
VIVRE SA
BEST LIFE
D'ÉTUDIANT
ÉCOLO

TRUCS ET
ASTUCES

ÉTUDIER, SE NOURIR, SE DÉPLACER, SE VÊTIR...



JE LAVE MES

DRAPS AUX

DEUX SEMAINES.

J'UTILISE LES

PRODUITS

ECOLOGO.

MA CUP ÉCOLO, 

+ DE CONFORT ET

- DE DÉCHETS!

JE LAVE MES

VÊTEMENTS À L'EAU

FROIDE AFIN QU'ILS

RESTENT BEAUX

LONGTEMPS!

PAS DE VERRES DE CONTACT,

LINGETTES HYGIÉNIQUES,

PRODUITS MENSTRUELS ET

CONDOMS DANS MA TOILETTE.

JE PENSE À

ÉTEINDRE LA

LUMIÈRE.

MA DOUCHE DURE LE

TEMPS DE LA CHANSON

BOHEMIAN RHAPSODY!

PAS PLUS!
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LES PRODUITS PURE SONT ÉCOLOGIQUES, DISPONIBLES EN VRAC, ET PROVIENNENT DE MOINS DE 60 KM!  

CHERCHE-LES DANS TON ÉPICERIE, PHARMACIE OU DÉPANNEUR!

LES SERVIETTES SANITAIRES LAVABLES ET LES CULOTTES MENSTRUELLES SONT ÉGALEMENT DES

ALTERNATIVES MOINS CHÈRES, PLUS CONFORTABLES ET PLUS ÉCOLOGIQUES QUE LES SERVIETTES ET

TAMPONS JETABLES!

https://purebio.net/


J'ACHÈTE MES

VÊTEMENTS

EN FRIPERIE.

DES PIÈCES

UNIQUES ET À

BAS PRIX!

J'ÉVITE DE PASSER

MA VIE SUR LES

ÉCRANS.
MON ROMAN

EMPRUNTÉ À  LA

BIBLIOTHÈQUE.

MA SANTÉ MENTALE,

J'EN PRENDS SOIN! JE

SAIS QUE JE PEUX

DEMANDER DE L'AIDE. 
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MES MEUBLES?

ACHETÉS À BON PRIX

À L'ÉCOCHANTIER!

MON KIT DE

RÉPARATION

POUR NE PAS

JETER TROP VITE.

JE RÉDUIS MA

TEMPÉRATURE D'1°C

POUR 7% D'ÉCONOMIE

D'ÉNERGIE!

ACHATS DE MEUBLES : LES ÉCOCENTRES ET ÉCOCHANTIERS DE  LA POCATIÈRE, SAINT-PASCAL ET SAINT-

ALEXANDRE OU MARKETPLACE.

FRIPERIES : ELLES SONT NOMBREUSES DANS LA RÉGION (EX: CENTRE D'AUBAINES LA POCATIÈRE)!

RÉPARATION : ESPACE CRÉATIF À LA BIBLIOTHÈQUE DU CÉGEP (B-904), L'ÉVÉNEMENT RÉPARE-TES-TRUCS EN

AVRIL À LA POCATIÈRE OU AUPRÈS DES RÉPARATEURS DE TA RÉGION (COUTURE, ÉLECTRONIQUE,

ÉLECTROMÉNAGER, ETC.)!

BIBLIOTHÈQUES : FRANÇOIS HERTEL (CÉGEP), CENTRE DES MULTIMÉDIAS (ITAQ), LA MOSAÏQUE (VILLE DE LA

POCATIÈRE).

SANTÉ MENTALE : SUPPORT OFFERT AU CÉGEP, À L'ITAQ ET EN TOUT TEMPS AU 811.

https://co-eco.org/ecocentres/
https://www.facebook.com/Ecochantier
https://www.facebook.com/marketplace
https://co-eco.org/vetements_seconde_main/
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/communaute/bibliotheque-centre-des-medias/services
https://www.montmagny.com/wp-content/uploads/2024/03/20240314_Liste-des-reparateurs-Montmagny-LIslet-Kamouraska.pdf
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/communaute/bibliotheque-centre-des-medias/services
https://www.itaq.ca/etudiants-actuels/centres-des-multimedias-et-cafeterias/centre-multimedias/
https://www.facebook.com/BiblioLaPoc?hc_ref=NEWSFEED
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/etudiants-inscrits/services-aux-etudiants/sante-psychologie
https://www.itaq.ca/etudiants-actuels/services-daide-et-de-soutien/aide-psychosociale/


MON RECYCLAGE

VA AU BAC BLEU.

LES DÉCHETS

ULTIMES

UNIQUEMENT

VONT A LA

POUBELLE.

MES BONS PLANS

DE RECETTES

VÉGÉTARIENNES

À BAS PRIX!

JE LAVE MA VAISSELLE

APRÈS LES REPAS

POUR ÉVITER LES

TENSIONS DE COLOCS.

MES MENUS POUR

MOINS DE GASPILLAGE

ALIMENTAIRE!

J'UTILISE LE BAC BRUN

POUR MES MATIÈRES

ORGANIQUES!
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MON PANIER DU

MARCHÉ OU DE MON

ABONNEMENT À UN

MARAÎCHER DU COIN.

MA BOÎTE À

LUNCH ZÉRO-

DÉCHET!

MARCHÉS PUBLICS : LA GRANDE-ANSE À LA POCATIÈRE, L'EXPO À SAINT-PASCAL, KAMOURASKA.

FRIGOS COMMUNAUTAIRES POUR PARTAGER ET ÉVITER LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE! AU CÉGEP ET À L'ITAQ.

PANIER BIO : UNE MULTITUDE DE MARAÎCHERS PRÈS DE CHEZ TOI!

ATELIERS GRATUITS SUR L’AUTONOMIE ALIMENTAIRE  OFFERTS AU CÉGEP.

QUESTIONS SUR LES BACS : CONTACTE LA LIGNE INFO DE CO-ÉCO AU 418 856-2628.

https://marchepublicgrandeanse.ca/
https://www.facebook.com/marchedelexpo
https://www.facebook.com/marchepublickamouraska
https://alimentationbsl.gogocarto.fr/map
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/
https://co-eco.org/nous-joindre/


J'ENREGISTRE

AU FUR ET À

MESURE ;)

JE

M'HYDRATE

ET JE MANGE

BIEN!

J'AI UN BON

ÉCLAIRAGE  

D.E.L. QUE JE

N'OUBLIE PAS

D'ÉTEINDRE.

ACHATS DE MANUEL ET LIVRES USAGÉS: TCG BOUTIQUE,  MARKETPLACE.

PRÊT D'ÉQUIPEMENT AUDIOVISUEL À LA BIBLIOTHÈQUE DU CÉGEP ET DE L'ITAQ.

FERME TON ORDINATEUR LORSQUE TU AS TERMINÉ POUR ÉCONOMISER L'ÉNERGIE ET LA BATTERIE!

CERTAINES MATIÈRES TE COMPLIQUENT LA VIE? VISITE LES CENTRES D'AIDE ET D'APPRENTISSAGE À LA

MEZZANINE DE LA BIBLIOTHÈQUE DU CÉGEP OU LES CENDRES D'AIDE ET TUTORAT À L'ITAQ. 

TU CROIS AVOIR UNE CONDITION QUI POSE OBSTACLE À TA RÉUSSITE (HANDICAP, CONCENTRATION,

ANXIÉTÉ, ETC.) ? VISITE LES SERVICES ADAPTÉS DE L'ITAQ ET DU CÉGEP.
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MES LIVRES? ACHETÉS

USAGÉS À L'ÉCOLE OU

LOUÉS À LA BIBLIOTHÈQUE...

LE BON PLAN!

JE SURVEILLE

MON

ERGONOMIE.

JE PRENDS DES PAUSES

AVEC LA TECHNIQUE

POMODORO!

https://www.facebook.com/LaTCGBoutique/?locale=fr_FR
https://www.facebook.com/marketplace/
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/communaute/bibliotheque-centre-des-medias/services
https://www.itaq.ca/etudiants-actuels/centres-des-multimedias-et-cafeterias/centre-multimedias/
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/etudiants-inscrits/services-aux-etudiants/centres-daide
https://www.itaq.ca/etudiants-actuels/services-daide-et-de-soutien/centres-aide-tutorat/
https://www.itaq.ca/etudiants-actuels/services-daide-et-de-soutien/services-adaptes/
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/etudiants-inscrits/services-aux-etudiants/services-adaptes


JE LOUE DES

JEUX À LA

BIBLIOTHÈQUE.

JE CONSIGNE

MES CANETTES

ET BOUTEILLES.

J'ENCOURAGE

LES PRODUITS  

LOCAUX.

JE FAIS AU MOINS

UNE ACTIVITÉ

SPORTIVE PAR

SEMAINE. ÇA ME

FAIT DU BIEN!

MON IMPLICATION

DANS LE COMITÉ

ENVIRONNEMENTAL

DE L'ÉCOLE.

BÉNÉVOLAT : LE VERT TIGE (CÉGEP) OU LE POIDS VERT (ITAQ), LE JARDIN FLORAL, MOISSON KAMOURASKA,

FRIPERIE,  ASSOCIATION SPORTIVE, ETC.

ATELIERS D'AUTONOMIE MANUFACTURIÈRE : COUTURE, MENUISERIE, MAINTENANCE DE VÉLO ET D'ÉLECTRO

AVEC LE FABLAB DU CÉGEP.

VIE ÉTUDIANTE : AU CÉGEP, À L'ITAQ.

SPORTS : DÉCOUVRE LE CENTRE SPORTIF DE LA POCATIÈRE ET LES ACTIVITÉS EN VILLE.

ENVIE DE CULTURE? EXPLORE LE MUSÉE QUÉBÉCOIS DE L'AGRICULTURE, LA SALLE ANDRÉ-GAGNON

(ÉVÉNEMENTS D'HUMOUR, MUSIQUE, THÉÂTRE), LES ÉVÉNEMENTS À LA BIBLIOTHÈQUE LA MOSAÏQUE,

        LE CENTRE D'ART DE KAMOURASKA, LA HALTE MARINE, ETC.  
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J'ORGANISE UN

TROC TES

FRINGUES AVEC

LES AMI.E.S.

JE LOUE MON

ÉQUIPEMENT PLEIN

AIR AU CENTRE

SPORTIF DU CÉGEP.

https://www.facebook.com/people/Le-Vert-Tige-Comit%C3%A9-environnement/100069806652427/?locale=en_GB&paipv=0&eav=AfYrtsZHU66YTYNFAAtpZJcO1oa8Mazn_65zmM9Yas-qLPG6kOwPbRoVeA52FQ_gbPs&_rdr
https://www.facebook.com/LePoidsVert/
https://www.jardinfloraldelapocatiere.com/devenir-bnvole
https://moissonkamouraska.org/
https://wiki.fablabs.quebec/index.php/Fablab_du_c%C3%A9gep_de_La_Pocati%C3%A8re
https://www.cegeplapocatiere.qc.ca/futurs-etudiants/choisir-notre-cegep/vie-etudiante
https://www.itaq.ca/etudiants-actuels/associations-etudiantes/ageital/
https://www.facebook.com/people/Centre-sportif-du-C%C3%A9gep-de-La-Pocati%C3%A8re/100031224415741/
https://www.lapocatiere.ca/loisirs-et-culture/parcs-sites-recreatifs-equipements/
https://www.mqaa.ca/
https://www.salleandregagnon.com/
https://www.facebook.com/BiblioLaPoc
https://www.centredartkamouraska.ca/
https://www.lapocatiere.ca/decouvrir-la-pocatiere/halte-marine-la-pocatiere/


JE PRATIQUE LE

COVOITURAGE : 

+ D'ÉCONOMIES ET DE

RENCONTRES

- DE GAZ À EFFET DE SERRE!

J'UTILISE LES BUS

QUE CE SOIT

DANS MA VILLE

OU POUR LES

LONGUES

DISTANCES.

MON VÉLO, PARFAIT

POUR ME DÉPLACER

OÙ JE VEUX ET

QUAND JE VEUX!

JE PROFITE DE MON

ENVIRONNEMENT

GRÂCE AUX

NOMBREUX

SENTIERS!

T
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COVOITURAGE : COVOITURAGE LA POCATIÈRE, COVOITURAGE BAS-SAINT-LAURENT ET AMIGO EXPRESS.

BUS LOCAL : TRANS-APTE INC.

AUTOBUS INTERURBAIN : ORLÉANS EXPRESS.

TRAIN : VIA RAIL.

RÉPARATION VÉLO : SPORTS EXPERT, BORNE MUNICIPALE (BOISÉ BEAUPRÉ, MAISON DU KAMOURASKA),

KIT DE RÉPARATION DE TON ÉCOLE, MAINTENANCE DE VÉLO AVEC LE FABLAB DU CÉGEP.

SENTIERS DE PROMENADE : TOURISME KAMOURASKA.

https://www.facebook.com/groups/309288991511
https://www.facebook.com/groups/120861027989576
https://www.amigoexpress.com/
https://transapte.com/
https://www.orleansexpress.com/fr/
https://www.viarail.ca/fr
https://goo.gl/maps/mcVDpF9FVmm3EeWF6
https://wiki.fablabs.quebec/index.php/Fablab_du_c%C3%A9gep_de_La_Pocati%C3%A8re
https://www.tourismekamouraska.com/


co-eco.org                                                                                                                                    1 888 856-5552
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