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10 jours pour voir autrement ‘:‘5

Livret7/12 ans



LE DEFI 10 JOURS SANS ECRANS
DV 13 AV 22 mAlI 2025

POURQUO] ? POUR QuI ?

POUR PRENDRE SOIN DE SON CERVEAU POUR TOUTE LA FAMILLE !
PENDANT UNE SEMAINE ET CREER DE

NOUVELLES HABITUDES.

C’'EST QUO| ?

PENDANT 10 JOURS :

o PAS D'ECRAN A TABLE : POUR SE PARLER, RACONTER DES CHOSES, PARTAGER DES
MOMENTS EN FAMILLE

o PAS D'ECRAN AVANT D'ALLER A L'ECOLE : ON LAISSE LE TEMPS AU CERVEAU DE SE
REVEILLER TRANQUILLEMENT

o PAS D'ECRAN AVANT DE SE COUCHER : POUR PASSER UNE NUIT TRANQUILLE ET PREPARER
L'ENDORMISSEMENT.

e PAS D'ECRAN DANS LA CHAMBRE : POUR AVOIR LE TEMPS DE JOUER AVEC LES JEUX PEU
UTILISES ET DEVELOPPER SON IMAGINATION

COMMENT ?

ON PREND LE TEMPS DE : PRET ?
e DESSINER, COLORIER
e £COUTER UNE HISTOIRE LUE OU

RACONTEE LE SOIR REMPLISSEZ AVEC VOS
* FAIRE DE LA CUISINE ENSEMBLE ENFANTS LE TABLEAU DE
e FAIRE UN JEU AVEC D'AUTRES PERSONNES SUIVI DU DEFI

DE LA FAMILLE
e ETPLEIN D'AUTRES ACTIVITES.



TON CARNET DE BORD

ECRIS TON RESSENTI FACE A CE DEFI EN QUELQUES MOTS :

DESSINE CE QUE TU VAS POUVOIR FAIRE PENDANT CES 10 JOURS SANS ECRANS :




LE DEFI SANS ECRANS

COCHE LES CASES POUR LES JOURS OU TU REUSSIS LE DEFI !

PAS PAS

N é" CA:M DeCRAN || DécRAN || 5 CA: "

LE MATIN PENDANT L'APRES= LE SOIR
LES REPAS MIDI

MARDI 13

MERCREDI 14

JEUD| 15

VENDREDI 16

SAMEDI 11

DIMANCHE 18

LUNDI 19

MARDI 20

MERCRED| 21

JEUD| 22




10 DéFIS a3 RELEVER EN FAMILLE
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LES ACTIVITéS POUR LES 1/12 ANS

Recycler des boites d'oeufs pour faire un dragon chinois.

. A vos pinceaux, créez...

Matériel nécessaire : une boite de 12 oeufs et

le haut d'une boite de 8 ou 10 oceufs - de la
peinture rouge - un pinceau - un Cutter - une
feuille jaune - du papier de soie rouge et
jaune - des ciseaux - un crayon gris - du fil
chenille noir ou vert - des feutres permanents
noir et blanc.

Une seconde vie pour les rouleaux de papier toilette :
fabriquer un pot a crayons pour ranger tout son petit matériel.

Matériel nécessaire : du papier de différentes

couleurs - 4 rouleaux de papier toilette - un
crayon gris et un feutre noir - des ciseaux - de la
colle.

Etape 1: recouvrir les rouleaux de papier toilettes
en collant le papier de ton choix & la bonne
largeur.

Etape 2 : dessiner des yeux sur une feuille
blanche, découper et coller comme sur la photo.

Etape 3 : coller les rouleaux entre eux et fabriquer
le petit livie avec des rectangles de papier,
'agrafer & deux petits bras de la méme couleur
que les rouleaux et coller sur le rouleau choisi.
Bravo, il n'y a plus qu'a ranger le matériel !

Utiliser les magazines en découpant et collant : réaliser une silhouette.

Donne une touche déco & ta chambre en
créant ta propre silhouette.
Matériel nécessaire : une silhouette de ton

choix reproduite sur du carton - des magazines
- des ciseaux - de la colle.




Féter I'arrivée du printemps avec de la peinture :
réaliser un champ fleuri.

Etape 1: tracer la perspective du champ. Tracer I'horizon en
haut de la feuille. Puis des lignes partant du centre vers les

bords. (Les plus grands peuvent le faire .
tout seul) r

Etape 2 : & |'aide du coton tige,

I'enfant va faire pleins de petits points de k
couleurs dans chaque zone du champ.

On met des couleurs vives, une couleur par zone.

Etape 3 : une fois que toutes les zones ont été faites, laisser

sécher un petit peu. Puis avec du vert, refaire des points sur

Matériel nécessaire : une feuille A4 épaisse

- de la peinture - un crayon de papier - une  foutes les zones. Ainsi on va donner [illusion de I'herbe en

régle - des cotons tiges. dessous des fleurs.

Etape 4 : la derniére étape, le ciel. Au pinceau, il suffit de
peindre la zone du ciel en bleu. On peut également peindre a
I'aquarelle. A vous de choisir.

Quelques jeux sans matériel a partir de 7 ans

Ni oui, ni non : On ne vous apprend plus ce jeu, le ni oui ni non est un jeu classique pour les enfants, & faire
n'importe ou et n'importe quand !

Qui suis-je 7 : Pensez a quelqu’un ou quelque chose, puis I'enfant doit deviner “qui il est” en vous posant des
questions auxquelles vous ne pouvez répondre que par oui ou non.

Le roi du silence : Parfait pour les temps silencieux, le roi du silence vous permettra de calmer les enfants un
peu énervés, tout en s'amusant !

Quelques jeux avec une feuille et un crayon a partir de 7 ans

Le pendu : Vous aurez seulement besoin d'une feuille et d'un stylo pour ce jeu trés facile & faire | Choisissez
un mot, inscrivez des batonnets horizontaux pour chaque lettre du mot, puis I'enfant doit trouver les lettres de
celui-ci. S'il donne une mauvaise lettre, dessinez un trait du dessin du pendu, si elle est bonne, inscrivez la
lettre dans les cases, et ainsi de suite. Soit il frouve le mot et gagne, soit il donne trop de lettres qui ne sont
pas incluses dans le mot, et perd car cela aboutit au dessin entier du pendu ! Inversez les réles & la fin de la
partie !

Le petit bac : Chaque joueur prend un papier et un crayon. Puis faites plusieurs colonnes, & peu prés é ou 7,
et choisissez des catégories comme “animal”, “fruit ou légume”, “ville”, etc. Inscrivez “lettre” dans la premiére
colonne puis les autres catégories dans celles d'apres. Trouvez une lettre au hasard et chaque joueur doit
trouver un mot de la catégorie commengant par cette lettre. Le premier joueur & avoir rempli toutes les

catégories dit “stop” et la manche s'arréte.

Lettre

Prénom,

Objet

Animal

Ville on
P

Fruit ow

Peryonnage

Qualité ow
dépendt

Points




FABRIQVER UN MINI BABY FOOT

Pour réaliser ce baby foot il faut : une bofte a chaussures(ou un petit carton), des
batonnets en bois (style pics & brochette), des bouchons en liége (facultatifs), des
pinces a linge (en bois ou en plastique de couleur), du canson vert ou papier blanc :

Percer de part en part avec un compas, pour faire passer les batonnets :

Peindre les pinces a linge et les bouchons de liege de la couleur que 'on veut.
Dessiner un terrain sur une feuille et la coller au fond de la boite :

Utiliser une grosse
bille ou n‘importe
quelle petite balle

pour jouer.

Source : eville de Bédarieux



FABRIQUER DES MARQVES PAGES
MONSTRES

Amuse-toi a faire des "marques-ta-

page". De tailles et de couleurs
differentes, ces petits monstres
garderont la page ou tu as arrété ta

lecture.

Pour le réaliser, il te faudra:

- un carré de papier colore

- une paire de ciseaux

- du papier blanc

- de la colle en baton

- des feutres

1 - Plie en deux le carré.

2 - Avec la pointe vers le bas,
3 et4-plie les deux sommets en haut a

gauche et droite sur le somment en bas

5 - Releve une seule épaisseur de papier
du somment en bas vers le haut,
jusqu'au cdté opposé et plie

6 - Rabat les deux pointes a l'intérieur

7 - Voici la base de ton monstre. Ajoute-
lui des yeux et des dents. Colle des yeux

tout fait ou découpe-le et colorie-les.

Source : @10 doigts



C'EST L'HEVRE DV DéFI SPORTIF

CHOISIS UN ENCHATNEMENT ET N'OUBLIE PAS D'ENFILER TA TENUE DE SPORT

Dos rond/ dos creux :

4 répétitions

Fais 3 sauts

Dos rond/ dos creux :
4 répétitions

Fais 3 sauts.

Defi sportif

Fais 3 sauts sur un pied

puis change de pied.

3 sauts de grenouille.

Compte jusqu’a 10
puis change de pied.

Compte jusqu’'a 10 et
change de pied.

Compte jusqu'a 10.

Fais 3 flexions.

Compte jusqu'd 10.

Source :

m

e

Compte jusqu'a 10.

CR

compte jusqu'a 10

Compte jusqu’a 10.

Compte jusqu’d 10.

edans un coin de ma REP



ENTRAINE-TOI AV SUDOKvV

Comment résoudre un sudoku ?

Il faut remplir toute la grille uniquement avec les chiffres 1,2,3 et 4.

Chaque ligne doit

* % %

* % %

4 | 2 |EISES :;Ic;;:: h1a;uae-=
1| 3 [t
Chaque colonne doit | RN ::;?::a‘:ur;i:;:a =
avoir chaque chiffre. 2 1 3 4 1,234
. 4 3 1| 2 3 *
1| 3 2
2 3
5 3 | 4 3 2 | 1
. 1 3 2 | 1 416
6 6| 1
5 6 4| 2 S
5 1 S 4
4 5| 6 3|6 S
3 9 5 ° >
9 8 2 6 8 i °
7 65 |9 1] |4
8|4 3 8 3
2 6 | 5 9|2 4
6 4 2 1|/6]|5 9
7 9 518 |1 9 413 >

Source : eMHM



UN MANDALA POUR DeVELOPPER SA
CREéATIVITé ET SE DeTENDRE




ENFILE TON TAGLIER ET METS-TOI EN
CVISINE AVEC UN ADVULTE

225gdefarine

40g de sucre blanc

40g de sucre roux

110g de beurre mou

130g de pépites de chocolat

1 oeuf

1 pincée de sel

1 cacde levure chimique

]. PréChCIU'H:e Ie four (\j ]800 1 demie cac d’'ardme de vanille

2. Commence par réaliser un beurre pommade en le passant 15
secondes au micro-ondes.

A —

3. Dans un bol, ajoute le beurre pommade, le sucre blanc, le sucre roux
et fouette le tout énergiquement. ﬁ

4. Ajoute l'ceut et fouette a nouveau jusqu’a I'obtention d'un mélange
homogeéne.

a
5. Ajoute I'arédme de vanille, le sel et fouette encore ! =

6. Verse la taripe, la levure et mélange cette fois-ci & la maryse.

v

jusqu'a obtenir une pate a cookies bien homogene. #Jy
>0
8. Avec la pate a cookies, réalise des boules et dépose-les sur une

plaque recouverte de papier cuisson.

9. Aplati les cookies avec la paume de la main.

10. Enfourne pendant 13 minutes.

1. Laisse les cookies refroidir et régale toi !

Source de la recette : el'atelier de Roxane



ReALISE LE LABYRINTHE POUR AIDER
LE CHAT a ATTRAPER LA SOVRIS
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CONTINVE L'ALGORITHME




FAIS TRAVAILLER TES menNINGES ET
ReSOUDS LES eNIGMES

LE CODE A TOI DE RETROUVER LE BON CODE POUR OUVRIR LE COFFRE-FORT !

E 3 AUCON CHIFFRE CORRECT

—
r

ON SEUL CHIFFRE CORRECT - MAL PLACE

ON SEUL CHIFFRE CORRECT — BIEN PLACE

a " ~N N [ ~ )
e F AN 4N\ r e AN »
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c
=

:LE : ON SEUL CHIFFRE CORRECT - BIEN PLACE
=
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ON SEUL CHIFFRE CORRECT — MAL PLACE

LES mﬂls ONS ! De GIUELL(Ef COULEUR EST CHACUNE DE CES MAISONS ?
2 <J

LA mAISON ROUGE EST A DROITE DES MAISONS BLEUE ET VERTE.
LA MAISON JAONE EST VOISINE DE LA MAISON ROUGE.

LA MAISON BLEDE A TROIS FENETRES.

LA MAISON VERTE A UNE PORTE IDENTIQUE A LA MAISON JAUNE.

l... OE“. DU GéoméTQEﬂ TOlI DE RETROUVER LE NOMBRE DE RECTANGLES QUI SE CACHENT ICI

Source : emonécole



MERCI A TOUS
MERCI A TOUS LES ENFANTS PARTICIPANTS .
MERCI A TOUS LES PARENTS ET
AUTRES MEMBRES DE LA FAMILLE.
MERCI AUX ENSEIGNANTS ET DIRECTEURS D'ECOLE .
MERCI AUX ANIMATEURS ET
AGENTS DES ACCUEILS PERISCOLAIRES.
MERCI A LA MAIRIE POUR L'IMPRESSION DE CE LIVRET.
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“Votre enfant vous parle
mwind el vous lui répondez
moina quand la TV eal
allumée, quand vous
regardez vofre portable.
Parler souven! ef régulicrement
avec aon enfan! slimule
aon langage ef son intelligence.
Tea écrana n’ aidenl pas
['enfant a refléchir.

sa chambre, [ enfant
apprend d ne pas
& angoisser quand

il eaf seul. T peut alors

imaginer, oréer, invenler.

les parents gardend

le controle sur ce qui la lumicre bleue des écrans inhibe
enire dana le cerveau de la mélatonine ef retarde ['entrée
[enfant. Tls le protégent nafurelle dana le sommeil. Tire ane
des images violenles ou histoire, chanler une compline, parier
pernographiques qui avec votre enfant le calme ef le sécurise.
dont lraumalisantes ef TRegarder un éoran avand de

excilanies pour luL & endlormir produil [ gffef inverae.

Sorvoir

H e o d
afre sl darrmir




