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Introduction Générale 

L’idée que l’épargne est un luxe réservé aux hauts revenus est une croyance tenace et 
profondément erronée. En réalité, l’épargne n’est pas une question de richesse, mais de 
méthode, de discipline et de vision. Avoir un “petit salaire” ne signifie pas renoncer à ses 
“grands projets”. Au contraire, c’est une invitation à gérer son argent de manière plus 
intelligente, plus créative et plus intentionnelle. Ce cours a pour vocation de déconstruire 
les barrières psychologiques et de fournir une méthode réaliste, étape par étape, pour 
permettre à chacun, quel que soit son niveau de revenu, de reprendre le contrôle de ses 
finances et de transformer ses rêves en objectifs atteignables. 

Nous explorerons ensemble comment changer notre relation à l’argent, comment traquer 
nos dépenses sans obsession, comment choisir une méthode budgétaire qui nous 
correspond, et surtout, comment commencer à mettre de côté, même de petites 
sommes, pour construire progressivement un avenir financier plus serein. Loin des 
conseils inapplicables et des promesses irréalistes, ce guide se veut un compagnon 
pragmatique pour faire de l’épargne un levier de liberté et d’accomplissement personnel. 
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Chapitre 1 : Changer sa Relation avec l’Argent 

Avant même de parler de chiffres et de méthodes, la première étape, et la plus cruciale, 
est de travailler sur notre état d’esprit. Notre relation à l’argent est souvent façonnée par 
des années de croyances limitantes, d’habitudes inconscientes et de pressions sociales. 
Pour épargner durablement avec un petit budget, il faut commencer par une 
introspection. 

1.1 Déconstruire les Mythes sur l’Épargne 

Plusieurs mythes tenaces nous empêchent de commencer à épargner. Il est temps de les 
démanteler un par un. 

• Mythe n°1 : “Il faut être riche pour épargner.” 
– Réalité : L’épargne est une question d’habitude, pas de montant. Comme le 

souligne l’auteur Morgan Housel dans “La Psychologie de l’Argent”, la richesse 
est souvent le résultat de ce que l’on ne dépense pas. Épargner 20€ par mois 
est infiniment mieux que de ne rien épargner du tout. C’est le premier pas qui 
compte. 

• Mythe n°2 : “Je n’ai pas assez pour que ça vaille le coup.” 
– Réalité : C’est la magie des intérêts composés et de la régularité. De petites 

sommes épargnées régulièrement peuvent se transformer en un capital 
significatif sur le long terme. L’important est de commencer, peu importe la 
somme. 

• Mythe n°3 : “L’épargne, c’est se priver de tout.” 
– Réalité : L’épargne n’est pas la privation, c’est la priorisation. Il s’agit de faire 

des choix conscients entre une dépense immédiate et un objectif futur qui nous 
tient à cœur. C’est un arbitrage au service de notre propre bonheur à long 
terme. 

1.2 La Psychologie de l’Épargne : Discipline vs Motivation 

La motivation est un moteur puissant, mais elle est éphémère. Personne n’est “motivé” à 
100% tous les jours pour mettre de l’argent de côté. Le véritable secret de l’épargne 
réside dans la discipline et la création d’habitudes. 

La discipline, c’est mettre en place des systèmes qui travaillent pour nous, même lorsque 
la motivation n’est pas au rendez-vous. L’automatisation (que nous verrons au Chapitre 
3) est le meilleur outil pour cela. En programmant un virement automatique vers votre 
compte épargne le jour où vous recevez votre salaire, vous n’avez plus à y penser. La 
décision est prise une seule fois, et le système s’exécute pour vous. 

Il s’agit de passer d’un effort conscient (“Dois-je épargner ce mois-ci ?”) à une routine 
inconsciente (“Mon épargne est déjà partie, voici ce qu’il me reste pour vivre”). 
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1.3 Définir ses “Grands Projets” (Objectifs S.M.A.R.T.) 

Épargner dans le vide est démotivant. Pour que l’effort ait un sens, il doit être lié à un 
objectif qui vous inspire. C’est votre “Pourquoi”. La méthode S.M.A.R.T. est un excellent 
outil pour transformer un rêve flou en un objectif concret. 

• Spécifique : Qu’est-ce que je veux accomplir ? (Ex: “Faire un voyage de 3 semaines au 
Vietnam” plutôt que “Voyager”). 

• Mesurable : De combien ai-je besoin ? (Ex: 2 000 €). 
• Atteignable : Mon objectif est-il réaliste avec ma capacité d’épargne ? (Ex: Épargner 

100€/mois est plus réaliste que 500€/mois avec un petit salaire). 
• Réaliste (Relevant) : Cet objectif est-il vraiment important pour moi ? Est-ce le bon 

moment ? 
• Temporellement défini : Quand est-ce que je veux l’atteindre ? (Ex: Dans 20 mois). 

Exemple d’objectif S.M.A.R.T. : “Je veux épargner 2 000 € pour un voyage de 3 semaines 
au Vietnam en mettant de côté 100 € par mois sur mon livret d’épargne pendant les 20 
prochains mois.” 

Cet objectif clair devient votre boussole. Chaque euro épargné vous rapproche 
concrètement de votre projet. 
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Chapitre 2 : L’Audit Financier : Où Va Votre Argent ? 

On ne peut pas gérer ce que l’on ne mesure pas. Avant de pouvoir optimiser votre budget, 
vous devez savoir précisément où part votre argent chaque mois. Cette étape, souvent 
redoutée, est en réalité libératrice. Elle permet de reprendre le contrôle et de prendre des 
décisions éclairées. 

2.1 Analyser ses Relevés de Compte 

Prenez vos relevés de compte des 2 ou 3 derniers mois et un surligneur. L’exercice est 
simple : passez en revue chaque ligne de dépense, sans jugement. L’objectif est de 
collecter des données brutes. Pour plus de clarté, vous pouvez utiliser un tableau ou une 
application de budgétisation pour classer chaque dépense dans une catégorie. 

Tableau 1 : Exemple de Catégorisation des Dépenses 

Catégorie Sous-catégorie Montant 
Logement Loyer 600 € 

Électricité 50 € 
Assurance Habitation 15 € 

Transport Abonnement Transports 75 € 
Alimentation Supermarché 250 € 

Boulangerie 30 € 
Loisirs Cinéma 12 € 

Abonnement Streaming 10 € 
Divers Coiffeur 25 € 

Achat Vêtements 40 € 

Cet exercice vous donnera une image fidèle de votre structure de dépenses mensuelle. 

2.2 Différencier Besoins Réels et Envies Passagères 

Une fois vos dépenses listées, il est temps de les qualifier. La distinction entre “besoins” 
et “envies” est fondamentale. 

• Les Besoins : Ce sont les dépenses essentielles à votre survie et à votre bien-être de 
base. Elles sont souvent incompressibles ou difficilement réductibles (loyer, 
nourriture de base, transport pour aller au travail, factures d’énergie, assurances 
obligatoires). 

• Les Envies : Ce sont toutes les autres dépenses. Elles améliorent votre qualité de vie 
mais ne sont pas vitales (restaurants, shopping, loisirs, abonnements non essentiels, 
café à emporter). 
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Soyez honnête avec vous-même. Un abonnement à une salle de sport peut être une envie 
pour certains, mais un besoin pour d’autres si c’est leur seule activité physique et qu’elle 
est cruciale pour leur santé mentale. L’important est de comprendre la nature de chaque 
dépense pour savoir où se situent vos marges de manœuvre. 

2.3 Identifier les “Fuites d’Argent” 

Les “fuites d’argent” sont ces petites dépenses régulières et souvent inconscientes qui, 
mises bout à bout, représentent des sommes considérables à la fin du mois ou de 
l’année. L’audit de vos comptes va les mettre en lumière. 

Exemples courants de fuites d’argent :  Abonnements oubliés : Applications, services 
de streaming ou magazines que vous n’utilisez plus.  Frais bancaires : Des frais pour des 
services dont vous n’avez pas besoin ou qui sont moins chers ailleurs.  Le café du matin : 
Un café à 2,50 € tous les matins, c’est plus de 50 € par mois et 600 € par an.  Les micro-
transactions : Achats dans les jeux mobiles, options payantes dans les applications.  Le 
gaspillage alimentaire : Acheter trop et devoir jeter. 

Identifier ces fuites est la première étape pour les colmater. Un abonnement de 10 € par 
mois annulé, c’est 120 € d’épargne potentielle sur l’année, sans aucun sacrifice sur votre 
qualité de vie. 
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Chapitre 3 : Choisir sa Méthode Budgétaire 

Il n’existe pas de méthode budgétaire unique qui convienne à tout le monde. L’important 
est de choisir un système qui vous semble simple, réaliste et que vous pourrez tenir sur la 
durée. Voici trois approches populaires et particulièrement adaptées aux petits budgets. 

3.1 La Règle 50/30/20 pour les Budgets Serrés 

 

Figure 1 : La Règle 70/20/10 : Budget Adapté aux Petits Salaires 

La règle 50/30/20 (50% pour les besoins, 30% pour les envies, 20% pour l’épargne) est un 
excellent point de départ, mais elle est souvent irréaliste pour un petit salaire où les 
charges fixes pèsent lourd. 

Il faut donc l’adapter. Une répartition plus réaliste pourrait être 60/20/20, 70/20/10 ou 
même 70/15/15 (Besoins/Envies/Épargne). L’essentiel est de préserver une part, même 
minime, pour l’épargne. 
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Exemple pour un salaire de 1400€ net avec une règle 70/15/15 :  Besoins (70%) : 980 €. 
C’est l’enveloppe maximale pour le loyer, les factures, la nourriture, le transport.  Envies 
(15%) : 210 €. C’est le budget pour les sorties, le shopping, les loisirs.  Épargne (15%) : 
210 €. C’est la somme à mettre de côté chaque mois. 

Cette règle donne un cadre clair et des limites à ne pas dépasser pour chaque grande 
catégorie. 

3.2 Le Système des Enveloppes Numériques ou Physiques 

Cette méthode, aussi appelée “Cash Stuffing”, est très visuelle et efficace pour contrôler 
les dépenses, notamment les charges variables. 

• Version Physique : Au début du mois, retirez en espèces le montant alloué à vos 
dépenses variables (alimentation, loisirs, shopping) et répartissez-le dans des 
enveloppes physiques. Une fois qu’une enveloppe est vide, la dépense pour cette 
catégorie est terminée jusqu’au mois suivant. C’est radical mais très efficace pour 
éviter les dérapages. 

• Version Numérique : Utilisez une banque en ligne qui propose des “sous-comptes”, 
“coffres” ou “pockets”. Créez une enveloppe virtuelle pour chaque catégorie de 
dépense et virez le montant correspondant au début du mois. Payez ensuite avec 
votre carte en suivant le solde de chaque enveloppe. 

Cette méthode aide à matérialiser l’argent et à rendre chaque dépense plus consciente. 

3.3 La Méthode “Se Payer en Premier” : L’Automatisation 
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Figure 2 : Se Payer en Premier : Le Principe de l’Épargne Automatique 

C’est sans doute la technique la plus puissante et la plus simple à mettre en place. Le 
principe est de faire de l’épargne votre première “dépense”, et non ce qu’il reste à la fin 
du mois (car il ne reste souvent rien). 

Comment faire ? 1. Définissez le montant que vous pouvez et voulez épargner chaque 
mois, même si c’est seulement 20 €. 2. Ouvrez un compte épargne séparé de votre 
compte courant (un Livret A par exemple). 3. Mettez en place un virement automatique 
permanent de votre compte courant vers votre compte épargne, programmé pour le 
lendemain du jour où vous recevez votre salaire. 

L’argent est mis de côté avant même que vous ayez le temps de le dépenser. Vous 
apprenez ensuite à vivre avec le reste. C’est une méthode qui ne demande aucun effort 
une fois mise en place et qui garantit que vous épargnez de manière constante. 
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Chapitre 4 : Réduire ses Charges sans se Priver 

Épargner avec un petit budget ne signifie pas vivre une vie d’ascète. Il s’agit de devenir un 
“consommateur intelligent” et de traquer les gaspillages pour libérer des marges de 
manœuvre financières, souvent sans même réduire sa qualité de vie. 

4.1 Optimiser les Charges Fixes 

 

Figure 4 : Achat Impulsif vs Achat Réfléchi : Le Coût d’Opportunité 

Les charges fixes sont les plus lourdes dans un budget, mais elles ne sont pas toujours 
immuables. Un audit annuel peut rapporter gros. 

• Assurances : Utilisez des comparateurs en ligne chaque année pour votre assurance 
auto, habitation ou votre mutuelle. La fidélité est rarement récompensée, et vous 
pouvez souvent trouver des garanties équivalentes pour moins cher. 

• Abonnements Téléphoniques et Internet : Le marché est très concurrentiel. 
Surveillez les offres promotionnelles (souvent valables un an) et n’hésitez pas à 
changer d’opérateur ou à renégocier votre contrat actuel. 

• Frais Bancaires : Payez-vous pour une carte Gold dont vous n’utilisez pas les 
services ? Votre banque vous facture-t-elle des frais de tenue de compte ? Les 
banques en ligne proposent souvent des offres gratuites qui couvrent 99% des 
besoins. 

• Énergie : Adoptez des éco-gestes (éteindre les veilles, utiliser des ampoules LED, 
baisser le chauffage d’un degré). Comparez également les fournisseurs d’énergie. 
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4.2 Manger Mieux pour Moins Cher 

L’alimentation est l’un des postes de dépenses variables les plus importants, et donc l’un 
des plus grands gisements d’économies. 

• Planifiez vos repas : Établissez un menu pour la semaine. Cela vous permet de faire 
une liste de courses précise et d’éviter les achats impulsifs et le gaspillage. 

• Cuisinez en plus grande quantité (“Batch Cooking”) : Préparez plusieurs repas le 
week-end. Vous gagnez du temps la semaine et évitez de commander à emporter les 
soirs de fatigue. 

• Privilégiez les produits de saison et locaux : Ils sont souvent moins chers et de 
meilleure qualité. 

• Comparez les prix au kilo/litre : Ne vous fiez pas seulement au prix affiché sur 
l’étiquette. 

• Limitez les produits transformés : Ils coûtent cher et sont souvent moins bons pour 
la santé. 

4.3 Loisirs Gratuits ou à Petit Budget 

Se faire plaisir est essentiel pour tenir un budget sur le long terme. Heureusement, il 
existe une multitude d’activités qui ne coûtent rien ou presque. 

• Profitez de la nature : Randonnées, pique-niques dans un parc, balades à vélo. 
• Explorez votre ville : De nombreux musées sont gratuits le premier dimanche du 

mois. Les bibliothèques et médiathèques offrent un accès gratuit à des milliers de 
livres, films et magazines. 

• Organisez des soirées à la maison : Un dîner ou une soirée jeux entre amis coûte 
bien moins cher qu’une sortie au restaurant ou dans un bar. 

• Utilisez les offres culturelles : Pass culture, tarifs réduits pour les étudiants ou les 
demandeurs d’emploi, places de cinéma à prix réduit certains jours de la semaine. 
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Chapitre 5 : Faire Fructifier ses Petites Économies 

Une fois que vous avez réussi à mettre de l’argent de côté, il est important de le placer 
intelligemment pour qu’il soit en sécurité et qu’il puisse, à terme, générer des revenus 
passifs. La stratégie doit être progressive et adaptée à votre situation. 

5.1 Le Fonds d’Urgence : Votre Bouclier 

 

Figure 3 : La Pyramide de l’Épargne : Construire sa Sécurité Financière 

C’est la priorité absolue avant tout autre projet d’épargne ou d’investissement. Le fonds 
d’urgence est une somme d’argent destinée à couvrir les imprévus (panne de voiture, 
perte d’emploi, problème de santé) sans avoir à s’endetter ou à piocher dans votre 
épargne projet. 

• Objectif Idéal : 3 à 6 mois de dépenses incompressibles. 
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• Objectif Réaliste pour commencer : Visez d’abord un premier palier de 1 000 €. 
C’est déjà un énorme soulagement psychologique qui permet de faire face à la 
plupart des petits pépins du quotidien. 

• Où le placer ? Cet argent doit être sécurisé et disponible immédiatement. Le 
support idéal est un livret d’épargne réglementé. 

5.2 Les Livrets d’Épargne Sécurisés 

Pour votre fonds d’urgence et vos projets à court terme (moins de 3 ans), privilégiez les 
placements sans risque. 

• Le Livret A : Accessible à tous, sans impôts ni prélèvements sociaux. Le taux est fixé 
par l’État. C’est le couteau suisse de l’épargne de précaution. 

• Le Livret de Développement Durable et Solidaire (LDDS) : Similaire au Livret A, il 
peut le compléter si vous avez atteint le plafond du premier. 

• Le Livret d’Épargne Populaire (LEP) : Le meilleur placement pour les petits 
revenus. Il est réservé aux foyers fiscaux modestes (sous conditions de revenus). Son 
taux est toujours supérieur à celui du Livret A (par exemple, 5% en 2024) et il est 
également défiscalisé. Si vous y êtes éligible, c’est le premier livret à remplir. 

5.3 Introduction Douce à l’Investissement Long Terme 

Une fois votre fonds d’urgence bien établi, vous pouvez commencer à envisager de faire 
travailler votre argent plus fort pour vos projets à long terme (retraite, achat immobilier 
dans 10 ans, etc.). 

L’investissement comporte toujours une part de risque, mais il est indispensable pour 
battre l’inflation sur le long terme. Pour commencer avec un petit budget, deux options 
sont particulièrement intéressantes : 

• L’Assurance-Vie : C’est une enveloppe fiscale qui permet d’investir sur différents 
supports (fonds en euros sécurisés, unités de compte plus dynamiques). On peut y 
faire des versements programmés de quelques dizaines d’euros par mois. C’est un 
excellent outil pour le long terme grâce à sa fiscalité avantageuse après 8 ans. 

• Les ETF (Exchange Traded Funds) via un PEA ou un Compte-Titres : Un ETF est un 
panier d’actions qui réplique un indice boursier (comme le CAC 40 ou le S&P 500). 
C’est une manière très simple et peu coûteuse de diversifier ses investissements. On 
peut commencer à investir dans des ETF avec de très petites sommes. 

Règle d’or : N’investissez que l’argent dont vous n’aurez pas besoin à court ou moyen 
terme. La valeur de vos investissements peut fluctuer. 
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Étude de Cas : Sarah, 1400€ Net par Mois et un Projet de Voyage 

Contexte : Sarah, 25 ans, est vendeuse en prêt-à-porter et gagne 1400€ net par mois. Elle 
vit seule dans un petit appartement. Son rêve est de faire un voyage de 3 semaines en 
Italie, qu’elle estime à 1500€. 

Problématiques :  Elle a l’impression qu’il ne lui reste jamais rien à la fin du mois.  Elle 
n’a aucune épargne de précaution.  Elle a plusieurs abonnements (streaming, box 
beauté) dont elle n’est pas sûre de l’utilité. 

Plan d’Action sur 12 mois : 

1. Audit et Objectifs (Mois 1) : 
– Sarah analyse ses comptes et réalise qu’elle dépense près de 80€ par mois en 

cafés à emporter et déjeuners sur le pouce, et 40€ dans des abonnements peu 
utilisés. 

– Elle définit son objectif S.M.A.R.T. : “Épargner 1500€ pour mon voyage en Italie 
en mettant de côté 125€ par mois pendant 12 mois.” 

2. Mise en Place des Systèmes (Mois 1) : 
– Elle ouvre un Livret d’Épargne Populaire (LEP) car elle y est éligible. 
– Elle met en place un virement automatique de 125€ de son compte courant 

vers son LEP, programmé le 2 de chaque mois. 
– Elle annule 30€ d’abonnements inutiles. 

3. Optimisation des Dépenses (Mois 2-3) : 
– Elle décide de préparer son café à la maison (économie : 40€/mois) et 

d’emporter son déjeuner 3 fois par semaine (économie : 50€/mois). 
– Elle renégocie son forfait téléphonique et économise 10€/mois. 
– Total des économies mensuelles : 30 + 40 + 50 + 10 = 130€. C’est plus que son 

objectif d’épargne ! 
4. Suivi et Ajustement (Mois 4-12) : 

– Grâce à ses efforts, elle atteint son objectif d’épargne de 125€ sans difficulté. 
– Elle utilise les 5€ “supplémentaires” économisés pour se faire un petit plaisir 

sans culpabilité. 
– Elle commence à se constituer un début de fonds d’urgence avec les quelques 

dizaines d’euros qu’il lui reste parfois en fin de mois. 

Résultats après 12 mois :  Sarah a 1500€ sur son LEP, plus quelques euros d’intérêts. 
Elle peut réserver son voyage en Italie.  Elle a changé ses habitudes de consommation 
durablement, sans avoir l’impression de se priver.  Elle a pris confiance en sa capacité à 
gérer son argent et se fixe un nouvel objectif : atteindre 1000€ de fonds d’urgence. 
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Leçon : En analysant ses dépenses et en automatisant son épargne, Sarah a rendu son 
projet possible, même avec un petit salaire. Les petites optimisations, mises bout à bout, 
ont eu un impact majeur. 
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Conclusion Générale 

“Petit salaire, grands projets” n’est pas un slogan utopique, mais une réalité accessible à 
quiconque est prêt à adopter une approche méthodique et réaliste de ses finances. Ce 
cours a démontré que l’épargne est avant tout une affaire d’habitudes, de psychologie et 
de stratégie, bien plus que de niveau de revenu. En changeant votre regard sur l’argent, en 
analysant où il va, en choisissant une méthode budgétaire qui vous convient, en 
optimisant intelligemment vos dépenses et en faisant les bons choix de placement, vous 
posez les briques de votre indépendance financière. 

Le chemin peut sembler long, mais chaque euro mis de côté est une victoire. La clé est de 
commencer maintenant, avec ce que vous avez. L’automatisation sera votre plus grande 
alliée pour rester discipliné, et la clarté de vos objectifs sera votre plus grande source de 
motivation. N’oubliez jamais que l’épargne n’est pas une fin en soi, mais un moyen au 
service de vos rêves. Vous avez désormais les outils pour les transformer en réalité. 
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Glossaire 
• Budget Base Zéro : Méthode de budgétisation où chaque euro de revenu est alloué à 

une dépense ou à l’épargne, de sorte que le solde soit nul. 
• Cash Stuffing (Méthode des enveloppes) : Technique consistant à répartir son 

budget en espèces dans des enveloppes dédiées à chaque catégorie de dépenses. 
• Charges Fixes : Dépenses récurrentes dont le montant est stable (loyer, 

abonnements). 
• Charges Variables : Dépenses dont le montant fluctue en fonction de la 

consommation ou de l’activité (alimentation, loisirs). 
• ETF (Exchange Traded Fund) : Fonds d’investissement qui suit un indice boursier. Il 

permet d’investir dans un large panier d’actions à faible coût. 
• Fonds d’Urgence : Épargne de précaution destinée à couvrir les dépenses 

imprévues. Elle doit être sécurisée et facilement accessible. 
• Gratification Différée : Capacité à résister à la tentation d’une récompense 

immédiate pour obtenir une récompense plus importante plus tard. 
• Inflation du Style de Vie : Tendance à augmenter ses dépenses à mesure que ses 

revenus augmentent, empêchant ainsi d’augmenter sa capacité d’épargne. 
• Intérêts Composés : Phénomène par lequel les intérêts générés par une épargne ou 

un investissement sont réinvestis pour générer à leur tour leurs propres intérêts. 
• LEP (Livret d’Épargne Populaire) : Livret d’épargne réglementé et défiscalisé, réservé 

aux foyers modestes, dont le taux est supérieur à celui du Livret A. 
• Micro-épargne : Pratique consistant à mettre de côté de très petites sommes 

d’argent de manière régulière. 
• Objectifs S.M.A.R.T. : Acronyme pour Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réaliste, 

Temporellement défini. Une méthode pour définir des objectifs clairs et motivants. 
• Se Payer en Premier : Principe consistant à mettre de l’argent de côté pour l’épargne 

dès la réception de son salaire, avant toute autre dépense. 
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