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Des solutions

pour surmonter la crise

(14

La crise sanitaire qui s’est abattue sur notre pays en
2020 perdure. Depuis, elle a évolué et son impact a
provoqué une crise désormais sociale et économique
qui nous touche tous. Les restrictions imposées aux
déplacements ou aux entreprises ont eu des répercussions
trés importantes sur I’emploi et le pouvoir d’achat des
familles. Beaucoup de ménages se trouvent en difficulté
ou sur le point de I’étre.

C’est la raison d’étre de ce guide: permettre aux
Héraultaises et aux Héraultais de trouver des réponses
a leurs questions et I’aide dont ils pourraient avoir
besoin. QU’il s’agisse d’alimentation, de logement, de
transports, de loisirs ou de culture, nous pouvons tous
tomber sur une astuce ou découvrir une solution a un
probléme du quotidien. Les informations concrétes et
les contacts qui sont présentés dans ces pages doivent
nous aider a gérer notre budget au mieux, surmonter
ces moments compliqués, tout en préservant davantage
’environnement.”

Le Président du Département de I’Hérault
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MAISON

voir un toit sur la téte et le garder, c’est la regle! Pourtant cela demande

souvent des sacrifices par ailleurs. Le logement est le poste le plus important

dans le budget d’une famille (20 % des dépenses). En trente ans, le poids
des dépenses de logement dans mon budget de locataire ou de propriétaire n’a
cessé d’augmenter. Un poids encore plus important pour ceux qui vivent dans les
métropoles. Ce budget n’est pas compressible, je vais donc rechercher les économies
ailleurs. Une fois logé, il faut envisager toutes les dépenses, entretenir et équiper mon

domicile.

Je suis jeune et je me loge

- Jai entre 16 et 25 ans je suis engagé dans un
parcours d’insertion je peux bénéficier des
mesures d’'autonomie jeunesse du Département
de I'Hérault pour mon premier logement.

< J’ai entre 18 et 25 ans je suis en grande
difficulté je peux bénéficier du Fonds d’Aide aux
Jeunes (FAJ) départemental ou métropolitain.
Une aide ponctuelle qui facilite I'acces ou le
maintien dans le logement (550€ maximum).

< Je suis jeune actif ou alternant de moins de
25 ans, je peux bénéficier d’'une subvention de
1000 € pour m’aider a m’installer.

un tiers de la population du département.

LLes jeunes de moins de 25 ans représententj
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J’accede a un logement social

Sous certaines conditions, je peux étre éligible a un
logement social.

Pour tout renseignement, je peux me rapprocher du
CCAS de ma Mairie, de 'Union Sociale de 'Habitat,
ou d’'un bailleur social, tel que Hérault Logement.

Pour en savoir plus:

» logement.herault.fr (rubrique devenir locataire/démarche)
» him-info.fr

» union-habitat.org

Pour faire une demande de logement social
» demande-logement-social.gouv.fr

11 millions de ménages européens
connaissent une situation de privation sévere liée
a leur logement.



JE VEUX UN LOYER

MOINS CHER

Trouver un logement décent a un prix acceptable, n’est pas une tache
facile. Pour les plus jeunes, les foyers jeunes travailleurs ou les Résidences
Habitat Jeunes peuvent étre une solution. Les étudiants peuvent étre
tentés par le principe de la location contre services ou par la cohabitation
intergénérationnelle. Ce dispositif permet a une personne de soixante ans
et plus, de louer une partie de son logement a une personne plus jeune
moyennant une contrepartie financiére modeste. Enfin, il existe des aides
et des accompagnements que ce soit pour le loyer ou I’équipement.

AIDES AUX LOGEMENT

=» Pour me permettre d’accéder a un logement (dépdt
de garantie, frais d’agence, 1°" loyer, assurance
habitation) mais aussi de me maintenir dans le
logement (dette de loyer, charges et rappel de
charges, frais de procédure), j’ai recours au Fonds
de solidarité logement (FSL). Cette aide financiére
est accordée sous forme de prét et/ou de subvention
par le Département et la CAF.

=¥ Sous certaines conditions comme le fait d’avoir
au moins un enfant a charge et une prestation du
type du RSA, je peux aussi bénéficier d’un prét au
déménagement ou d’équipement du logement
plafonné a 610 €. Je rembourse par mensualités de
25€, 35€ ou 45€. Je me renseigne aupres de la CAF
et des Maisons des Solidarités du Département.

=» Je suis étudiant, la CAF m’aide a payer mon loyer
grace a ’APL étudiant (I'aide personnalisée au
logement). Sous certaines conditions de ressources
et de résidence, je recois chague mois une somme
correspondant a une part de mon loyer. Pour les
autres, il existe PPallocation de logement a caractére
social (ALS) ou Pallocation de logement a caractére
familial (ALF) ou encore PAPL qui est versée pour
les logements du parc social et les logements privés
conventionnés.

» piv.actionlogement.fr

a

VIVE LA COLOCATION

La colocation est aujourd’hui répandue dans toutes
les classes d’ages méme parmi les séniors. Si le critére
principal est financier (53 %), le lien social et le fait de
rencontrer des nouvelles personnes font aussi partie
des arguments.

55 % des colocataires sont étudiants, 41 %
sont actifs et 6 % sont retraités ou sans
activité.

UNE AIDE POUR LE DEPOT DE GARANTIE

Jai enfin trouvé un logement correspondant a mon budget, mais je dois a présent financer le dépot de garantie
exigé, ce que I'on appelle couramment la caution. Je ne dispose pas de la somme nécessaire, alors j’ai recours
au « loca pass », sous certaines conditions, un prét a taux zéro pour avancer mon dépo6t de garantie ou au
Fonds de Solidarité Logement alloué par le Département ou Montpellier Méditerranée Métropole selon mon

lieu d’habitation.

» Herault.fr (rubrique logement)
» actionlogement.fr
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DEVENIR PROPRIETAIRE?
POURQUOI PAS?

Pour devenir propriétaire de mon logement, différents
types d’accession sociale a la propriété sont possibles.

Connaissez-vous la location-accession ? Le Prét
Social Location-Accession (PSLA) est un dispositif
d’encouragement a 'accession a la propriété, qui permet
aux personnes dont les revenus sont modestes de
devenir progressivement propriétaires de leur logement.
Il permet de souscrire des préts complémentaires afin de
faciliter le financement de 'opération (prét a taux zéro,
PAS ou prét conventionné).

Le CAUE (Conseil Architecture Urbanisme
Environnement) apporte des conseils gratuits en
amont aux particuliers avec un projet d’installation,
de construction, d’auto-construction, d’extension,
‘t de rénovation, d’énergie
: renouvelable en tenant
\oet‘te “s Mce compte des besoins, du
budget, des usages.

E
. 'F:S%gg :%t:‘I'AUX osl © service.publiafr Grubrique
PRET PE TAIRE DEPUIS particuliers/actualités/Prét
VOus gTEETS Flﬂ‘sés UN CREDIT social de location-accession)
Pgl?: DEVENIR PROPRlETA!ERSE.
RENSElGNEZ-VOUS AUPR!
DE VOTRE BANQUE!

Le savieZ-Vous?

DANS LE CADRE DE SON LABEL
« HABITAT SENIOR SERVICES »,

en partenariat avec la Carsat Languedoc, Hérault
Logement conduit des travaux d’adaptation des
logements pour préserver lautonomie des locataires
seniors: remplacement des baignoires par des
douches, motorisation des volets, installation de
systéemes domotiques, d’aides techniques, etc.

115: Le numéro d’appel d’urgence pour un hébergement
temporaire de I’abri immédiat a ’lhébergement d’insertion.

JE FABRIQUE MOI-MEME

POUR LE PLAISIR

Le sol, la vaisselle, la lessive, les sanitaires... Pour entretenir
ma maison je peux acheter une vingtaine de produits
différents mais ¢ca colte cher et ¢a pollue. D’autres solutions
existent. A partir d’ingrédients naturels je fabrique moi-méme
mes produits. Rapide, efficace et économique: I'eau,

le vinaigre blanc, le bicarbonate de soude,
le savon noir, le savon de Marseille et
les cristaux de soude me suffisent
pour entretenir et désinfecter mon
logement sans trop dépenser. Autre
astuce pour m’équiper je fabrique
mes meubles.

Par exemple a la menuiserie
collaborative Rue Georges Auric a
Montpellier, je profite d’un espace
équipé et sécurisé et je bénéficie de 1L
'encadrement de pros.
» 3 menuiserieco.fr

VINAIGRE
BLANC

White vinegar.

Des ateliers,
mais aussi des tutos pour créer soi-méme ses produits
ménagers et ses cosmétiques sont organisés.

» youtube: les bonheurs de Camille, (fabriquer ses produits ménagers
naturels), Best of vanity
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Le savieZ-Vous?

CONNAISSEZ-VOUS
LACCORDERIE?

Vous avez besoin de soutien scolaire
pour vos enfants ? Et vous pouvez
en contrepartie offrir de votre temps
pour des travaux ou services divers ?
Faites un échange de services.
Devenez accordeur a votre tour et
rendez-vous des services simples,
faciles, solidaires et gratuits. Le
temps devient de 'argent!

accorderie.fr

lespartagheures.fr

yakasaider.fr

lulti-usages

» clcv.org (rubrique consommer autrement/3 recettes pour préparer
soi-méme ses produits ménagers)



TOUS LES BONS GESTES
POUR ECONOMISER L'EAU

Je prends
1 une douche

plutot

qu’un bain...

Je ne prélave pas la vaiselle
et je ne lance pas une machine
a laver le linge ou la vaisselle
tant qu’elle n’est pas bien
remplie...

Je ne laisse pas couler Peau

4 en permanence quand je me
brosse les dents ou quand
je me savonne...

-eee
T

écologique

économique

J’installe un mousseur
économe sur mon robinet.

C’est facile et pas cher...

5
air eau

Je mets une brique dans
le reservoir des WC pour
réduire le volume de la
chasse...

Jerégle la température du
chauffe-eau ou du cumulus
entre 55 et 60°...

)

Ll

i
Je vérifie qu’il n’y a pas
de fuite. Une chasse qui
fuit, c’est prés de 400 L

d’eau gaspillée par jour...
Ga goutte cher!

é
é

Je lave ma voiture dans
une station de lavage
plutét qu’avec un tuyau
d’arrosage.

Combien je consomme d’eau quand...

Je tire
la chasse

Je lance un
lave-vaisselle

Je fais une
machine

ASTUCES POUR LES PROPRIETAIRES

Je prends
une douche

Je prends
un bain

150 a
200L

Votre logement ancien nécessite d’étre rénové? Si vous remplissez certaines conditions, le Département de I'Hérault et
les Communautés de Communes ou d’Agglomération peuvent vous aider a financer les travaux.
Hérault Renov’: le coup de pouce pour rénover votre logement. Découvrez plus d’infos et vérifiez votre éligibilité sur:

» herault.fr (rubrique les services de la vie quotidienne/logement/rénovation de logements anciens)
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=P TOUS LES BONS GESTES
POUR ECONOMISER
LENERGIE

Eteindre les lumiéres Dégivrer réguliérement Privilégier les lavages Laisser le linge sécher
en quittant une piéce Ie réfrigérateur a basse température a lair libre
et les programmes éco

Eteindre les appareils Baisser le chauffage Utiliser les lampes Fermer les volets, pour
en veille dans les piéces a basse consommation isoler du froid le soir, ou

moccupées oules LED de la chaleur la journée
Eteindre son ballon Utiliser les appareils Ajuster la température Entretenir ses appareils
d’eau chaude pendant en période d’heures ou couvrez-vous mieux électroménagers
les vacances creuses (si possible)

Connaissez-vous le chéque énergie?

Le chéque énergie est une aide de I’Etat au paiement des factures d’énergie du logement. Il s’utilise auprés des
fournisseurs d’électricité, de gaz, de chaleur, de fioul domestique ou d’autres combustibles. Il est envoyé une fois par an
aux ménages remplissant certaines conditions.

» chequeenergie.gouv.fr (rubrique bénéficiaire)
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emplir son frigo pour assurer les repas quotidiens est loin d’étre une tache
facile, car si j’ai conscience de 'importance de bien manger et du plaisir
que cela procure, je dois prendre en compte mon budget serré.
Le budget alimentation est la 2¢™ dépense la plus importante d’un ménage apres
le loyer. Cela peut vite devenir un vrai casse-téte a moins de méler une dose
d’organisation, une part de bons plans et quelques astuces !

Comment je m’organise ?

< je fais une liste pour limiter les achats superflus

< je fais I'état du contenu de mes placards pour
éviter le surstockage de denrée

= j'essaie de prévoir les menus pour la semaine

= jachéte juste le nécessaire

Autre tactique,

< je piste I'ensemble des bons plans, les
supermarchés discount, les coopératifs, les dons,
les coupons de réduction

< jutilise les cartes de fidélité

J’ai besoin d’un conseil personnalisé ?

Je m’informe auprés d’une conseillére en économie sociale et
familiale de 'UDAF 34 qui va m’aider a rétablir mon équilibre
budgétaire familial, en passant par une conseillere de la
Maison des Solidarités du Département (p12).

» udaf34.fr

» conseils.radins.com (rubrique shopping)

&bud etbanque.fr (rubrique budget) J

(14

Je garde mes tickets de caisse pour
évaluer mon budget alimentation.

Je vais faire mes courses une seule fois
par semaine ou tous les quinze jours et
Jj’étabilis le budget que je peux dépenser.
Si je dépasse, je repose. En pratiquant
ainsi, certaines familles ont vu leur
budget courses divisé par deux. 7’

Jessie HOYEZ, conseillére UDAF
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DD 100 % ANTI-GASPI

30 kg par an et par habitant: c’est le poids du gaspillage alimentaire
en France, selon ’Adéme. Outre le fléau que cela représente pour
’environnement, c’est une source de dépenses que je peux éviter
grace a quelques gestes simples:

éviter d’acheter en trop grande quantité,

étre vigilant sur les dates de péremption,

éviter d’avoir trop de restes alimentaires,

faire attention aux fausses promos, bien regarder le prix au kilo et comparer,
cuisiner les bonnes quantités.

L 2K 2 2K 2R 2

LES INVENDUS DU JOUR

Faire mes courses en bénéficiant des invendus, c’est
a la fois faire des économies et faire un geste pour
la planéte alors pour en bénéficier je télécharge
'appli « Too good to go ». Je me connecte sur mon
smartphone et je découvre les invendus alimentaires

@;‘J Q? disponibles chez mes commercants locaux. C’est

LES ACHATS
EN VRAC

Composer les repas
quotidiens c’est parfois
rébarbatif et il manque
souvent des ingrédients
de base. Avoir un stock
de produits secs et en
conserve dans mes placards
me permet de concentrer les

parti pour un panier surprise, a un bon prix. Autre
astuce l'application collaborative « Etiquettable ».
J'y trouve des renseignements sur les aliments de saison,
mais aussi des « recettes durables », une sélection de

courses sur les produits frais. Me procurer les P roduits « restos engagés » et une série d’« astuces et infos »
en vrac et acheter au kilo, est une source d’économie. concernant les modes de cuisson durables, le recyclage
Je change mes comportements : jachete _Ie§ quantités des épluchures, ...
nécessaires, j'évite les o
\oet\‘te O\ST"‘CO emballlages qui constitl:lent A_ppl‘ls a télécharger: togoog.togo e.t etique.ttable
un fléau pour la planete: Site a consulter: clcv.org (rubrique alimentation durable)
65 kg de déchets par an,
AVANT DE ME LANCER, :-__3 ol E’t |
»£OUIPE DE SACS par Francais. Les pates, le
JEM Iér?usABLES ET riz, la farine, mais aussi les
’ RE_:_Jls DANS DES BOITES produits secs, les céréales,
J ‘NVE%QuES POUR STOCKER les graines, le sucre,
HER"SiNs MES PLACARDS. les biscuits sont faciles

a acheter en vrac.

LES DONS DE NOURRITURE

Malgré mes efforts pour gérer mon budget, j'ai des
difficultés a faire mes courses, alors je me tourne vers les
dons de nourriture grace a I'application Geev qui regroupe
les dons alimentaires dans toute la France. L’appli est
simple : ceux qui ont des aliments a donner postent une
annonce, j’échange par messagerie et je conviens d’un
rendez-vous pour récupérer le don. Autre initiative solidaire, \/ 80\\/\02_\/0\487
les frigos solidaires mis en place par certains commerces 9

en extérieur. lIs permettent a chacun de déposer ou prendre

de la nourriture gratuitement. C’est le coup de pouce dont CANTINE DES COLL‘EGES
j’ai besoin! Sans oublier pour les plus en difficultés: le A
secours populaire, la croix rouge, le secours catholique, les A PARTIR DE 1€
restos du coeur ou le CROUS avec des repas a 1€ pour les En fonction de la situation des familles le repas au
étudiants en difficulté. college colte entre 1 et 3,8€ maximum. Simple et
rapide la demande d’aide financiére se fait jusqu’au
30 septembre.
‘ ‘ Réduire le gaspi”age alimentaire est aidesrestaurationscolaire.herault.fr
Pune des choses les plus importantes
que l'on puisse faire pour inverser le > geev.com > restosducoeur.org
. . 99 » identites-mutuelle.com » secourspopulaire.fr
changement cllmathue. (rubrique les frigos solidaires) » secours-catholigue.org
Chad Frischmann, expert du changement climatique » crous-montpellier.fr » 34.croix-rouge.fr
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LE BOOM DES
CIRCUITS COURTS

Les intermédiaires trés peu pour moi.
Ce que je souhaite, c’est acheter
directement auprés de mon producteur.
S’ils ne représentent que 10 a 15 % des
achats alimentaires, les circuits courts
sont en plein boum en Hérault.

Vente directe a la ferme, magasins de producteurs,
drive fermiers, etc., le confinement a accéléré la
prise de conscience de lI'intérét du local. En achetant
directement, je paye mes produits moins chers. D’autre
part, 'agriculteur obtient une juste rémunération, je
consomme des produits de saison et j’évite la pollution

Les Ressou!‘cerles vous °°"’.'a'55?z'-’, . due au transport alimentaire a travers le monde. Le
Les ressourceries collectent les objets récupérables qui ; : . . ; .
auraient terminé a la poubelle. Elles les trient, les nettoient, petit plus, mais ca compte aussi : le lien humain qui se
les remettent en état et revendent ces objets a faible prix. crée entre le consommateur et le producteur.
Je n’hésite pas a y trouver des trésors! Les Amap (Association pour un maintien de
Quelques adresses en Hérault (liste non exhaustive): I’agriculture paysanne). Les consommateurs
Bédarieux: Bon Debarras s’engagent par contrat a acheter leur production a un
Montpellier: Convergences agriculteur sur une période donnée et selon un prix
Lodéve: Le Recyclage déterminé a I'avance. Chaque semaine, les adhérents
\Pézends: Le Re'n’art. J récupérent un panier de fruits et légumes fourni par

le producteur.
9 « Bienvenue a la ferme » regroupe plus de
\,9 SO\\/\QZ’VOMS 4500 agriculteurs pratiquant la vente directe.

« Tous occitaniens » tiennent la liste des magasins

producteurs, des marchés de producteurs et des drives
fermiers a ma disposition.

SOUTIEN AUX CIRCUITS COURTS Plus d’info:

. . . -amap.org
Le Département de L’Hérault avec la plateforme virtuelle >re.-seau amap.or
. . . N » bienvenue-a-la-ferme.com
Agrilocal34, met en relation les cantines des colleéges et .
, h > tousoccitariens.fr
les restaurants d’Ehpad, avec des fournisseurs locaux
(agriculteurs, artisans des métiers de bouche, etc).

VIVE LES BONS ay, 19¢€

dans votre
supermarché

DE REDUCTIONS! =

« Vous avez cumulé pour 30€ de points ? je vous les
déduis » Youpi ! En faisant mes courses grace a la carte
de fidélité de mon commercant, je cumule des points et
j'obtiens une cagnotte. En voila une bonne idée facile
a mettre en pratigue. Méme chose pour les vignettes
a collectionner qui me permettent de renouveler mes
verres ou mes plats pour un euro.

Mon astuce utile Shopmium, Igraal ou Keetiz, une appli

qui permet en faisant mes achats chez les commercants KEETIZ : rappli participe a la redynamisation des
références de recevoir directement, des quinze euros commerces de centre-ville. Grace aux points collectés
d’achats, de I'argent sur son compte bancaire. a chacun de mes achats chez les commergants
partenaires, je suis récompensé en € sur mon compte
Pour trouver mon circuit court a prix réduit, le Civam bancaire. Cette opération est soutenue conjointement
Bio34 partenaire du Département de I’Hérault propose par le Département et la CCl lors des fétes de fin
une plateforme regroupant tous les acteurs du bio autour d’année.
de chez moi. » keetiz.fr
» bio34.com
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- Departement

~

“Serault

DEPARTEMENT HERAULT

LES MAISONS
DES SOLIDARITES ®

Les équipes du Département évaluent avec
vous votre situation et vous accompagnent
dans vos démarches.

Coeur d’Hérault > Pic Saint-Loup
Clermont L’Hérault > 0467674360
Gignac > 0467673050

Lodéve > 0467673570

Saint-Mathieu de Tréviers > 0467675110
Ganges > 0467674880

Petite Camargue

Lunel > 0467675520

Lunel Centre-ville > 0467675640
Lunel sud > 0467675520
Mauguio > 0467675610

Etang De Thau
Frontignan > 0467677699
Sete > 0467673920

Séte > 0467674760

Meéze > 0467673550

Haut Languedoc - Ouest Hérault
Bédarieux > 0467674710

Capestang > 0467673520

Murviel lés Béziers > 0467678290
Saint-Pons de Thomiéres > 0467673690

Montpelliérain

Montpellier, site Philippidés > 0467675000
Montpellier, site Alco > 0467675740
Montpellier, Mosson > 046767 3300
Montpellier, Ecusson > 0467675050
Montpellier, Verdanson > 0467675000
Montpellier, Mas Drevon > 0467675660
Montpellier, Ovalie > 0467673220
Montpelier, Proudhon > 0467675100
Montpellier, St Martin > 0467674620
Montpellier, Millénaire > 0467674560
Jacou > 0467673160

Lattes > 0467673670

Pignan > 0467678320

Hérault

Bitterois

Béziers > 0467674500

Agde > 0467678330

Béziers, La Devéze > 0467675320
Béziers, Champs de mars > 0467673980
Béziers, Coeur de ville > 0467675560
Béziers, Arénes > 0467678370

Béziers Foch > 0467678371

Pézenas > 0467674520 y
Sérignan > 0467673460 = B
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OU TROUVER
CONSEILS EN

Bédarieux

St-Pons-de-
Thomieres Murviel-lés-

Béziers
St-Chinian
Béziers
Capestang e@®m St-Thib

UDAF

A pour mission de défendre les intéréts matériels, moraux et
financiers des familles, donne un avis aux pouvoirs publics sur toutes
gquestions d’ordre familial et représente ces familles, gére tout service
d’'intérét familial, entreprend ou provogue toutes études et actions
utiles a la défense des intéréts généraux, matériels et moraux des
familles, (y compris en leur qualité d’usagéres et consommatrices de
biens et services). Contactez les services du Département qui vous
renverront vers I'antenne la plus proche de chez vous.

» udaf34.fr

CLCV A

L’Association nationale de défense des consommateurs et usagers
accompagne les particuliers dans le reglement de leurs litiges
personnels, les informe, défend I'intérét collectif des consommateurs
et usagers aupres des pouvoirs publics nationaux et européens.
Numéro unique > 0467603110

»clecv.org
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DES POINTS
HERAULT?

)
Ganges

Saint-Mathieu-

de-Tréviers
)

Castelnau
Glgnac -|e-|eZ
- Montpellier
is

Jacou A

Pignan =~ ®A g
rmont-

Arault

Balaruc Lattes
-Ies-Balns.

Mauguio

Frontignan

»Secours Catholique
0499136113

»Secours populaire
0499742380

» Croix rouge
0467582100

La BANQUE ALIMENTAIRE
redistribue vos dons aux associations
locales 046712 0110.

Contactez aussi le CCAS ou le CIAS
de votre commune.

13

CAF©®

Numéro unique: 3230

Caf.fr

Agde, Bédarieux, Béziers, Clermont I'Hérault, Ganges,
Lodeéve, Lunel, Montpellier, Port Marianne, Montpellier,
Celleneuve, Pézénas, Saint-Pons de Thomiéres,
Sérignan, Séte

POINTS CONSEIL
BUDGET

Les PCB sont ouverts a toute personne souhaitant étre
conseillées pour faire face a des difficultés budgétaires
Agde, Mairie d’Agde > 0467946060

Montpellier, Cresus Geranto Sud > 0467587444
Montpellier, CCAS de Montpellier > 0499527700
Montpellier, Face Hérault > 0499231769

Montpellier, Familles Rurales de L’Hérault

> 0467793593

Lunel Plie Est Héraultais > 0467835515

MISSIONS LOCALES
JEUNES

Des espaces d’intervention au service des jeunes de
16 a 25 ans oUu chacun d’entre eux peut bénéficier d’'un
suivi personnalisé dans le cadre de ses démarches
autour de I'emploi, la formation mais aussi sur

le logement ou la santé, en vue de son insertion
socioprofessionnelle.

Montpellier > 0499642460

Lodéve > 0467440303

Pézenas > 0467907242

Béziers > 0467351921

Saint-Mathieu-de-Tréviers > 0467551780

Sete > 0467183802

Lunel > 0467833741

CONSEILS
EN HABITATION

cAauE3al

Le Conseil d’Architecture, d’'Urbanisme et de
'Environnement informe et sensibilise tout public
dans les domaines de l'architecture, de l'urbanisme,
du paysage et de 'environnement et conseille les
particuliers dans leurs projets de construction ou de
réhabilitation.

lls vous regoivent toute P’année,

et gratuitement > 04 99133700

RENOV’OCCITANIE/GEFOSAT

Pour aider gratuitement, tous ceux qui souhaitent
s’engager dans un projet de rénovation énergétique de
leur habitat, TADEME renvoie vers le conseiller énergie
du guichet Rénov’Occitanie le plus proche de chez
vous ou l'association Gefosat:

Numéro unique > 0467138094
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JE CUISINE, JECONOMISE!

Nos habitudes alimentaires ont changé, on cherche a mieux manger en
dépensant moins. Une quiche lorraine achetée toute préte colte 35 % de
plus que la méme préparée a la maison. Une soupe de carottes 120 % de
plus que celle faite par mes soins. Les chiffres confirment I’évidence, cuisiner
moi-méme est non seulement meilleur, mais me permet de faire de grosses
économies.

Alors, exit les plats préparés et transformés, je prends la main!

=» Pas besoin d’étre un as de la cuisine, de nombreuses
applis gratuites proposent des recettes faciles a faire en
une dizaine de minutes. Grace a Marmiton, Frigomagic,
Cuisinefacile, je peux constituer mon repas a partir des
ingrédients présents dans mon frigo.

Le savieZ-Vous?

2 Lo fais du batch cooKing. Je ord q | | CONNAISSEZ-VOUS LES

e fais du batch cooking. Je prépare d’un seul coup les = Py

différents plats a servir les jours suivants. Ayant tous les EPICERIES SOLIDAIRES ?
ingrédients devant moi je vais forcément finir par tous Le Département et ses partenaires accompagnent des
les utiliser en les accommodants différemment. Un gain épiceries sociales fixes ou itinérantes. En Coeur
de temps et des économies en perspective. d’Hérault, je découvre I’épicerie sociale et solidaire

Roul’contact. Elle propose des produits locaux a bas
prix aux personnes en difficultés (via les services
sociaux) et a des prix normaux aux clients solidaires.

=» En cuisinant moi-méme, je limite ma consommation
de poisson et de viande plus onéreux et je m’amuse a

mélanger plusieurs légumes avec des féculents pour Autre lieu a Montpellier: I’épicerie sociale de solidarité
varier les plaisirs. DOM TOM. Je me renseigne aupres de ma Mairie.

terre-contact.com
solidaritedom-tom.org

=» Chaque deux ou trois jours je prépare un repas
composé de tous les petits restes. Une portion
d’Hachis-Parmentier, une portion de quiche, une salade
composée... C'est amusant, varié et évite les gaspillages.

L. . ) . o J’ai besoin d’un conseil personnalisé?
=» Jévite de jeter : avec mes fruits et légumes abimés, je e R . o .

. . . . Je m’informe a la Maison des Solidarités du Département
fais des smoothies, avec un_ re_Ste (_:!e poulet, je fais une (p12) aupres d’une conseillere en économie sociale et
salade, avec un reste de pain, je fais de la chapelure ou familiale ou je me rapproche d’un point conseil budget qui
des croltons. Rien ne se perd, il N’y a pas de petites va m’aider & rétablir mon équilibre budgétaire familial.
économies. » udaf34.fr

» ademe.fr (rubrique particuliers, conso) > conseils.radins.com (rubrique shopping)
» cuisine-addict.com (rubrique batch cooking) \’bUd etbanque.fr (rubrique budget) J

(14 La simple redécouverte de faire la cuisine pendant le confinement
a permis de se réapproprier la nourriture, de manger sain et mieux. ”’

Dr Laurent Chevallier, nutritionniste
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CALENDRIER DES FRUITS ET LEGUMES

Mars %

Janvier S

Fruits
pomme
poire

Kiwi
clémentine
orange
pomelo

Avril

Fruits
pomme
Kiwi
rhubarbe
citron
pomelo

Juillet

Fruits
abricot
brugnon
cassis
cerise
fraise
framboise
melon
prune
figue
myrtille
nectarine
péche
pasteque
poire

Octobre

Fruits
pomme
poire
raisin

noix fraiche
chataigne
péche

de vigne
figue
coing
framboise
myrtille
nNoix

mdre

Légumes
épinard
potimarron
courge
blette
carotte
céleri
choux
échalote

v 4

-

Légumes
féeve
épinard
blette
céleri
oignon
blanc
radis noir

Légumes
brocoli
radis rose
concombre
artichaut
blette
fenouil
haricot vert
mais doux
pomme

de terre
primeur

ail

choux
poireau

Légumes
concombre
courge
haricot a
écosser
radis
artichaut
fenouil
navet
haricot vert
mais doux
épinard
petit pois
ail
potimarron
céleri

oignon
ail

navet
poireau
panais
betterave
radis noir
endive
mache

radis rose

asperge
poireau
carotte
choux
navet
endive

échalote
oignon sec
petit pois
potimarron
poivron
aubergine
tomate
courgette
feve
carotte
navet
céleri
oignon
blanc

-

aubergine
échalote
carotte
poireau
panais
poivron
courgette
tomate
oignon sec
blette
choux

clémentine
orange
pomelo
citron

Fruits
fraise
cerise
pomelo
rhubarbe

Fruits
abricot
péche
prune
raisin
melon
pasteque
figue
fraise
framboise
poire
pomme
mirabelle

Légumes
épinard
potimarron
courge
blette
carotte
céleri
choux
échalote

Légumes
chou-fleur
ail

radis rose
asperge
artichaut
choux
pomme
de terre
primeur
oignon
blanc

Légumes
brocoli
radis rose
concombre
artichaut
pomme

de terre
primeur
échalote
oignon sec
haricot vert
mais doux
navet
oignon
blanc

Novem

Fruits
chataigne
kaki
clémentine
mandarine
poire
pomme
kiwi

raisin

NoixX

Légumes
choux
échalote
radis
céleri

ail

blette
courge
navet

15

‘-
Février Q :

oignon
ail

navet
poireau
panais
betterave
radis noir
endive

branche
courgette
petit pois
feve
fenouil
carotte
épinard
poireau
carotte
navet

petit pois
potimarron
poivron
aubergine
tomate
courgette
haricot a
écosser
ail

choux
poireau
blette
fenouil
féve
carotte

brocoli
panais
oignon sec
artichaut
fenouil
potimarron
carotte
poireau

Fruits
pomme
poire

kiwi

citron
clémentine
pomelo

Juin

Fruits
fraise
framboise
cerise
abricot
melon
péche
pomelo

Fruits
coing
figue
raisin
noix fraiche
péche
prune
pastéque
melon
poire
pomme
mdre

Décembre

Fruits

kiwi
mandarine
poire
pomme
clémentine
NoixX
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Légumes
épinard
potimarron
blette
céleri
poireau
panais
choux
navet

Légumes
brocoli

ail

radis rose
choux
concombre
poireau
artichaut
betterave
blette
oignon
blanc
fenouil

Légumes
champignons
de paris
concombre
courge
haricot vert
mais doux
épinard
petit pois
potimarron
céleri
poivron
courgette
tomate
aubergine
échalote

Légumes
choux

ail

radis noir
céleri
cardon
blette
oignon sec
salsifis
fenouil

oignon
blanc
radis noir
radis rose
endive
asperge

tomate
pomme
de terre
primeur
haricot vert
courgette
aubergine
petit pois
poivron
feve
carotte
navet
céleri

Septembre

oignon
sec

ail
haricot

a écosser
artichaut
fenouil
carotte
poireau
blette
navet
choux
radis

épinard
courge
navet
panais
carotte
poireau
échalote



TRANSPORTS

e budget voiture est le 3™ poste de dépense des Franc¢ais. Environ 10 % du
budget y est consacré. C’est un poste un peu lourd pour mon portefeuille, alors
comme j’ai de la chance d’habiter dans ’Hérault, un département dont le climat
est particulierement clément, j’envisage de nombreux autres modes de transports.
Une facon de faire des économies, de prendre soin de ’environnement et de ma santé.
Je choisis les mobilités douces pour mes déplacements: marche a pied, vélo, bus,
tramway, sont souvent adaptés a de petits déplacements: travail, courses, écoles...
Et pour les déplacements plus importants, je pense au covoiturage ou a ’'autopartage.

Les transports en commun

Des réseaux de transports en commun publics
offrent la gratuité ou des tarifs réduits aux
allocataires du RSA. L’'abonnement Solidarité
proposé par Hérault Transport propose
pendant 7 mois la gratuité des bus sur les
lignes du réseau liO Hérault. Péle emploi
accorde des aides a la mobilité et la Métropole
de Montpellier propose un abonnement
mensuel a 3,40€ sur tout le réseau TAM.
L’agglomération de Séte permet la gratuité
du Bus avec les cartes Mistral et celle d’Agde,
avec la carte Cap’sol. Depuis mai 2020, le
forfait mobilités durables peut me rapporter
jusgqu’a 500 euros par an, si jutilise le vélo, le
covoiturage ou les transports en commun!
Enfin, des billets a 1€ sont valables sur
'ensemble des [iO TER pour des voyages dans
toute la région Occitanie en nombre limité. Je
me renseigne sur ter.sncf.com/occitanie

DEPARTEMENT DE LU'HERAULT | GUIDE CONSO ECO
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DES AIDES A LA MOBILITE
POUR LES JEUNES

Dans le cadre des mesures autonomie jeunesse,
le Département de I’Hérault propose des aides au
financement du Permis B, permis AM, assurance
auto, aide au transport...

Renseignez-vous aupres de votre mission locale.
» mission-locale.fr



LE COVOITURAGE

C’est la solution la plus simple et de plus en plus de
Francais covoiturent pour se rendre au travail ou partir en
week-end. Le covoiturage peut s’organiser directement
entre collegues, il existe aussi des associations ou des
sites Internet pour mettre en contact les volontaires,

comme blabacar, ecotrajet.com, Klaxit, ou compartir.org.

Le Département, en partenariat avec le réseau Rézopouce, -
a développé 16 aires de covoiturage dans I’Hérault soit un

total de 280 places. Ces aires aménagées sont des points de rendez-vous et

de stationnement.

REZOPOUCE.FR

Faire de 'autostop un mode de déplacement sécurisé,
c’est permettre a chacun de bouger quand il veut, ou
il veut. Développée par I'association Covoiturons sur
le Pouce, 'appli « Rezopouce » en partenariat avec le
Département de I'Hérault, permet une fois inscrits, de
mettre en lien volontaires véhiculés et équipés d’'un
macaron REZO POUCE et auto-stoppeurs inscrits.

Des arréts sur le Pouce

sont installés sur les

\OQT\TO O\STMCQ communes et le

temps d’attente ¢

voiture.herault.fr e et ante

JEsl;‘éJ)‘?LOCALlSER VIA UNE minyutes_ &

CARTE INTERACTIVE LES e &

16 AIRES DE COVO[TURA@E .
AINSI QUE CELLES EQUIPEES
/
DE BOR,NES DE
RECHARGE ELECTRIQUE.

Lintermodalité, c’est quoi?

Relier transports ferroviaires (TGV, trains régionaux,
intercités, tramways), transports routiers (bus,

autocars, voitures, covoiturage) et modes actifs (vélos,
vélos électriques, marche a pied), c’est l'objectif des
poles d’échanges multimodaux, cofinancés par le
Département avec I'Europe, I'état, la SNCF, la Région et
les intercommunalités. il s’agit d’espaces autour de gares
vers lesquels tous les moyens de transport convergent.
'objectif ? Une mobilité plus simple et plus rapide!

De 2 a5KM,
voire plus,
préferezle vélo!

Un vélo neuf

vous colte 4 ’
pleins d’essence

k

Aires de covoiturage
de I’Hérault en cours et a venir

Laroque

FE
. & ke
n " Sauteyrargues 3
A S D, ey
; uii‘&ﬁim @ o G““ @
en Laval el
LIEN Saint @
s cHTEC(D) )
a’;*fﬂ:«@ @ stPauLet @ Grabels @ saintJust /
Hérépian @ Montarnaud g Mauguio ‘
Bel Air

Paulhan

Magalas Villevey: lontbazir
@) Aires de covoiturage (17) é G @ m@ @ Hontozzin
@ Aires de covoiturage en projet (15) (=)o
Servian a
@ Borne de recharge électrique Bessan Poussan!
Béziers Nord
ot () RD600

O i
les Béziers

(14 Je fais du covoiturage depuis

ou le vélo

électrique

pour aller
plus loin

17

trois ans avec une collégue.

On partage les frais, c’est moins
de fatigue, on gagne du temps
et c’est un petit geste pour la
planéte.

Vincent

Pour les trajets plus longs,
pensez covoiturage ou
transports en commun!

30 km/jour en covoiturage
alterné avec un collegue,
c’est 2000 € d’éconmie/an

e
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100 % VELO

Longtemps attendue, la révolution du deux-roues au quotidien s’est faite

au détour de la crise sanitaire. Toutes les villes de France ont enregistré

une augmentation importante du trafic. En moins de 10 ans, le nombre de
kilomeétres de pistes cyclables a triplé dans I’Hérault ce qui le place dans le
peloton de téte des départements les mieux équipés en la matiere. Que
ce soit pour permettre aux jeunes d’accéder aux colleges en toute
sécurité, de me rendre a mon travail, d’aller a la plage depuis les
grandes villes, de me balader en famille ou d’avoir une pratique
sportive VTT, le Département aide a I’lachat d’un vélo N électrique®.
Vive mon deux-roues!

*Sous conditions de ressources

COUP DE POUCE VELO

Le vélo a assistance électrique (VAE) c’est tellement plus
facile! Equipé d’'un moteur électrique et d’'une batterie
rechargeable, il me permet de faire de longues distances
sans me fatiguer et de faire une activité physique.

En plus, I'Etat et les collectivités m’aident & acheter mon

élo, pour un montant qui peut aller jusgu’a 1150€ » (si z
zous haLI;itgz dans la Mélfclropgle de ljfluontupellier), o)l)ontI ENTRETIEN REPARATION
250€ du Département* (si vous habitez dans I'Hérault) VELO

(chéques « Hérault Vélo » pour les particuliers et
« Hérault Mobilité » pour les entreprises). Et pour tout

Pour I'entretien et la réparation de mon vélo, les lieux

savoir sur le vélo: lequel choisir, ma sécurité, I'etat des collaboratifs se sont multipliés. Pour tout besoin, je me
I|eu?< des pistes: !a fedr_eratlon ﬂ"a_ncalse des usagers de rapproche du repair café, re cycle et vous ou du vieux
la bicyclette est la aussi pour m'aider. biclou qui organisent des ateliers participatifs, des
~ monvelo.herau Lt cours, de la vente de vélos d’occasion. L'objectif est de
"Sous conditions de ressources se regrouper pour mettre a profit les connaissances de

chacun. Autant d’astuces pour économiser et une belle
aventure d’entraide. Ces rencontres sont également
’'occasion de faire graver son vélo, un procédé qui
multiplie par 5 les chances de le retrouver apres un vol!
» repaircafemontpellier.com

> recycle-et-vous.com

» vieuxbiclou.org

Consultez la page mon Hérault TV sur youtube et
découvrez de nombreux tutos pour bien choisir et bien
entretenir votre vélo!

Le savieZ-Vous?

Stations de gonflage, kits d’autoréparation, bornes de
chargement, gravage antivol gratuit...! Une trentaine
de stations de gonflage ont été installées par le
Département le long des pistes cyclables et des kits
d’auto-réparation sont mis a la disposition du public.
Les amateurs de vélo a assistance électrique peuvent
profiter de stations de recharges qui leur permettront
de rejoindre leur destination sans forcer.

Procurez-vous le guide I’'Hérault & vélo sur DES HALTES VELO
monvelo.herault.fr et découvrez une mine d’infos POUR FAlRE UNE PAUSE

sur le deux-roues en Hérault! ) )
Parce qu’un peu de repos est toujours bienvenu,

des haltes vélo ont été aménagées par le

Département le long des pistes cyclables

(au Parc Départemental de Bessilles, a

Connaissez-vous le forfait Mobilité Durable ? Montagnac, au sein de l'ancienne gare de
Cazouls-les-Béziers et a la Maison Grand Site du

Forfait Mobilité Durable est une aide annuelle délivrée Salagou).

par I'employeur visant a encourager les salariés a aller

réguliérement au travail a vélo. Renseignez-vous auprés

de votre employeur, qu’il soit privé ou public, pour savoir s’il

est en mesure de vous proposer ce forfait.

Ces espaces sont équipés de bancs, proposent de
quoi se rafraichir et toutes les informations pour
organiser ses prochaines randonnées.
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oisirs, culture et activités sportives, quel que soit mon age et mon budget, je peux
avoir acces a tous ces bonheurs, me passionner, me découvrir des talents, me
divertir et m’évader.... LHérault est un écrin de merveilles. Entre Méditerranée et
montagne, vignobles et vignes, les lieux a découvrir sur notre territoire sont riches et
variés. C’est Poccasion de parcourir les sites comme le Canal du Midi, le Lac du Salagou,
POppidum d’Ensérune, Saint-Guilhem-le-Désert, Minerve, Navacelles ou le Pic Saint-
Loup, mais aussi de m’élancer sur I’'un des trés nombreux chemins de randonnée et
voies vertes qui irriguent PHérault a pied, a vélo ou a VTT. Dés que la situation

sanitaire me le permettra j’irai a la découverte du patrimoine : chateaux,

cathédrales, expositions, autant de joyaux a visiter toute année.

Petite asluce y N
Découvrez de nombreuses idées balades ‘\? st i > i re

et tentez également de gagner vos
loisirs avec plus de 100 lots (croisieres,
balades guidées, moments bien-étre ou
dégustation) sur Savez-vous planter des choux?
herault-tourisme.com Passionné de jardinage? C'est une formidable activité
bénéfique pour la santé, le moral et I'assiette. Qu'importe
si je n'ai pas de jardin, je bénéficie des possibilités offertes
. Z"\/O"‘s7 autour de moi. Par exemple, le Domaine Départemental
\,9 S“V\e de Restinclieres a Prades-Le-Lez, organise des ateliers
d’initiation au jardinage bio, I'association « Terre de contact »
propose des ateliers jardinage a Clermont I'Hérault et la
plupart des communes ont créé des jardins partagés.
Et puis je peux trouver mon association environnementale
de proximité avec le réseau Coopere, alors je n’hésite plus
et je fonce me renseigner.
» domainederestinclieres.herault.fr
» mon-jardin-naturel.cpie.fr
visorando.com (rubrique randonnée hérault) » terre-contact.com (rubrique jardin)
herault.ffrandonnee.fr » coopere-asso.org

L | - 1l

Dans I’Hérault, 210 itinéraires a pied, a vélo et sur les

voies vertes sont a télécharger. A chacun ses golts:
il existe des cartes rando, vélo, sports d’eau, moto et
cenotourisme. L’Hérault est a vous. Profitez-en!

herault-tourisme.com (rubrique découvrir loisirs nature)
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W 100 % PLAISIRS CULTURE

Toute I’'année, I’Hérault propose une multitude de spectacles, d’expositions,
de sortie au musée... Je peux profiter de visites culturelles gratuites ou a
petits budgets dans de nombreux sites pour toute la famille.

Face a cette crise, soutenons les artistes locaux et les lieux culturels en les
visitant sur le net!

< Je profite aussi du domaine Départemental
Pierresvives a Montpellier qui m’accueille sur
le plateau de sa grande médiathéque avec ses
livres, son coin jeunesse ou jeux vidéo et me
propose des ateliers, des expos, gratuits sur
site ou en ligne. Je peux aussi me rendre dans
une des bibliothéques prés de chez moi et
explorer ses trésors.

< Mes enfants s’amusent a la ludothéque, les
plus grands bénéficient du Passculture. (500€
pour des achats de loisirs et culture), de la
carte été jeunes ou de la carte Occ’Ygeéne en 1 OO O/ S Po RT
région. Et pour favoriser I'acces aux loisirs, o
ainsi que le départ en vacances des enfants
et des ados, les CAF accordent des aides Maison Départementale des sports, maison pour
financiéres aux familles (Pass’sports-loisirs, tous, maison de quartiers, MJC, déploient des
bons vacances...) et certaines Missions locales activités sportives nombreuses a petit budget
jeunes, comme a Béziers, organisent des et pour tous les dges. Pour ma santé et pour
ateliers, visites, soirées sportives... mon plaisir, jexploite toutes les opportunités

< Nous retrouverons trés bientot les spectacles quelle que soit ma situation, des tutos en ligne
au sein de I'un des magnifiques théatres de sont méme a ma disposition. Dans I'Hérault, on
I'Hérault (& Béziers, a la Scéne de Bayssan, peut pratiquer des dizaines de sports et s’aérer
au Théatre de la Mer & Séte, au Thédtre 0’0 en pleine nature. Pres de 8000 ha d’espaces
a Montpellier...). Sans oublier les nombreux naturels, propriétés du Département, sont a
Festivals (Printemps des Comédiens, Radio  disposition pour les sorties nature et sport.
France, Folies d'O, Arabesques, Internationales  tgjéchargez

de la guitare, Hérault Hérault Patapon...) » « Respirez I'Hérault », le guide des Domaines Départementaux
avec tOUjOUFS des tarifs I’édUitS, étudiants, sur herault.fr (rubrique le Département/Les publications)

préférentiels ou des tarifs familles.

» médiathéque-departementales.fr

> herault-tourisme.com . | “s ?
» kananas.com (rubrique ludothéques) .A \/0 S“V‘OZ \/0 .
» vacaf.org ...
. I 5 z.. Si mes enfants sont au colleége, le Département propose
Connaissez-vous Poenotour? un « coupon sport » d’une valeur de 14 €, afin d’accéder
Leenotourde’Hérault est un événement quiréunit plus de 100 a la licence sportive scolaire, dés la classe de 6¢ et pour

caveaux étapes, véritables ambassadeurs de I'aeenotourisme

Héraultais. A chaque étape, les viticulteurs vous font tous, petits et grands des tutos sports sont disponibles

savourer leur vin mais aussi découvrir leur patrimoine et des en ligne sur Facebook @heraultsport.
spectacles. Une expérience 100 % plaisirs! sportsherault.fr - rubrique college

» oenotour.herault.fr

.
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Je deviens un as pour
gérer mon bud

a gestion d‘un budget n’est pas quelque chose d’inné. Dés que P'on recoit son
premier salaire on est jeté dans le grand bain et 'on peut vite se laisser dépasser.
Pour apprendre a gérer mon budget, je peux me faire aider par des conseillers en
économie sociale et familiale dans les Maisons des solidarités du Département ou dans
des points conseils budgets qui m’accompagnent en matiére budgétaire.

Il y a par ailleurs, quelques astuces qui
permettent d’adopter les bons réflexes :

< Calculer mon budget. D’un c6té mes rentrées
d’argent, (salaire, pension, allocation...), de
I'autre mes dépenses fixes (loyer, assurance,
téléphone...), mes dépenses variables (courses,
essence....) et mes dépenses exceptionnelles
(réparation de voiture, électroménager...).

<> Si la balance est déséquilibrée, je revois mes Mateon
dépenses a la baisse. Parfois, un changement MES BESOINS 50% Alimentation
d’abonnement téléphonique, de banque, de dépenses fixes T
logement ou une renégociation de crédits,
permet de rééquilibrer le budget. Shopping
Restaurants

< Mensualiser mes charges, mettre en place des MES ENVIES 30% Vacances
H . . dépenses variables Abonnements
virements automatiques, fonctionner avec des
. .. , L ) " Compte &
especes et eviter d’acheter a crédit des’ p_rodwts MON EPARGNE 20% ompte épargne
de consommation... Et surtout pour éviter les économie Fonds urgence
. . . R . . Remboursement
frais bancaires, je vérifie une fois par semaine

mon compte.

Loisirs
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J'OPTIMISE
MON BUDGET

€ € 11 faut établir un budget
mensuel et un autre budget
annuel qui intégre toutes
les dépenses: révision de la

-

=» ’association Consommation, Logement et Cadre . ivités. A
de Vie (CLCV) propose des webinaires, sur des voiture, vacances, activites.
thémes comme la gestion de mon budget, de partir de la, je cherche quels

mes contrats ou les charges liées au logement.

Prenez contact avec la Maison des solidarités du sont les postes qui peuvent

Département (p12) la plus proche de chez vous et étre réduits méme de 10€.
VOUSs serez mis en contact avec I'association. C’est un peu laborieux, mais
» clcv-montpellier.org 5 e o s ,
I’'on peut ainsi récupérer
=» Un tiers des Francais finit & découvert au moins Jjusqu’a 400€ par an.
une fois par an, et 1 personne sur 5 admet 'étre Karine Morquin Conseillére en Economie Sociale
chaque mois. C’est mon cas alors j'utilise les et Familiale UDAF 34

applications Pilote Dépenses, et Pilote Budget,
simples d’utilisation, gratuites et sans publicité, elles
permettent de suivre mon budget au quotidien et de
mieux maitriser mes dépenses pour éviter les fins de
mois difficiles.

=» J’évite les surendettements.
* En vérifiant mes factures et en les faisant corriger
en cas d’erreurs.
* En ne dépensant que 'argent dont je dispose.

* En évitant les offres « achetez maintenant et
payez plus tard ».

* En laissant mes cartes de crédit a la maison.

* En économisant pour les achats importants afin
d’éviter les crédits a la consommation.

=» Si je dois absolument recourir a un crédit a la
consommation:

* je privilégie le crédit amortissable plutét que le
révisable,

® je regarde bien le colt total du crédit,

* je me méfie des fausses offres promotionnelles,

* je choisis des mensualités un peu plus importantes

et je rembourse par anticipation. J’ai besoin d’un conseil personnalisé ?
Je m’informe a la Maison des Solidarités du Département
2 (p12) auprés d’'une conseillere en économie sociale et
. - MS familiale ou je me rapproche d’un point conseil budget qui
\/9 80\\/\02 VO va m’aider a rétablir mon équilibre budgétaire familial.
» udaf34.fr
> conseils.radins.com (rubrique shopping)
Les missions locales proposent aux jeunes entre 16 » budgetbanque.fr (rubrique budget)
et 25 ans des aides a I’élaboration d’'un budget \ }

avec un conseiller ou des ateliers budget.
www.mission-locale.fr
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COMMENT CALCULER SON BUDGET MENSUEL?
MODE D’EMPLOI

Il n’est pas simple de gérer ses dépenses quotidiennes. Pour éviter les découverts, mieux vaut
calculer son budget mensuel a 'aide d’un tableau.

J’établis mon budget en listant précisément mes revenus et mes dépenses et je surveille ainsi
I’évolution de ma balance mensuelle au fil des mois. Grace a mon tableau, j’anticipe et je gére mieux
les imprévus.

, PART DES
CATEGORIE MONTANT EN € REVENUS

(en %)

éTAPE 1 Revenus mensuels nets 100 o/o

Revenus aprés impots

- Loyer/crédit immobilier
- Eau/électricité/gaz

- Remboursement prét

- Mutuelle

- Assurance voiture

- Epargne retraite

- Internet/forfait

ETAPE 2
Dépenses fixes

mobile

- Autres

- Courses
0 - Restaurants
ETAPE 3 - Loisirs/sorties
Dépenses _Sh .
variables opping

- Sport

- Autres
ETAPE 4 - Pour se faire plaisir
Argent - Pour économiser
qui reste - Pour les imprévus
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Lt v re
= 7 Werault
{ Dans I'Herault
-..;—:- 3 &
R on s'entraide | [ —
Bgrault. b lsolidalresis

Cliquezici

CONSULTEZ LAPLATEFORME SOLIDAIRE34
www.herault.fr/Solidaire-34

Découvrez les annonces d’entraide,
de consommation locale et de loisirs dans I’'Hérault
et publiez les votres.

£M> Departement
%lerault
Département de I’Hérault

Mas d’Alco ¢ 1977 avenue des Moulins « 34087 MONTPELLIER CEDEX 4
173 avenue Maréchal Foch « 34500 BEZIERS

herault.fr
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