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Jardiner, c’est manger, se faire 
plaisir et prendre soin de son 
environnement, en soignant le sol et 
la vie qui palpite sous nos pieds. 
La biodiversité souterraine est vitale !

biologiste

h ydrologue

biologiste

Charlène Descollonges

Jardiner, c’est manger de 
l’eau verte et de l’eau bleue en 
conscience. C’est l’acte le plus 
sain et le plus puissant pour l’eau, 
le climat et la biodiversité.

Gilles Boeuf

Faire de nos jardins des lieux 
d’amour et de paix dans une 
grande biodiversité pour que l’on 
puisse manger délicieusement
et sainement.

préface

1Découvrir le pouvoir
de préservation
et de régénération 
de nos jardins.

2Connaître les 6 piliers 
du jardin de demain, 
pour protéger l’eau, 
le vivant et notre santé.

3S’inspirer du vivant
pour transformer 
ensemble nos jardins 
et nos pratiques.

Les 3 objectifs
P É D A G O G I Q U E S  D U  C A H I E R



Water
Family
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La création d’outils
pédagogiques afin 
d’apprendre à préserver 
l’eau, notre santé et 
l’ensemble du vivant.

L’organisation d’Odyssées
Pleine Nature, des 
journées réalisées en 
plein air, riches en ateliers 
pédagogiques.

Chaque année, la Water Family
sensibilise plus de

300 000
p e r s o n n e s

NOS MISSIONS PRINCIPALESLa Water Family - Du Flocon à la Vague a pour 
mission d’éduquer et former à la préservation de l’eau, 
de notre santé et de l’ensemble du vivant. Depuis 2009, 
l’association développe des programmes pédagogiques 
complets pour les scolaires, les entreprises et les 
évènements. Le tout avec une approche d’éducation 
positive et une valorisation des bonnes pratiques !

LE MONDE CHANGE ALORS 
ADAPTONS-NOUS DÈS AUJOURD’HUI : 
ENSEMBLE, AGISSONS À LA SOURCE !

Les interventions auprès
des scolaires, la formation
en entreprise et la 
sensibilisation du
grand public.



CHANGEONS DE REGARD
SUR NOS JARDINS
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Ces dernières décennies, nos jardins ont
été beaucoup aseptisés et artificialisés...

En France, il y a 1.2 million d’hectares 
de jardins privés. Une surface aussi 
grande que l’Île-de-France !

TRANSFORMONS
NOS JARDINS ENSEMBLE !



6 piliers essentiels
POUR UN JARDIN ÉQUILIBRÉ ET VIVANT
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Voilà les 6 piliers à analyser 
et à prendre en compte 
pour gérer son jardin de 
manière durable.

Pour les activités en extérieur, 
pense à être accompagné d’un 
adulte, à t’habiller de manière 
appropriée (chaussures fermées, 
pantalon, protection solaire) et à 
te laver les mains après.

Partons en voyage 

dans 6 jardins, pour 

comprendre en quoi 

chaque pilier de 

cette loupe magique 

est essentiel.



Biodiversité
INVITONS LE VIVANT DANS NOS JARDINS !
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Le nombre d’oiseaux a décliné de 25% en 
40 ans en Europe, voire de près de 60% 
pour les espèces des milieux agricoles.

Charlie a créé un refuge 

pour la biodiversité, dans 

son petit jardin.

* Hors de nos jardins, il existe une 5e menace pour la bio-
diversité : la surexploitation des espèces sauvages.

1
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Les différents niveaux de végétation assurent de 
nombreux rôles dans l’écosystème d’un jardin : ils 
attirent les pollinisateurs, fournissent de l’ombre, 
créent des cachettes, limitent l’érosion du sol et 
l’installation d’espèces invasives.
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LES BONNES PRATIQUES

Éviter de tailler les arbres et 
les haies de mars à août.
C’est le moment où les 
oiseaux font leurs nids !

Utiliser des produits naturels 
biologiques, sans pesticides.

Planter des fleurs mellifères.
Vive la variété pour attirer les 
pollinisateurs toute l’année !

Espacer les tontes et laisser 
des zones sauvages.
 
Diversifier les habitats.
Zone fleurie, tas de bois ou 
de feuilles, haies, compost, 
mare...

Éviter les pollutions 
lumineuses et sonores.

Avoir un point d’eau.
Si les oiseaux s’attaquent aux 
fruits, c’est qu’ils ont soif !



eau
RALENTISSONS L’EAU !
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L’eau est vitale pour 
toutes les formes 
de vie. Notre corps 
est composé en 
moyenne à 65% 
d’eau et ne peut pas 
fonctionner sans. 

L’eau est une ressource rare et 
précieuse. Seulement 1% de l’eau 
douce terrestre nous est accessible.

Renaud a fait de l’eau 

son alliée sur sa ferme 

familiale dans le béarn.
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L’humain a perturbé le cycle de l’eau, en modifiant 
les paysages et en rendant le sol plus imperméable 
(à cause de l’urbanisation et de certaines pratiques 
agricoles empêchant l’infiltration de l’eau). Cela 
contribue à aggraver les sécheresses et les inondations.
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LES BONNES PRATIQUES
Installer un récupérateur d’eau de 
pluie pour remplacer l’arrosage avec 
l’eau potable.

Pailler le sol pour qu’il reste frais et 
humide, avec ce que tu as sous la 
main (feuilles mortes, foin, bois mort 
broyé, laine de mouton...)

Installer un système de goutte-à-
goutte pour arroser au pied des 
plantes, à acheter ou à réaliser soi-
même. Solution zéro gaspi : la bonne 
quantité au bon endroit !

Arroser abondamment les jeunes 
plantes dès la plantation, pour qu’elles 
développent des racines profondes 
et deviennent autonomes en eau.
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LES BONNES PRATIQUES
Créer une cuvette et une butte au 
pied des arbres pour retenir l’eau de 
pluie.

Planter perpendiculairement au sens 
de la pente pour ralentir l’eau.

Installer des oyas pour diffuser 
lentement l’eau dans la terre.

Aménager une mare pour stocker 
l’eau naturellement. Cela favorise 
aussi la biodiversité (50% des oiseaux 
dépendent des zones humides) et 
régule les espèces invasives.



* Les activités humaines sont la principale cause du changement 
climatique, car elles émettent des gaz à effet de serre, dont le CO

2 
, 

qui entrainent une hausse de température.
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LE CLIMAT
APPRENONS À NOUS ADAPTER !
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Le changement climatique entraine 
plusieurs conséquences sur nos 
jardins : des sols plus secs et moins 
riches, des pénuries d’eau et des 
pics de chaleur qui mettent en 
danger le vivant, notre santé et notre 
production alimentaire.

HAUSSE DE LA TEMPÉRATURE MOYENNE

EN FRANCE DEPUIS 1900
( PRÉVISIONS DES SCIENTIFIQUES )

ÉVOLUTION DU NOMBRE DE JOURS DE SOL SEC

EN FRANCE EN 2050

+10 / +25 JOURS0 / +10 JOURS +25 / +50 JOURS

+1,7°C

+2°C

+4°C

Céline et samir ont 

repensé leur jardin 

dans le vercors pour 

anticiper l’avenir.
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Le changement climatique nous 
impose de nous préparer à vivre 
dans un monde différent. Il est 
urgent d’en atténuer ses effets. 
Cela passe par un mode de vie 
plus sobre et moins émetteur de 
CO

2
. Nous recommandons de 

renoncer à certaines activités et de 
vivre plus connectés à la nature.
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Les îlots de fraîcheur sont des espaces naturellement frais, 
par leur végétation dense. Ils rafraîchissent l’environnement, 
grâce à l’évapotranspiration et à l’ombrage des arbres. Leur 
présence permet de diminuer la température lors des canicules, 
notamment en ville. Dans certaines conditions, les arbres 
peuvent refroidir l’air ambiant de 2 à 8°C ! Les arbres jouent un 
rôle essentiel dans le cycle de l’eau et sont de véritables puits de 
carbone permettant d’atténuer le changement climatique.



j’agis, je plante !
L’essentiel pour planter des arbres dans ton jardin : 

Choisir des arbres adaptés au climat de ta région ou des arbres qui se sont adaptés au changement climatique.
Prendre en compte l’espace de ton jardin et les caractéristiques de ton sol.
Savoir quand et comment planter des arbres.

Le meilleur moment pour planter un arbre : novembre à mars, hors périodes de gel. C’est la période de repos 
végétatif des arbres, qui varie légèrement selon le climat de la région. La plantation dès novembre permet un 
meilleur enracinement des arbres, ce qui les rend plus résistants au manque d’eau durant l’été. Si tu lis ce carnet à 
un autre moment de l’année, tu peux te renseigner sur les semis à réaliser en fonction de la saison.
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alors, on passe à 

l’action ! On plante 

maintenant ?



En protégeant les sols, les organismes vivants qui les 
composent peuvent très vite se régénérer. Ils peuvent assez 
rapidement se remettre des perturbations et remplir à nouveau 
leurs rôles essentiels. C’est ce qu’on appelle la résilience.

LE SOL
PRÉSERVONS LA VIE DU SOL !

17

Marc-andré, biologiste de 

renom, prend exemple sur 

le sol de nos forêts.



Une structure 
équilibrée entre
des matières
fines et grosses.

Une matière organique très importante 
pour alimenter toute la biodiversité du sol.

Une multitude de 
formes de vie : 
plantes, microbes 
(bactéries, 
champignons)
et animaux.
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Il stocke le carbone 
et régule le climat.

Il stocke l’eau, comme 
le ferait une éponge.

Il sert d’habitat à une multitude 
d’organismes vivants.

Il filtre et infiltre l’eau, grâce aux 
porosités créées par la vie du sol.

Il se régénère, grâce 
aux microbes du sol 
qui dissolvent la roche.

Il transforme la matière organique en 
nutriments essentiels pour les végétaux. 
Comme le fait notre intestin avec 
les aliments, le sol digère la matière 
organique et la transforme en éléments 
nutritifs pour le cycle du vivant.
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le TEST DU BOUDIN
Le test du boudin est un moyen rapide et facile de déterminer ton type de sol. 
Prends une poignée de terre de ton jardin, mouille-la si besoin et malaxe-la jusqu’à obtenir
un boudin.

Si le boudin est souple et malléable, et que la terre colle aux mains : c’est un sol argileux.
Si le boudin est fragile et se défait facilement : c’est un sol limoneux.
S’il est impossible de faire un boudin et que la terre a un aspect rugueux : c’est un sol sableux. 

Fais le test à différentes profondeurs et endroits de ton jardin pour une meilleure analyse !
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86% des jeunes français sont inquiets de l’avenir du climat.* 
Ce phénomène s’appelle l’éco-anxiété. Il est normal de 
réagir ainsi et d’avoir ce sentiment car les conséquences 
des crises écologiques se font de plus en plus sentir. La 
solution : passer à l’action, car agir rend heureux !

loréa et hippolyte ont fait 

l’expérience d’un jardin 

partagé en ville.

SANTÉ ET BIEN-ÊTRE
PROFITONS DES BIENFAITS DU JARDIN !

*Hickman et al., (2021) - The Lancet
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Lorsque nous mettons les mains dans la terre, 
nous inhalons une bactérie présente dans le sol 
qui s’appelle Mycobacterium vaccae. Lorsqu’elle 
rentre dans notre corps, elle stimule la production 
de sérotonine : l’hormone du bonheur. Un anti-
dépresseur naturel et accessible à tous !

Les fruits et légumes frais et biologiques contiennent de nombreux minéraux, vitamines, 
fibres et sont gorgés d’eau et de précieux antioxydants. De véritables atouts pour la santé !

CHOISIS CES LABELS

5
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Les jardins partagés ont une fonction nourricière 
et s’ils sont cultivés au naturel, ils permettent 
l’accès à une alimentation de qualité, saine et 
équilibrée. Mais ils nourrissent aussi l’esprit, le 
lien social et le vivre ensemble.



TROUVE UN LIEU POUR TE RESSOURCER
Tu n’as pas de jardin ? 
Rapproche-toi de ta commune afin de découvrir un jardin partagé proche de chez toi, et va t’y 
inscrire. S’il n’y en a pas, va régulièrement dans la nature te ressourcer et plonge tes mains dans 
la terre.
Tu as un jardin ? 
Trouve l’endroit dans ton jardin où tu te sens le mieux. Prends régulièrement des pauses dans cet 
espace : mets ton téléphone en mode avion, ferme les yeux, respire et écoute ce qui t’entoure.

24



AUTONOMIE ALIMENTAIRE
APPRENONS À PARTAGER !

25

célia, damien et leurs 3 

enfants ont réussi le défi 

d’un jardin nourricier.



26

*Pour en savoir plus 
sur l’empreinte eau 
de notre alimentation, 
découvre le carnet 
Water Responsable.
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Semer et planter des 
légumes toute l’année 
pour avoir une production 
de saison. Privilégier les 
plantes vivaces, faciles 
d’entretien et qui vivent 
plusieurs années. Favoriser 
la diversité de végétaux 
pour un jardin plus résilient.

Pailler le jardin avec des 
matières récupérées sur 
ton terrain ou auprès 
de tes voisins. Tout se 
réutilise et a une utilité.

Étager les cultures 
pour gagner de la 
place : semer des 
carottes à côté 
des salades, au 
pied des tomates.

Ramasser tous les 
légumes, même ceux 
qui sont « moches » ou 
un peu grignotés. Pas 
de gaspillage au jardin !

Récolter au fil des besoins : les carottes, les 
betteraves, les pommes de terre, peuvent 
rester dans le sol pour se conserver.
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recette de bonbon naturel
Le cuir de fruit est une gourmandise saine et savoureuse à base de purée de fruits séchés : un bonbon 100% naturel.
Voilà une recette à base de fraises, à varier selon la saison avec d’autres fruits (pomme, cerise, prune...). 

Lave et équeute les fraises. Passe-les au blender pour obtenir une purée, et passe cette purée au tamis pour enlever 
les grains. 
Étale la purée sur du papier sulfurisé. Fais sécher un peu à l’air libre, puis préchauffe le four à 60 degrés (chaleur 
tournante) et enfourne entre 10 et 12h. 
C’est prêt quand le cuir est sec et lisse, et qu’il se décolle facilement.



CONCLUSION
PLANTONS MAINTENANT !

Expérimenter, être patient, se faire plaisir

Autonomie alimentaire

Se reconnecter, partager, être acteur

santé et bien-être
Atténuer, s’adapter, se réinventer

CLIMAT

Ralentir, infiltrer, stocker

EAU
Mieux connaître, être convivial

Biodiversité

Nourrir, prendre soin, régénérer
SOL

Au fil de ce voyage, tu as découvert des personnes qui entretiennent des liens très forts avec leur jardin. 
Toutes ont en commun cette envie de prendre soin de la terre, du vivant et de leur santé. Nos jardins ont de 
nombreux pouvoirs à condition que nous les aimions et que nous devenions leurs gardiens.



SOURCES ET INSPIRATIONS
     CNRS - L’intensification de l’agriculture est à l’origine de la disparition des oiseaux en Europe
     Météo France - Quel futur pour l’eau en 2050 ?
       Ministère de la Transition Ecologique - Trajectoire de réchauffement de référence pour l’adaptation au changement climatique 
     GIEC - Sixième rapport d’évaluation du Groupe intergouvernemental d’experts sur l’évolution du climat 
      OFB - Une bactérie naturelle comme antidépresseur

Hydrologie Régénérative - Le paysage face aux changements climatiques
OFB - La biodiversité dans le jardin
Charlène Descollonges - L‘eau : fake or not ?

Merci aux contributions de botanic®, la jardinerie au naturel, et à nos invités experts de la biodiversité, de l’eau et du sol :
Gilles Boeuf, Charlène Descollonges et Marc-André Selosse.

Écosystème : un ensemble d’êtres vivants qui vivent au sein 
d’un milieu ou d’un environnement spécifique et interagissent 
entre eux et avec ce milieu.

Érosion du sol : la forme la plus courante de dégradation du 
sol, qui emporte la couche supérieure du sol. Elle est causée 
par l’eau et le vent. Ce phénomène naturel peut être aggravé 
par les activités humaines.

Plante bio-indicatrice : plante dont la présence, l’absence, la 
bonne ou la mauvaise santé, reflète la qualité et les propriétés 
du sol et de l’écosystème dans lequel elle vit.

Mellifère : se dit d’une plante qui produit du nectar ou du pollen 
en quantité et de qualité, afin de nourrir les insectes butineurs.

Imperméable : un sol est dit imperméable quand il ne laisse 
plus ou très peu l’eau s’infiltrer. 

Jardin-forêt : il est composé de différents éléments en 
interaction les uns avec les autres produisant une abondance 
de ressources partagées équitablement entre les êtres vivants 
et le jardinier.

Évapotranspiration : l’eau qui s’évapore des sols et des 
végétaux et qui retourne vers l’atmosphère. 

Artificialisation : la transformation d’un sol à caractère 
agricole, naturel ou forestier par des aménagements, pouvant 
entraîner son imperméabilisation.

Matière organique : la matière qui constitue tous les êtres 
vivants (les animaux, les microbes, les plantes...). 

Plante vivace : plante qui vit longtemps (plus de 2 ans) malgré 
des conditions climatiques rudes.

LEXIQUE
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Partenaire diffuseur

NOM:
PRéNOM:

Nous remercions tous nos partenaires qui 
croient à l’éducation à la préservation de 
l’eau et à l’écologie (en tant que discipline 

scientifique). L’entraide entre des acteurs 
publics et privés est essentielle et nous a 

permis de réaliser ce projet.
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Merci!

Ne peut être vendu, ne peut être reproduit.
Ne pas jeter sur la voie publique.

Pour découvrir d’autres outils téléchargeables
gratuitement, rendez-vous sur notre

plateforme pédagogique :

waterfamily.org

Pour nous contacter: 
contact@waterfamily.org


