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LE DÉFI 10 JOURS SANS ÉCRANS
DU 13 AU 22 MAI 2025

POURQUOI ?

Pour prendre soin de son cerveau
pendant une semaine et créer de

nouvelles habitudes.

POUR QUI ?

pour Toute la famille ! 

C’EST QUOI ?

COMMENT ?
On prend le temps de : 

dessiner, colorier
écouter une histoire lue ou
racontée le soir
faire de la cuisine ensemble
faire un jeu avec d’autres personnes
de la famille
et plein d’autres activités.

PRÊT ?
 

Remplissez avec vos
enfants le tableau de

suivi du défi 

Pendant 10 jours : 

Pas d’écran à table : pour se parler, raconter des choses, partager des

moments en famille.

Pas d’écran avant d’aller à l’école : on laisse le temps au cerveau de se

réveiller tranquillement.

Pas d’écran avant de se coucher : pour passer une nuit tranquille et préparer

l’endormissement.

Pas d’écran dans la chambre : pour avoir le temps de jouer avec les jeux peu

utilisés et développer son imagination.



pas
d’écran
le matin

pas
d’écran
pendant

les repas

pas
d’écran
l’apres-

midi

pas
d’ecran
le soir

Mardi 13

mercredi 14

jeudi 15

vendredi 16

samedi 17

dimanche 18

lundi 19

mardi 20

mercredi 21

jeudi 22

LE DÉFI SANS ÉCRAN
Coche les cases pour les jours où tu réussis le défi !



10 défis à relever en famille

défi 1

réaliser une

recette en famille

défi 2
passer le repassans aucun écran

défi 3

aller à la

bibliothèque

défi 4

faire une

promenade

défi 5

chanter ou danser

devant la famille

défi 6
essayer despostures de yoga

défi 7

boîtes à portable : 

tous les téléphones dans

la boîte de 19h à 21h

défi 8

faire un jeu de société

défi 9dessiner pour quelqu’un
que l’on ne voit passouvent, envoyer le

dessin avec un petit motpar la poste

défi 10

regarder les nuages

allongé dans l’herbe et

être heureux tout

simplement



les activités pour les 3/6 ans

Recycler des boîtes d’oeufs pour faire des chenilles multicolores.

Pour les réaliser, choisissez votre couleur préférée. 
Matériel nécessaire : une boite de 12 oeufs – de la
peinture de couleurs variées – des chenilles et de
quoi décorer.

Une seconde vie pour les rouleaux de papier toilette : 
fabriquer une paire de jumelles pour observer.

Parfait pour confectionner son propre matériel
d’explorateur en herbe. 
Très simple à réaliser, ces jumelles devraient
plaire et occuper les enfants.
Matériel nécessaire : des rouleaux de papier
toilette – de la peinture – du masking tape – de la
ficelle.

S’amuser avec du papier en découpant, pliant, collant : réaliser une chevelure fleurie.

Pour apporter de la couleur les jours de pluie,
quoi de mieux que de réaliser une magnifique
chevelure fleurie ? 
Matériel nécessaire : du papier – des fleurs
imprimées ou découpées – un feutre pour
dessiner la tête.



La vie en couleurs avec de la peinture, des feutres ou des crayons : 
réaliser des cartes magiques.

Etape 1 : colorier toute la feuille à l’aide des crayons pastels.
On ne doit plus avoir de zone blanche. Pour les plus petits,
vous pouvez couper la feuille pour plus de facilité.

Etape 2 : création de la couche de noire.
Dans un bol, verser environ 3/4 de peinture et 1/4 de liquide
vaisselle. Bien mélanger bien le tout.

Etape 3 : recouvrir toute la feuille 
du mélange peinture/liquide vaisselle. 

On laisse bien sécher et c’est fini ! Simple non ?

Une fois la feuille bien sèche, place au dessin en grattant
grâce à un bâtonnet en bois

Matériel nécessaire : une feuille de
papier – des crayons pastels – de la
peinture noire – du liquide vaisselle.

Alphabet en pâte à modeler

Former de grands serpents en pâte à modeler et
créer les lettres de l’alphabet. 
Pour les plus petits, on peut écrire son prénom. 
Matériel nécessaire : pâte à modeler - modèle de
l’alphabet si besoin.

Quelques jeux sans matériel à partir de 3 ans

Le mime des animaux : chacun son tour fait deviner au groupe quel animal il mime en silence. Ce petit jeu
facile sans matériel permet à vos enfants de développer leur imagination et leur confiance en eux.
 
Le combat de pouces : ce jeu se joue à un contre un. Chacun lève son pouce et entremêle ses quatre doigts
avec ceux du joueur d’en face. Le jeu consiste à bloquer le pouce de l’adversaire sous le sien. Vos enfants
peuvent jouer ensemble dans une file d’attente ou à l’arrière de la voiture.
 
Devine qui c’est : un joueur ferme les yeux, les autres lui font face. Il doit aller d’un joueur à l’autre et les
toucher pour deviner de qui il s’agit. Rires garantis !
 
Quel animal fait ce bruit ? Chacun son tour imite le bruit d’un animal. Ce jeu est l’occasion d’enrichir le
vocabulaire de vos enfants en leur apprenant que la vache meugle ou encore que l’éléphant barrit.



Un coloriage pour s’occuper et
développer sa créativité



Réalise le labyrinthe pour aider
l’oiseau à retrouver ses œufs



MERCI À TOUS. 

Merci à tous les enfants participants . 

Merci à tous les parents et autres membres de la famille. 

Merci aux enseignants et directeurs d’école . 

Merci aux animateurs et agents des accueils périscolaires. 

Merci à la mairie pour l'impression de ce livret.




