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anxiete,
ca se
dépasse !

[dentifiée depuis 1996, ['éco-
anxiété gagne du terrain

a mesure que la planete
séchauffe. Le médecin Arnaud
Gauthier, co-auteur du livre
Dépasser son éco-anxiété,
dévoile des leviers pour mieux
la vivre. Ou la transformer en
engagement professionnel.

par Chloé Robert

D’ECO-ANXIETE:
COMMENT
RETROUVER SON
CALME EN QUELQUES
MINUTES ?

Lorsque l'angoisse
monte, quelques gestes
simples peuvent suffire
a reprendre le contrdle.
La cohérence cardiaque,
une technique de
respiration reconnue
pour ses effets
apaisants, est un bon
allié.

Installez-vous
confortablement, le
dos bien droit, comme
suspendu par un fil
invisible au sommet
du créne. Posez une
main sur votre ventre.
Inspirez profondément,
puis expirez lentement,
a raison de six
respirations par minute.
Le ventre se gonfle
a l'inspiration, se
dégonfle a l'expiration.
Restez concentré sur le
rythme de votre souffle.
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Arnaud Gauthicr, dans |
potre livre Dépasser son]
Ceo-anxidté, vous citez]
une étude universitaire de
2021, selon laquelle 45 %
des jeunes interrogds]
de 16225 ans sej
reconnaissent dans cette]
motion. Cest énorme |
En vérité, différentes
études montrent que
l'éco-anxiété concerne
tous les milieux et

toutes les tranches dage.
Mais effectivement,

NOUS remarquons une
prévalence plus forte chez
les jeunes, sans doute
parce quils se projettent
dans un avenir per¢u
comme de plus en plus
incertain. Le phénoméne
est appelé a s'intensifier,
car les perspectives
environnementales ne
saméliorent pas.

Quels en sont

es symptomes ?
Léco-anxiété désigne un
ensemble de symptomes
¢émotionnels, physiques
et comportementaux
déclenchés par
l'inquiétude face a

la dégradation de
l'environnement. Ces
symptomes varient
selon les individus. Les

symptomes physiques

se traduisent par des
palpitations, des troubles
du sommeil ou des
tensions musculaires.
Sur le plan émotionnel,
on observe de la peur,

de la tristesse ou

encore un sentiment
d'impuissance. Il existe
aussi des comportements
d’évitement ou, au
contraire, d’hyperactivité,
avec par exemple une
surconsommation
d’'informations, ce

qui peut mener a un
isolement. Bien qu'elle
ne soit pas reconnue
comme une maladie
mentale, I'éco-anxiété

est considérée par les
professionnels de santé
comme un phénoméne
aimpact émotionnel
significatif.

[En quoi le travail peut-il
Ctre une source]
d'éco-anxiété 2

II'y a souvent une
dissonance cognitive
lorsque nous exer¢ons un
métier qui va a l'encontre
de nos convictions
¢eologiques. Ce décalage,
parfois subtil mais tenace,
crée une souffrance
intérieure. La société ne

nous encourage pas a
exprimer nos émotions,
ales reconnaitre, a les
accepter. Au contraire,
nous avons tendance a
les refouler lorsqu'elles
sont négatives. Nous
suivons des chemins
professionnels sans
toujours nous demander
s'ils ont du sens pour
nous.

[Lous les éco-anxieux]
agissent-ils de la méme|
manicre ?|

Non. Les études en cours
distinguent deux grands
profils. Les éco-motivés
ressentent de la colere, qui
les pousse a s'informer, a
s'engager, voire a changer
de métier. A l'inverse,

les éco-paralysés sont
submergés par la tristesse,
l'impuissance, et peinent a
agir. Pour ces derniers, un
accompagnement par un
professionnel est souvent
nécessaire pour sortir de
I'immobilisme.

Quels métiers attirent]
les éco-anxieux qui]
reulent s'engager ?)

Les secteurs liés a la
transition écologique :
rénovation ¢énergétique,
agriculture durable,

mobilité douce... Ces
professions résonnent
fortement avec leurs
valeurs. Nous citons
dans le livre I'exemple
de Clément, qui a quitté
une école de commerce
pour se former a I'éco-
construction. Il rénove
aujourd’hui des batiments
anciens et a retrouvé
un véritable sens a son
quotidien.

Les éco-anxieux peuvent;
ils trouver du sens hors
du secteur professionnel

de I'environnement ?
Absolument. Par exemple,
un salarié¢ de I'industrie
pétroliére peut simpliquer
pour limiter I'empreinte
carbone de son entreprise
en insistant pour mettre
en place le tri des déchets.
La clé pour ne pas passer
pour un moralisateur, c’est
la communication non
violente. Parler de soi, de
son ressenti. Il pourrait
dire : « Quand je vois

que les poubelles ne sont
pas trides, je ressens de la
frustration, car cela me
semble en contradiction
avec ce que je souhaite
pour lavenir de la
planéte.»

Exprimer une émotion
personnelle est souvent
plus entendu qu'un
reproche.

Le travail peut donc|
devenir un remede]

a ['éco-anxiété]

Oui, a condition qu'il soit
aligné avec nos valeurs. Il
ne sagit pas de supprimer
'éco-anxiété, mais de
lapprivoiser. Pour cela,

il est possible de saider
d'outils tels que notre
livre, qui accompagne,
notamment par des
exercices, celles et ceux
qui souftrent d’éco-
anxiété. En transformant
l'angoisse en action, nous
passons d’'une position
subie a une posture active.
Nous devenons alors des
¢eo-optimistes, lucides
mais confiants dans notre
capacité a infléchir les
choses.

A T'échelle de la société,
omment pouvons-nous

limiter notre éco-anxiété ?)
11 faut agir sur deux
fronts: individuel et
collectif. LEtat doit
s'engager pour la santé
mentale, notamment celle
des jeunes. De notre coté,
chaque geste compte.

Nos comportements
inspirent ceux des autres.
Le changement est lent,
mais il est possible. Plus
largement, c’est notre
pensée collective qu'il
faut transformer. Notre
systéme capitaliste nous
fait croire que plus nous
achetons, plus nous
sommes heureux. Cela
pousse a la surproduction
et a la surconsommation.
Sinous diminuons
collectivement nos achats,
cela ira stirement mieux. b

Alire :

Dépasser son
éco-anxiété,
Arnaud Gauthier,
co-écrit avec Elodie
Georges, Editions
Eyrolles

psycho
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Les étapes clés
d'une reconversion
reussie

Vous envisagez une reconversion dans le secteur de
la rénovation énergétique des batiments ? Bonne
idée ! Avant de vous lancer, mieux vaut adopter une

démarche structurée. Voici les étapes essentielles pour
réussir votre transition professionnelle.

par Marie Carnot

larifiez vos motivations

Avant toute chose, prenez un moment
pour faire le point sur vous-méme.
Quelles sont vos aspirations ? Quest-
ce qui vous attire dans la rénovation
énergétique ? Quels aspects vous
mettent mal a l'aise ? Et surtout : quelle
est votre véritable motivation pour
changer de voie ?

Ensuite, évaluez ()bjectivement VOS
compétences actuelles. Certaines
peuvent étre transférables : gestion
de projet, communication, travail en
équipe, sens du détail... Identifiez vos
atouts.

Astuce utile : prenez rendez-vous

avec un conseiller en évolution
professionnelle (CEP). Ce service public
gratuit vous accompagne dans cette
réflexion.

Qui sont-ils ?
service-public.fr
Prendre rendez-vous :
mon-cep.org

Enquétez sur les métiers du secteur

Une fois vos envies clarifiées, menez une
enquéte métier : quels sont les postes
accessibles, quelles sont les missions
quotidiennes, les conditions de travail,
les niveaux de rémunération et les
perspectives d’évolution ? Cela vous
permettra d’avoir une vision concréte et
réaliste du métier visé.

N’hésitez pas a interroger des
professionnels du secteur, & consulter
des fiches métiers ou a participer a des
webinaires.

[Testez le métier sur le terrain

Avant de vous engager dans une
formation, rien ne vaut une immersion
en entreprise pour confronter votre
projet a la réalité du terrain. La Période
de Mise en Situation en Milieu
Professionnel (PMSMP) est faite
pour cela : vous découvrez un métier
en situation réelle, sans engagement,
pendant quelques jours a quelques
semaines.

En savoir plus :
France Travail — Immersion Facilitée
immersion-facile.beta.gouv.fr

nhom de la rubriqgque
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Identifiez les freins et

contraintes pratiques

Avant toute chose, prenez un

moment Votre situation personnelle
peut influencer votre projet : lieu de
résidence, mobilité, garde d’enfants,
obligations familiales, hébergement...
Prenez le temps d'identifier ces facteurs
pour anticiper les éventuels obstacles et
y apporter des solutions.

Explorez vos options de financemen

La question du financement est

souvent centrale. Plusieurs dispositifs
existent : aides de France Travail, CPL,
financements via votre entreprise (si vous
¢tes salarié), aides régionales, etc.

Votre conseiller France Travail ou votre
CEP peuvent vous orienter vers les
aides disponibles en fonction de votre
situation.

Choisissez la bonne formation|

Il sagit maintenant de sélectionner une
formation adaptée au métier visé et
vos contraintes (durde, lieu, modalités
d’apprentissage...). Assurez-vous

qu'elle soit reconnue (ex. : enregistrée
au RNCP) et qu'elle couvre les
compétences attendues dans le secteur.

Consultez :
choisir-la-renovation-energetique.fr

Vérifiez le référentiel RNCP
pour analyser le contenu : est-
il compatible avec vos attentes,
vos compétences, vos contraintes
logistiques et vos besoins
professionnels ?

Jonstruisez votre réseau professionnel

Un bon réseau facilite I'entrée dans

le secteur. Participez a des salons
professionnels, assistez a des conférences,
suivez des acteurs clés sur LinkedIn,
intégrez des groupes spécialisés... Cela
peut vous aider a trouver un stage, un
contrat d’apprentissage ou méme un
emploi.

La veille sectorielle est également
essentielle pour rester informé
des évolutions technologiques et
réglementaires du secteur. D

'|'|.'|'_
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Les 4 tendances
de la réno

[solation, énergie solaire, matériaux biosourcés ou
domotique : la rénovation énergétique se décline
aujourd’hui en quatre grandes tendances. Tour du
propriétaire des maisons de demain et des métiers
quelles génerent.

par Raphaél Turcat

La maison isolée étanche a lair :

la chasse aux fuites

Finie I'époque ot un petit courant dair
sous la porte était pris pour un signe

de charme. Aujourd’hui, la maison
performante est un cocon hermétique, au
sens scientifiquement étanche. Objectif ?
Controler le moindre flux dair parasite
pour éviter les déperditions thermiques.
La chasse aux infiltrations est ouverte :
autour des fenétres, des gaines électriques,
des trappes de comble, des prises... Rien
n'échappe a la vigilance des artisans
formés et du test Blower Door - ce
moment étrange ott 'on dépressurise votre
maison comme une boite Tupperware
pour voir par ot ¢a fuit.

LASDER le martele : pour une bonne
isolation, il faut traiter I'étanchéité a I'air.
Lenveloppe doit étre continue, pensée dés
la conception du chantier et renforcée par
des membranes, des joints spécifiques, des
adhésifs techniques (oui, des kilometres
d’adhésif). La pose doit étre soignée au
millimetre prés : une étanchéité imparfaite
de 1 mm sur le pourtour d’'une fenétre
peut faire perdre plusieurs dizaines de
kilowattheures par an.

Et contrairement aux idées regues, une
maison étanche n'est pas une maison
hermétique. Lair est renouvelé via une
ventilation mécanique controlée (VMC)
double flux, qui récupére la chaleur de
lair sortant pour préchauffer l'air entrant.
Résultat, moins de chauttage, plus

de confort, pas de courants d’air ni de
moisissures. C'est la discréte revanche du
joint de calfeutrage bien pos¢.

METIERS CONCERNES :

* Facadier spécialisé en isolation

® Charpentier spécialisé en
rénovation énergétique

¢ Plaquiste ou menuisier formé

tendances

a l'étanchéité a l'air
¢ Installateur de VMC double flux
® Conseiller en rénovation
énergétique (pour le diagnostic
et le suivi)

La maison a énergie positive : produire

plus qu’on ne consomme

Autrefois, on visait l'autonomie.
Aujourd’hui, on vise carrément le positif.

La maison a énergie positive ne se contente
plus de réduire ses besoins, elle produit
autant ou davantage d'énergie qu'elle n'en
consomme en trois temps : une maison bien
isolée;; I'utilisation de bois pour le chauffage
etI'eau chaude sanitaire : des panneaux
photovoltaiques pour produire des
kilowattheures électriques a partir du soleil
et/ou des capteurs solaires pour produire des
kilowattheures thermiques a partir du soleil.
Seuls les kilowattheures lectrigues peuvent
¢tre valorisés sur le réseau.

Mais attention, I'enjeu n'est pas de poser des
panneaux comme on collectionnerait des
gadgets. Tout commence par une sobriété
intelligente. Moins on consomme, plus

le surplus produit devient réel. LASDER
insiste : une maison mal isolée équipée de
panneaux solaires est un grand coup d’épée
dans I'eau. Lidéal consiste d'abord réduire les
besoins par une isolation performante, une
ventilation maitrisée, un chauffage efficient.
Etensuite, installer des équipements de
production dénergie renouvelable.
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Etla, le potenticl est réel. En France, une
toiture bien exposée permet de produire
jusqua 1000 kWh par an et par kWe installé.
Une maison bien congue peut ainsi atteindre
le bilan énergétique positif : elle produit plus
d'énergie (chaleur, électricité) quielle n'en
consomme sur fannée. Certaines maisons
peuvent étre labelisées BEPOS (Batiment a
Energie POSitive).

Ce type d’habitat rebat les cartes : a heure ott
le prix de I¢lectricité explose, on devient acteur
de sa consommation, parfois producteur-
vendeur, voire contributeur au réseau. Reste
agérer lorientation du toit... Cest unjeu
passionnant, a condition daimer le soleil.

METIERS CONCERNES :

¢ Expert solaire photovoltaique
¢ Chargé d'affaires en efficacité
énergétique
¢ Electricien spécialisé
en autoconsommation

¢ Thermicien du batiment
(pour le calcul global)

¢ Chauffagiste bois ou granulés

¢ Installateur solaire thermique

¢ Conseiller en énergie ou
accompagnateur Rénov’

La maison bas carbone : quand la paille

remplace le ciment]

Bienvenue dans l'ere des matériaux biosourcés

et/ou géosourcés, ot la paille, le chanvre, la
terre crue, la laine de bois ou les déchets issus
dela fabrication de la fonte rivalisent avec

le ciment présent dans le béton, les laines
minérales oules polystyrenes. La maison
¢conome daujourd’hui n'est pas seulement
bien isolée, elle est faiblement émettrice de
CO, sur tout son cycle de vie, de Fextraction
des maticres premiéres nécessaires a sa
fabrication a sa fin de vie.

Larénovation bas carbone privilégie donc des
matériaux a cycle court, locaux si possible,
renouvelables, recyclables ou parfois issus
duréemploi. Une botte de paille compressée,
par exemple, affiche un bilan carbone négatif:
elle stocke plus de CO, quielle n'en a cotité
aproduire. Méme logique pour le chanvre,
excellent isolant thermique et phonique,
cultivable en France et peu gourmand en eau
et ne néeessitant aucun intrant.

Mais il ne sagit pas seulement d'un choix
¢eologique ou militant. Ces matériaux
offrent aussi des qualités hygrothermiques
remarquables : ils régulent Thumidité,
limitent les variations de température,
créent un climat intérieur sain et stable. Et
contrairement aux préjuggs, ils sont normés,
durables, résistants au feu (grace aleur
densité) et peuvent parfaitement répondre
aux exigences du Code dela construction et de
I'habitation.

La rénovation bas carbone donc un choix
technique, environnemental et esthétique.
Une manicre d’habiter autrement, avec des
murs plus doux, une empreinte plus légere,
etun chantier qui sent la paille plutot quele
ciment frais.

METIERS CONCERNES :

e Constructeur ou magon en
matériaux biosourcés

¢ Charpentier-formateur en ossature
bois et paille

e Enduiseur terre crue ou chaux-

chanvre

¢ Poseur d'isolants naturels
(laine de bois, liege, ouate)

¢ Architecte ou maitre d'ceuvre
spécialisé en écoconstruction

® Formateur en écoconstruction

La maison pilotée : plus malione ¢

Bienvenue dans ladomotique version
sobriété. Ici, on parle de pilotage énergétique
intelligent. La maison rénovée connectée sait
quand chauffer, ventiler, éclairer ou produire
en fonction de la météo, de loccupation
etdu cotit de I'énergie. Poury parvenir, les
¢quipements deviennent des partenaires :
thermostats connectés, sondes de
température piece par picee, capteurs de CO,
pour ajuster la ventilation, programmation
des heures creuses, pilotage des stores selon
Tensoleillement, voire intégration dun
assistant énergétique qui recalcule en temps
réel le meilleur compromis entre confort et
sobriét.

En rénovation, ces dispositifs doivent étre
pensés avec soin. On ne domotise pas une
maison mal isolée : on lautomatise dans

un second temps, aprés les gestes de base.

Le pilotage permet alors doptimiser la
performance atteinte, en la maintenant sans
effort, et surtout sans dépendre de la mémoire
humaine.

Lobjectif nest pas de vivre dans une maison
qui clignote, mais dans un habitat qui réagit
intelligemment en baissant le chauffage
quand vous fermez une fenétre, en éteignant
les picces vides, en préchauffant le ballon
d'eau en heure creuse, et aussi capable
dlestimer votre consommation mensuelle
prévisionnelle. Les gains ? Jusqua 25 %
déconomies d'énergie sur certaines fonctions,
selon JADEME.

Lamaison pilotée nest pas un gadget de

geek. Clest une brique complémentaire dela
rénovation performante, 3 condition de garder
une régle : '’humain reste aux commandes.
Mais il peut déléguer a une application la tiche
ingrate de penser a tout, tout le temps.

METIERS CONCERNES :

* Energy manager
(pour des copropriété, patrimoine de
plusieurs batiments...)

e Electricien spécialisé en domotique

¢ Chargé de mission en énergie et
batiments performants

 Technicien en automatisme
du béatiment

¢ Installateur de systémes connectés
de pilotage chauffage et VMC

e Conseiller en rénovation
énergétique (pour arbitrer besoins
et solutions)

e Spécialiste en gestion technique du
batiment (GTB) pour les projets plus
complexes

Infos : Les formations présentées
sur plateforme FARE - Choisir

la rénovation énergétique
permettent de se spécialiser

ou de se reconvertir dans

ces métiers de la rénovation
énergétique porteurs.

tendances
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Quelques-unes des questions les plus
fréquemment posées par celles et ceux
qui hésitent a sauter le pas.

par Marie Carnot

=5

Est-ce que ce secteur
recrute vraiment ?

Oui. D'ici 2030, il est estimé qu'il faudra créer entre

170 000 et 250 000 emplois supplémentaires dans le
secteur de la rénovation énergétique des batiments en
France. En ajoutant les départs en fin de carricre des
seniors, environ 635 000 postes seront a pourvoir dans les
métiers du batiment, soit 37 % de I'emploi actuel.

Les jeunes débutants ne seront pas suffisants pour occuper
tous ces postes, en particulier parmi les ouvriers qualiﬁés
du second ceuvre et du gros ceuvre. Il sera donc nécessaire
de faire appel a la main-d'ceuvre immigrée, aux chomeurs,
aux reconversions et aux mobilités professionnelles pour
répondre a ces besoins de recrutement. (Note d'analyse de la
DARES n°126 sept 2023)

Je ne suis pas tres bon en mathématiques,
est ce que je peux travailler dans
le secteur de la rénovation

énergétique ?

Ce n'est pas rédhibitoire. Mais il faut tout de méme
maitriser les notions de bases de mathématiques et
savoir faire preuve de rigueur.

e suis une femme : puis-je travailler
sur des chantiers ?

Oui bien entendu. De plus en plus de femmes
s'investissent dans des métiers de chantiers. En 2020,
12,1% des salariés des entreprises du BTP étaient

des femmes. Un chiffre en progression, puisqu'elles
représentaient 8,6 % des salariés en 2018. Néanmoins,
parmi les femmes travaillant dans le secteur du BTP,
seulement 2,9 % sont a des postes de production,
technique et d'encadrement. La féminisation de la
filicre de la rénovation énergétique est un enjeu fort

et de nombreuses initiatives émergent en ce sens,
comme « Plurielles. Les femmes au coeur du BTP » par

exemple.

https://www.ccca-btp.fr/plurielles

Pourquoi choisir une formation
inscrite au RNCP ?

En choisissant une formation RNCP, Répertoire National
des Certifications professionnelles, on s'assure d'acquérir

des compétences reconnues, adaptées au marché du travail,

et valorisables aupres des employeurs, tout en bénéficiant
de possibilités de financement avantageuses.

FAQ
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