aménagement peut soulever
des difficultés pour gérer la qualité de lair intérieur’, il
présente Uavantage de mutualiser la chaleur de la cuisine
avec le sgjour.

«Dans la cuisine on laisse le four et le lave-vaisselle
allumeés apres utilisation pour réchauffer 'lambiance »
(Martin)

notes
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L’espace de télétravail

On observe deux éléments particulierement intéressants
a propos de lUespace de téletravail. En premier lieu, c’est
un endroit dans lequel les habitants sont statiques car
ce sont des personnes qui travaillent a lordinateur. C’est
donc un espace dans lequel les accessoires thermiques
sont nécessaires : vétements, chaussettes chaudes,
plaids, parfois bonnet. Lors d’une séance visio, le designer
fait part d’un tutoriel sur le bon usage du plaid, et conseille
de le porter sur les genoux plutét que les épaules pour
plus d’efficacité thermigue. Un habitant se félicite de cette
découverte car elle estime que c’est « beaucoup plus pro-
fessionnel pendant les réunions parce quon ne le voit pas »
(Patrice).

Le plaid sur les genoux
plutét que sur les épaules en télétravail.

retour sommaire notes
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«Depuis qu’il n’y a pas de chauffage, il m'est arrivé de
porter un bonnet, mais la plupart du temps, ¢a a éteé.
En géneéral, je prends une couette que je mets sur les
genousx, et puis j’ai toujours un chien ou deux sur moi.
Quand j’ai une visio, j'enléve les chiens. » (Christine)

En second lieu, on observe que les espaces de télétravail
sont des espaces de liberté thermique au sein du foyer.
Sila personne en téletravail est celle referente pour le pro-
gramme et donc moteur du changement dans le foyer, le
chauffage est souvent éteint et les stratégies thermiques
activées (accessoires, habillements et compensations
thermiques). Au contraire, si la personne en télétravail est
le ou la partenaire du référent, cet espace fait lobjet d’un
moindre contréle thermique. Lors d’un entretien chez une
participante qui a coupé complétement son chauffage,
la piece de téletravail de son mari est le seul espace
chauffe de la maison, avec une consigne a 16°C.

il

La piéce de télétravail
du mari est la seule
chauffée de la maison.
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https://youtu.be/6ZZf9c2UWC4
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Rétroaction de ’ambiance fraiche sur d’autres pratiques : aération, linge

Certains participants s’interrogent sur les possibles
effets pervers d’une ambiance fraiche comme limpact
sur le développement de Chumidité et la qualité de Lair
intérieur. Le questionnement sur 'humidité porte princi-
palement sur les piéces de sous-sol et le sechage du linge.
Plus anecdotique, un participant mentionne qu’il doit
moins arroser ses plantes car lambiance fraiche ralentit
Uévaporation de lhumidité de la terre. Les piéces de sous-
sol sont souvent moins chauffées gu’avant le programme,
ou pas chauffées du tout. Une participante évogue son
inquiétude vis-a-vis de son sous-sol. Les entrepreneurs
qui ont fait les travaux lui ont conseillé de laisser le chauf-
fage pour éviter que Uhumidité ne s’installe mais cela lui
pose probléme en termes de consommation d’énergie. Le
designer lui conseille de couper le chauffage et de mesu-
rer le taux d’humidité pour contréler. Depuis, elle coupe le
chauffage et allume son déshumidificateur quand le taux
d’humidité dépasse 65 %.

Le séchage du linge est un sujet de préoccupation car
certains rapportent des difficultés a faire sécher leur linge
avec un chauffage bas ou éteint. « £n bas, on a voulu cou-
per le poéle complétement, mais c'est devenu un probléme
pour sécher le linge. Parfois, on a da rallumer le poéle pour
sécher le linge » (Christine). On note que cette probléma-
tique est particulierement genrée car ce sont des femmes
qui le mentionnent dans le groupe WhatsApp et en entre-
tien. Seule la question de la consommation du séche-linge,
un sujet plus technique, est posée par un homme. Des
conseils sont échangés sur le groupe WhatsApp et le desi-
gner aborde le sujet en séance visio, en donnant des res-
sources comme un article de équipe de Slow Heat’® sur
le séchage du linge. Aprés expérimentation de certaines
tactiques, il ne semble pas y avoir de reméde miracle si ce
n’est d’essayer de ventiler le lieu, ce qui fait baisser la tem-
pérature. Au final, le séche-linge reste une solution pour
beaucoup, méme pour les profils les plus radicaux.

Myriam

Pareil qu'@ Aurélien nous avons cragué aprés l'arrivée de bb2 en
achetant un séche-linge. Aujourd'hui notre séjour est petit pour envisager d'y sécher le
linge, surtout que nous sommes partis pour éviter un max de chauffer ... 1703

Aprés ¢a me fait penser 3 ma belle-mére anglaise qui a un rituel bien spécial pour sécher
son linge: elle attend que la météo soit favorable (pas de pluie) pour laver et étendre son
linge dehors, méme s'il fait froid et gu'il n'y a pas trop soleil, puis elle fait sécher sur un
étendoir électrigue i758
Elle a aussi une sorte de séche-linge low tech a la mano qu'elle utilise des fois avant
détendre le linge a I'extérieur D

Christine
Alors moi je mets sous | étendoir a linge un cache pot de plante pas trop grand, j y glisse
une micro fibre que je fais tenir avec des pinces a linge sur le bord et je remplis de sel. Le
linge séche plus vite et aprés il suffit de vider le pot! -

On peut méme mettre de | huile essentielle pour faire sentir bon:) ...

Christine
Alors moi je mets sous | étendoir a linge un cache pot de plante pas trop grand, j y
glisse une micro fibre que je fais tenir avec des pinces a linge sur le bord et je remplis ...

Merci pour I'astuce, j'essayerai ! =

Des conseils échangés entre participantes sur le séchage du linge.
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Les couples avec nourrissons en particulier ont beaucoup
de difficulté a se passer du séche-linge, méme pour ceux
que la consommation énergétique contrarie, car son uti-
lisation diminue une charge mentale déja elevee. «Avec un
enfant, on ne se voyait pas faire autrement, dans un souci de
confort mental et de temps, si on ne met plus le chauffage
dans le salon pour sécher le linge » (Aurélien). Cette ques-
tion du séchage du linge mérite l'attention dans une pers-
pective de diffusion du confort sobre, car elle est un point
d’inquiétude pour les habitants et peut entrainer des sur-
consommations liees a une intensification de lutilisation
du séche-linge.

Sur laération, on observe un effet ambivalent des pra-
tiques du confort sobre. Certains participants disent
aérer plus carils n’ont plus la barriére du chauffage allumé.
Ainsi, libérés de la gestion des équipements techniques, ils
deviennent plus a méme de gérer Uouverture des fenétres
de leur logement. «Cette anneée, je dirai que lon a davantage
aere. Avant, on avait peur douvrir la fenétre car ¢a faisait
fonctionner la chaudiére » (Clara). D’autres, au contraire,
sont plus réticents quant a laération, car ils craignent
de refroidir encore davantage le logement. Ceux qui sont
équipés de VMC, et en particulier double-flux, deléguent
le role du renouvellement d’air a leur systeme. Toutefois,
ces observations sont a nuancer car limpact sur l'aération
reste limité sur lensemble léchantillon, et seuls quelques
participants évoquent des modifications de pratiques sur
ce sujet. Dans de prochaines études, il serait important
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d’explorer davantage les interactions entre chauffage
reduit et pratigues d’aération, car la qualité de lair inté-
rieur est un enjeu de sante publique essentiel.

Ces sujets ont été traites comme des « bonus » lors des
Sséances Vvisio mais n‘ont donc pas été veritablement
approfondis. Le programme ne fournit ni de réponses
préecises ni de propositions d’expérimentation a propre-
ment parler sur ces sujets. Il semble toutefois intéressant
d’y reflechir, car ils pourraient représenter des freins au
confort sobre pour certains méenages.

Pratiquer le confort sobre invite a une redéfinition pro-
fonde du rapport au confort, en mobilisant des aspects
a la fois technigues, physiologiques, cognitifs mais aussi
affectifs et emotionnels. Les pratiques du confort sobre
s’'intégrent progressivement dans le quotidien des par-
ticipants, @ mesure qu’ils se les approprient. Au-dela de
la dimension individuelle, les pratigues du confort sobre
s’inscrivent dans un foyer, composé parfois de plusieurs
personnes. Les dynamiques relationnelles peuvent étre
bousculées ou reinterrogées par le systéme de pratiques
du confort sobre en fonction de sensibilités thermiques
differentes.
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Le confort sobre

Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre dans les relations au sein du foyer

dans les relations au sein du foyer

La mise en pratique du confort sobre engage les dyna-
miques relationnelles au sein du foyer : les relations
familiales freinent-elles ou au contraire accompagnent-
elles ladoption de pratiques de confort sobre ? Les
membres d’'une méme famille — conjoints, enfants, per-
sonnes ageées — n'ont pas le méme rapport au confort
thermique, et n’accueillent pas de maniére homogéne les
changements appelés par le programme. Nous analysons
ici les effets de Uadoption du confort sobre sur les rela-
tions intrafamiliales, le chapitre suivant s’intéresse quant

a lui aux impacts sur les relations a lextérieur de la cel-
lule familiale. Nous nous intéressons d’abord a la diversité
des sensibilités thermiques coexistant sous un méme toit.
Nous examinons ensuite les difféerentes facons d’introduire
cette pratique auprés des differents membres du foyer —
partenaires, jeunes enfants, adolescents ou personnes
vulnérables. Enfin, nous décrivons les principales straté-
gies mobilisees par les participants pour intégrer durable-
ment le confort sobre au sein de la sphére domestique.

Des sensibilités thermiques diverses sous le méme toit

Coucou a tous, ici on a une
problématique légérement
ifférente avec mon fils. Il est trés

consommation énergétiq
eco délégué de son col

Comment dire... Il ne ressent pas le
besoin de Btir pour avoir chaud.
Voici sa te quand il fait entre 16
et 18 ° dans le salon. Quand il est
seul a la maison, il ne met jamais le

chauffage et il dort avec la couette
fine pour I'été ...

(.

Le fils d’'une participante n’a pas froid
en short et tee-shirt a17°C.
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Un foyer se caractérise par la diversité des sensibilités
thermiques de ses membres, ce qui pose des difficultés
dans ladoption du confort sobre, car tous ne vont pas
vivre les changements de la méme maniére. « Mon conjoint
a tendance a étre frileux, et moi je crains le chaud» (Sylvain).
Au méme titre que le vécu de la luminosité (étre plus ou
moins sensible & la lumiére), les sensibilités thermiques
individuelles relévent a la fois de caractéristiques phy-
siologiques et de constructions sociales. Comme souligné
dans nos travaux antérieurs,”’ «une température de chauf-
fage unique n’est pas en mesure de combler les besoins
thermiques de tous, car les differences interindividuelles
sont trop fortes ». Cette hetérogeneite se retrouve parmi
les participants au programme, qui temoignent de varia-
tions marquées dans leur rapport au confort thermique.

* Durant le programme, certains évoquent une relative
tolérance aux basses températures. Ils ne ressentent
pas le besoin de s’&quiper d’accessoires spécifiques
pour maintenir leur confort. Une participante partage
une photographie de son fils en short et tee-shirt, dans
un salon a16—-18°C. Au contraire, ils peuvent se sentir en
situation de surchauffe quand le chauffage fonctionne,
en particulier le poéle.

- Alinverse, d’autres déclarent se sentir trés fréquem-
ment en situation d’inconfort thermique, se définis-
sant comme « frileux ». Ils développent des stratégies
d’adaptation spécifiques, comme cette femme qui,

notes
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auparavant habituée a s’asseoir contre un radiateur,
cherche désormais a placer son fauteuil au soleil durant
la journée maintenant que le chauffage est éteint.

Ces exemples mettent en lumiére linégale perception de
la chaleur et Uhéetéerogéneéite des seuils de confort ther-
mique au sein des foyers. Il est d’ailleurs remarquable
gu’il n’existe pas, dans le lexique courant, de termes
équivalents a « frileux » pour désigner les personnes
sensibles a la chaleur — le mot « thermophobe » demeure
rare, voire inutilisé. Tout se passe comme si le langage
donnait la priorité aux frileux et donc a lutilisation du
chauffage, alors que le trop-plein de chaleur est tout
autant vécu comme un inconfort.

Trois paramétres qui relévent de la construction sociale
des individus permettent d’éclairer les difféerences de
ressentis thermiques observées entre les participants:

* Le parcours thermique : les besoins thermiques des
individus sont lies a leur trajectoire de vie, et sont
« dépendants des expériences de mobilité geogra-
phique et influencés par [leurs] origines climatiques »/8
Dans notre échantillon, certains conjoints issus de
réegions chaudes — comme la Corse ou le Maroc — mani-
festent une faible tolérance au froid. « Mon mari est du
sud, il n'est pas tres chaud pour les températures froides »
(Julia). D’autres, ayant grandi dans des contextes clima-
tiques plus froids comme lAngleterre, semblent davan-
tage habitués a des températures basses. Au-dela des
origines, lexpérience de sgjours prolongés dans des
zones a climat chaud peut également influencer la per-
ception du froid. « Je vis trés mal Chiver. J’ai toujours
aimeé la chaleur, je suis bien quand il fait 25 a 40°C. J’ai
passé trois mois a Hong Kong et une période a Dubai»
(Patrice).

* La socialisation primaire : « entre des individus ayant
grandi dans un immeuble surchauffé et d’autres ayant
vécu leur enfance dans une maison rurale sous-chauf-
fee, les differences de besoins thermiques persistent
tout au long de la vie».”® Certains participants évoquent
leur enfance dans des environnements familiaux ot la
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sobriété energetique faisait dgja partie des habitudes
quotidiennes, souvent en lien avec une éthique de 'an-
tigaspillage et/ou une origine populaire. Cela se tradui-
sait par une limitation volontaire du chauffage, mais
aussi ladoption de pratiques compensatoires comme le
port de vétements chauds & lintérieur (pulls, bonnets,
chaussettes épaisses, etc.). Pour eux, la participation au
programme réactive un ensemble de souvenirs, parfois
teintés de nostalgie, lies a une enfance marquée par
la sobriété thermique. Bien que certains aient ensuite
adopté des modes de vie dans lesquels le chauffage
central est omniprésent, ils semblent retrouver plus
facilement ces pratiques, qui font écho a des habitudes
familiales déja intériorisées.

«Mon épouse a grandi @ Lorgne en Haute-Marne,
c’est une des villes les plus froides de France. Son pére
eétait précurseur sur lécologie : il chauffait déja tres
peu. Quand elle faisait ses devoirs, elle avait froid, elle
mettait un plaid sur les genoux et un bonnet. Elle sait
deja quoi faire pour se réchauffer le corps. » (Martin)

L’occupation professionnelle expose certains individus
a des situations thermiques particulieres qui semblent
faconner implicitement leurs attentes en matiére
de confort. La conjointe d’un participant, infirmiére
a domicile, passe une grande partie de ses journées a
Uextérieur, souvent dans le froid. Elle affirme avoir par-
ticulierement besoin de chaleur en rentrant chez elle,
exprimant ainsi un rapport plus exigeant au confort
thermique domestique. A linverse, une autre partici-
pante, coach de natation, mentionne des journées en
short et tee-shirt. Bien quelle n’etablisse pas expli-
citement de lien entre sa pratique professionnelle et
sa tolérance au froid, on peut supposer que habitude
d’étre peu vétue dans un environnement surchauffé
affecte sa disposition a se couvrir en hiver, et potentiel-
lement son ressenti thermique.

«[’hiver, je deteste me couvrir, ca m’agace d’avoir des
tas de couches de vétements a enlever quand je rentre
alintérieur: ILy aun hiver ot je me promenais en short
et en tee-shirt car c’est ma tenue de travail, je mettais
simplement un gros manteau quand je sortais. Je pense
que j'ai créé une résistance @ ce niveau-la. » (Caroline)
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Au-dela des facteurs sociaux, le choix de s’engager volon-
tairement dans lUexpérimentation semble également
influencer la perception du confort. Lors du quatrieme
rendez-vous en visioconférence, le designer évoque le
«principe d’hormese », selon lequel une exposition contro-
lee et volontaire a un stress — en loccurrence thermique
— permettrait de renforcer la capacité d’adaptation du
corps. Cette idée trouve un écho dans le programme car
les attitudes des participants face au froid varient selon
leur degré d’adhésion a la demarche. Certains membres

Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre dans les relations au sein du foyer

du foyer qui suivent pour faire plaisir (conjoints), voire
contraints et forcés (adolescents) apparaissent en retrait,
ou méme en résistance vis-a-vis de Uexpérimentation, et
semblent ressentir plus fortement linconfort. A linverse,
les personnes motivées par lexpérimentation rapportent
un inconfort thermique moins prononcg, ou plus facile-
ment surmonté. Cela laisse suggéerer que létat desprit
vis-a-vis de lexpérimentation du confort sobre joue un
réle non négligeable dans la tolérance a la sensation de
froid.

Des spécificites selon le type de relation intrafamiliale

Des variations dans lappréhension des changements
des pratiques du confort sobre s’expriment également en
fonction des types de relations intrafamiliales. Le partici-
pant référent — inscrit au programme - est le meneur de
Uexpérimentation au sein de son logement et s’implique
davantage. On peut le comparer a la figure de lentrepre-
neur de morale® developpée par H.S. Becker : « une per-
sonne qui cherche a influencer un groupe dans le but de lui
faire adopter ou maintenir une norme». Les €lements prée-
sentés dans cette partie illustrent le caractére relation-
nel de la transition vers la sobriété thermique, qui ne se
joue pas uniquement sur le terrain individuel, mais s’ins-
crit dans une dynamique collective, portée par le meneur
du confort sobre au sein du foyer.

Le conjoint : entre obstacle et symbiose

Bien que les participants inscrits au programme soient
souvent seuls a impulser les changements, ce n’est pas
systématique : lorsque Pengagement est partagé au sein
du couple, les effets du programme sur les pratiques de
chauffage sont plus marqués. On distingue trois types
d’attitudes adoptées par les conjoints des participants au
programme :

* Le conjoint engagé : lengagement conjugal mutuel
renforce la cohérence des choix effectués au sein du
foyer, et permet d’envisager des transformations ambi-
tieuses. Une participante assiste a l'ensemble des RDV
visio en compagnie de son conjoint, qui est également
présent lors de Uentretien sociologigue final. Le couple
affiche une forte convergence dans sa participation au
programme, et figure parmi les foyers ayant poussé
le plus loin Uexpérimentation : coupure compléte du
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chauffage, test de la douche froide pour la participante,
reflexion engagée sur la réduction de la consomma-
tion d’eau chaude, ou encore usage de bouillottes pour
chauffer le plan de change de leur nourrisson dans une
chambre non chaufféee.

* Le conjoint suiveur : dans certains foyers, lun des
membres du couple adopte une posture plus neutre a
Uégard du confort sobre. Sans s’'opposer frontalement
a la demarche, il ou elle la suit a distance, sans impli-
cation directe ni volonté affirmée de transformation.
Cette attitude se manifeste par une forme d’accep-
tation bienveillante, mais sans réelle participation.
Le mari d’'une participante illustre cette posture en
mobilisant lexpression anglaise « happy wife, happy
life », soulignant limportance de la satisfaction de sa
conjointe dans cette expérience. De maniére similaire,
la compagne d’un autre participant, d’abord curieuse et
ouverte a Uexpérimentation, s’en est progressivement
détachée au fil des semaines, rattrapée par le rythme
de ses activités quotidiennes. Ce type de configuration
n’entrave pas nécessairement le déroulement de lex-
périmentation, mais limite Lampleur des changements
engages a lechelle du couple.

* Le conjoint réfractaire : le programme peut susciter
des réeticences explicites de la part de lun des parte-
naires, principalement autour de la question de la limi-
tation du chauffage. Ces résistances s’ancrent dans des
habitudes fortement intériorisées ou dans des attentes
vis-a-vis d’un standard de confort de type chauffage
central. C’est notamment le cas chez des personnes
originaires de régions au climat chaud, pour qui lidee
méme d’un intérieur frais est difficilement acceptable.
D’autres expriment une forme de rejet face a ce guelles
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percoivent comme une démarche excessive. « Parfors,
mon mari trouvait que ¢a allait trop loin, il me disait :
"Cest de lecologie extremiste". Moi je lui repondais . “Non,
c’est pour se déshabituer de la chaleur”» (Christine). Dans
ces configurations, la progression de lexpérimentation
est ralentie, voire partiellement entravée. Le conjoint
porteur de la démarche compose avec ces réticences,
mobilisant des stratégies d’adaptation, de compromis
ou de négociation pour maintenir un équilibre entre
engagement personnel et cohabitation familiale.

Des enfants qui s’adaptent aisement

Chez les enfants agés d’environ 2 a 12 ans, les parents
observent une relative absence de plaintes ou de mani-
festations d’inconfort face a la baisse des températures
domestiques induite par le programme. Cette tolérance
interroge . témoigne-t-elle d’une capacité d’adaptation
supérieure a celle des adultes, ou bien d’'une perception
differente du confort thermique ? On peut émettre des
hypothéses basées sur nos observations et les discours
des participants. Les enfants sont plus souvent en mou-
vement, ce qui pourrait contribuer a une meilleure régu-
lation de leur température corporelle. Leur métabolisme
et leur activité physique soutenue les exposent différem-

Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre dans les relations au sein du foyer

ment aux variations thermiques qu’un adulte plus séden-
taire, par exemple en situation de télétravail. « Mes enfants
n'ont presque jamais froid. Mon fils n’a jamais voulu se cou-
vrir, la combinaison était la seule solution pour le couvrir »
(Myriam). Cette tranche d’dge présente des caractéris-
tiques qui facilitent Uacceptation des nouvelles normes de
confort induites par lexpérimentation.

Au-dela de leur propre capacité d’adaptation, la maniére
dont les enfants vivent lexpérimentation est également
liee aux gestes de soin que leur prodiguent les adultes, et
en particulier les méres. Ce que on pourrait qualifier de
«soin thermique » apparait dans les discours parentaux
comme une attention spécifique portée au bien-étre des
plus jeunes, traduite par des pratiques concrétes : allumer
le chauffage brievement le matin pour réechauffer les véte-
ments, placer une bouillotte dans le lit avant le coucher,
ou encore laisser a lenfant la possibilité de demander un
réajustement de la température. Ces gestes, bien qu’an-
crés dans des considérations pratiques, relévent aussi
d’une dimension émotionnelle : ils incarnent une forme de
chaleur relationnelle et d’affection, celle d’'un parent qui
veille et anticipe. « Je mets une bouillotte d’eau chaude dans
le lit de mon fils avant qu’il aille se coucher. Cest quelque
chose que faisait ma grand-mére pour moi | » (Christine).

Coin jeu avec mur d’escalade pour enfants actifs.
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Contrairement au geste technique d’allumer ou d’éteindre
un chauffage, ces pratiques construisent un espace de
confort a la fois thermique et social.

Les adolescents subissent
U(in)confort des parents

Contrairement aux enfants qui font lobjet de soins ther-
miques attentifs, les adolescents semblent avoir une
marge de manceuvre limitée sur Uexpérimentation. Ils
sont majoritairement contraints de s’adapter aux nou-
velles conditions thermiques choisies par leur(s) parent(s)
sans pouvoir réellement influer sur les décisions. Cer-
tains vivent méme une inégalité thermique : les chambres
d’adolescents sont souvent sans chauffage, alors méme
que ces espaces constituent, plus que pour les enfants,
leur principal lieu de vie. En paralléle, les parents passent
la majeure partie de leur temps dans les piéces de vie —
salon, cuisine, salle a manger — ou un certain maintien de
la chaleur est parfois assure, que ce soit par un chauffage
a basse température ou par lusage ponctuel d’un poéle
a bois. Cette répartition asymétrique de la chaleur dans
lespace domestique induit une forme d’inégalité ther-
mique implicite. Les adolescents, assignés a un espace
moins chauffé, doivent s’adapter a un niveau de confort
inféerieur dans le lieu qui leur est le plus familier.

«Nous, le soir, quand on rentre, on n'est pas trop
aletage. Eux sont plus dans leur chambre, ils font leur
devoir, ils sont statiques. Quand on est dans la piéce de
vie et qu'on est bien, on se dit qu'on peut faire un petit
effort et passer a letage pour avoir un peu plus froid,
mais ce n'est pas la majeure partie du temps

pour nous. » (Fabien)

L’attitude des adolescents vis-a-vis des pratiques du

confort sobre varie entre:

» Des tentatives de rébellions étouffées : le programme
induit souvent une perte d’autonomie des adolescents
vis-a-vis du chauffage car leurs parents leur imposent
souvent de léteindre dans leur chambre. Plusieurs
participants révélent des tentatives de contestation
de la part de leurs adolescents exprimées sous forme
de plaintes ou de critiques a légard des températures
ressenties comme trop basses. Toutefois, ces protes-
tations sont généralement peu prises en compte par
les parents, qui les interprétent souvent comme des
manifestations classiques de la posture adolescente.
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Une adolescente fait ses devoirs
dans sa chambre sans chauffage.

« Le plus gros effort [du programme] a été dentendre
mon adolescent raler. Dans la salle de bains, mon fils se
plaignait des 15 ou 16°C. On lui a expliqué que c’était tran-
sitoire. Pour la chambre, on lui a demandé de couper le
chauffage » (Christine).

Une acceptation par les adolescents qui ont une
sensibilité ecologique. La sobrieté thermique semble
moins vécue comme une contrainte car elle fait sens
par rapport a leurs convictions. Cette observation cor-
robore un constat déja formulé a propos des adultes :
lorsqu’un sens est attribué a lexpérimentation du
confort sobre, ladaptation thermique devient moins
problématique, méme pour une population genérale-
ment percue comme difficile & convaincre.
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Une gestion spécifique pour les plus
fragiles: bébés, personnes agees

Trois couples de Uechantillon ont accueilli un nourrisson
juste avant ou pendant le programme, introduisant ainsi
une variable particuliéerement sensible dans Uexpéri-
mentation : celle du confort thermique des tout-petits.
Cette question mobilise a la fois des enjeux affectifs, sani-
taires et moraux, rendant les arbitrages d’autant plus
complexes pour les jeunes parents. Lors des RDV visio,
certains thémes, comme le cododo® en tant que res-
source thermique, sont abordés avec précaution par le
designer, afin d'éviter toute prescription percue comme
intrusive en matiére de parentalité. Le cas du seul parti-
cipant ayant mis fin a lexpérimentation illustre d’ailleurs
la charge symboligue de ce sujet : il estime que la baisse
de chauffage dans une chambre de bébé est une pratique
qui va « trop loin » pour lui.

Les jeunes parents engagées dans le programme
témoignent d’une série de questionnements spécifiques :
jusquol peut-on baisser la température ? Quelle gigo-
teuse choisir ? Et si lenfant refuse de porter un bonnet ?
Ces interrogations se superposent aux incertitudes déja
inhérentes a la parentalité. « Au début, on a fait attention
vis-a-vis de notre fille, parce que comme elle ne verbalise
pas, et cest notre premier enfant, on est inquiets pour plein
de choses » (Aurélien). Malgré ces doutes et forts de leur
engagement dans Uexpérimentation, les couples concer-
nés font preuve d’une grande capacité d’adaptation,
testant differents ajustements : ajout de couches ves-
timentaires, choix de gigoteuses épaisses, utilisation de
bouillottes pour chauffer le plan de change, ou réactiva-
tion du chauffage en cas de besoin ponctuel. Dans un cas,
le recours a lavis d’'un pédiatre permet de lever une
inquiétude.

«Le pédiatre nous a confirme que ce n’eétait pas grave
d’avoir un petit peu plus froid pendant des périodes
transitoires. Et que si elle était inconfortable, elle nous
le montrerait, elle pleurerait ou autre. » (Aurélien)
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Clara

Aurélien
Clara

chambre a

Alors, notre chambre est descendue seulement jusqu'a 16° pour le moment.
Depuis notre derniére visio, on a coupé le chauffage partout dans
I'appartement.

Ces derniers jours, on ressent un peu plus de froid la nuit. Du coup, on a
inauguré la combinaison merinos de Paola
(https://www.dilling.fr/produit/combinaison-sans-pieds-en-laine-de-
merinos-pour-bebe-fg-5230-0232-493?
querylD=440fcc0758d76182f72674ec2abbf90c).

On la met avec des chaussettes merinos sous son pyjama avec pieds.

La gigoteuse, on ne sait pas combien de TOG elle fait, on la recouvre au
niveau des jambes avec une petite couverture en laine.

On a des manches amovibles pour cette gigoteuse mais on ne les utilise
pas. Déja parce que Paola fait une crise dés qu'on lui met des manches
(chacun ses combats @) et aussi parce que ce serait relou a mettre et

qu'elle aurait du mal a choper son pouce.
En revanche, on pense lui mettre le bonnet s'il fait encore plus froid. Et
ajouter le body merinos sous la combi aussi.

2

Et perso, je pense aussi prévoir un bonnet sous mon oreiller parce que jai
parfois froid aux oreilles la nuit &)

Partages sur le sujet des bébés sur le groupe WhatsApp.

Les personnes agees sont peu représentées dans notre
echantillon ; seule une personne est dgée de 90 ans : la
mére d’'un participant. Elle vient d’emmeénager chez lui,
ce qui représente un changement de vie conséquent a
cet age. Il ne souhaite donc pas lui imposer les pratiques
du confort sobre car il lui parait inadapté d’ajouter une
contrainte supplémentaire en modifiant les conditions
thermiques du logement. Ce choix s’appuie également sur
une considération physiologique : les personnes agees,
en raison d’une plus grande seédentarité et d’un métabo-
lisme moins actif, présentent des besoins thermiques plus
importants que des individus plus jeunes. A linverse des
enfants, souvent percus comme plus adaptables, elles
sont ici considérées comme devant étre protégées de
Uexpérimentation.
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Trois stratégies de conduite du changement thermique

Le foyer et les relations intrafamiliales qu’il implique
constituent donc la premiére étape du changement vis-
a-vis des nouvelles pratiques inspirées par le confort
sobre, avant d’aller parler ou distiller des changements de
pratigues en société (groupes d’amis, milieu professionnel,
famille élargie, etc.). Toujours selon le concept d’entrepre-
neur de morale de H.S. Becker, la norme n’existe pas en

Au sein du foyer...

LY

* Des changements en douceur
pour ne pas brusquer I'entourage

La stratégie
cdes paliers

. . . annoncés
* Faire des paliers en fonction des

piéces ou des personnes
présentes
—> baisser la température d’1°C, puis un

autre, éteindre le chauffage dans les
chambres puis la salle de bain etc. -

acceptable

sans le dire

La stratégie
du sous-marin

* Des changements discrets, .
c’es-a-dire qui ne sont pas

* Siles membres du foyer ne le .
remarquent pas, signifie que la
nouvelle pratique est

baisser la température de consigne

soi mais se construit socialement. On observe alors ces
entrepreneurs de morale, qui ceuvrent a la construction
d’une nouvelle norme autour de lusage du chauffage et du
confort thermique au sein de leur foyer. Nous identifions
trois stratégies de conduite du changement utilisé par ces
participants:

La stratégie
cdu pansement

Des changements radicaux
et rapides, comme un pansement
que I'on retire d’un coup sec

Des contestations de la part de
certains membres du foyer,
quelques concessions accordées

—> autoriser le chauffage dans les
chambres en présence de copains
des enfants

Les stratégies de conduite du changement thermique.
Creation graphique : Mathilde Joly-Pouget

1. La stratégie des paliers : certains participants choi-
sissent d’y aller en douceur quant a lapplication de
nouvelles pratiques thermiques dans leur foyer. Ils
racontent qu’ils craignent de brusquer leur entou-
rage, et que cela aboutisse a un rejet total de lUexpéri-
mentation. Ils sont dans une dynamique de distillation
progressive de nouvelles pratiques et d’elements de
discours qui les accompagnent. C’est aussi parfois parce
gueux-mémes ont besoin d’avancer progressivement
dans leur exploration. Ils opérent des changements
étape par étape, en concertation avec leur famille ou
conjoint : baisser la consigne du chauffage d’un degré,
puis un autre, éteindre le chauffage dans les chambres
puis dans la salle de bains, S’équiper en accessoires, etc.
Ces franchissements de paliers peuvent se déployer au
cours d’un méme hiver ou d’un hiver a lautre. Ils sont
parfois veécus comme des caps a passer :
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«La plus grosse difficulte, c'est la barriére du chiffre.
Quand on voit en dessous de 19°C, on se dit que l'on
va avoir froid. On n’a pas encore décidé de vivre sans
chauffage, on baisse progressivement, et peut-étre
quon y arrivera un jour. Il faut du temps pour mener
ses changements. » (Julia)

Certains adoptent une stratégie de palier en fonction des
personnes présentes : ils approfondissent Pexpérimen-
tation uniquement lorsqu’ils sont seuls. Par exemple, un
participant éteint le chauffage pendant ses journées de
telétravail, tandis gu’un autre maintient une température
confortable dans la chambre de sa mére de 90 ans, mais
la réduit ailleurs. Les jeunes parents procédent aussi sou-
vent par palier pour leur bébe, avec une baisse progres-
sive du chauffage, jusqu’a un arrét complet parfois, tout en
contrélant les signes d’expression du confort de leur bébé.

notes
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2. La stratégie du sous-marin : pour contourner les résis-

tances et les rébellions des autres membres du foyer,
certains adoptent une approche plus discréte. Elle peut
également se faire par palier; a la difference que ceux-ci
ne sont pas annonces clairement aux autres membres
du foyer. Cette stratégie repose sur lidée que si les
habitants du logement ne percoivent pas de difference
notable dans leur confort thermique, les ajustements
sont acceptables de fait. Les participants justifient
cette approche par le fait gu’ils ont des partenaires ou
des adolescents réfractaires qui pourraient refuser ces
changements. Elle reflete une volonté de minimiser ce
gu’ils anticipent comme des conflits potentiels au sein
du foyer.

«La facon dont je suis arrivée a les convaincre, c'est

en changeant la consigne de température sans leur dire
(rires). Mon mari met le poéle G 22°C, dés qu'il a le dos
tourné je le diminue en cachette avec Uapplication. »
(Julia)

Le caractére relationnel de la transition vers la sobriéete

Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre dans les relations au sein du foyer

3. La stratégie du pansement : cette approche est la

moins utilisee parmi les participants de notre échan-
tillon. La participante qui revendique cette approche,
meére de deux adolescents, estime qu’il est préférable
de changer radicalement et rapidement, comme un
pansement que lon retire d’un coup sec pour limiter la
douleur. Elle choisit donc la tactique de la confrontation.
Cette approche peut mener a des rébellions tempo-
raires de ses fils (« vous me saoulez »), mais elle persiste
dans sa démarche et leur recommande de s’adapter
a ces changements. Elle opére cependant quelques
concessions comme maintenir le chauffage dans la
salle de jeux vidéo lorsque les amis de ses enfants sont
(3, pour calmer latmosphére familiale tout en conser-
vant sa dynamique radicale. « S/ j’avais un conseil @ don-
ner sur le confort sobre cest . y aller d’'un coup, ne pas
faire sa chochotte. Il faut se dire que lon va s’habituer »
(Christine).

-

thermique ne se joue pas uniquement sur le terrain
individuel, mais s’inscrit dans une dynamique collective
portée par le meneur du confort sobre au sein du foyer.

retour sommaire notes
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Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre jusque sous la douche (froide)

jusque sous la douche (froide)

Le confort thermique hivernal ne se limite pas au chauf-
fage et inclut également lutilisation de l'eau chaude
sanitaire (ECS). Lors de la conception du programme,
sociologues et designers se sont interrogés sur la facon
d’intégrer ce volet, pour finalement décider de se concen-
trer sur lusage du chauffage. Le sujet a toutefois Emergé
a travers les participants au cours de leurs expérimenta-
tions et échanges sur le groupe de discussion. En réalisant
les économies générées par la réduction du chauffage,

plusieurs d’entre eux commencent a s’interroger sur la
production d’eau chaude, dans une logigue de réflexion
globale autour de la consommation d’énergie de leur loge-
ment. Le designer aborde alors le sujet comme un bonus
lors d’un RDV visio : « S/ vous voulez jouer un peu en dehors
du chauffage, leau chaude est un gisement important »
(designer). Cet élan se traduit alors dans deux pratiques :
loptimisation de la production d’ECS et le test de la
douche froide.

Une optimisation restreinte de la production d’eau chaude

Une minorité de participants dans léchantillon entre-
prennent des actions d’optimisation liees a la production
d’ECS, car ces actions se heurtent a de fortes contraintes.

Les actions d’optimisation parfois réealisées

Les ménages initient deux types d’actions sur la produc-
tion d’ECS, mais aucun d’entre eux n’ose arréter com-
plétement le chauffe-eau, alors que cette stratégie est
suggérée par le designer.

» Lisolation du chauffe-eau est une action parfois enga-
gée pour réduire les pertes de chaleur et réaliser des
eéconomies d’énergie supplémentaires. Lors d’'un RDV
visio, le designer insiste sur lUimportance d’isoler le
fond du ballon — point le plus déperditif. L'un des par-
ticipants, sensibilisé par ces échanges et via le groupe
WhatsApp, décide d’isoler son ballon. Un autre, dont
le chauffe-eau était d&ja isolé, a prévu de renforcer
l'épaisseur et d’ajouter un isolant au bas de lappareil.

«Je vais essayer d’isoler le "cul" du chauffe-eau mais

il faut que je remette le capot avant car je n’ai pas envie
de prendre de risque electrique. Et je vais mettre un
isolant plus épais aussi. A lepoque j'avais acheté ce que
Javais trouve parce que je pensais que ¢a allait,

mais en fait je peux mettre plus.» (Aurélien)

«C'est la que je vais rajouter de Uisolant. En plus, comme
onnesesert pas de la place dans ce placard, ¢ca ne géne
oas du tout. » (Aurélien)
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Un participant montre son chauffe-eau déja isolé
dont il va renforcer lisolation.
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* La baisse de la température de PECS produite par
le chauffe-eau : certains choisissent de jouer avec le
paramétre de la température sans aller jusqu’a lex-
tinction compléte de Uequipement. Lun explique que
la température de sa douche était brdlante quand
elle était poussée au maximum, et qu’il a tatonné pour
finalement trouver une température plus basse qui
convient a lensemble de la famille. L'autre joue avec la
température de son cumulus, en laugmentant pendant
les moments difficiles (maladies) pour avoir une eau
trés chaude, pour la rabaisser ensuite. Pour mémoire,
le ministére de la Santé préconise que leau chaude au
domicile doit étre trés chaude mais pas bouillante (au
moins 50°C et au plus 60°C au niveau de lévier de la
cuisine).

«J'ai baissé la température du chauffe-eau a la suite
d’une des visios. Je n‘'osais pas trop baisser a cause des
problemes de legionellose. Quand on a eu la visio avec
Pascal, il a expliqué gue dans une maison, ¢a ne posait
pas de probléme. » (Martin)

Les fortes contraintes a Poptimisation

Des contraintes d’ordre technique, sanitaire et cognitif se
présentent lorsque les participants essaient d’agir sur la
production d’eau chaude, ce qui explique que peu d’entre
eux n’entament d’action sur cette optimisation :

* Des limites techniques liees aux équipements et aux
compétences des participants : entre une chaudiére
a condensation gue lon ne peut pas isoler, une pompe
achaleur pour laquelle il est difficile de régler la tempé-
rature, un chauffe-eau caché derriére un placard, etc.,
certains equipements techniques ne facilitent pas le
contréle de la température de UECS. Et méme lorsque
les participants ont accés a leur dispositif de produc-
tion d’ECS, la manipulation technigue s’avéere générale-
ment trés delicate. Plusieurs estiment ne pas posséder
les compétences nécessaires pour intervenir sur leur
chauffe-eau, et renoncent. Une locataire préfére ne pas
intervenir sur linstallation, se jugeant incompétente
pour ce type de modification et estimant que cette res-
ponsabilité incombe au propriétaire. «Je suis locataire
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donc mon champ d’action est limité» (Laura). Parmi ceux
qui essaient, certains consultent la notice sans trouver
la procédure pour réduire la température. Peu de par-
ticipants vont donc réellement jusqu’a effectuer ces
reglages, méme lorsqu’ils sont motives a explorer la
sobriete energétique.

«Aujourd’hui, le chauffe-eau est devenu le premier
poste de consommation, avant, c’était le chauffage.

On ne sait pas trop comment faire, car mon mari et moi
ne sommes pas tres bricoleurs. On a poseé la question
dans le groupe WhatsApp. Pascal a repondu quil fallait
mettre une prise spéciale, mais on a peur que ¢a

ne fonctionne plus. » (Myriam)

«Le chauffe-eau est planqué dans ce placard derriére
les chaussures. C'est trés pratique pour tout ranger,

mais il faudrait tout enlever pour le régler. »
(compagne de Patrice)

i

Une participante explique que son chauffe-eau
est encastré derriére ce placard.
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» Des craintes sanitaires : le sujet du fonctionnement
en intermittence du chauffe-eau, c’est-a-dire de lallu-
mage uniguement en fonction du besoin, est abordé
par le designer lors d’un RDV visio. « Je n'ai pas le droit de
te dire que tu peux arréter ton ballon, mais je peux te dire
ce que Je fais chez moi - on a un ballon électrique de 50L,
en temps normal il est éteint » (designer). La barriére
importante a cette pratique est celle de la peur de
la légionellose, une bactérie qui se developpe dans
leau entre 25°C et 42°C. Malgré le partage de cette
expeérience, aucun des participants ne passe le cap
d’éteindre son chauffe-eau pendant lexpérimentation
car la crainte sanitaire est trop importante.

«[e coup de couper leau chaude, mon conjoint travaille
dans la santé, et il est réserve sur la question. On a aussi
un copain pharmacien hygiéniste, et il était mesuré sur
ces questions-1a. » (Sylvain)

Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre jusque sous la douche (froide)

* Une charge mentale trop élevée : certains participants
estiment probleématique de se passer de la disponibilité
de leau chaude en continu, car cela oblige a planifier
precisement les moments de douche. Cette contrainte
est particulierement elevée chez les parents de nour-
rissons, et ils redoutent de Uajouter a leur charge cogni-
tive en devant anticiper soigneusement le moment du
bain. Dés lors, on peut se demander s’il n’est pas encore
plus difficile de renoncer au confort de leau chaude
gu’au confort du chauffage.

«Finalement, on se rend compte que ce n'est pas
rentable le coup de couper l'eau chaude, en termes de
tranquillite. On n'a pas envie de se stresser dans la vie.
Donc, dans le doute, on ne préefére pas. » (Aurélien)

Pour certains participants, VECS est «le prochain sujet »
et ils privilegient la consolidation de leurs nouvelles pra-
tiques de chauffage avant de s’attaquer a ce poste énergé-
tique (voir Chapitre 5, p.149).

La douche froide, un indicateur de la radicalite

Lors de la phase de conception du programme, sociolo-
gues et designers ont envisagé d’utiliser la pratique de
la douche froide comme critére de recrutement, afin de
qualifier le degré d’engagement des futurs participants
en matiére de sobrieté. Ce critére n’a finalement pas éte
retenu, mais cette pratique est apparue spontanément au
cours de lexpérimentation par lUintermédiaire d’un par-
ticipant. Au sein de notre échantillon engagé dans une
démarche de sobriété thermique, seuls quelques partici-
pants adoptent cette pratique, ce qui en fait un indica-
teur possible de radicalité dans les pratiques de confort
sobre. Toutefois, les logiques de sobriété sur le chauffage
et celles qui président a la douche froide peuvent diffé-
rer:la pratique de la douche froide correspond en premier
lieu a une recherche d’effets sur le corps et non sur les
consommations d’énergie. Le premier bénéfice mentionné
par les adoptants est celui du bien-étre : qualité du som-
meil, meilleure récupération physique et diminution des
courbatures, «activation du systeme parasympathique » qui
a un effet positif sur létat mental, etc. Les économies liees
a la consommation d’énergie représentent donc plutét un
co-bénéfice.
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On distingue trois types d’attitudes vis-a-vis de la douche
froide:

1. Les adoptants, un esprit de dépassement de soi.
Un participant pratiquait dgja la douche froide avant
le programme, pour améliorer la récupération de son
corps aprés des séances de sport. Uémulation provo-
quée par le partage de cette pratique au sein du groupe
de discussion conduit trois autres participants a adop-
ter la pratique, pour faire partie de la « team douche
froide ». « Dans le groupe WhatsApp, il y a Clara qui a aussi
voulu tester. Elle a envoyé un message au moment ol
Jallais prendre ma douche, donc je lai tentée » (Myriam).
Quid de la pérennité de la pratique aprés la fin du pro-
gramme pour ceux qui lont adoptée a cette occasion ?
Une des participantes realise toutefois un bain glace
dans un lac a proximité de chez elle, signe quelle a
adopté la pratique de maniére pérenne, au moins le
temps du programme.
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2. Les hésitants, qui pourraient se laisser tenter

d’autres participants ne s’opposent pas au principe
de la douche froide, mais jugent le contexte inadapté
durant le programme. Ils preférent la tester en été
ou considérent ne pas étre dans de bonnes disposi-
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péeriode de Noél hors de chez elle. La pérennisation de
cette pratique apparait encore plus difficile que celles
liees au chauffage, car elle requiert une tolérance a un
inconfort intense méme s’il est temporaire, et une force
mentale significative au moment de leffort.

tions physiologiques pendant le programme (fatigue,
maladie). Certains lont essayée une ou deux fois sans
poursuivre la pratique. Une participante, poussée par
une panne d’eau chaude, a temporairement adopté la
douche froide mais la arrétée une fois le chauffe-eau
réparé. Une autre l'a testée chez elle, mais a retrouvée
Uhabitude de prendre des douches chaudes pendant la

«Pour moi, la douche froide ce n'est pas du tout la méme
chose que de baisser la consigne du chauffage. Chez
moi, la tempeérature reste autour des 18°C, donc ¢a reste
plaisant. Ca ne me dérangerait pas dessayer la douche
froide mais peut-étre en été » (Caroline).

Sinon, qui fait le Cold shower challenge ?
Je viens d'attaquer 3

Myriam
Je vais bientdt prendre une douche et je suis en train de me poser la question justement

Allez Mériéme | &

Myriam

Lol réponse un peu plus tard, aprés la douche & ..

Oui, 'ai testé ce matin et je confirme la sensation de bien-étre, d'énergie et de chaleur en
sortant.

Pour l'instant, 15 secondes, ¢a me parait facile. A voir la suite du challenge...

Et curieuse de voir aussi I'impact sur une douche aprés sport.

Ok, ¢a fait vraiment du bien la douche froide. J'y crois pas de I'avoir fait au mois de
décembre...

En plus ¢a fait souffler 3 fond tellement c'est froid, et ga c'est top pour activer le systéme
nerveux parasympathique, qui apaise (je dérive un peu désolé). En plus de baisser la
température du corps, double effet (kiss cool) pour bien s'endormir.

Partages et encouragements parmi les adoptants de la douche froide.

3. Les réfractaires, incompréhension et mise a dis-
tance : une majeure partie des participants ne com-
prend pas lintérét de recourir a la douche froide. Pour
eux, la douche constitue un moment de détente et ne
doit pas devenir une source d’inconfort. Ils jugent cette
pratigue excessive, particulierement lorsqu’ils sont deja
dans une démarche d’ajustement de confort en matiere
de chauffage. Au sein du groupe WhatsApp — et parfois
méme dans les dynamiques de couple —, Uintroduction
de la douche froide peut entrainer une certaine pola-

risation, entre un participant qui devient adoptant et
un participant qui reste réfractaire. « La douche froide,
Je n‘ai pas encore passé le pas. Je n‘ai pas le courage de
tester» (conjoint de Clara).

Acoté de la douche froide, certains participants essaient
de réduire leurs consommations par des adaptations
comportementales, un peu moins clivantes. Ainsi, ils
limitent la frequence ou la durée des douches. Une mére
réduit le nombre de douches de ses enfants, tandis gu’un
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pére impose a ses adolescents une douche dont la durée
ne doit pas dépasser celle de deux chansons. « Je pense gu'il
devait y avoir une surconsommation des enfants, on vidait le
ballon. Donc on a essayé de trouver des solutions: faire durer
moins longtemps les douches des enfants » (Fabien). Par
ailleurs, loptimisation technique peut aussi étre réalisée
a ce niveau, comme avec linstallation d’'un pommeau de
douche qui propulse de lair en méme temps que leau et
qui permet d’en réduire le débit tout en conservant une
sensation de douche satisfaisante.

Au terme de cette revue détaillée des pratiques du confort
sobre, il apparait désormais évident que la sobriété
thermique dépasse la simple application de la consigne
des 19 °C.Elle s’inscrit dans une démarche progressive qui
impligue des observations, une connexion avec son res-
senti, des tdtonnements, des ajustements dans habille-
ment, des tactiques de compensation thermique.

Le confort sobre en pratique(s)
Le confort sobre jusque sous la douche (froide)

Ces pratiques reposent sur un travail domestigue qui peut
sembler chronophage : piloter son chauffage plus fine-
ment, modifier les réglages, choisir et gérer les acces-
soires thermiques et leurs utilisations. Elles mobilisent a la
fois des paramétres physiques lieés au ressenti thermique
mais aussi psychosociologiques, cognitifs et affectifs.

En ce sens, le confort sobre constitue un systéme de
pratiques complexes et nuancées. Néanmoins, c’est bien
cette nuance qui permet d’adopter des pratiques pérennes
car elles sont personnalisées en fonction de chaque indi-
vidu. Le confort sobre suppose d’abord une négociation
a lechelle du foyer, en tenant compte des sensibilités ther-
miques et des degrés d’engagement de chacun. Ensuite,
elle se confronte aux normes sociales plus larges — celles
de lentourage, des invités, de la famille — ce qui peut
parfois représenter une prise de risque sociale.

Pour moi, la douche froide ce n’est pas du tout

la méme chose que de baisser la consigne

du chauffage. Ca ne me derangerait pas d’essayer
la douche froide mais peut-étre en éte. ”
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Caroline
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71.  Des recherches récentes se sont intéressées au role 76. Slow Heat (2023). « Sécher son linge ». article de blog.
de la mesure a la suite d’une rénovation énergétique. &
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Le confort sobre
en societe

Que se passe-t-il quand le confort sobre sort du foyer ?

Ce chapitre se consacre aux interactions que les explorateurs

du confort sobre entretiennent en dehors de la cellule familiale.
Lexpérience du programme fait emerger la possibilité de nouvelles
normes de températures plus fraiches, qui se traduisent par des
pratiques au sein du logement. Mais alors comment vivent-ils
cette situation nouvelle dans les différents espaces (publics,
autres logements, etc.) et les multiples relations (entourage,
professionnelles, etc.) qui traversent leur vie quotidienne ?

Les participants apparaissent-ils comme des «déviants » vis-a-vis
des normes dominantes du confort thermique ? Dans quelle mesure
leurs interactions sociales permettent-elles de retravailler ces
normes? Jusqu’ou deviennent-ils des porte-paroles du confort sobre ?
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Ailleurs : faire face au surchauffage

Subir un mal-étre thermique chez les autres et dans les lieux publics

Une expérience commune a lensemble des praticiens
du confort sobre est le sentiment d’avoir trop chaud a
partir du moment ot ils sortent de chez eux. Les partici-
pants au programme vivent donc en quelque sorte une
double peine : non seulement ils font Ueffort de changer
leurs habitudes de chauffage dans leur logement, mais
en plus ils se retrouvent en situation d’inconfort des
qgu’ils quittent leur domicile. Ce mal-étre thermique est
la manifestation de la transgression que représente
le confort sobre par rapport aux normes actuelles de

confort thermique dans lesquelles un « surchauffage » est
admis. On entend ici par surchauffage des situations ot les
températures ambiantes en hiver sont durablement supé-
rieures a la température de reférence de 19°C. L'écart est
alors grand pour des personnes qui vivent chez elles avec
des températures autour de 16°C, ce qui provogue une
sensation d’inconfort. Ces expériences concernent aussi
bien les logements de Uentourage, que les lieux publics ou
les lieux de travail, des espaces sur lesquels les partici-
pants ne disposent pas des mémes marges de manceuvre.

Par contre, les visites chez nos proches sont plus compliquées pour nous.
Déja, dans des maisons chauffées a 21°, on n'en peut plus. Mais quand c'est
chauffé a 24° ou plus, on décéde Q

"_Oh, votre fille commence & faire ses dents, elle a les joues rouges !
_ Non, elle créve juste de chaud 1a.." @

Partage dans le groupe sur le mal-étre thermique chez les autres.

Quand les praticiens du confort sobre sont invités par leur
entourage, ils se retrouvent parfois souvent dans un domi-
cile surchauffé, ce qui peut les conduire jusqu’a un véritable
mal-étre physique. « Chez eux, ils chauffent a 25°C. Quand
on y a éte pour Noél, je me suis sentie mal a table, j'ai AU
demander louverture de la fenétre » (Julia). Ces sensations
d’inconfort thermique hors domicile ont suscité beaucoup
d’échanges sur le groupe de discussion. Ils ont atteint leur
point d’orgue a loccasion des fétes de Noél avec les visites
familiales. En tant qu’invité, les marges de manceuvre
sont réduites, car il serait mal vu de faire la lecon aux
hdtes sur leur maniére de chauffer leur domicile. Le sujet
est donc le plus souvent évite, « on se deshabille, on se
met en tee-shirt mais on n‘aborde pas forcément le sujet »
(Francois). A loccasion du partage d’une location au ski,
lun des participants tente une tactique discréte de réduc-
tion de la consigne initialement réglée a 26°C, plutét que
d’en faire un sujet de debat avec le reste de la famille.
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| 3 A rappa

C'est I'eau du bain ?
()

Sylvain

Heureusement qu'on peut jouer avec! La chambre était réglée a 19.. c'est déja mieux . ,.

Sylvain
Déja qu'a 20,5 tout a I'heure j'étais en sueur chez un cousin mais 26! ...

Martin
Iis ont confondu avec la dim pour cet été @

W]

16:56

Julia
Jai failli faire un malaise dans la voiture de mes beaux-parents... Chauffage réglé sur “hi*
(c'est ce qu'il y a au-dessus de 25) 707

LR

Echanges sur le groupe au sujet de la température
d’un appartement au ski.
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Le programme conduit les participants a developper une
vigilance accrue sur les conditions de chauffage dans
les lieux publics (ex. : commerces), ainsi qu’une sensibi-
lité aux aberrations thermiques. Aux yeux de plusieurs
participants, les lieux de santé et de la petite enfance
sont ceux dans lesquels le surchauffage apparait le
plus insupportable (hOpital, maternité, créche, cabinet
meédical, etc). « Quand Jétais hospitalisée, j’ai cru que jal-
lais mourir de chaud, véritablement ! » (Christine). En tant
que lieux publics, ils sont prescripteurs de normes ther-
miques auprés de leurs usagers, ce qui souléve la question
de leur exemplarité en matiére de sobrieté. Paradoxale-
ment, aux yeux des participants, ce surchauffage n’appa-
rait pas non plus cohérent avec lobjectif de soin porté
par ces lieux. « Quand je suis rentrée a la maison, j'etais trop

Le confort sobre en société
Ailleurs : faire face au surchauffage

contente d'avoir froid | Finalement je respirais beaucoup
mieux @ la maison ». La encore, les marges de manceuvre
sont bien souvent réduites. « Je lai dit au personnel mais il
n‘avait aucune possibilité de reglage, en plus, on ne pouvait
pas du tout ouvrir la fenétre ». Ceci conduit des participants
a appliguer la méme tactique d’extinction discréte.

«A cote de la maison il y a une MJC avec un espace
pour les enfants jusqu’a trois ans. 7'y vais de temps

en temps avec ma fille et recemment c’était horrible
car il faisait beaucoup trop chaud. Secrétement, j’ai fait
le tour des radiateurs et éteint tous les robinets. Je n'ai
pas eu limpression de faire quelque chose d’interdit
mais jai fait en sorte que les autres parents ne me
volent pas, car je ne voulais pas avoir @ me justifier. »
(compagnon de Clara)

Au travail : agir sur une tempeérature figee ?

Hormis pour ceux qui travaillent a domicile, le travail fait
souvent partie de ces lieux de vie sociale dans lesquels
le surchauffage est admis. « /[ fait 25°C | On créve tous de
chaud, et personne ne s’occupe de faire les réglages. Tout le
monde est en tee-shirt et on ne se pose pas trop de ques-
tions » (Christine). Ce constat partagé peut surprendre
car les batiments tertiaires sont concernés par tout un
ensemble de mesures d’économie d’énergie (décret éco-
énergie tertiaire, plans de sobriété, etc) qui n’auraient
donc pas encore eu Ueffet escompté. Tout se passe comme
si dans les lieux de travail, la température de chauffage
était réglée de maniére a ce que la personne la plus fri-
leuse ne se plaigne pas du froid, « /l faut faire attention G
tout le monde, parce quon est quand méme 60 personnes
sur le plateau » (Sylvain). Ainsi, guand Christine sollicite le
responsable des batiments, lexcés de chaleur ne lui parait
pas une plainte recevable. « Quand je lui ai parlé de la cha-
leur, il m’a dit que jetais folle : “Les gens sont contents d’avoir
chaud. Tu ne vas pas te plaindre parce qu'il fait chaud quand
méme I”» (Christine).

retour sommaire notes

D’'une part, la température de chauffage reste un tabou
au travail. On n’en parle peu car c’est un sujet sensible,
susceptible de declencher des conflits entre collégues ou
avec lencadrement. « Mes collégues qui ont 17°C, ils sont
en colére et ils ralent en disant que ce nest pas possible
au travail » (Myriam). D’autre part, le confort thermique
est considéré comme un sujet personnel car il renvoie
aux sensibilites thermiques individuelles qui dépendent
notamment des conditions de chauffage a domicile,
des pratiques vestimentaires, etc. « [Le programme] ¢a
amene des discussions qu'on n‘aurait pas eues, le chauffage,
on nen parle pas. Je ne sais pas si cest parce quon pense
que c’est la sphére privee. Mais ce collégue j'aurais pas pense
qu’il etait frileux ! » (Laura). Ainsi, méme dans des équipes
dont le sujet professionnel tourne autour de la rénovation
énergétique, cela n’'induit pas une réflexivité collective sur
la tempeérature au bureau. « La od je bosse, il y a le depar-
tement électricité, plomberie, renovation énergétique. Jen
al parlé autour de moi, mais cest un peu un non-sujet chez
nous » (Sylvain).
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D’autre part, les participants, en tant que salariés, n’ont
pas le controle sur le chauffage. Soit la température des
lieux est soumise & des contraintes : 1) techniques « pour
que les machines fonctionnent bien », et/ou 2) sociales, par
exemple dans le cas d’une infirmiére qui travaille au domi-
cile des particuliers, ou d’'un maitre-nageur dans une pis-
cine. «/l fait tres chaud toute l'année, entre 27 et 28°C au bord
dubassin, dés qu'il baisse la température, il y a des gens qui se
plaignent car ils ont trop froid » (Caroline). Soit ils nont pas
veéritablement la main sur le réglage du systéme de chauf-
fage, en particulier quand il s’agit de batiments gérés de
facon centralisée et par des automatismes. « Au travail on
est dans un batiment tout domotique, on a froid tout Uhiver et
chaud tout lete. Mais on n’a pas le controle sur le chauffage »
(compagne de Patrice). Méme quand le systéme prévoit
un reglage individuel, celui-ci n’est pas toujours opérant :
«le systéme collectif doit étre bridé » (Christine). Un contre-
exemple est donné par une enseignante qui dispose de la
faculte de couper les radiateurs présents dans sa classe.
Face a cette situation thermique bloguée, les participants
emploient deux types de stratégies individuelles ou col-
lectives.

Les plus courantes sont les stratégies individuelles déja
constatées plus haut. 1) Adapter sa tenue au travail pour
gerer la disparité thermique avec le domicile. «/l me faut un
pull léger que je puisse retirer parce que Sinon je ne tiendrais
pas » (Francois). Cela suppose aussi de changer de tenue
une fois de retour a domicile. « Je porte les sous-vétements
thermiques a la maison, mais ce serait impossible au travail.
Je ne les mets pas le matin, par contre quand je rentre, je
me change » (Myriam). 2) Agir en sourdine sur le systéme
de chauffage quand cela est possible. « Je travaillais dans

Le confort sobre en société
Ailleurs : faire face au surchauffage

un open space, jeteignais le chauffage le soir en partant du
bureau. Ca embétait tout le monde car il faisait froid le matin,
Je ne le disais pas ouvertement mais tout le monde savait que
cetait moi » (Martin). Cette derniére tactique a une portée
directe limitée sur la consommation d’énergie car trés
localisée, mais elle peut étre augmentée si elle s’intégre
dans une stratégie plus collective de changement organi-
sationnel,comme le suggere le designer.

«Situ avais demandé Uautorisation, personne ne te
laurait donnée. Alors que si tu le fais, tout le monde est
content, et en plus tu peux montrer que tu as baisse

la consommation de 30 %. » (designer)

Deux participants se sont lancés dans une stratégie col-
lective de prosélytisme du confort sobre au travail. L'un
d’entre eux est en open space de 15 personnes, «aujourd’hui
le chauffage est réglé a 19°C contre 22°C et tout le monde est
content ! » (Patrice). D’abord, il a 0osé aborder le sujet des
ressentis thermiques de ses collégues, «d’autres personnes
trouvaient qu’il faisait super chaud ». Puis, il a &voqué son
experience du programme Confort sobre pour expliquer
son cheminement. « C'est comme a la mer;, au debut du séjour
onadumalarentreretdlafinon rentre facilement, pourtant
leau n'a pas change de température ». autre participante
enseignante a réussi a « contaminer » les deux classes
d’a coté qui laissent maintenant le chauffage coupé en
hiver et la fenétre entrouverte. Elle a su montrer lexemple
sur son espace et choisir les bons arguments. «Je [‘ai abordeé
sous langle de la propagation des virus en hiver, car ¢a cir-
cule beaucoup dans les classes en hiver» (Julia). On retrouve
alors chez ces participants les phénoménes de transfert
de pratiques domicile/ travail®, et d’activisme écologique
au travail®® etudie dans de précédentes recherches.

Je travaillais dans un open space, j’eteignais
le chauffage le soir en partant du bureau. (...)
Je ne le disais pas ouvertement mais tout

le monde savait que c’était moi. ”
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Lart de recevoir dans le confort sobre

Si les marges de manceuvre sur les conditions de chauf-
fage paraissent trés limitées en dehors de chez soi, a tra-
vers leurs invitations a la maison, les habitants ont une
capacité de prescription de normes thermiques. Celle-ci
repose notamment sur le fait gu’il existe une marge d’ac-
ceptation des conditions thermiques par les invités quand
ellesnecorrespondent pas a leurs habitudes. « Quand on va
chez les gens, on est porté par lambiance et on ne fait pas
attention @ la température » (Patrice). Le programme a per-
mis de Uexplorer, puisque le designer a proposé comme
derniére mission aux participants d’organiser une « soi-
ree confort sobre » chez eux.® Nous avons déja détaille
au chapitre 2 les difficultés rencontrées sur cette mission
en comparaison des autres, il s’agit ici de rentrer dans le
détail de son appropriation. En effet, le défi est de taille
car il s’agit de renverser le rituel de réception du chauf-
fage social® qui consiste & augmenter la température de
chauffage du logement au moment de recevoir des invités.

Certains participants ont de bonnes raisons de ne pas
jouer le jeu de la soirée confort sobre, et expriment un refus
de principe. On retrouve la norme du chauffage social bien
ancrée chez plusieurs d’entre eux. « Quand on invite, on a
Uhabitude de chauffer — on n'a pas envie que les invites soient
dans linconfort » (Francois). Plus encore, une tempéra-
ture trop fraiche reviendrait a prendre un risque social,
mettre en danger la relation avec les invités, comme
dans le cas d’Alain qui a abandonné le programme. « Je
suis deja en decalage avec ma fille, qui vient déejeuner tous les
dimanches avec mon petit-fils. Elle vit en tee-shirt chez elle.
Sije baisse encore la température je ne verrai plus mon petit-
fils (rires) ». D’autres participants se sont approprié la mis-
sion comme une occasion de faire expérimenter le confort
sobre a leur entourage. « On va inviter d’autres copains car

HE“CI_,

Jaienvie de leur montrer que l'on peut passer un bon moment
sans chauffage » (Myriam). Il s’agit pour eux d’adopter une
approche alternative a la sensibilisation écologique par
le discours, en faisant vivre une expérience de sobriété a
leurs invités, un peu comme on le ferait en proposant un
repas végetarien.

Un traitement qui s’adapte aux invités

Dans lorganisation d’une soirée confort sobre, la premiére
question qui se pose est celle du choix des invités. Les par-
ticipants s’interrogent sur la capacité de leurs proches a
accepter des conditions de chauffage faible, méme si au
final ils n'ont souvent gu’un choix réduit dans le temps
imparti pour la mission. «Les gens que l'on a invites, ¢ étaient
les derniers de notre liste, mais les autres étaient en vacances
(rires) » (Myriam). Ils distinguent nettement ceux qui
sont a priori réceptifs, de ceux qui le seraient moins,
selon leur socialisation thermique, plus que de lintérét
pour la demarche. «On ne peut pas tester ¢ca avec n’importe
qui !» (Julia). Autrement dit, ils Eliminent les «frileux » &va-
lués en fonction de leurs habitudes de chauffage domes-
tique. «/l est dans un principe complétement inverse : il veut
vivre en tee-shirt » (Christine). Le parcours thermique des
personnes est aussi pris en compte, par exemple Christine
oppose sa collégue originaire de la Reunion, «chaque année
elle y part en decembre et en janvier car elle dit qu'il fait trop
froidici», a sa bande de copains surfeurs bretons.

«Quand on invite des amis a la maison, on a toute une
bande qui fait du surf donc ils sont habitués a leau
froide. On ne leur a rien dit pour voir s’ils remarquaient
quelque chose. Justement, ils ont dit : "Pour une fois,

il ne fait pas chaud chez vous" » (Christine)

Petit feedback suite diner mardi soir. Nous recevions un ami de Hong Kong - donc plutét
habitué a des températures et tux d'humidité élevé. Mais aussi aux fortes variations de
température (il suffit de rentrer dans un magasin pendant I'été 13-bas pour s'en convaincre).

15:51

Pour faire court, c'est a la fin de la soirée que nous avons di Iui demander si il avait
remarqué quelque chose. Et, en fait, non.
Je pense que quand on arnive du dehors (-
laisse porter.

C), il fait bon dans la maison. Et ensuite, on se

1

Prochaine étape, les parents de Pascale. Un peu &gés (dans leurs 80's tous les deux). lls ont

toujours un peu froid. On pourra proposer un plaid si besoin.

15:54

Message relatant les réactions d’un invité lors d’une soirée confort sobre.
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Il faut souligner que recevoir dans le confort sobre ne
s’envisage pas de la méme maniére pour une soirée que
pour des sejours plus longs ou plus reguliers. « Avec la
famille qui vient @ la maison, c’est un peu compliqué cette
histoire de chauffage » (Myriam). Le séjour des grands-
parents est bien souvent Poccasion d’une mise en pause
des pratiques du confort sobre. Ils auraient une capa-
cité d’adaptation réduite du fait de leur age et/ou de leurs
propres habitudes domestiques. « Ma belle-mére, elle a
froid a 23°C, cest peut-étre physiologique car elle a plus
de 80 ans » (Julia). Durant ces sgjours, les habitants font
des compromis et augmentent la température de chauf-
fage, «on a chauffe un petit peu plus parce qu'ils eétaient (G »
(Martin). Lenjeu est a la fois de garder la relation : « ma
mére a 74 ans, et quand on lui a dit qu’il faisait 10°C dans la
chambre, elle a répondu : je ne viens pas ! » (Myriam). Mais
aussi de continuer a bénéficier d’une certaine solidarité
familiale,comme lors de la garde d’enfant. La question des
compromis se pose d’ailleurs aussi pour les intervenants
professionnels a domicile.

«Cet hiver je n‘ai pas allumeé le chauffage sauf quand la
baby-sitter est venue. Je lui ai donné des couvertures
mais elle avait beaucoup trop froid, elle tremblait.
Donc Jai fini par mettre le chauffage. » (Myriam)

Hello!

Le confort sobre en société
Chez soi: lart de recevoir dans le confort sobre

Les tactiques de préparation
d’une soirée confort sobre

A coté du choix des invités, recevoir dans le confort sobre
s’accompagne de la mise en place d’une série de tac-
tiques de compensation des conditions de chauffage
reduit, afin que les invités ne se sentent pas en situation
d’inconfort. Elles proviennent tout autant de la créativité
des habitants, que des conseils prodigués par le designer
lors du RDV visio préparatoire. « Vous pouvez leur four-
nir des accessoires de volupté » (designer). On peut lire cet
ensemble de tactiques comme une alternative possible
a la pratigue du chauffage social.

» Gérer Pannonce de la soirée. L e designer conseille de
ne surtout pas prononcer le mot « sobrieté », ni méme
d’expliquer le principe de la soirée. Les participants font
un compromis pour ne pas piéger leurs invités, tout en
adoptant des ruses de communication : lannoncer tar-
divement, storytelling. « J’ai attendu le jour du diner pour
appeler ma copine et la prévenir qu'on allait faire comme
si on était dans un chalet de montagne sans chauffage.
Si je lavais prévenue avant, elle aurait annulé » (Myriam).
Lenjeu de lannonce est aussi que les invités puissent
se préparer a vivre des conditions de chauffage réduit.
« Une de nos amies en arrivant sur le perron de la porte
a dit “Jai pris le pull parce que chez eux il fait froid” »
(Aurélien).

Retour sur notre soirée samedi soir avec un couple d'amis et leur fille de 8 ans. Ils savent
qu'il fait froid chez nous et nous avions I'habitude de chauffer la maison quand ils venaient

chez nous.

Cette fois-ci, je leur ai proposé qu'on fasse différemment, en prétendant étre dans un chalet
en montagne sans chauffage. J'ai prévenu le jour méme pour éviter une annulation (ma
copine est hyper frileuse et met le chauffage 3 fond chez elle @8).

Sur tout I'équipement qu'on leur a proposé, ils ont utilisé les chaussons montants en laine

et les mitaines pour ma copine.

Nous avions deux sources de chaleur, I'appareil 3 raclettes et la cheminée.

Nous avons passé une trés bonne soirée! Ma copine n'a méme pas eu besoin de la
couverture électrique, que j'allais proposer en demier recours .

La température est montée jusqu'a 18 degrés quand méme, mais ¢a fait déja un sacré delta
avec la température chez eux (entre 23 et 24 selon le mari et 19 selon ma copine @)

28 -

Nous avons prévu de renouveler I'expérience aprés les vacances avec d'autres amis

L

=
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Message relatant une soirée confort sobre.
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Le confort sobre en société
Chez soi: l'art de recevoir dans le confort sobre

Chaussons proposés par 'enquété et portés par les sociologues.

* Préter des accessoires thermiques. Les hotes sont

nombreux a préparer des plaids, des couvertures, des
pulls pour les proposer a leurs invités au moment od ils
ressentiraient le froid. Un cas d’accessoire intéressant
est celui des chaussons que plusieurs enquétés ont pris
Chabitude de proposer & leurs invités (y compris des
sociologues) au moment de leur arrivée. Une coutume
qui ne fait pas partie des usages en vigueur, et conduit
parfois a des refus. « Quand ils sont arrives, jai proposé
des chaussons, mais ils ont dit non. A la fin de la soirée, ma
meére m’a dit quelle avait eu froid aux pieds (rires)» (Clara).
Heureusement, certains accessoires thermiques savent
s'imposer d’eux-mémes aux invités. « On a trois chiens,
donc ils prennent chacun un chien, c’est tres pratique pour
se chauffer» (Christine).

retour sommaire notes

* Aménagement thermique du salon. La réduction de

lusage du chauffage conduit les ménages a réinterroger
la configuration de leur piéce de vie afin de maximiser la
sensation de confort thermique. Ainsi, la perspective de
la soirée confort sobre a déclenché chez lune des par-
ticipantes un reaménagement complet de son salon.
« Cest ce jour-la quon a deplaceé le coin social dans le
salon pour avoir plus chaud avec le tapis » (Myriam). Alors
guavant, ils avaient Uhabitude de recevoir sur la table
a manger, ils ont privilégié le canapé : un endroit plus
chaud car proche « du seul mur mitoyen » et de la che-
minée. Ils ont également rapproche le tapis, autrement
utilisé pour le coin jeu des enfants.
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Le confort sobre en société
Chez soi: lart de recevoir dans le confort sobre

Un nouveau salon «plus chaud » pour recevoir les invités.

Des activités qui réechauffent. Le programme de la
soirée, quand il est plus actif, permet de limiter les sen-
sations de froid des invités. « Quand on fait un apéro, on
mange, on fait la cuisine, il y a le four, la piéce se rechauffe
vite. Sion fait une soirée jeu de sociéte, ot on bouge moins,
ils risqueraient d’avoir plus froid » (Aurélien). Une partie
du confort thermique se joue autour du choix du menu
en privilegiant les plats chauds, notamment ceux qui
supposent lutilisation d’un appareil de cuisson pose sur
la table comme la raclette. Une participante observe
gu’une ambiance fraiche est susceptible d’augmenter
Uappéetit des convives. « Leur fille ne mange rien d’habi-
tude. Lors de cette soiree elle avait hyper faim, elle n‘arré-
tait pas de manger de la raclette » (Myriam).

S CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE

Masquer la température ambiante. Plusieurs par-
ticipants, ayant relevé limpact psychologique de la
visualisation de la température sur la survenue d’une
sensation de froid, font le choix de retirer les ther-
momeétres disposés dans la maison. Le thermomeétre
apparait ainsi comme un nudge négatif pour le confort
sobre. « Elle a vu sur le thermomeétre qu'il faisait frais »
(Aurglien). Aurélien va plus loin en piratant le thermo-
métre pour le transformer en nudge positif. « ’ai mis une
bouteille deau chaude a coté du thermomeétre, je voulais
expérimenter sur elle, le biais cognitif Du coup la tempé-
rature affichée sur le thermomeétre a augmente, elle était
environ @19-20°C, et elle ne s’est pas plainte » (Aurélien).

notes retour sommaire
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Le confort sobre en société }
Chez soi: l'art de recevoir dans le confort sobre

* Chauffer modérement. Le confort sobre ne signifie pas  * En plusde lapport de chaleur a proximité des invités, ils
labsence totale de chauffage. Nous avons déja pointé participent d’'une ambiance chaleureuse dans la soirée.
létat d’esprit de compromis a loccasion des longs
séjours des invités sur laugmentation du chauffage. Finalement, toutes ces pratiques composent une forme de
Lors des soirées confort sobre, les ménages vont privi-  guide opérationnel pour recevoir dans le confort sobre.
legier lusage de moyens de chauffage au bois : chemi-
née ouverte, insert, poéle, etc.

DISTINGUER LAVOLUPTE
DU CONFORT

En s’inspirant du livre Architecture et volupté thermique, de Lisa Heschong (éd. Parenthéses,
1981), nous distinguons couramment la notion de « confort » et celle de « volupté ». Le confort est,
en particulier depuis le travail normatif des années 70, assimilé a une idée de neutralité, de
non-inconfort.

A linverse, la notion de volupté renvoie au plaisir qu’on peut éprouver dans des situations
objectivement non confortables, mais dans lesquelles un ensemble de conditions (la maitrise
de la situation, le contraste controlg, etc.) constituent le fondement d’une forme de plaisir.
Lintérét majeur de cette notion est d’aider a ne plus considérer le confort, le « non-inconfort »
comme lalpha et loméga de nos explorations thermiques.

DECRYPTAGE DESIGN

VOIR LAVIDEO EN LIGNE 2
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Avec les autres:

Le confort sobre en sociéte
Avec les autres : parler du confort sobre autour de soi

parler du confort sobre autour de soi

Une prise de risque identitaire

On sait que la socialisation horizontale joue un réle fon-
damental dans la diffusion de nouvelles normes sociales.
Dans quelle mesure les praticiens parlent-ils du confort
sobre autour d’eux ? Les participants sont-ils ambassa-
deurs du programme avec leurs proches ? Lors des pre-
miers RDV visio, le designer a mis en garde contre les
risques d’une exposition de leurs nouvelles pratiques
au sein de leur entourage, et recommandé la discrétion,
notamment en amont de la période de Noél. Lattitude
adoptée par les participants est alors assez clivée : cer=
tains font preuve d’une grande retenue, quand d’autres
familles sont dans le prosélytisme tous azimuts. Dans
tous les cas, une prise de parole sur le confort sobre n'est
pas neutre : elle souléve des enjeux identitaires pour le
méenage vis-a-vis de son entourage. Les répercussions
peuvent étre négatives comme positives, y compris pour
les mémes personnes.

Parler du confort sobre signifie s’exposer a un risque
de stigmatisation, ce qui explique une attitude de dis-
crétion. « Je n‘avais pas envie de donner cette image dans
mon entourage » (compagne de Patrice). Les pratiques
de sobrieté thermique restent associées a des stigmates
tels que le radin, « quelqu’un prés de ses sous », ou encore
« lextremisme écologique ». ’absence de chauffage suscite

des réactions encore plus violentes, l'accusation de «folie »
(d&ja évoquée) nest jamais loin, « un meélange de piti¢ et
d’incompréhension » (Laura). Il peut aussi s’agir de discours
moralisateurs comme ceux des grands-parents : «javais
peur qu'ils me disent : "si ta fille a des engelures : c’est parce
que tu as coupé le chauffage” » (compagne de Patrice), ou
méme d’enseignants : «un jour jarrive @ lécole alors que
mon fils etait malade, il m’a dit avec un petit sourire en coin :
“Maintenant vous allez remettre le chauffage chez vous” »
(Myriam). A Uheure actuelle, vivre pleinement le confort
sobre revient a assumer une certaine dose de stigmatisa-
tion, ce qui est plus ou moins acceptable selon les struc-
tures de personnalités.

«Dans ma classe, la psychologue scolaire refuse de
venir en hiver. Je suis obligée de prévenir les stagiaires
de bien se couvrir. Maintenant tous les personnels de
lécole ont une veste ou un chdle pour guand ils viennent
dans ma classe. » (Julia)

Dans le méme temps, exposer ses pratiques de confort
sobre peut devenir une source de reconnaissance
sociale. C'est le cas quand certains membres de lentou-
rage se mettent a imiter les pratiques des participants.
«Mon voisin dit partout dans le quartier que c’est grdce a moi
qu’il a baissé son chauffage » (Myriam). Ceux qui parlent du

Petit bonus : je suis devenue la “folle” locale sans chauffage. Quand je dis ¢ca @ mes
collégues, mon médecin, ma famille, j'ai le droit 3 un "mais pourquoi tu fais ¢a 22"
accompagné d'un regard plein de pitié. Changer les mentalités, c'est sans doute le plus

difficile 28

Un peu pareil pour nous &

Le stigmate de la «folle sans chauffage ».
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programme avec leur entourage deviennent des experts
informels sur les sujets chauffage et économies d’éner-
gie. «A la suite de ¢ca, mon frére m’a posé une question parce
qu’il voulait changer son chauffe-eau, je suis un peu devenu
le réferent écolo » (Martin). Ils sont parfois sollicités mais
delivrent aussi leurs conseils de maniére proactive. « Je me

Le confort sobre en sociéte
Avec les autres : parler du confort sobre autour de soi

suis dit qu'il fallait que jen parle avec mes parents.. Je leur en
ai parlé et on est passeés a LEROY MERLIN pour acheter une
grosse chaussette pour le ballon » (Francois). Paradoxale-
ment, ces échanges portent moins sur le sujet des usages
qui peut paraitre clivant, que sur des choix techniques de
travaux qui ne sont pas le sujet central du programme.

Une parole prudente avec entourage proche

Compte tenu de ces enjeux, la prise de parole sur le
confort sobre est trés mesurée avec entourage proche:
famille, amis, voisins immeédiats, collegues de bureau, etc.
Nous verrons par la suite gqu’elle est beaucoup plus libre
dans le cadre des liens faibles. Les liens forts sont, quant
a eux, caracterisés par une relation affective ou une fre-
guentation contrainte, ce qui souléve lenjeu du maintien
des bonnes relations dans la durée. Or, les premiéres ten-
tatives d’évocation des expéerimentations suscitent parfois
des prises de distance, «avec la famille, avec les collégues,
J’ai parlé du programme auquel je participais. J'ai eu des “Moi
je ferais jamais ¢ca”» (Fabien). Chez ceux dont les pratiques
sont les plus radicales, c’est méme une incompréhension
profonde qui peut s’installer. « Mes parents @ moi ne sont
pas du tout sur notre longueur d’onde, ils ne comprennent
pas pourquoi on fait ¢ca» (Clara). On comprend donc que les
praticiens adoptent une attitude de prudence, qui passe
en premier lieu par la sélection des personnes avec les-
quelles ils abordent leur participation au programme. « /l
y a des personnes avec qui on n'ose méme plus parler des
sujets du chauffage » (Clara).

Certaines personnes sont d’emblée identifiees comme
recalcitrantes, le sujet est alors sciemment évité. Que ce
soient les frileux notaires, «elle a toujours froid aux extré-
mités ! » (Laura) ; ou les proches dont les pratiques de
chauffage domestigue indiquent clairement une habitude
du surchauffage. « Quand on va chez mon parrain, il lance
systéematiquement une flambée alors qu'il fait déja 23°C. Pour
lui, faire du feu cest un réflexe, en hiver » (Clara). D’autres
proches sont identifiées comme réticents en raison de
la signification qu’ils accordent au chauffage du fait de
leur parcours. Ainsi, le pére de Clara a subi des trauma-
tismes liés au froid, « mon pére dit qu'il a eu trop souvent
froid quand il eétait jeune, il travaillait en extérieur ». 'acces
aux normes sociotechniques du confort moderne apparait
alors comme un symbole de sa réussite sociale. « Pour i,

retour sommaire notes

peu de chauffage, ca veut dire étre dans le besoin. Il m’a
deja dit : «jai travaillé toute ma vie, donc j’ai le droit @ mes
25°C”».0n voit ainsi a quel point lattachement au chauf-
fage intensif peut étre profondément ancré, sans corres-
pondre a un besoin.

Les participants focalisent leur partage d’expérience sur
des proches considerées comme réceptifs. Bien entendu,
il peut s’agir de personnes trés sensibilisées a Uécologie,
mais aussi de celles dont la situation les a déja conduites
ainitier des pratiques de confort sobre. Soit la configura-
tion de leur logement les pousse a sous-utiliser le chauf-
fage :un logement équipé de «toasters», «Il n’a pas envie de
mettre 300 € par mois dans son chauffage » (Patrice) ; ou au
contraire un logement trés bien isolg, « /[ sent qu’il n’a pas
besoin de mettre le chauffage en permanence » (Francois).
Soit une expérimentation, involontaire mais plutét bien
vécue du confort sobre, en raison d’une absence de chauf-
fage pendant des travaux, ou d’une panne prolongée de la
chaudiére. «Elle a dit guelle n'avait pas eu plus froid que ¢aq,
et pourtant, elle l'a rallumée une fois reparée. Le technicien de
la chaudiére lui avait dit de laisser allumer toute la journée..
On la incitée @ couper sa chaudiére et elle la fait » (Clara).
Ainsi, certains proches offrent du répondant aux praticiens
en s’intéressant au programme, ce qui peut conduire a un
effet de contagion des pratiques.

Lattitude de prudence vis-a-vis des proches se mani-
feste aussi dans la nature du discours des praticiens sur
le confort sobre. Ils adoptent en quelque sorte certaines
tactiques de communication afin d’éviter que le sujet
ne provoque des controverses, voire des conflits, avec
leur entourage. En effet, nous avons déja souligné que le
confort sobre remet en cause certaines croyances popu-
laires comme le caractére économe du réeduit. « Mon pére
etait assez etonné, il a dit que jallais consommer plus, mais
ca n'a pas été le cas » (Caroline). Il peut aussi soulever des
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débats sur son equité au sein des immeubles. « Mon peére,
quand on lui a expliqgué quon avait coupe le chauffage, sa
réaction a éteé de dire “Les voisins vont devoir chauffer plus”»
(Clara).

Ainsi, une premiére tactigue de communication des pra-
ticiens est de sensibiliser leur proche en diffusant des
ressources issues du programme, une approche moins
frontale qu’un discours. Ils sont ainsi plusieurs a avoir fait
circuler les articles de blog du designer dans leurs groupes
de discussion. « J'ai une collegue qui est revenue vers moi en
me disant qu'elle trouvait ¢a trés intéressant » (Julia).

Une autre tactique de communication consiste a éloi-
gner le confort sobre du récit écologique. Les praticiens
n’evoquent pas la participation au programme Confort
sobre en tant que tel. Celle-ci peut s’avérer clivante quand

Le confort sobre en sociéte
Avec les autres : parler du confort sobre autour de soi

elle est interpréetée comme un positionnement politique.
« J'ai un peu de mal a assumer ce cote écolo, dans ma belle
famille, ils sont tous de droite, donc je ne la raméne pas trop.
On n‘a méme pas parlé du programme » (Martin). Ils foca-
lisent leur discours sur le témoignage de leurs pratiques
en prenant le soin de privilégier d’autres arguments que
lécologie, méme quand cet aspect est au cceur de leurs
propres préoccupations. Avec Uentourage, le registre éco-
nomique est privilegié : « dés que je parle des économies
financiéres, on mécoute. Grdce a cela, c’est beaucoup plus
facile de convaincre de faire du confort sobre, que de faire
du zéro dechet qui ne rapporte rien » (Myriam). Un autre
registre de justification qui fait mouche est celui des béne-
fices santé du confort sobre. « Ce qui a marche, cest la peur
des maladies, moi je lui ai expliqué qu’il N’y avait pas d'epide-
mie de grippe dans ma classe » (Julia).

Au fait, suite & nos diverses discussions, ma mére vient de me dire
qu'elle a coupé complétement son chauffage il y a 3 semaines.
Elle a juste rallumé un soir ot elle n'était pas trés en forme.

Et elle constate qu'elle n'a pas plus froid que d’habitude. Je suis super
fiere de ma maman &

Une participante exprime sa fierté d’avoir converti sa mére au confort sobre.

Une influence au travers des cercles locaux

Ceux qui se sont essayés a un veéritable prosélytisme du
confort sobre lont fait principalement a travers leurs
groupes d’appartenance secondaires : voisinage, entre-
prises ou associations, etc. Par opposition aux proches,
Mark Granovetter qualifie ces relations de «liens faibles »®
et leur attribue un réle prépondérant dans la diffusion de
Uinformation. Les participants évoquent trois cercles dans
lesquels ils parlent de leur participation au programme
et propagent les principes du confort sobre.

* L’univers professionnel. Par exemple, la compagne de
Patrice a publie un post sur le réseau social LinkedIn
afin d’annoncer la participation de sa famille au pro-
gramme. Un acte qui se situe a la frontiére du profes-
sionnel et du personnel, mais qui s’inscrit /n fine dans
une logique professionnelle, car elle travaille au sein
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de lune des entreprises qui ont financé le programme
Confort sobre. « On nous a formeés et incités a faire des
posts LinkedIn, on essaie de montrer le cote “impact posi-
tif” de notre activité » (compagne de Patrice). Plus tard,
la méme personne mentionne le programme dans le
cadre d’'une réeunion professionnelle en tant que source
d’inspiration pour innover sur les activites de son
entreprise. « Dans mon travail, j’ai évoqué le programme
Confort sobre a la fin d’une présentation. L’idée est aussi
de vendre des services, pas seulement des radiateurs ».
(compagne de Patrice)

* Le voisinage élargi est un autre cercle d’influence uti-
lis€, que ce soit dans le cadre d’un immeuble ou d’un
lotissement, a loccasion de réunions comme la féte
des voisins ou d’autres. « On est dans un lotissement en
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Rendez vous en mars pour le résultat *
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& Commenter

C'est parti pour 4 mois de coaching personnalisé pour un confort sobre.

L'hiver arrive, alors en famille on se lance pour suivre la démarche de design
énergétique de Pascal Lenormand + avec Gaétan Brisepierre.

Isolation ? Pull ? Cuisson sous la cendre ? Je suis curieuse de voir ce qui nous sera
proposé ... et I'impact sur nos consommations

2 Republier

=+ Suivre

3 commentaires

<7 Envoyer

Post LinkedIn d’une participante au sujet de sa participation au programme.

copropriete. On va avoir une opération nettoyage de prin-
temps bientot. Je leur ai dit que je leur parlerai du pro-
gramme Confort sobre » (Patrice). La participation aux
instances de gouvernance de la copropriété (conseil
syndical) donne & ce titre des occasions complémen-
taires. Ainsi, Carole s’est saisie de la mission soirée
confort sobre pour organiser une assemblée générale
sans chauffage dans sa trés petite copropriété (trois
logements). « Javais mes deux voisines G la maison, je
leur ai proposé des boissons chaudes mais ce n'était pas
nécessaire » (Caroline).

* Les associations apparaissent également comme un

cercle d’influence possible des participants. Que ce soit
dans le cadre d’activités en lien avec lecologie : «ma/fille
anime des Fresques du climat, les gens ressortent avec
une chape de plomb sur la téte. Il y a une partie solution
a la fin, ma fille a dit quelle allait parler du programme
Confort sobre » (Patrice). Ou encore sur des actions
associatives sans lien direct mais ot la question du
confort thermique se pose. « Hier soir, on a recu le cure,
ma femme voulait lui parler de confort sobre. Il était déja
trées sachant sur le sujet car dans les églises, il n’y a pas
forcément de chauffage » (Patrice).

NOTES

82. Brisepierre Gaétan (coll) (2018). « Le transfert de pratiques
environnementales domicile / travail », Synthése, Ademe.

P
83. Brisepierre Gaétan (coll.) (2023). « La mobilisation
écologique des salariés », Synthése, Ademe.

85. Brisepierre Gaétan (2015). « Les ménages frangais

choisissent-ils réellement leur température de
chauffage? La norme des 19°C en question ».

86. Granovetter (1973). The Strength of Weak Ties.

&
84. Laconsigne exacte est : «vous allez organiser une soirée
confort sobre, avec toute la volupté possible.. avec des
gens qui ne sont pas spécialement demandeurs,
et a qui vous allez faire vivre une expérience géniale
(pas forcément une soirée...) ».
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Perspectives
sur le confort sobre

Ce dernier chapitre évalue la portée du confort sobre du point

de vue des effets du programme et des suites de expérimentation
pour les participants, et au-dela. Il s'intéresse tout d’abord aux
benefices selon les participants, ce qui fournit de bons arguments pour
engager Uapproche du confort sobre. Il aborde ensuite la pérennité
des changements de pratiques a Uissue du programme, en montrant
gu’une dynamique s’installe. Puis, il met en lumiére limpact de la
participation au programme sur les décisions structurantes des
meénages en matiére d’énergie : choix du fournisseur, des équipements,
de travaux, etc. Enfin, le chapitre se termine par lanalyse d’un exercice
projectif demandé aux participants sur la possibilité de proposer
lexpérimentation gu’ils ont vécue comme un service a un plus

grand nombre de ménages. Au final, ce chapitre regroupe certaines
conditions qui permettraient une diffusion de lapproche du confort
sobre a plus grande échelle dans la population.
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Perspectives sur le confort sobre
Les bénéfices percus du confort sobre

Les beneéefices percus du confort sobre

Les participants font un récit trés positif de leur expé-
rimentation du confort sobre : en plus de leur satisfac-
tion vis-a-vis du programme (voir Chapitre 2, p.?), ils en
retirent de nombreuses améliorations dans leur vie quo-
tidienne. Toutefois, ce ne sont pas les Economies d’energie,
et le gain économique associ€, qui viennent en priorité a
Uesprit des participants, par contraste avec la communi-
cation publique sur la sobrieté énergéetique®” Les prati-
ciens insistent davantage sur les bénéfices physiques et
psychologiques du confort sobre. Les gains économiques
sont aussi appréecies mais finalement davantage relativi-

« Moins de maladies » et un mieux-étre

sés. Autrement dit, ce que Uon désigne parfois comme des
« co-bénéfices » d’une démarche de sobriété au sens
d’un effet secondaire ou indirect, doit étre considéré
comme un moteur premier de Paction pour les individus.
En adoptant cette hierarchie, les participants valident,
en quelgue sorte, le choix de communication consistant a
ne pas mettre la notion de sobriété en avant dans le pro-
gramme. Une notion associée a des renoncements et des
pertes, la ol les participants projettent de la satisfaction
et des gains dans la demarche.

Les explorateurs du confort sobre font ressortir des effets
physiologiques de leurs expérimentations. « J’ai remarqué
assez rapidement dans la saison des beneéfices en matiére
de santé, des que lon a complétement coupé le chauf-
fage. Donc ¢ca m'a beaucoup encourageée a aller plus loin »
(Christine). Ils sont plusieurs a avoir le sentiment que
vivre dans une ambiance plus fraiche a conduit a une
diminution des maladies. De prime abord, ce résultat peut
surprendre car des recherches ont montré que la préca-
rité énergétique avait des conséquences néfastes sur la
santé des habitants concernés.®® Mais elles précisent que
ce n'est pas Uexposition au froid en tant que telle quiest un
facteur de risque mais Uinsalubrité des logements (humi-
dité, mauvaise qualité de lair intérieur, etc). Aucun des
participants n’est en situation de précarité énergétique,
et ils disent avoir ressenti deux types d’impacts positifs
sur leur sante:

* Une réduction de lincidence des virus hivernaux
comme les rhumes ou les gastro-entérites, un constat
qui va a lencontre de la croyance populaire que le froid
rend malade. « J'ai limpression que mon systeme immu-
nitaire sest ameélioré cet hiver. Avant, je passais mon
temps @ me moucher » (compagne de Patrice). Le cas
le plus frappant est celui de lenseignante qui pratique
le confort sobre dans sa classe depuis plusieurs années
et en a constaté les effets sur le temps long : «il y a
beaucoup moins depidemies dans ma classe que dans les
autres » (Julia).

* Une réduction des symptomes des maladies chro-
niques telles que lasthme ou les allergies. « J'ai aussi
un syndrome des mains et des pieds qui se vident de leur
sang. Cetait moins fort cet hiver» (compagne de Patrice).
Pour lune des participantes atteinte d’'un asthme
severe, lamélioration est incontestable. « Les années

tracas hivernaux ?

Pascal (designer) : répondez dans le chat

Erancois : aucun rhume cette année

avais chaque année avant)

Patrice : Excellent !

précédentes.

Patrice : est-ce que vous avez eu limpression daveir moins de sensibilité aux petits

Julia : j'ai beaucoup moins de malades et d'épidémie dans ma classe par rapport aux
autres classes.. et je n'ai plus eu d'épidémie de varicelle depuis 4 ans (alors que j'en

Aurélien : Nous avons eu la rentrée a la créche daugustine et jai enchainé plusieurs
week end a étre malade je ne suis pas le bon exemple mais Louisa RAS depuis le début
de saison donc a voir sur plusieurs hivers &

Clara : Pas de rhume pour nous non plus cet hiver. contrairement aux années

Discussion dans le chat lors du cinquiéme RDV visio sur les bénéfices santé.
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précédentes, je faisais une crise d’asthme tous les dix jours
en hiver. Cette année, j'ai fait deux crises seulement ! Les
bénefices sur mon asthme, c’est top !1!» (Christine)

Bien entendu, il ne s’agit pas ici d’etablir une causalite,
ni méme une corrélation statistique avec des données
meédicales. Ces constats restent avant tout la percep-
tion d’une poignée d’individus, constats sur lesquels
ils @mettent eux-mémes des doutes. « Je fais un lien avec
les changements au niveau du chauffage, mais je ne peux
pas en étre sure » (Clara). Certes, ils sont plusieurs & sou-
ligner les bienfaits supposés de lambiance fraiche. « On a
limpression que les microbes se transmettent moins facile-
ment G des tempeératures fraiches.. apres, c'est dur a dire ! »
(Francois). Mais ils évoquent aussi d’autres changements
qui pourraient s’intercaler. Certains sont liés au pro-
gramme, comme la réduction du chauffage au bois qui a pu
agir sur les symptémes d’asthme, «le poéle n'est pas tota-
lement étanche » (Christine), tandis que d’autres n’ont rien
a voir : «j’al aussi pris de la vitamine D, donc c’est peut-étre
ca» (compagne de Patrice). Par ailleurs, certains proches
semblent avoir réagi plus négativement sur lambiance
fraiche de la maison, sans qu’une relation puisse a aussi
étre établie. « Mon conjoint, surtout au moment ou il devait
chanter, sentait qu’il pouvait avoir mal a la gorge, li€ au froid »
(Sylvain).

Une deuxieme série d’effets physiques constatés par les
participants rentre dans le domaine du bien-étre.

maniére adaptée a des inconforts.

DECRYPTAGE DESIGN

ambiances dans lesquelles ils vivent.
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e Celui qui revient le plus est Pamélioration de la qua-
lité du sommeil. « Avec lambiance fraiche, je me réveille
moins souvent et ¢ca m'a changé la vie » (Christine).
Cette amélioration est particulierement sensible chez
les personnes qui souffrent de troubles du sommeil.
Mais elle est aussi constatée par les participants a
Uoccasion d’'un changement occasionnel d’environne-
ment. « Quand on est alles dans un logement loué, od les
chambres étaient chaufféees, javais mal a la téte, javais
la bouche séche en me réveillant.. » (Martin). Ils ont ainsi
du mal a envisager de revenir sur Uhabitude prise de
dormir avec pas ou trés peu de chauffage.

* Une meilleure résistance au froid. « Je n'a/ plus de sen-
sation de froid, alors qu'avant j'avais tout le temps froid »
(Christine). Elle renvoie a@ un processus d’accommo-
dation physigue ressenti au fur et a mesure du pro-
gramme, deja explicité au chapitre 3. Le résultat de
ce processus se traduit par une plus grande facilité
de passage entre lintérieur et Uextérieur. « On a moins
de mal a sortir dans le froid car on ne s’habitue pas a la
chaleur dans la maison » (Martin). Les participants res-
sentent moins le besoin de se couvrir quand ils sortent.
« Avant je sortais equipée comme au pdle Nord, depuis
cette année, il m'arrive de sortir sans veste quand il ne fait
pas trop froid» (Christine).

* Plus d’eénergie et moins de fatigue ressentie, les par-
ticipants se décrivent comme : « plus tonique », « plus
daynamique », « j'ai beaucoup plus la péche ». Ils lobjec-
tivent notamment au travers d’une diminution de la
frequence des symptdmes de fatigue, comme les maux
de téte. « Je ne fais plus d’extinction de voix comme je fai-
sais chaque année » (Christine).

LE PRINCIPE D’HORMESE :
DE L’INTERET DES CONTRASTES

Le principe d’hormése est d’abord issu de la biologie. Il postule que exposition a un stress
intense, mais bref, permet a notre corps de mieux répondre aux stress ultérieurs. La traduc-
tion pratique dans le domaine du confort sobre peut se formuler ainsi : c’est en s’exposant
volontairement a des inconforts qu’on élargit sa plage de confort et sa capacité a répondre de

Ainsi, on peut comprendre les témoignages de plus grande « robustesse » des participants
comme une conséquence du programme les ayant amenés a amplifier les contrastes entre les

VOIR LAVIDEO EN LIGNE 2

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE


https://bcove.video/47lb8iQ

Perspectives sur le confort sobre
Les bénéfices percus du confort sobre

Vers plus d’autonomie dans son confort thermique

D’autres effets décrits par les participants sont de nature
psychologique et symbolique. Il s’agit d’un ensemble de
changements dans leurs représentations du confort ther-
migue qui concourent tous a rendre les habitants plus
autonomes dans sa fabrication, moins dépendants de la
technologie et de la norme du chauffage central. Contrai-
rement a la rénovation énergétique qui cherche a rendre
le logement performant, la démarche du confort sobre
semble rendre Uhabitant plus performant, ce qui rend
moins pertinent lusage de tout un ensemble d’artifices
techniques.

Une premiére manifestation de ce nouveau rapport au
confort se dessine dans une meilleure acceptation du froid.
Ainsi parle une ancienne frileuse : « avant, jétais génée de
ressentir le froid, maintenant je le vis de maniére plus posi-
tive, c’est énergisant, ca donne plein de vie » (compagne
de Patrice). Dans le cadre du programme, les praticiens
ont ainsi été amenés a depasser la crainte de ressen-
tir le froid largement répandue dans la population. « On
se fait toute une idée du froid » (Fabien). Ce changement
des mentalités ouvre le champ des possibles en rendant
inutiles certains comportements de prévention du froid.
« Pas besoin de multiplier les couches dehors non plus [ma
fille] est beaucoup plus libre de ses mouvements pour courir »
(Clara). Que ce soit une libération vestimentaire ou le fait
de davantage profiter des espaces extérieurs associés au
logement. « J'ai remarqué que l'on ouvre plus facilement la
fenétre, méme s’il fait froid. On profite aussi beaucoup plus
tét du balcon » (Clara). Le confort sobre est donc un confort
beaucoup plus en prise avec les variations du climat extée-
rieur.

Un rayon de soleil
d’autant plus appréciable que lambiance est fraiche.

«Quand on est a la maison, on appréecie beaucoup plus
dés quil y a un rayon de soleil ! » (Martin)

«Cela fait huit ans que l'on a emménageé dans cette

maison, c’est Uhiver le plus froid que j'ai connu, Les habitants ont le sentiment de retrouver une maitrise
mais pas Uhiver o j'ai eu le plus froid. » (Julia) personnelle de leur confort thermique. Dans le cadre du

programme, ils ont appris a apprécier le fait de se couvrir
davantage en intérieur : «avec le cocooning, les plaids, etc.
cest agréeable » (Caroline) ; tout comme les avantages du
moindre recours au chauffage : «Au lieu de faire le yo-yo, la
température reste stable » (Aurélien). Cela s’accompagne
d’un changement de statut du chauffage qui passe du
mode par défaut de fabrication du confort, & celui d’'un
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accessoire de confort thermique parmi d’autres. « Avant,
le thermostat etait programme et ensuite on ne le touchait
plus, et la chaudiére tournait presque en permanence. Main-
tenant le chauffage est éteint et on lallume uniquement
quand on en a besoin » (Clara). Lutilisation du chauffage est
ainsi comparée a celle de leclairage électrique qui dépend
beaucoup de la présence de lumiére naturelle. « L’interrup-
teur du chauffage, c'est comme linterrupteur de la lumiére »
(Francois). Au final, le confort sobre apparait comme une
version plus low-tech et plus personnalisée du confort
thermique, la ol le chauffage central impose un confort
standard a tous a travers sa delégation a la technique.

«Ces histoires de confort thermique, c’est un peu
comme avec la médecine. Quand tu as mal a la téte,
que tu vas voir sur internet : tu peux en arriver a la
conclusion qu’il faut faire une IRM, alors que si ¢a se
trouve, il suffit de boire plus d’eau. C'est parfois plus
simple qu’il n’y parait | » (Patrice)

Perspectives sur le confort sobre
Les bénéfices percus du confort sobre

La moindre dépendance des habitants a leur chauffage
suscite un autre benéfice psychologique de lordre de la
réassurance. « Je suis trés contente de savoir que lon peut
passer les prochains hivers sans chauffage » (Myriam). Plus
que la seule mise en conformité de ses pratiques avec des
valeurs écologigues, le confort sobre renforce la robus-
tesse® du mode de vie des ménages face aux crises a
venir. « Je me sens beaucoup mieux préparé aux coupures,
et aux probléemes d’approvisionnement qui ne vont pas man-
quer d’arriver ». Cela concerne bien entendu des ménages
qui ressentent une éco-anxiété, voire anticipent un effon-
drement de la société. Mais cet apaisement est aussi res-
senti par des ménages conscients de leur dépendance aux
variations des prix de lénergie. « On ne sait pas ce que ¢a
va devenir donc autant s’habituer a ne pas trop Lutiliser »
(Francois). Plus généralement encore, les apprentissages
autour du confort sobre sont vus comme un acquis utile
pour faire face a differentes situations de la vie, notam-
ment dans le cadre d’'un changement de logement. « Si
Chiver prochain je n‘ai pas un appartement magique qui se
chauffe tout seul, je serai mieux armée » (Laura).

Des baisses de consommation relatives mais parfois impressionnantes

Bien gu’elles ne soient pas prioritairement mises en avant
par les participants, la plupart évoquent les gains énerge-
tigues comme un bénéfice concret de leur expérimentation
du confort sobre. Au risque de décevoir, nous ne fournirons
pas une estimation des économies d’énergie moyennes®
réalisées par les participants. En effet, contrairement a
d’autres programmes,”’ Confort sobre n’a pas déployé
de dispositif de mesure extérieur, ni méme incité a
un relevé systématique des consommations. Dans ce

Pascal Lenormanc

programme, la mesure des consommations n’est pas
un objectif en soi, elle n’a de sens que parce quelle aide
les habitants a progresser. La mesure se limite en réalité
a une automesure, objet de la premiére mission donnée
par le designer aux participants. Nous nous intéressons
donc ici a la perception des gains énergétiques, qui ont fait
lobjet d’echanges inities par le designer lors du dernier
RDV visio, ainsi qu’en amont sur le groupe de discussion.

Allez, pour préparer notre derniére session {avec des surprises :-J), je me permets de vous
demander : si vous en avez, pouvez/voulez- vous partager des bilans ou estimations de vos

consommations énergétiques sur la pénode passée 7 5i des fois vous avez noté des écarts
avec = |a vie d’avant »...
Merci de votre aide !

Demande du designer de retours sur le bilan des consommations.
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En cohérence avec d’autres &tudes, le principal constat
qui ressort est que la baisse des consommations est
trés difficile a estimer précisément par les habitants.
En dehors des variations de la rigueur de Uhiver, plusieurs
facteurs peuvent venir brouiller cette autoévaluation :

* Le type d’énergie utilisée pour le chauffage et leau
chaude joue beaucoup sur la capacité a estimer les
économies. Dans le meilleur des cas, une énergie diffé-
rente est utilisée pour les consommations thermiques,
ce qui autorise une estimation précise. « Nous, le gaz sert
uniquement pour le chauffage et leau chaude, donc c’est
flagrant » (Clara). Mais bien souvent, les &conomies sur
le chauffage sont mélangées sur une facture d’électri-
cité tous usages confondus, voire dissociées quand le
meénage utilise plusieurs énergies pour le chauffage,
notamment le bois, plus difficile & mesurer. « J’ai calculé
que lon a diminué notre consommation délectricité d'en-
viron 20 %, et pour le bois, je ne sais pas encore, je verrai en
fin de saison » (Martin).

* La présence de certains equipements vient perturber
la capacité a estimer une baisse des consommations.
D'une part, la consommation des équipements trés
énergivores comme une voiture électrigue, une piscine
ou un SPA, lisse les gains obtenus sur le chauffage élec-
trique et atténue leur visibilite. « On fait de Uhivernage
actif» (Julia). D’autre part, les équipements de produc-
tion d’&lectricité en autoconsommation (deux ménages
concernés) compliquent également le calcul. « Je ne
peux pas me baser sur ma facture délectricité car elle ne
mesure que ce que j'ai achete, or j’ai une part en autocon-
sommation » (Martin).

* Les variations dans Poccupation du logement sont un
brouilleur de gain énergéetique. Pour lun des ménages,
lannée de participation au programme est aussi celle
du retour de ses deux grandes filles a la maison. « La
consommation est quasiment stable, alors que lon est
deux personnes de plus » (Patrice). Une autre parti-
cipante a vu son compagnon emménager chez elle
au milieu de Uhiver. « La baisse, cetait plus flagrant en
debut de saison guand mon copain nétait pas encore ici »
(caroline).

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE

Perspectives sur le confort sobre
Les bénéfices percus du confort sobre

* L’absence de données sur une situation de réféerence
interdit tout calcul des gains énergétiques. La plu-
part des participants disposent des consommations
de Uhiver précédent pour comparer, sauf deux. L'une
vient d’'emmeénager dans son logement dans lequel elle
passe son premier hiver, tandis que Uautre a change de
fournisseur d’énergie. « Comme j'ai changé deux fois de
fournisseur, je n‘ai pas Uhistorique des consommations »
(Julia).

Laura

,$ 1269,00uwn

Eco-Conso Fixe -15%

Pour ma part, je n'ai pas eu de réelle
évolution sur ma consommation car
mon mode de vie a peu changé.
Jéteignais déja au maximum les
appareils non utilisés. Cependant, le
programme m'a permis de ne pas
allumer du tout le chauffage dans
les périodes un peu plus “fraiches".
Dommage que je n‘ai pas d'hiver
précédent pour comparer ! 107

A

Une absence de point de comparaison.

En dehors de ces perturbateurs, il apparait que les par-
ticipants qui utilisent une application de suivi de leur
consommation sont ceux qui ont une meilleure visibi-
lité sur les gains énergétiques liés au programme. « Depuis
quon est entrées dans le programme, j'ai vu ma consomma-
tion sur Hello Watt qui est bien descendue, notamment sur
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le gaz » (Francois). Pour autant, celle-ci nest en rien une
garantie d’intelligibilité des consommations car il reste
des incohérences dans la mesure, et certains dysfonction-
nements ne permettent pas toujours de disposer d’un suivi
continu. « Elle ne collecte plus les données quand jéteins la
box» (Martin).

Les gains energetiques estimés par les participants sont
trés héterogénes et leur perception est clivée :

Certains expriment une déception car leur consom-
mation a diminué de maniére marginale, c’est-a-dire
inférieure a10 %. «On a obtenu une baisse mais trés mini-
male. En janvier on a baissé de 59 kilowattheures sur une
consommation totale de 2000 » (Patrice). Globalement,
il s’agit des participants correspondant au profil-type
économe qui avait déja des pratiques de sobriété ther-
mique avant le programme, et des techno-solution-
nistes qui ont réalisé des changements marginaux (voir
Chapitre 1, p.?). Pour ceux qui correspondent & d’autres
profils-types, les gains ont pu étre amoindris par des
variations dans loccupation.

Une division par 5,5 de la consommation
de gaz pour le chauffage et 'ECS.

Perspectives sur le confort sobre
Les bénéfices percus du confort sobre

Les participants font part de leur surprise quand
leur consommation a baissé de maniére importante.
« Notre consommation d’énergie a beaucoup baisse, alors
quon a seulement coupé deux ou trois radiateurs. On était
a 250 € par mois, on est tombés G 177 € » (Christine).
Le cas le plus frappant est celui de Clara qui a divisé
sa consommation de gaz par cing en comparaison de
Uhiver précédent, grace a la radicalité de ses pratiques.
« Je ne pensais pas quon parviendrait a couper complé-
tement le chauffage » (Clara). Chez d’autres participants
oU les baisses sont importantes, on note toutefois un
report potentiel sur lusage de moyen de chauffage au
bois. « On a moitie moins de consommation. On est trés
contents ! Bon, il faut prendre en compte la consommation
du bois, mais en faisant le calcul, c’est guand méme avan-
tageux » (Fabien).

Clara

De notre c6té, I'écart est assez flagrant.

Sur notre premiére mission, on a relevé une
consommation moyenne de gaz de 16,5 kWh par
jour, avec un max a 29.

Le tout avec une consigne a 19,5°C et une
insatisfaction niveau confort puisqu'il nous arrivait
souvent d'avoir froid.

Depuis mi-janvier, on ne chauffe plus aucune piéce
de notre appart'.

La conso moyenne est désormais 3 kWh par jour
(max 8) correspondant donc au chauffage de I'eau.
Conso divisée par 5,5 !

Et méme s'il fait moins de 19,5° (sauf si soleil), la t°
ne descend jamais en dessous de 17,5° et on n'a
pas l'impression d'étre moins confortables
qu'avant.

En photo, le graphique de nos consos de gaz du
01/11 au 19/02 avec la t° extérieure (source
Hellowatt).
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Ce niveau de baisse de consommation peut paraitre
impressionnant mais il rejoint en réalité les modélisa-
tions statistiques®™ sur le gisement comportemental de
la sobrieté thermique, soit une division par trois. Dans
tous les cas, il convient de relativiser ces baisses qui ne
concernent qu'un petit échantillon. Dans le cadre de la
démarche de confort sobre, la mesure d’une baisse des
consommations, quelle qu’elle soit, envoie un signal
positif qui encourage Paction. L'exigence de preécision
sur le calcul du gain énergétique, dans lequel se perdent
pbeaucoup de projets de recherche et d’expérimentation,
n’a ici pas vraiment de sens. « Pour moi, ce n'est pas tres

Perspectives sur le confort sobre
Les bénéfices percus du confort sobre

important de savoir de combien ¢a baisse precisement, ce qui
est important, cest juste de savoir que ¢a baisse » (Martin).
Dans le cadre de ce programme qui ne concerne pas les
meénages en précarité, le calcul d’un gain économique ne
semble pas non plus fondamental, ce sont d’autres rétri-
butions plus symboligues qui sont mises en avant.

«D’ailleurs avec Hello Watt on voit qu’on est super
bien classes dans les Yvelines donc on est tres bons,
c’est toujours flatteur de voir des trucs comme ¢a. »
(Francois)

Notre consommation d’énergie a beaucoup
baisse, alors qu’on a seulement coupé deux
ou trois radiateurs. On était a 250 € par mois,
on est tombes a 177 €. ”
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Entre pérennisation

Perspectives sur le confort sobre

Entre pérennisation et élargissement des nouvelles pratiques

et elargissement des nouvelles pratiques

Le programme Confort sobre s’&tale sur un peu moins
de quatre mois en saison froide et a engendré sur cette
période des changements de pratiques a differents
niveaux d’intensité. Mais que deviennent ces nouvelles
pratiques une fois le programme terminé ? Seront-elles
remises en cause lors de la prochaine saison hivernale ?
Les entretiens avec les participants ayant eu lieu dans les
deux mois suivant la fin du programme, il n’est pas pos-
sible de dépasser le stade des intentions. Pour autant,

le discours des praticiens converge vers une continuité
des pratiques de confort sobre sur les prochaines sai-
sons. Pour beaucoup, le programme semble avoir engen-
dré de nouvelles dynamiques de changement en dehors
de la sobriété thermique au sens strict. Ils soulévent éga-
lement la question de la transféerabilité de lapproche du
confort sobre a la saison chaude, dans un contexte d’aug-
mentation des canicules.

Des pratiques acquises pour les prochains hivers

Lhiver prochain, aucun des participants n’envisage un
retour en arriére dans ses pratiques. « Je ne me verrais
plus mettre le chauffage en permanence ! » (Myriam). Tous
pensent conserver leurs nouvelles pratiques thermiques
et un usage modéré du chauffage. Ce constat est tout aussi
valable pour ceux ayant été le plus loin dans leurs pra-
tigues de sobrieté thermique. « L’hiver prochain, je pense
que lon ne rallumera pas le chauffage, sauf si c’'est insuppor-
table (rires) » (Clara). Pour autant, on distingue plusieurs
perspectives entre consolidation, ancrage et approfondis-
sement.

Certains sont dans une optique de consolider les nou-
velles habitudes acquises durant le programme, sans
grande conviction qu’ils iront plus loin. « On va prendre
lexpérience de cette année et la renouveler de la méme
facon, je ne pense pas qu'on aura plus de choses a tester l'an-
née prochaine » (Fabien). Ce besoin de faire une pause s’ex-
pligue de plusieurs facons. Leurs nouvelles pratigues les
ont confrontés a des problémes encore non résolus, par
exemple, le séchage du linge dans un logement frais. « /l
faudrait que je trouve une solution alternative au séche-linge,
mais sans chauffage, ca devient encore plus compliqué »
(Myriam). L'acceptabilité familiale de nouvelles restric-
tions sur le chauffage n’apparalt pas garantie : «/l faudra
arriver a se mettre d’accord en famille sur la programma-
tion, donc ¢a demande de beaucoup discuter ». (Julia). Pour
ceux qui sont dans cette volonté de consolidation, la par-
ticipation au programme est une étape dans un parcours
gu’ils avaient déja entamé avant. Ils font clairement éloge

retour sommaire notes

de la progressivité dans leur approche des changements
de comportement.

«0On ne peut pas passer d’un coup de : “Je chauffe

tout en permanence” a “Je ne chauffe plus rien du
tfout” Maintenant, grace a Pascal, on sait dans quelle
direction on doit aller. Aprés, il faut du temps pour que
nos corps s’habituent, sinon le risque c’est que l'on soit
degoatés et que lon revienne en arriére. » (Julia)

Dans le cadre du dernier RDV visio consacré au bilan de
lexpérimentation, une discussion spontanée se noue
autour de la facilité a reprendre les habitudes du confort
sobre lors des prochains hivers. « L’hiver prochain, est-ce
que ¢a revient vite ? Cest comme le velo, ca ne soublie pas
ou la remise en selle est difficile ?» (Laura). Le designer pré-
vient qu’il y a un cap psychologique a passer au moment
de redémarrer, mais le fait de s’étre entrainé permet d’ap-
procher la situation avec plus de confiance. « Je trouve que
le premier mois ¢a pique un peu. Ca demande de se souvenir
que c’est transitoire. Il faut se “forcer” un peu » (designer).
L'enseignante qui pratique le confort sobre depuis plu-
sieurs années dans sa classe décrit un processus d’ac-
commodation physique sur le long terme qui facilite
Pancrage des pratiques sur plusieurs saisons. « Cest (e
quatrieme hiver, plus les hivers passent et moins je mets des
epaisseurs. J'avais la doudoune sans manches, et maintenant
juste un pull, le corps s’habitue » (Julia). Au final, les parti-
cipants se rejoignent sur la nécessité de répéter lexpé-
rience pour en faire une véritable habitude. « Pour que ¢ca
s‘ancre vraiment, il faut le faire plusieurs années » (designer).
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D’autres participants sont dans une optique d’approfon-
dissement via Pexpérimentation de nouvelles pratiques
qu’ils n’ont pas eu la possibilité de mettre en place dans
le cadre du programme. Plutdét qu'une nouvelle baisse
genéralisée de la consigne de température, ces praticiens
envisagent d’autres tactiques. En particulier, raccourcir la
saison de chauffe, un aspect qui n’a pas pu étre testé dans
le programme du fait d’'un démarrage aprés le début de la
saison de chauffe. « S je le mets en novembre, ¢a fait plai-
sir, car on gagne deux semaines chaque année » (Patrice).

Perspectives sur le confort sobre

Entre pérennisation et élargissement des nouvelles pratiques

D’autres imaginent tester de nouveaux accessoires ther-
miques dont ils n’avaient pas osé s’habiller. «Le bonnet ! Je
pense que je vais essayer, je ne risque rien ! Et je vais peut-étre
baisser encore un peu la nuit » (Claude). Certains envisagent
plutét de jouer sur la programmation du chauffage pour
raccourcir les temps de chauffe, quand ils ont été arrétés
par des contraintes techniques pendant le programme.
« Je ne peux pas descendre en dessous de 12°C la nuit avec
le pilotage par Cosytouch, cest devenu frustrant I » (Patrice).

Une posture d’expérimentation en voie d’extension

la climatisation, etc.

des extérieurs, etc.

ELARGIR LADEMARCHE
AUX TROIS SERVICES ENERGETIQUES ?

La Méthode Design énergétique®, sur laquelle se base le programme Confort sobre, couvre
Lensemble des services énergétiques, classés en trois catégories majeures :

- les services de type chaleur, comme le chauffage, leau chaude sanitaire, la réfrigération,

- ceux de type énergie mécanique, comme le transport, la ventilation, le bricolage, Uentretien

DECRYPTAGE DESIGN

- ceux ayant trait a Uinformation/conscience, comme Uéclairage, les services informatiques,
les loisirs numériques (jeux, films, séries, podcasts, etc.), laccés aux informations et services
publics, etc.

Fondamentalement, un programme Confort sobre pourrait tout a fait se decliner sur ’ensemble

des services en déployant les mémes ressorts. On pourrait ainsi imaginer des démarches por-

tant sur la sobriété numérique ou la maitrise des ventilations et des transports quotidiens ou
professionnels.

VOIR LAVIDEO EN LIGNE 2

Le transfert de la posture d’expérimentation se fait dans
deux principales directions::

Une autre continuité du programme est le transfert de la
posture d’expérimentation acquise sur le confort ther-
mique a d’autres dimensions de la sobrieté energetique.
«J'al envie d’essayer autre chose que de baisser le chauffage»
(Myriam). Le cadrage du programme sur le confort sobre
invitait clairement a se focaliser sur le chauffage, mais le
designer a maintenu le champ des possibles ouvert en
évoquant d’autres services énergétiques que la cha-
leur. Certains participants n’ont pas attendu la fin du pro-
gramme pour tester des pratiques sur d’autres aspects,
tandis que d’autres se réservent pour plus tard. «/l y a des
choses quon a testees, et d'autres que lon a gardees pour
Chiver prochain, par exemple, le chauffe-eau » (Patrice).

L’eau chaude sanitaire a déja fait lobjet de nombreuses
discussions pendant le programme autour de la douche
froide ou encore de la gestion du chauffe-eau (tempé-
rature, isolation, etc.). « L'eau, c’est notre prochain chan-
tier; il faudrait travailler sur le cumulus, il y a peut-étre une
revision a faire » (Patrice). Patrice a repoussé a plus tard
le travail d’optimisation de son ballon car pour y accé-
der, il faut démonter un placard a linge. Parmi ceux qui
n‘'ont pas testé la douche froide, certains aimeraient
le faire en adoptant une approche plus progressive.

notes retour sommaire
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« Si on commence cet ete, peut-étre que lon arrivera a
maintenir ¢a sur Chiver » (Caroline). D’autres se pro-
jettent toujours sur des actions radicales : « couper le
cumulus et utiliser une bouilloire par exemple » (Aurélien).

+ Lélectricité lidge aux appareils® est un champ d’action
vu comme complémentaire au confort sobre, que cer-
tains ont déja commenceé a travailler pendant le pro-
gramme a differents niveaux. « Patrice m’a déja installé
un fil dans le jardin pour étendre le linge. Ca me permet
de limiter Lutilisation du seche-linge quand il y a du soleil »
(compagne de Patrice). Clara et son compagnon ont fait
Uacquisition d’un wattmeétre, ce qui les a conduits adis-
joncter certains appareils pour éviter les veilles. Myriam
a acheté un ouvrage sur la «vie sans frigo » et réflechit a
comment limiter lusage de cet appareil, «car notre frigo
est trés grand quand méme. » Les consommations liees
au digital sont, elles, percues comme un champ d’action
particulierement deélicat. « Ma genération a été plongée
dedans, ca me parait tellement naturel.. donc réduire, ¢a
me paralt encore plus compliqué que sur le chauffage ! »
(Laura).

- -
EYROLLES

Sujet rien 3 voir, ma derniére
trouvaille sur Vinted @!
Beaucoup de choses intéressantes
sur le sujet.
Jai identifié des endroits ol installer
un légumier fruitier potentiellement.
Je suis en phase de suivi des
mesures de température/humidité
pour le moment.
Notre frigo actuel est énorme, je
pense qu‘on a de la marge pour
réduire sa taille.

v

Message dans le groupe de discussion
autour d’un livre sur la vie sans frigo.

retour sommaire notes

Perspectives sur le confort sobre

Entre pérennisation et élargissement des nouvelles pratiques

Wattmeétre acheté recemment.

Toutefois, on peut s’interroger sur les capacités des
ménages a mettre en ceuvre ces nouvelles actions sans
le soutien d’un programme. En effet, le designer ne les a
volontairement pas ou trés peu outilleés sur les autres
domaines envisages. « Dans le programme, j'aurais voulu
plus de tips sur les autres postes de consommation que le
chauffage : leau chaude, Uelectricite, etc. » (Myriam). Sur cer-
tains sujets, comme la sobrieté numérigue, ce manque de
connaissance parait redhibitoire. « La communication, ¢a
me parait complique, je me demande s’il y a un entrainement
a la sobrieté de la communication » (Laura). Ils sont plu-
sieurs a exprimer une frustration vis-a-vis de arrét du
programme a la fin de la saison froide, et auraient sou-
haité que le programme continue de les accompagner
sur leurs explorations. «On se dit que ¢a aurait pu durer plus
longtemps, sans forcement les visios mais avoir d’autres
missions pour aller encore un peu plus loin » (Sylvain). Cette
attente dessine une demande pour un programme annuel
couvrant successivement plusieurs domaines de consom-
mation d’énergie.”

En réponse a cette frustration, un des participants a pris
Uinitiative de créer, a la fin du programme, un groupe de
discussion bis afin de continuer les échanges. Rejoint
par dix participants, ce groupe de discussion autonome
est appréhendé comme un soutien a leurs nouvelles
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explorations. « Garder le groupe de parole en paralléle, ca
va aider » (Patrice). En effet, les participants ne disposent
pas dans leur entourage des relations qui leur offrent la
méme dynamique, « On passe pour des hurluberlus, alors
que dans ce groupe, on se comprend» (Clara). Les premiéres
discussions® dans ce groupe portent dailleurs moins sur
le chauffage que sur d’autres consommations. « Avec les
beaux jours qui arrivent, on essaie de trouver des méethodes
pour moins utiliser le four, moins utiliser le réfrigérateur,
etc. » (Caroline). Toutefois, la pérennité de la dynamique
d’eéchange dans ce groupe est incertaine, et doit étre éva-
luée dans un temps plus long. En Uabsence d’animation,
celle-ci donne des premiers signes d’essoufflement, « il y
a des échanges moins fournis parce qu'il y a moins de mis-
sions» (Sylvain).

Perspectives sur le confort sobre

Entre pérennisation et élargissement des nouvelles pratiques

Le four solaire, objet des premiéres discussions
sur le groupe de discussion bis.

Des inégalites sur le confort d’eté mais une attente commune

Une continuité naturelle d’'un programme sur le confort
hivernal est son pendant en €te. Mais les besoins des par-
ticipants en matiére de confort d’été apparaissent parti-
culierement clives.

Alors gu’aucun des participants n’est equipé d’une clima-
tisation, le confort d’été est un non-sujet pour ceux qui
n’@prouvent aucune difficulté. « Je n'ai aucun probléme de
confort d’été » (Claude). Ils peuvent étre relativement pro-
tégés par leur situation géographique (plusieurs sont dans
le nord et louest), celle de leur logement, « mon apparte-
ment qui est au rez-de-chaussée reste frais » (Caroline), ou
encore leur constitution physiologique, «je supporte assez
bien la chaleur ». Ce sont aussi les habitants qui profitent
des effets bénéfigues de travaux menés ces derniéres
années : en matiére d’isolation, «on arrive @ maintenir une
température fraiche, depuis que lon a fait Lisolation du toit »
(Patrice) ; et de protection solaire, «on a mis des stores cali-
forniens » (Sylvain). Plusieurs d’entre eux, disposent déja
de connaissances et appliquent des bonnes pratiques en
cas de canicule, leur permettant de conserver un conforty
compris dans des régions trés chaudes. « Mon mari vient du
sud, c’est lui qui m’a appris comment conserver la fraicheur »
(Julia).
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D’autres habitants sont nettement en difficulté vis-a-
vis du confort d’été et s’estiment demunis. La mauvaise
isolation d’'une maison peut créer des situations problé-
matiques leté, y compris au nord de la France. «La maison
peut étre invivable, surtout a letage ! » (Fabien). Lexposition
d’un appartement peut en faire un véritable piége ther-
mique. « En été il y a un vrai sujet de surchauffe, car on a une
baie vitree orientée sud » (Clara). Les solutions & la dispo-
sition des habitants ne vont pas de soi. « On met déja un
ventilo, mais quest-ce qu'on peut faire de plus ? On ne sait
pas !». Les protections solaires ne sont pas toujours adap-
tées. « La seule maniéere de nous protéger du soleil est de
fermer le volet, donc on se retrouve dans le noir. » Dans cer-
taines régions, la demultiplication des moustiques limite
les possibilités de surventilation nocturne. Par ailleurs, ils
ont le sentiment que le défi de la chaleur estivale est plus
difficile a relever que celui du froid Uhiver, car ils auraient
moins de pratigues thermiques a leur disposition.

«Je trouve que c’est presque plus simple de gérer le froid
en hiver, car on peut multiplier les couches, mettre une
bouillotte, etc. En été, une fois que lon est nu, quest-ce
que lon peut faire de plus ?» (Clara)

notes retour sommaire




Au vu de ces difficultés et questionnements, des parti-
cipants ont spontanément exprimé leurs attentes sur
le confort d’été sur le groupe WhatsApp, a la fin du pro-
gramme. En effet, les connaissances acquises sur le
confort sobre n’apparaissent pas comme immédiatement
transférables 4 la gestion du confort d'éte.”’” « Ce que lon
a vu en hiver s‘adapte mal en été » (Francois). Des partici-
pants qui suivaient déja le designer sur les réseaux sociaux
ont acquis des connaissances par ce biais et mis en place
des bonnes pratiques. « Jai télecharge le poster de Pascal
Lenormand sur les 12 régles de fraicheur, on fait deja ce qu’il

Perspectives sur le confort sobre

Entre pérennisation et élargissement des nouvelles pratiques

propose » (Martin). Beaucoup, y compris les plus & laise,
sont déja en dynamique sur le sujet : installation de mous-
tiguaires aux fenétres, dortoir provisoire au sous-sol ou
rez-de-chaussée, programmation des volets en fonction
des horaires, etc. annonce du cadeau choisi par équipe
pour remercier les participants — une formation en
ligne sur le confort d’été par le designer’® — suscite
Lenthousiasme lors du dernier RDV visio. Il « tombe a pic »
et permettra sans doute de prolonger leur dynamique
d’expérimentation sur la saison chaude.
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Moustiquaire installée suite aux conseils du designer via LinkedIn.
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Perspectives sur le confort sobre
Des impacts sur les décisions énergeétiques

Des impacts sur les decisions energetiques

Bien que le programme se concentre sur les pratiques
quotidiennes des ménages, le confort sobre infuse leur
culture de lenergie. Leur vision des choix structurants en

matiére d’énergie s’en trouve modifiee au moins a trois
niveaux : le choix du fournisseur, les equipements élec-
triques et les travaux.

Un fournisseur d’énergie en adequation avec la sobriéete

Le choix du fournisseur d’energie n’est pas un sujet abordé
par le designer lors des RDV visio, mais il a été rapidement
évoqué dans le groupe de discussion par les participants,
dont les deux tiers sont des clients d’Octopus Energy.®
En exprimant leur satisfaction, ils dessinent en creux les
attentes de clients sobres a l’égard d’un fournisseur
d’eénergie :

* En matiére de prix, méme si plusieurs lont rejoint sur
ce critére (ex. : via une offre groupée d’association de
consommateurs), une fois clients, ils mettent surtout en
avant la stabilité et la transparence sur les prix. « Jaime
beaucoup leur communication, par exemple, ils ont expli-
qué pourquoi ils ne pouvaient pas baisser leur prix comme
EDF» (Julia).

* Les possibilites d’adapter la facturation a la consom-
mation réelle sont aussi appreciées, par exemple, sur
les mensualités : « s/ je veux faire des placements finan-
clers, je ne les fais pas chez mon fournisseur dénergie ! »
(Christine). Plusieurs vantent linitiative prise par ce
fournisseur d’adapter leur abonnement a la puissance
réellement utilisée.

* La proposition de programmes d’eéconomie d’energie
est aussi une attente, notamment les éco-sessions : un
programme d’effacement auguel tous ces clients ont
participé. Mais aussi lapplication, « un défi collectif »,
et/ou une « cagnotte » qui permettent de faire jouer la
solidarité : « les centimes que ['on économise, on peut les
donner @ des gens qui sont dans le besoin » (Laura).

Pour ces clients d’Octopus Energy déja satisfaits, leffet
de leur participation au programme sur limage de leur
fournisseur reste marginal. Ce dernier n’étant pas pré-
sent dans lanimation du programme, certains ne faisaient
méme plus la relation. « Ca métait totalement sorti de la
téte » (Francois). Globalement, le programme contribue
a consolider Pattachement a ce fournisseur et a relati-
viser le critére prix. « £t puis je prefere rester chez Octo-
pus qui m’a fait accéder a ca » (Aurélien). Le programme
Confort sobre renforce le positionnement écologique
déja existant du fournisseur. « /ls se revendiquent d’agir
pour eécologie en investissant au maximum dans les éner-
gles vertes. Le programme, cest un peu la méme chose »
(Caroline). La proposition de programmes sur les éco-
nomies d’énergie est d’autant plus appréciée quelle est
percue comme allant dans lintérét des clients, «ils nont

L'histoire de Constantine, notre adorable mascotte -

o o’_j

Octopus Energy France
Octopos, Octopus... “Octopus” : c'est un nom bizarre, vous ne trouvez

pas ? Surtout pour un producteur et fournisseur d'énergie verte ! Mais

En plus leur mascotte s'appelle Constantine, c'est trop mimi 9

https://www.octopusenergy.fr/blog/chez-octopus/constantine

Des clients attachés a leur fournisseur Octopus Energy.
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pas vraiment d’intérét a ce que tu consommes moins en tant
que fournisseur d’énergie » (Aurélien). Toutefois, une parti-
cipante souligne une contradiction entre les programmes
Proposes : sa participation a Confort sobre 'a handicapée
pour les eco-sessions'® qui valorisent une consommation
ciblée sur des jours precis.

«On aurait bien aimé le faire, mais on ne pouvait
pas participer. Ou alors, il aurait fallu baisser encore
davantage la consommation, car c’est un calcul par
rapport a la consommation journaliére. » (Christine)

Pour les participants non-clients d’Octopus Energy, ces
échanges dans le groupe de discussion soulévent la
question du changement de fournisseur d’énergie. Une
question qui ne va pas de soi quand on sait que plus de la
moitié des ménages francais'' sont encore chez le four-

Perspectives sur le confort sobre
Des impacts sur les décisions énergeétiques

nisseur historique au tarif réeglementé. « J’ai été interpellée
par le fait que les autres dans le groupe n'étaient pas chez
EDF, ca m’a rassurée » (Myriam). Les motivations des parti-
cipants a rester chez leur fournisseur sont multiples mais
rarement purement économiques. « Je suis chez Enercoop,
Je suis allé chez eux, ils ont une offre 100 % énergie renouve-
lable. Je n'ai pas lintention de changer.. » (Martin). Dans le
groupe de discussion, un participant partage une informa-
tion sur le label VerVolt qui permet d’apprécier le carac-
tére écologigue de la fourniture d’énergie. Au final, sur les
cing participants, lun d’entre eux fait le choix de rejoindre
Octopus Energy, pousse par les discussions et une offre de
parrainage transmise par un autre participant. « On nen
avait jamais entendu parler avant. On a eu de bons retours du
groupe sur ce fournisseur » (Clara).

Vers un renoncement aux solutions technologiques ?

La participation au programme semble pouvoir jouer sur
les choix des ménages en matiére d’équipement élec-
trigue. Plusieurs participants ont commencé le pro-
gramme avec lintention de s’@quiper d’un dispositif
de pilotage intelligent des consommations d’énergie et
du chauffage, un marché actuellement en pleine crois-
sance. Ces objets techniques ont fait lobjet de nom-
breux échanges dans le groupe de discussion, et suscité
des interpellations du designer. « Je regarde les thermos-
tats connectés mais est-ce compatible avec la loi deau ? »
(Sylvain). En cohérence avec une approche low tech, les
reponses données consistaient a détourner les partici-
pants de ces investissements pour se focaliser sur leurs
pratigues, au moins le temps du programme. « Ne vous ruez
pas sur les automatismes, ils ont tendance a nous empécher
de refléchir, alors que ce quon veut, cest reprendre le pou-
voir » (designer). Malgré deux attitudes differentes, les
réactions des participants vont toutes dans le sens d’une
mise a distance des solutions technologiques.

Le discours du designer a fait mouche chez plusieurs par-
ticipants qui ont renoncé a s’équiper en technologie de
pilotage intelligent. « On a réfléechi a acheter un ballon pro-
grammable pour pouvoir piloter la chauffe. Mais Pascal nous
a plutot orientés sur des solutions manuelles » (Myriam). Les

retour sommaire notes

participants au programme expriment globalement une
nette préférence pour le pilotage manuel des équipe-
ments, y compris des profils technophiles comme Fran-
cois qui travaille dans linformatique. Cette approche
manuelle leur semble donner des résultats beaucoup plus
fiables que lutilisation d’outils dits «intelligents ». « Je pre-
fere tout faire manuellement, sinon j'ai limpression que ¢a
ne marche pas ». (Martin). Le tableau électrique est alors
réinterprété comme un outil de pilotage, notamment pour
le chauffe-eau : «il y a sans doute un fusible que l'on pour-
rait actionner, il faut que lon regarde » (Patrice). Certains
abandonnent méme lutilisation de thermostat centralisé
et programmable pour piloter directement au niveau de la
chaudiére, « ca me permet de gérer moi-méme le chauffage
comme je veux» (Francois).

D’autres participants ont ceédé aux sirénes du smart,
encourages par les offres marketing actuellement asso-
ciees a ces technologies « Le thermostat connecte, il y a
eu des soldes debut janvier, le prix était tres intéressant »
(Sylvain). Au sein de léchantillon, deux participants se
sont équipés de boitiers Voltalis quelque temps avant le
lancement du programme. Il s’agit d’une offre gratuite
(financée par les certificats d’&conomie d’énergie CEE)
d’installation de boitier de pilotage a distance pour le
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chauffage électrigue. « Ca transforme n’importe quel radia-
teur en radiateur intelligent, juste en ajoutant ces boitiers.
Cetait assez tentant, et moi ca ne me codtait rien » (Laura).
Au final, ces habitants en font un bilan trés mitigé, puisque
leurs pratiques de confort sobre ont disqualifié Uintérét
de lusage d’equipement de pilotage intelligent. « Bon,
ca ne m’a pas servi @ grand-chose » (Martin). Lune n’a pas
allumé ses convecteurs de Uhiver, quand lautre a utilisé
quasi exclusivement son chauffage au bois qui posséde
son propre systéme de pilotage.

Ladoption d’une démarche de confort sobre souléve
aussi la question du renoncement technologique pour
des equipements énergivores déja en possession des
meénages, notamment les piscines qui équipent de plus en
plus de maisons en France.'” «Le SPA, cest vraiment hor-
rible au niveau consommation, car il y a un moteur qui fait
circuler l'eau en permanence, en plus du chauffage de leau »
(Christine). Si le programme a été un déclencheur du
renoncement pour lune des participantes, «On y va quatre
ou cing fois par an, car il pleut beaucoup a Brest, méme en
ete (rires) », les autres nenvisagent pas de le remettre
en cause. Ils développent alors des discours de justifica-
tion d’un choix qui peut sembler paradoxal. 1) lefficacité
énergetique de Uequipement : « on sest beaucoup rensei-
gneés pour trouver le spa le plus isolée possible » (Sylvain).
2) la substitution a un équipement plus énergivore encore.
«On afait le choix de ne pas avoir de clim, par contre on a une
piscine, ¢a aide beaucoup a se rafraichir leté » (Julia). Plus
profondément, on peut interpréter que lattachement a
la piscine s’inscrit dans le désir d’'une maison individuelle
fortement ancrée chez les Francgais.

Perspectives sur le confort sobre
Des impacts sur les décisions énergeétiques

Borne de pilotage Voltalis
installée au-dessus du tableau électrique.

«C'est quelque chose que lon nest pas prét a remettre
en cause, car c’etait notre réve d’avoir une maison
avec une piscine. Enfin, cest plus le réve de mon mari
qui voulait offrir ca @ nos enfants.. En plus, on vient
d’investir pour la retaper. » (Julia)

Une démarche indéependante de la renovation eénergétique ?

La rénovation énergétique est aujourd’hui la pierre angu-
laire de la politique de maitrise de énergie dans le loge-
ment, d’ol limportance de traiter limpact du programme
Confort sobre sur les décisions de travaux. Le constat cen-
tral est qu'aucun des participants n’est en situation de tra-
vaux au moment de faire le programme, ainsi, la sobriété
thermique apparait comme une démarche bien distincte
dans le temps. Plus encore, ce qui frappe est que bon
nombre des participants n’ont pas de projet de réno-
vation de leur logement. Cela se comprend quand leur
maison est récente, «je ne pense pas que ce serait trop utile
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parce que la maison a dix ans » (Fabien) ; ou que des travaux
ont éte faits dans les années précédentes, notamment au
moment de leur emménagement. Mais, dans ces travaux
passes, la performance énergétique est traitée partiel-
lement. « J'ai changé les menuiseries quand je me suis ins-
tallee en 2020 : on est passés du simple au double vitrage »
(Caroline). Or la participation au programme Confort
sobre ne met visiblement pas en relief un besoin de
rénovation globale, objectif recherché par les politiques
publiques d’économie d’énergie.

notes retour sommaire




En fonction du type de poste, la participation au pro-
gramme peut méme avoir des effets dissuasifs sur des
travaux, notamment en matiére de chauffage. « Avant [e
programme, on se posait la question de changer les radia-
teurs car ce sont dauthentiques grille-pain. Mais si on ne
les allume plus du tout, je ne crois pas que ¢a vaille le coup »
(Christine). L’adoption de pratiques de confort sobre
conduit a une diminution de lutilisation du chauffage,
et une dévalorisation de sa fonction dans la fabrique du
confort, ce qui réduit linterét d’investir dessus. « On ne
se sert jamais des deux radiateurs ! » (Myriam). Claude qui
prévoyait de s’équiper d’un poéle a bois nen voit plus luti-
lite vu le peu de chauffage dont il a besoin. « Ce n'est pas
la peine, donc je garde mes radiateurs électriques ! ». En
comparaison du confort sobre, d’autres investissements
peuvent étre réeinterrogés du point de vue de leur renta-
bilité Economique. Lors de la visite de sa maison, Myriam
exprime sa déception vis-a-vis des gains géneres par les
panneaux solaires gqu’ils ont installeés lannée précédant
leur participation au programme.

Perspectives sur le confort sobre
Des impacts sur les décisions énergeétiques

En revanche, quand les habitants ont des projets de tra-
vaux d’isolation, ils ne sont pas remis en cause, car ils
ne sont jamais exclusivement et principalement moti-
vés par lénergie. La recherche de confort au sens large
est beaucoup plus prégnante :

* Recherche de confort thermique, notamment pour lut-
ter contre les canicules. « Ca me travaille surtout au sujet
de lete, carjai trop chaud dans cette maison, et on ne veut
pas mettre de clim » (Christine).

* Recherche de confort phonique, grace aux gains de
Uisolation par lintérieur. « Je vais doubler le mur mitoyen,
on a eu des soucis avec eux parce qu’ils nous entendaient
descendre lescalier; etc. » (Claude).

* Recherche de confort spatial, quand lisolation permet
d’agrandir lespace utilisable du logement. « Jaurais
envie d’isoler davantage ma veranda pour en faire une
veritable piece de vie, aujourd’hui, elle n'est pas vraiment
praticable » (Caroline).

Au final, le programme n’a pas incité les ménages a faire
des travaux de rénovation, mais il a invité ceux qui en
avaient le projet a se focaliser sur le poste qui permet une
réduction des besoins énergétiques.

Je prefere tout faire manuellement,
sinon j’ai Uimpression que ¢a ne marche pas. ”

retour sommaire notes
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Projection sur la transformation
du programme en service

Nota bene : cette partie ne donne pas le point de vue des auteurs de letude, elle restitue les perceptions des participants.

Le programme &tant basé sur des outils digitaux (visio-
conférence, groupe WhatsApp), il dispose d’un potentiel de
développement par rapport a des interventions physiques
et/ou & domicile nécessairement plus colteux. Elaboré
dans le cadre d’'une recherche-action et testé avec moins
d’'une quinzaine de ménages, le programme Confort
sobre peut étre considéré comme le prototype d’un
nouveau type de services d’accompagnement des par-
ticuliers a la sobriété energétique. Le grand nombre de

candidatures recues (500 en 24h) laisse penser qu’il existe
aujourd’hui une attente dans la population pour ce type
de programme. Les participants interrogés sur lintérét
d’une diffusion a plus large échelle en valident le principe.
«Vu lenthousiasme vis-a-vis du programme, je pense que ¢ca
serait intéressant de le commercialiser » (Martin). Selon ces
béta testeurs, la democratisation de Confort sobre serait
possible a condition de faire évoluer le programme dans
sa conception et sa diffusion.

Les conditions pour toucher le grand public

Quel que soit leur profil, les participants se voient comme
des «avant-gardistes», ils identifient trois stratégies pour
élargir la cible du programme a un public plus large :

* Ne pas s’appuyer exclusivement sur largument éco-
logique, « car les gens sont déja au courant du réchauf-
fement climatique » (Julia). Au contraire, insister sur les
autres bénéfices du confort sobre : le confort, la santé
et les gains économiques. « Le point fort du programme
c’est. “Ne renoncez pas a votre confort et economisez des
sous”».

* Mieux segmenter le programme en distinguant les pro-
fils suivant un parcours de transformation écologique
de ceux dont la préoccupation principale est budge-
taire. « La majorité des gens ne sont pas préts a sacrifier
leur confort. On risque de les braquer “Moi je n’ai pas envie
d’avoir froid” » (Julia). Cela pourrait permettre de créer
des groupes plus homogénes pour fluidifier la dyna-
mique de groupe, et réduire la marginalisation.

* Intégrer dans le programme des personnes en fragilité
et/ou en précarité énergétique qui sont déja concernées
par la sobrieté thermique. Par exemple : «un couple de
personnes Ggées qui a une petite retraite et une facture
énorme» (Laura).

Le format en distanciel est validé par presque tous les
participants, sauf peut-étre les deux plus agés. Certains
évoquent la possibilite de mettre en place des groupes
locaux, mais tout en se montrant sceptiques sur une faisa-
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bilité a large échelle. Quoi qu’il en soit dans une optique de
large dissemination, lapproche tout numérigue n’est pas
compatible avec tous les publics, en particulier les plus
agés qui sont davantage touchés par lillectronisme. Parmi
les deux participants ages, lun a quitté le programme
en cours, et lautre regrette de ne pas avoir eu de visite a
domicile. «/l faudrait qu’ils passent au moins une fois, ¢ca me
semble incontournable » (Claude).

Lélargissement a un plus grand nombre de participants
suppose également d’adapter le format du programme,
congu pour fonctionner avec une quinzaine de personnes.
En effet, les outils utilisés apparaissent inadaptés pour de
grands groupes aux yeux des participants qui proposent
des alternatives:

* Les RDV visio interactifs pourraient étre remplacés par
une série de videos de type MOOC, «jal deja regarde
celles de Pascal, elles sont trés bien ». En méme temps,
les participants tiennent a la possibilité de poser des
questions a lexpert, ainsi qu’au principe des missions
entre chaque vidéo, mais dont la restitution pourrait
étre difféerente : «on enverrait des questionnaires @ inter-
valles reguliers ». [déalement, une participante aimerait
« garder quelques moments en live, au moins au debut
pour lancer et @ la fin pour partager» (Myriam).

notes retour sommaire
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* Le groupe WhatsApp ne permet pas d’intégrer serei-
nement un grand nombre de participants. « Dans les RH
on a des groupes WhatsApp de 100 personnes, et cest une
veritable catastrophe » (Christine). Mais les participants
tiennent beaucoup a cette dimension communau-
taire: «c’est important de pouvoir partager entre chaque
video. Les laps de temps etaient assez longs donc on peut
oublier; les messages ca fait un rappel » (Myriam). Des
participants parlent d’un « groupe Facebook » ou d’un

Un consentement a payer trés restreint

Perspectives sur le confort sobre
Projection sur la transformation du programme en service

«forum déchange en ligne ». Quel que soit Uoutil, il parait
nécessaire d’en choisir un qui soit déja présent dans la
vie quotidienne des participants.

Pour autant, le designer estime, fort de son expérience
avec des groupes de professionnels, que le format du pro-
gramme est adaptable a des groupes de plusieurs cen-
taines de personnes, a condition de maitriser lusage des
outils.

La gratuité est une autre caractéristiqgue du programme
qui pose question dans la perspective de sa massification.
Les participants sont globalement réticents au principe de
payer pour participer a un programme de ce type. « £st-
ce que les gens vont vouloir payer pour se les geler ? (rires) »
(Julia). La projection sur un cadre marchand souléve
chez les ménages un questionnement sur la « rentabi-
lite de linvestissement », absent dans une logique de
don contre-don.'” Or, les participants avouent volontiers
leur incrédulité au début du programme sur les possibi-
lites d’economie d’eénergie, et donc de rentabilisation du
prix payé. « Nous, c’etait une claque de voir qu'on arrivait a se
passer du chauffage en permanence, je ne m’y attendais pas »
(Francois). Quel que soit le niveau économique du ménage,
le prix parait bloquant « pour les gens qui n'ont pas de
moyens», comme pour les plus aisés: «(electricité ne repré-
sente pas une grosse dépense » (Myriam). Au final, beaucoup
penchent clairement pour un modéle Economique de gra-
tuité ou basé sur la socialisation des colts, « il faudrait que
ce soit subventionné par les collectivités » (Clara).

retour sommaire notes

Une poignée de participants se déclarent, a posteriori
préts a payer pour participer au programme mais en
posant de strictes conditions. « Disons que maintenant, en
sachant ce que j'ai appris, je serai prét a payer, mais avant
de le savoir, honnétement je ne sais pas si jaurais eté prét »
(Aurélien). La premiére d’entre elles est un prix trés réduit,
qui ne pourrait en aucun cas dépasser 50 €. « Personnel-
lement je vais sur des sites de cours en ligne DIY, quand ¢ca
depasse 20 €, je n‘achéte pas, mais bon, ce n'est pas le méme
sujet » (Christine).

Plusieurs facons de faciliter le consentement a payer sont

identifiees:

* Un modéle freemium qui donne un apercu gratuit du
contenu avant de payer. « Jaime bien reflechir avant les
dépenses, donc ca m’aurait freinée si j'avais pas de vision
sur le contenu» (Laura).

* Un prix symbolique qui permettrait de s’assurer de
lengagement des participants dans la démarche, mais
serait inferieur au colt de laccompagnement.

* Un prixinférieur aux gains espérés sur la facture d’éner-
gie, et/ou une garantie satisfait ou remboursé en fonc-
tion des gains réels. « Le prix ne doit pas étre éleve si la
cible est ceux qui veulent réduire leur facture » (Christine).

* Un paiement étalé via la facture du fournisseur d’éner-
gie. « Ca pourrait étre par mois sur la facture d’Octopus.
Par exemple une facture @ 87 € au lieu de 85 € » (Aurélien).
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Les porteurs legitimes pour passer a ’échelle

Du point de vue des participants, le programme Confort
sobre est percu comme trés personnalisé, notamment
autour de la figure du designer. « Comme je ne suis pas
expert, je préfére me fier a quelqgu’'un comme Pascal qui est
dedans. Mais je ne suis pas sdr que je laurais fait si c’etait
commercial » (Francois). Mais une diffusion large néces-
siterait de s’appuyer sur une ou plusieurs organisations
/institutions. Contrairement aux déclarations habituelles,
quand il s’agit d’eéconomie denergie, les porteurs qui
apparaissent legitimes pour les participants ne sont pas
les pouvoirs publics mais davantage des acteurs prives.

Les fournisseurs d’énergie sont cités par le plus grand
nombre de participants, qui sont tous clients d’Octopus
Energy. « Il faudrait que chaque fournisseur dénergie orga-
nise des programmes comme celui-la, avec des visios, etc. »
(Christine). Le programme parait cohérent avec les obli-
gations des fournisseurs en matiére d’economie d’énergie
(financement via les CEE) mais aussi avec les contraintes
d’effacement électrique en cas de pointe. « /s cherchent
a ce que les réseaux solent moins satures . les fournisseurs,
RTE, etc, ¢a pourrait étre financé par eux, par exemple »
(Laura). Octopus Energy est percu par ses clients comme
tout particulierement pertinent pour porter un tel pro-
gramme. D'une part, il apparalt comme un fournisseur
engage, «ce ne serait pas EDF, parce que ce qui les intéresse,
c’est de gagner des sous » (Claude). D’autre part, un dérivé
de Confort sobre pourrait venir compléter la gamme des
programmes d’économie d’énergie déja proposeés a ses
clients.

Les entreprises au sens large sont considérées comme
des financeurs potentiels de ce type de programme pour
leurs salariés via leurs differents canaux. « Aujourd’hui des
entreprises prennent soin du bien-étre de leurs salariés, pas
pour étre humanistes mais pour qu’ils soient plus productifs »
(Patrice). Premiérement, les comités sociaux et écono-
miques (CSE) pourraient étre intéressés. « Un peu comme
les CESU, les cheéques vacances qui concernent la vie privéee
du salarié avec une participation de lemployeur ». Deuxié-
mement, avec le développement du téletravail, une partie
des frais de chauffage sont transféerés de Uentreprise vers
les salariés, ce qui peut se traduire par du défraiement.
Lentreprise pourrait étre alors intéressée par réduire
ces frais en financant ce programme a ces salaries, et du
méme coup leur bilan carbone. « Je ne sais plus dans quel
scope ca peut rentrer; le 3 je crois » (Patrice). Troisiemement,

LES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
LE CONFORT SOBRE

le programme pourrait devenir €ligible au compte person-
nel de formation (CPF), abondé par les entreprises, « pas
forcement a 100 % non plus, mais qu’il y ait une participation »
(Laura).

Les collaborateurs de LEROY MERLIN, ayant participé
au programme a titre personnel, estiment que lenseigne
pourrait proposer des dérivés du programme a ses
clients et collaborateurs. Cela leur parait cohérent avec
la vision stratégigue de lentreprise : « quand on est une
boite leader comme la ndtre, on ne peut pas ne pas avoir une
responsabilité societale a eduquer les gens a moins chauffer»
(Sylvain). En outre, des services de Confort sobre inspi-
rés du programme pourraient s’'intégrer dans differentes
offres existantes : 1) le catalogue des cours proposés aux
clients dans des espaces dédiés en magasin, « on a bien
des cours de bricolage payants, et ils sont toujours pleins I»
2) laccompagnement individuel dans « loffre solution »
déja existante. « On pourrait apprendre @ quelquun @ se
servir de sa maison, dans lidée de faire le mieux avec ce
que tu as ». Enfin, les responsables rénovations énergé-
tiques (RRE) pourraient étre formés au confort sobre afin
d’accompagner les clients, mais aussi leurs collegues pour
accroitre leur engagement sur les économies d’énergie
dans une logique de transfert domicile / travail.

Le programme est considéré comme relevant de linté-
rét public, a la fois du point de vue des enjeux écologiques
mais aussi d’'indépendance énergétique qui connaissent un
regain d’intérét dans le contexte guerrier actuel.’* « Tous
les foyers francais devraient avoir accés a cette connais-
sance » (Myriam). Paradoxalement, quasiment aucun par-
ticipant ne voit le service public porter un programme
Confort sobre a grande echelle. « Pour moi, il ne faut pas
faire une demarche nationale — au sens de gouvernemen-
tale — ¢ca ne serait pas assez individualise, et puis il y a trop
de defiance ! » (Christine). Méme si lAdeme est spontané-
ment citée par une participante, c’est davantage le niveau
des collectivités locales qui parait le plus pertinent. Leur
capacité a mobiliser un public qualifié sur un territoire est
un point fort. « Je sais que, tous les ans, Annecy organise les
Rendez-vous de la transition, ¢a draine pas mal de monde ! »
(Clara). Le passage par les collectivités permettrait aussi
de toucher des publics qui restent plus a distance des
outils numeériques. « Dans la commune rurale od j'ai grand,
ily a deja des ateliers décologie comme cela. Ca peut corres-
pondre @ un public plus dgé » (Christine).

notes retour sommaire
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87. Leslogan de la campagne grand public du Plan de 97 Sur les pratiques et les objets du confort d’été voir:
Sobriété 2022-2023 est « Pour Economiser Uénergie, Morain Marine, Miranda Jesus, Bernadet Denis
on agit, on réduit ». (2025). «Rafraichir son logement sans climatisation,
& Représentations et comportements d’habitants » (Partie 1),
88. AG2R La Mondiale (2018). Les risques sanitaires de la Chantier LEROY MERLIN Source, n°61.
précarité énergétique. <
< 98. Laformation «Au frais tout '&té » est accessible a tous sur
89. Hamant Olivier (2023). Antidote au culte de la performance, le site d’Incub’: https://academy.incub.net/commande-12-
La robustesse du vivant, Gallimard. regles-pour-rester-au-frais/
« <«
90. Le programme CUBE Logement affiche par exemple : 99. Octopus Energy est cofinanceur de cette recherche,
«15 % d’€conomies par an et par batiment ». en partenariat avec LEROY MERLIN Source.
<« -
91. Brisepierre Gaétan, Madon Julie (2025). « Analyse 100. Extrait du réglement des éco-sessions : «si la journée
sociologique de Suivi Conso. Expérimentation d’un service d’&co-session a lieu un jour ouvré (en semaine), nous
de mesure et d’accompagnement post-rénovation globale comparons votre consommation a votre consommation
en maison individuelle », Rapport pour Dorémi. moyenne sur les mémes heures (8h - 13h et 18h - 20h),
& au cours des 10 derniers jours ouvres, en excluant toute
92. Brisepierre Gaétan (2015). « Uappropriation du suivi des journée d’éco-session qui aurait eu lieu sur cette période ».
consommations d’énergie et ses conditions d’efficacité
sur les pratiques habitantes », communication aux 101. Le Monde (12.09. 24). « Electricité : la baisse du "tarif bleu"
1res Journées internationales de sociologie de lénergie d’EDF, pour les particuliers, se confirme pour 2025 ».
(JISE).
< 102 LaFrance compte le premier parc de piscines privées en
93. «A performance thermique donnée d’un logement Europe et le nombre de nouvelles piscines a augmenté de
on observe un facteur 3 entre les consommations 70 % en cing ans. Journal du net (2023). La construction de
théoriques résultant d’un comportement énergivore piscines privées en France : un phénomeéne croissant face
et d’'un comportement sobre » Allibe Benoit (2012). Cité aux enjeux environnementaux.
par Gaspard Albane, « Que retenir de l'étude du Conseil <
d’Analyse Economique sur le DPE ?», Politique du 103. Mauss Marcel (1925). Essai sur le don.
logement, 2024. &~
< 104. Les ménages européens ont été recemment invités
94. Autrement dit les «usages spécifiques de lélectricité » a préparer un kit de survie en cas de crise. Libération
(USE). (2703.25). « CUE recommande de préparer chez soi un kit
& de survie de 72 heures en cas de crise ».
95. On pourrait par exemple imaginer le séquengage suivant: <
automne pour Uélectricité (USE), hiver pour le chauffage,
printemps pour 'eau chaude, &té pour le confort d’été.
96. L'une des designers a accepte linvitation des participants

sur le groupe plutét dans une posture d’observation,
ce qui nous permet de disposer d’informations. Les autres
membres de équipe ont fait le choix de ne pas participer.
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Conclusion

Le confort sobre:
vers un nouveau
«confort moderne» ?
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Conclusion }

Apports et limites du programme Confort sobre

B Lintention a lorigine de ce projet etait d’explorer, chez
les Francais, les conditions sociologiques d’une sobriété
choisie en matiére de confort thermigue. L’idée de pro-
poser a des ménages un « programme d’entrainement »
basé sur la Méthode Design énergétique® est venue dans
un second temps. Elle s’est avérée étre un formidable
révélateur:

* De letendue des attentes d’accompagnement a la
sobriete, comme 'a montré lengouement pour Uappel
a participation, et la diversité des profils dont certains
etaient eloignés d’'une aspiration strictement écolo-
gique.

* Du potentiel du digital pour accompagner le change-
ment avec le bon usage d’outils comme la visio, et sur-
tout le groupe de discussion qui a pris une place bien
plus centrale qu'envisagé initialement.

* De l'adhésion au « confort sobre » que les participants
ont inteégreé dans leur langage courant, et dans un récit
positif mettant en avant de multiples bénéfices : bien-
étre, autonomie, santé, budget, etc. loin des connota-
tions négatives habituelles de la sobrieté.

* Des marges de manceuvre dont disposent les individus
sur leur confort thermique, au-dela de linjonction des
19°C, par la créativité de leurs pratiques thermiques, et
la possibilité d’'une radicalité dans Uarrét du chauffage.

* Des profondes dynamiques enclenchées visibles par
Uancrage d’un nouveau rapport au confort, et Uexten-
sion a d’autres domaines : eau chaude, confort d’éte,
électricité spécifique, etc.
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m Toutefois, le programme Confort sobre reste un pro-
totype, testé grandeur nature, mais a petite échelle.
S’il elargit deja le spectre par rapport a des démarches
précédentes (quasi monographique'® ou dont le public
est plus expert'®), il reste expérimental. Le programme
est parvenu a embarquer une quinzaine de familles
volontaires mais ordinaires dans une expérience de
sobriété thermique pendant un hiver. Comme dans toute
démarche de groupe, tous les participants ne se trouvent
pas embarqués au méme niveau : a coté d’'un groupe de
téte, on observe des profils plus suivistes, d’autres plus
distants et méme un abandon. Mais dans tous ces cas,
ce programme a préecipité un parcours de sobrieté deja
entamé et appelé a se poursuivre. La diffusion du pro-
gramme a plus grande échelle souléve le defi de sa deper-
sonnalisation car son succes repose en partie sur Uaura de
son animateur auprés des participants. Mais lattractivite
du programme ne repose pas uniqguement sur le designer,
qui était seulement connu d’une minorité de participants.
Les principes de la Méthode Design énergétique® sont-ils
transmissibles a d’autres intervenants ? Sans doute, mais
ils devraient aussi disposer de compétences d’animation
et adopter une posture d’accompagnement, ce qui en fait
des perles rares.
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Un nouveau paradigme du confort thermique a faire advenir

B Malgré ces limites, nous avons dessiné avec ces
ménages un nouvel idéal-type'”’ de confort thermique :
le confort sobre. [l représente une alternative au chauffage
central, déefini par le principe de chauffer uniformément
dans toutes les pieces d’un logement. Ce principe se maté-
rialise dans des systémes technigues associés a d’impor-
tantes consommations d’énergie. Avec Uélectroménager,
ce chauffage central est un des piliers du confort moderne
dans le logement qui s’est démocratisé pendant les Trente
Glorieuses. Il reste encore omniprésent aujourd’hui, du fait
du phénomeéne historigue de dépendance aux choix tech-
nologiques passés.®® Le projet du Confort sobre est de
concilier les exigences de sobrieté avec les acquis techno-
logiques de la modernité. Pour donner corps a cette alter-
native, nous ne sommes pas partis d’'une definition a priori,
mais avons cheminé avec les ménages en conservant une
approche inductive. Il ne s’agit donc pas ici d’enfermer
le confort sobre dans une définition abstraite ou définitive,
mais plutdét d’appeler a poursuivre ce travail de définition
par la pratique, a travers d’autres expérimentations, des
innovations low-tech, etc.

m Le confort sobre se présente comme un cas de figure
d’innovation par retrait™ dans le domaine du batiment.
Ils’agit bien de «faire sans, faire avec moins » de chauffage
central, un processus de retrait qui ne peut étre imme-
diatement complet, comme lont montré les defenseurs
de cette approche. En effet, malgré les efforts de sobrieté
des ménages, le principe du chauffage central est au cceur
d’un systéme sociotechnigue qui résiste, car des intéeréts
sont en jeu. Bien qu’il nait pas été etudié dans ce pro-
jet, le chauffage collectif nous apparait comme un cas
d’ecole du verrouillage sociotechnique des pratiques
de sobriété thermique. Dans la perspective du chauffage
central, il est considéré comme plus économe et effi-
cace, mais dans celle du confort sobre il écrase presque
entiérement les marges de manceuvre des individus. Ces
derniers ne peuvent, la plupart du temps, pas décider de
Uarrét du chauffage pour des raisons techniques aussi bien
gue de gouvernance. Dans le bati parisien par exemple, les
consommations réelles d’énergie en chauffage collectif
sont d’ailleurs systématiquement plus elevées que celles
des logements en chauffage individuel.”
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B Aux cbtés des trajectoires technologiques, le confort
sobre invite a interroger nos réels besoins en matiére de
chauffage. Fondamentalement, la sobriété se caractérise
par ce réexamen des besoins." Si les traités de sobriété
s’accordent sur ce point, ils sont plus imprécis sur les
démarches qui permettent de parvenir concrétement a
une telle réévaluation des besoins. Le programme Confort
sobre fournit un cas concret de la facon dont des
meénages peuvent réinterroger leurs besoins de chauf-
fage. En cela, nous rejoignons la définition de la sobrieté
proposée par Bruno Villalba comme « processus démo-
cratique de négociation qui interroge nos besoins en res-
sources » et «s’oriente vers un renoncement volontaire et
programmeé a une ressource »' . Cette définition insiste sur
une dimension institutionnelle de la sobrieté : le nouveau
rapport au confort thermique des participants se heurte
aux normes sociales dominantes qui s’expriment dans la
socialisation, les lieux publics, de travail, etc. Si les acteurs
institutionnels ne jouent pas leur réle pour organiser un
dialogue collectif autour de ces normes, il y a fort a parier
que les nouvelles pratiques des ménages ne pourront ni
tenir dans le temps ni se diffuser.
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Faire pivoter la stratéegie de transition energetique des logements

B L'expérimentation du confort sobre interroge aussi la
pertinence de la stratégie actuelle de transition fon-
damentalement technosolutionniste, en ce quelle pro-
meut la rénovation énergétique des logements comme
une priorité d’investissement. Tout d’abord, le programme
confirme ce gqu’ont dg€ja demontré des challenges comme
FAEP ou CUBE : un gisement d’économie d’&nergie est
accessible sans travaux via une démarche de sobriété. Ne
faudrait-il pas lactiver en priorité ? Ensuite, la rénovation
énergéetique est pensée a confort thermique égal, mais
gu’advient-il a partir du moment ot la demande se réduit ?
Les solutions proposées de maniére standard aujourd’hui
(ITE, ventilation double-flux, etc) ne deviennent-elles
pas caduques ou @ minima surdimensionnées ? Enfin,
dans cette perspective d’autres investissements peuvent
perdre de leur intérét car ils se basent sur une demande
d’énergie élevée : le développement des réseaux de cha-
leur urbains, les chauffe-eau solaires individuels, etc.
Le confort sobre dessine une autre voie de transition éner-
getique basée sur une approche low-tech, sans exclure
la technologie mais en faisant avec le dgja-la.
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m Cette remise en question est d’autant plus cruciale, qu'’il
faut bien se rendre a évidence : la stratégie actuelle de
transition énergétigue des logements ne suffit pas. Alors
que la rénovation énergétique est une priorité des poli-
tiques publiques depuis le Grenelle de UEnvironnement,
les objectifs de rénovation n'ont jamais été atteints. Le
Haut Conseil pour le Climat considére désormais que
Uobjectif d’@missions en 2030 n’est plus atteignable pour
le secteur des batiments qui devrait multiplier par neuf
son rythme de baisse pour y parvenir™ Le co(t pour les
finances publiques d’une telle politiqgue n’apparait plus
supportable, comme le montre la « fragilisation » " de la
principale subvention a la rénovation énergétique. Il est
temps de prendre au sérieux les déemarches de sobriété
énergétique en les faisant changer d’echelle. La période
des plans de sobrieté a demontré lefficacité d’'une mobili-
sation collective a Uéchelle nationale, couplée a un signal
prix. Désormais, les Francais™ se déclarent de plus en
plus enclins aux pratiques de sobrieté thermique, et de
plus en plus nombreux a la vivre comme un choix. Ils sont
préts a adopter le confort sobre, a condition de le promou-
voir comme une valeur socialement partagee.
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NOTES
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Par exemple, il a décrit lideal-type de la bureaucratie 114. Haut Conseil pour le Climat (2025). « Relancer laction
dans Weber Max (1921). Economie et Societe. climatique face a laggravation des impacts et &
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des besoins résiduels ressentis, etc. é <
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faire avec moins. Les nouveaux horizons de linnovation,
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QUESTIONNAIRE DE CANDIDATURE

Cet hiver, venez explorer de nouvelles alternatives pour votre confort thermique !

Participez gratuitement a un programme d’entrainement basé sur la Méthode Design énergétique®, et suivi par deux
sociologues.

Nous recherchons une douzaine de foyers, en chauffage individuel, motivés pour tester de nouvelles expériences en matiére
de confort thermique. Vous étes concerné que vous ayez, ou non, déja pris 'habitude de réduire votre chauffage.

A partir de novembre 2024, et durant tout Uhiver vous participerez & un rendez-vous collectif mensuel d’une heure en visio avec
lingénieur et Designer énergétique® Pascal Lenormand. Vous raconterez ensuite ce que vous avez vecu aux sociologues lors d’un
entretien.

Si ce programme d’entrainement vous intéresse, remplissez le questionnaire qui suit (3 minutes). Il nous permet de veérifier que

vous correspondez bien au profil recherché et de vous recontacter.
Ce programme est soutenu par LEROY MERLIN Source et Octopus Energy.

Vos prénom et nom
Votre adresse mail
Votre télephone

Quel est le code postal de la commune
de votre résidence principale ?

Quel est votre age ?
Quelle est votre profession ?

Quelle est la composition du foyer ?
- Jevis seul(e)
- Je vis seul(e) AVEC enfant(s)
- Jevis en couple SANS enfant(s)
- Jevis en couple AVEC enfant(s)
- Jevis en colocation
- Autre

Vous vivez dans:
- Une maison
- Un appartement

Votre chauffage principal est :
- Collectif, géré au niveau
de limmeuble
- Individuel a lelectricité
(convecteurs électriques,
pompe & chaleur, etc.)
- Individuel au gaz (chaudiére, etc.)
- Individuel au bois
(chaudiére bois, poéle, etc.)
- Autre

Disposez-vous
d’un chauffage d’appoint?
- Oui, un foyer a bois
(poéle, insert, chemingée, etc))
- Oui, des petits appareils mobiles
(soufflants, bains d’huile,
poéle a pétrole, etc)
- Non

Quelle est la note diagnostic
de performance énergétique (DPE)
de votre logement ?

- A/B

-C/D

- E/F/G

- Jenelaconnais pas

L’hiver dernier, avez-vous été dans
Cune ou plusieurs de ces situations ?
(plusieurs réponses possibles)
- J'ai eu des difficultés a payer
mes factures d’énergie
- Jai souffert du froid régulierement
dans mon logement
- Je ne chauffe pas mon logement

L’hiver dernier, dans votre logement,
avez-vous ? (cochez la case si vous étes
concerné):
- Mesuré la température
dans une ou plusieurs pieces

- REéduit la température de chauffage

par rapport aux hivers précédents

Un espace pour écrire vos questions ou commentaires a ce stade :

Merci de votre candidature | N'oubliez pas d’appuyer sur « Envoyer ».
Nous allons examiner votre réponse, et si vous correspondez au profil recherché, nous reviendrons vers vous pour un échange

téléphonigue prochainement.

ES CHANTIERS LEROY MERLIN SOURCE OCTOBRE 2025
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- Coupe le chauffage dans certaines
piéces de facon quasi permanente
(ex.chambre)

- Réglée votre chauffage a moins
de 19°C alors que vous etiez présent

- Coupé ou réduit fortement
le chauffage quand vous étiez
absent

Avez-vous déja suivi une formation
a la Méthode Design énergétique®
- Oui via des contenus gratuits
- Oui via une formation
professionnelle
- Non

Etes-vous volontaire pour participer,
Chiver prochain, au programme
d’entrainement au confort sobre ?

- Ouia200% !

- Qui, je suis prét a tenter Uexpérience

- Pourquoi pas, mais j’ai besoin

d’en savoir plus
- Non

retour sommaire
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GUIDE D’ENTRETIEN DE QUALIFICATION

OBJECTIFS

Valider les informations recueillies dans le questionnaire
Avoir plus de détails sur leur profil

Expliquer lexpérimentation / le programme

Parler de l'accord de participation

INTRO

Bonjour, vous avez repondu au questionnaire a propos du programme dentrainement a un confort sobre cet hiver,
merci! Je m'appelle XXX, je suis sociologue et je fais partie de ce projet.

L’idée de cet appel, c’est de revenir avec vous sur certaines informations que vous avez remplies, et vous poser quelques
questions supplementaires .)

Ensuite, je vais vous présenter plus en détail la demarche de ce programme d'entrainement. Et on discutera de la suite.
Vous pourrez me dire si lorganisation du programme vous convient et si j'ai votre accord de principe pour participer
aux différentes etapes ).

Ca vous va ? Des questions a ce stade ?

Avant de commencer, petite question : comment avez-vous connu l’étude ?

RETOUR SURLES INFORMATIONS RECUEILLIES DANS LE QUESTIONNAIRE

Est-ce que vous pouvez vous présenter rapidement ?

Présentation de votre logement :
- Locataire / proprietaire ?

Précisions sur la situation familiale :
- Combien d’enfants ?
- Qui précisément vit dans le foyer ?

Précisions sur le métier :

- Je vois que vous étes «xxx», expliquer brievement — quelle structure, quels types de sujets, etc. ?
(vérifier le lien avec une expertise sur le sujet)

- Expertise : lien avec le batiment, lenvironnement, les SHS, le design, etc.

- Noter si le profil vient de LEROY MERLIN.

Avez-vous réalisé des travaux chez vous dans les derniéres années ?

ALLER PLUS LOIN SUR LES PRATIQUES

Evaluer le « niveau d’engagement » sur la question de la sobriété

Demander des précisions sur le type de chauffage et d’ECS

- Je vois que vous avez un chauffage «xxx», vous pouvez m’en dire un peu plus sur la configuration
de votre chauffage — ol est située la chaudiéere ? radiateurs dans toutes les pieces, etc. ?

- S’ils connaissent la note DPE — comment Uavez-vous connue ?

- Chauffage déja allumé au moment de appel ? Thermostat ? Pilotage du chauffage ?

- Chauffages d’appoint : s’ils en disposent, interroger sur lusage : quand, comment ?
Depuis quand ? Pourguoi en avoir acheté ? Quel type d’appoint ?
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Et est-ce que vous pouvez m’expliquer de quelle maniére vous vous chauffez en hiver
(usages de radiateurs, réduit / coupure selon les piéces, etc.) ?

Est-ce que vous avez déja limite votre utilisation du chauffage ? Pouvez-vous nous en dire plus
sur ce que vous avez fait Uhiver précédent ? Pour quelles raisons ? Depuis quand ?

Avez-vous des moyens de suivre :
- Vos consommations de chauffage ? d’eau chaude ?
- Latempérature /Chumidité ?

ENGAGEMENT DANS LE PROGRAMME

Qu’est-ce qui vous donne envie de participer a ce programme d’entrainement au confort sobre ?

Est-ce que vous seriez préts a tester de nouvelles facons de faire sur le confort thermique chez vous cet hiver ?
- Du coté de votre famille, est-ce qu’ils sont aussi préts a tenter lexpérience ?
- Quest-ce que vous ne pourriez pas faire ? (s’ils disent qu’ils ne pourront pas baisser le chauffage, etc.)

EXPLICATION DU PROGRAMME D’ENTRAINEMENT

PRESENTATION DU CADRE
Ce programme d’entrainement s’intégre dans le cadre d’une recherche en sociologie.

Cette recherche est financée par Octopus Energy et LEROY MERLIN Source mais n'a pas d’objectif commer-
cial derriére, plutdt un objectif exploratoire, de voir ce qui peut se faire chez les ménages en termes de confort
(thermique).

Vous serez partie prenante de cette recherche en expérimentant des choses chez vous qui pourront servir
a d’autres ménages.

TIMING
Programme qui va durer entre novembre et mars.

LES RDVVISIO
’idée —un RDV visio toutes les trois ou quatre semaines, donc cing RDV visio en tout.
Ces rendez-vous sont animés par Pascal Lenormand, un ingénieur spécialisé sur le sujet et qui a fondé une

meéthode qui s’appelle le Design énergétique®, mais je ne vous en dis pas plus & ce stade, vous découvrirez si vous
participez )

Ils auront lieu les jeudis soir de 20h a 21h - 21h30. Chaque rendez-vous dure environ 1h a 1h30. Nous souhaiterions
que les participants au programme soient présents a chaque RDV visio.

- Est-ce un créneau sur lequel vous pouvez vous rendre disponible a priori ?

LES PERIODES D’ENTRAINEMENT

Le but des rendez-vous est de vous donner des conseils pratiques que vous pourrez ensuite expérimenter en
vrai chez vous. Entre chaqgue visio, il y aura des périodes d’entrainement. Chaque rendez-vous sera centré autour
d’un théme, et a chaque réunion vous ferez le point sur la précédente, comment ca s’est passé pour vous. Chaque
session se fera en commun avec les autres participants au programme.

L’idée est de tester en vrai chez vous entre les rendez-vous !
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LE GROUPE WHATSAPP

Ily aura aussi la mise en place d’'un groupe WhatsApp sur lequel vous pourrez a la fois partager des choses avec
nous et les autres participants, et aussi poser des questions, résoudre des choses qui pourraient vous bloguer, etc.
L’idée de ce groupe WhatsApp est d’étre [éger (pas 40 notifications par jour), mais de permettre d’avoir un fil rouge
entre les rendez-vous en visio avec Pascal.

- Seriez-vous d’accord pour participer a ce groupe Whatsapp ?

LES ENTRETIENS SOCIOLOGIQUES

Et a la fin de ce programme, on fera un entretien ensemble & domicile pour faire le bilan de cette démarche.
Ils’agit d’un entretien approfondi d’une durée de 1h30 dans lequel nous vous demandons de décrire vos pratiques
en matiére de confort sobre. Nous allons aussi prendre des photos de votre domicile.

Ces photos peuvent rester anonymes, c’est-a-dire de ne pas montrer de visages.

- Est-ce que vous étes d’accord avec le principe de cette démarche d’entretien ?
- Des questions ? Qu’est-ce que cela vous inspire ?
- Est-ce que de votre cOté vous seriez partant pour cette aventure ? ;)

LA SUITE

TRANSPARENCE SUR LE RECRUTEMENT

De notre c6té nous sommes en période de sélection des candidats, c’est-a-dire qu’on appelle d’autres candidats
comme vous pour créer notre petit groupe pour cet hiver.

En fonction des autres échanges téléphoniques que lon va avoir, on vous tiendra bien évidemment informé de la
suite, au plus tard aprés les vacances de la Toussaint.

ACCORD DE PARTICIPATION

Si vous étes sélectionné pour participer, il faudra signer un accord de participation - RGPD oblige. C’est un docu-
ment pour nous dire que vous étes d’accord pour participer a ce projet, au groupe WhatsApp et également au
partage de photos que nous pourrons utiliser pour illustrer notre rapport.

Le rapport que nous allons produire est anonyme, vos noms et prénoms ne seront jamais cités. Il faudra nous
envoyer laccord signé avant le 8 novembre pour pouvoir participer )

Quand on vous enverra cet accord a signer, on vous enverra également les dates des RDV visio pour que vous puis-
siez vous assurer gue vous étes dispo et les noter dans votre agenda !

Merci pour votre temps, je vous tiens au courant !
Valider ladresse mail sur laquelle envoyer [‘accord de participation.
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Canal Profession Type Cohabitation Zone
Pseudonyme | recrutement Age | (couple) de ménage (enfants) Région climatique
Francois Octopus 38 ingénieur Couple 3etOans IDF H1
informaticien avec enfants
Myriam Linkedin 40 Chargée de com' Couple 5et7ans IDF H1
(reconversion) avec enfants
Aurélien Octopus 29 Animateur Couple Oans Nouvelle H2
polyvalent avec enfant Aquitaine
Patrice LEROY 52 Juriste Couple 2 jeunes Nord H1
MERLIN avec enfants adultes
Julia Octopus 47 Professeur Couple Ado13 AURA H2
des écoles avec enfants et16ans
Fabien Octopus 45 Technicien Couple Ado de 16 Nord H1
de laboratoire avec enfants et19ans
Laura Octopus 30 Technicienne Seule non Nouvelle H2
de laboratoire Aquitaine
Martin Linkedin 37 Psy (ingénieur Couple 3et10ans Occitanie H2
en reconversion) avec enfants
Claude Octopus 64 Retraite Seul Parent Bretagne H2
age
Christine Octopus 45 Consultante Couple 17 ans Bretagne H2
RH avec enfants
Caroline Octopus 30 Entraineur Couple / Nouvelle H2
de natation Aquitaine
Clara Linkedin 35 Prestataire Couple Oans AURA H1
de paie avec enfant
indépendante
(conge maternite)
Sylvain LEROY 35 Charge Couple / Nord H1
MERLIN de projet sans enfants
événementiel
Alain Octopus 66 Retraité Couple / PACA H3
sans enfants
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Pseudonyme

TABLEAU DES CARACTERISTIQUES
DES PARTICIPANTS (SUITE)

Propriétaire
/ locataire

Logement

DPE
déclare

Travaux
énergétiques
-de5ans

Mode
de chauffage
principal

Chauffage
secondaire

Francois Propriétaire Maison C/D Non, installation Chauffage Radiateurs
panneaux central gaz électriques
photovoltaiques

Myriam Propriétaire Maison NSP Non, installation Panneaux Insert
panneaux rayonnants bois
photovoltaiques

Aurélien Propriétaire Maison A/B Oui Poéle Chauffage

agranulés électrique dans
les chambres
Patrice Propriétaire Maison E/F/G Oui, Electrique Insert
isolation toiture bois
Julia Propriétaire Maison C/D Non Poéle a bois Radiateurs
électriques dans
les chambres
Fabien Propriétaire Maison NSP Oui, achat Chauffage Poéle a bois
d'un poéle a bois central gaz
Laura Propriétaire Appartement C/D Non Electrique non
Martin Propriétaire Maison C/D Non Poéle a granulés Convecteurs
programmable électriques
al'etage
Claude Propriétaire Maison C/D Oui, isolation Electrique Appoints
thermique
par l'extérieur
et chauffage
Christine Propriétaire Maison E/F/G Non Poéle a bois Convecteurs
électriques
al'etage
Caroline Propriétaire Appartement NSP Non Convecteurs
électriques
Clara Propriétaire Appartement C/D Isolation Radiateurs
thermique par +chaudiére gaz
l'extérieur immeuble

Sylvain Propriétaire Maison NSP Installation récente | Plancher Non
dansun logement chauffant, pompe
basse consomma- achaleur air-eau
tion

Alain Propriétaire Maison NSP Oui, pompe Pompe a chaleur
4 chaleur (3 unités)
et double vitrage
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GUIDE D’ENTRETIEN BILAN

Entretien semi-directif de Th30 avec les participants au programme, en visio ou G domicile

AMORCE DE L’ENTRETIEN (3 MIN)

Expliguer comment va se passer Uentretien :

- 1h30 en tout

- Discussion /échange ouvert sur la base de thémes
- Visite commentée avec photos

Nos attentes

- Donner des détails, des exemples, des anecdotes

- On asuivile whatsapp, cet entretien = votre temoignage personnel, votre point de vue
- Ne pas minimiser les difficultés, ce qui ne vous a pas donné envie (vs faire plaisir)

Garanties

- Pas diffusé aux autres participants

- Demander lautorisation d’enregistrer

- Les photos ne seront utilisées qu’a des fins de recherche

RELANCES PERSONNALISEES

Analyser lentretien de qualification et les échanges Whatsapp pour lister ici les themes spécifiques a creuser
avec lenquéte au cours de lentretien

CONSIGNE DE LANCEMENT (3 MIN)

Aujourd’hui on va revenir sur ce que vous avez veécu cet hiver. On ne va pas s’intéresser uniquement a comment
vous avez vVecu le programme en tant que tel mais aussi a ce qu’il s’est passé chez vous, comment vous avez fait
évoluer vos habitudes, comment votre perception de certains sujets a changg, etc. Je vous pose une question un
peu générale pour commencer et on reprendra ensuite les differents aspects plus en détail :

- Racontez-moi en quelques mots comment s’est passé Chiver ?

PARCOURS (3 MIN)

- Ol vous en étiez avant le programme sur le chauffage, les Economies d’énergie, les travaux ?
- Qu'est-ce que vous aviez fait ? Ou aviez envie de faire ?

PRATIQUES (20 MIN)

- Pour commencer, est-ce que vous pourriez me lister les principales actions que vous avez expérimentées
chez vous pendant cet hiver que vous ne faisiez pas avant ?

Pour chacun des domaines :

- Commencer par demander de raconter comment ils faisaient avant

- Puis demander les nouvelles pratiques pendant le programme

- Ce qui était difficile dans la mise en place / les tactiques qui les ont aides

- Distinguer ce qui est venu spontanément /de Pascal / des autres participants /dailleurs
(recherches, documentations, discussions avec des proches)
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LA MESURE
Des tempeératures : quels objets pour mesurer

Des consommations : quel support, usage et réle de Uapplication du fournisseur d’énergie

LES USAGES DU CHAUFFAGE
Zoning spatial : modification des espaces chauffés et non chauffés
Réduit ou coupure en cas d’absence, la nuit...

diminution des températures : ambiantes, de consigne, etc.

LA GESTION DU CONFORT THERMIQUE

Vécu des températures plus fraiches en fonction des espaces et des moments
Acceptation de moments d’inconfort - lesquels, caractérisez

S’habituer, accommodation physique au froid

Demeénagement des activités dans les pieces

Inconvénients ou bénéfices d’'une ambiance fraiche (ex.: sommeil, etc).
Une amélioration du mieux vivre a la maison ?

HABILLEMENT, ACCESSOIRE, AMENAGEMENT
Qu’avez-vous porté/utilisé que vous ne portiez pas avant ?
Alimentation : boissons chaudes, etc.

Des changements de look : Crocs, bonnet de nuit, etc.

L’EAU CHAUDE
Test de la douche froide

Réglages du chauffe-eau

ACQUISITION
Avez-vous fait des achats a loccasion du programme ? Ou avez-vous envisagé de le faire ?

SEQUENCE D’0OBSERVATION EN PRESENTIEL (15 MIN)

Visite commenteée piéce par piece

Maintenant j’aimerais qu’on fasse une visite de votre appartement / maison. Est-ce que dans chague piéce vous
pouvez me montrer des choses en rapport avec le confort sobre, que ce soit des accessoires, des équipements,
me raconter des anecdotes, etc.

Se mettre en scéne pour les photos

Elements de quantification des consommations avant /apres
Recueillir ces Elements : photos
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APPROPRIATION DU PROGRAMME (15 MIN)

Maintenant si on parle plus précisement du programme :
comment avez-vous vécu ce programme d’entrainement au Confort sobre ?

LA PHASE DE SELECTION

Qu’est-ce qui vous a conduit a participer a ce programme ? Donné envie ?
- Voir ce qui reléve de la curiosité pour programme lui-méme vs ce qui reléve de lavancée
dans une démarche de sobriété thermique

Comment percevez-vous ce programme ? Quelles taient vos attentes au départ ?
Qu’est-ce que vous vouliez atteindre/apprendre/essayer ?

Qu’est-ce qui aurait pu vous empécher/ faire renoncer a participer ?

RDV VISIO
Facile ou difficile de participer : horaires, activité concurrente, tenir jusqu’au bout

Quest-ce que vous avez appris ? Des apprentissages plus marquants ?
Retenu de la «thermique pour les nuls », les Eléments technigues des visios, etc.

Le format : usages des visuels de synthése, replay, etc.

LE ROLE DE PASCAL
Si vous deviez qualifier le rdle joué par Pascal, que diriez-vous ? (puis relancer)
Est-ce qu’ily a des principes que vous retenez de cette expérimentation ?

Vous é&tes-vous senti soutenu par son attitude ? (relancer sur des aspects, demander des exemples)

PERIODES D’ENTRAINEMENT
Que pensez-vous du principe des missions en fin de visio ? Compréhensible, applicable

Comment avez-vous appréhende le principe d’expérimentation ? « Testez et on en reparle »,
en dit assez peu (vs consignes précises), degré de liberté (vs se sentir obligé de)

Comment avez-vous vécu le programme dans sa longueur ? Métaphore du marathon,
effort dans la durée, tenir jusqu’au bout, etc.

- Plaisir vs effort ? A quel moment ?

- Moments plus difficiles que d’autres, découragement

- Moments d’énergie et de motivation

- Avez-vous effectué des recherches en paralléle ? Lesquelles ? Sur quoi ?

- Lecture des ressources envoyées par Pascal

GROUPE WHATSAPP
Comment avez-vous participé a ces échanges ? Lecture / contribution, quand, etc.

Des discussions plus marquantes que d’autres, et pourquoi ? Nommer d’autres participants,
et ce qu’ils vous ont inspiré / Effet d’entrainement des plus extrémes ?

Attitude d’exemplarite de Pascal : un participant comme les autres ? Qu’en pensez-vous ?
Apports et limites de ces échanges

Avez-vous eu le sentiment de faire partie d’une équipe ? Est-ce que c’était important pour vous
dans le déroulement du programme ?
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RELATIONS (10 MIN)

Comment vos expériences ont joué dans vos relations, engendré des discussions ?
Avec qui ? Lesquelles ?

AU SEIN DU FOYER

Attitude du conjoint :
- Votre conjoint a-t-il eu envie de participer au programme Confort sobre ?
- Attitude par rapport aux changements proposés ? Négociation ?

Attitude des enfants/grands enfants

Les sensibilités thermiques particuliéres :
- Bébes

- Enfants qui n’ont jamais froid

- Personnes agées / parents

ENTOURAGE
Provoque des discussions
Invitations chez soi / chez les autres

Période de Noél

AUTRES ESPACES

Le vécu du confort thermique sur le lieu de travail et lieux publics que vous fréquentez :
restaurants, écoles des enfants, sport, etc.

REPRESENTATIONS (15 MIN)

Qu’est-ce qui a bougé dans votre mentalité ? Votre fagon de voir ces sujets de confort thermique ?

EVOLUTION DE LA NORME
Dépasser ses appréhensions, ses peurs

Qu’est-ce qui a pu vous étonner, vous choquer ? Qu’est-ce que vous ne feriez pas ?
Ce dans quoi vous ne vous étes pas reconnu ?

«CONFORT SOBRE »

D’aprés votre expérience, donnez-moi votre définition du confort sobre ?
Quest-ce que c’est pour vous ? C’est comme quoi ? (image)

P/RALASOBRIETE
Position : adhésion ? Terme repoussoir ?
Interprétation : optimisation du pilotage vs reduction des besoins

Au-dela de lénergie : une dynamique de déconsommation plus globale (alimentation, vétements, etc.) ?
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IMAGE DES ENTREPRISES

Est-ce que ce programme a changé limage que vous avez de lentreprise ?
- Octopus Energy : pour les clients
- LEROY MERLIN : pour les collaborateurs

SUITE (10 MIN)

L’HIVER PROCHAIN / PERENNITE DES CHANGEMENTS

Qu’est-ce qui va rester dans vos habitudes pour le prochain hiver selon vous ?
- Qu'est-ce que vous n’avez plus du tout envie de faire comme avant ?

- Quest-ce qui est plus flottant ? Plus incertain ?

- Garder la posture d’expérimentation ? Encore des choses a tester ?
Qu’est-ce qui pourrait vous aider a maintenir ces habitudes U'hiver prochain ?
- Objets/équipement technique

- Changement d’organisation familiale

- Aménagement archi/ intérieur

- Recommencer le programme

INVESTISSEMENTS A MOYEN TERME

Projet de travaux de rénovation eénergétique ?

Projet d’acquisition d’équipements ? (ex. : thermostats connectés)
Changement de fournisseur d’énergie

CONFORT D’ETE

Comment aborderez-vous les périodes de chaleur cet été ?

Annexes }

Est-ce que le fait d’assister a ce programme a changé quelque chose dans votre appréhension du confort d’été ?

CONSEILS

D’aprés votre expérience, si vous aviez trois conseils a donner a quelqu’un
qui veut se mettre au confort sobre, que leur diriez-vous ?

TRANSFORMATION EN SERVICE

Et si le programme Confort sobre devenait un service (vs R&D et gratuité) ?

- Qui pour porter ce service ? Fournisseur d’énergie ? Pascal ?

- Des choses a améliorer ? (durée, format, horaires, moyen d’échange via WhatsApp)
- Autre format : MOOC, livre, etc.

- Autres sujets a aborder : confort d’été

- Prét a payer combien ?

Ala fin de lentretien, demander a faire un portrait avec un accessoire / objet
qui représente le confort sobre pour eux

LE CONFORT SOBRE
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OBSERVATION EN VISIO (EN AMONT DE LENTRETIEN)

Avant Uentretien : pouvez-vous nous envoyer quelques photos d’éléments qui ont un lien avec le confort sobre
et que vous n'avez pas déja partagées sur le groupe WhatsApp ? Nous reviendrons dessus rapidement a la fin
de lentretien.

Ravi de vous retrouver en visio pour notre entretien !

D’ici XX, pourriez-vous Svp prendre et nous envoyer (en prive) une dizaine de photos en lien avec lexpérimentation
au confort sobre que vous avez faite avec nous cet hiver ?

De preéférence des photos que vous n'avez pas deja partagées sur le Whatsapp, et surtout avec pour chacune quelques
mots de commentaires explicatifs, et si possible une mise en scéne des objets / accessoires )

Pourriez-vous également vous faire prendre en portrait avec un objet qui symbolise le confort sobre pour vous ?
On demande a tous les participants, ¢a fera une galerie de portraits sympas !

Merci par avance de vous préter a ce petit jeu qui nous aidera a préparer notre échange.
Bonne journée
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LISTE DES DECRYPTAGES DESIGN
LIEN VERS LES VIDEOS EN LIGNE

DECRYPTAGES DESIGN : POURQUOI ? [ 2

LAMETHODE DESIGN ENERGETIQUE® ET LES CINQ PILIERS DE LA SOBRIETE | 2

« LES GENS SONT DES GENS » : UNE PASSERELLE ENTRE DEUX MONDES | 2

DES RDV VISIO COMME DES JALONS | 2

UN PROGRAMME D’ENTRAINEMENT AUTOUR DE QUATRE THEMES | 2

POURQUOI PAS UN « CONCOURS D’ECONOMIES D’ENERGIE » ? | 2

DES RESSORTS VISANT A LAUTONOMISATION >

LA SOBRIETE FONCTIONNE A L'INVERSE >

UNE MESURE... POUR QUOI FAIRE ? | 2

ENRICHIR LA COMPREHENSION DU CONFORT | 2

« RESSERRER » AUTOUR DU BESOIN REEL | 2

DISTINGUER LAVOLUPTE DU CONFORT | 2

LE PRINCIPE D’HORMESE : DE LINTERET DES CONTRASTES | 2

ELARGIR LADEMARCHE AUX TROIS SERVICES ENERGETIQUES ? [ 2
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