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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



ton carnet de bord
écris ton ressenti face à ce défi en quelques mots : 

dessine ce que tu vas pouvoir faire pendant ces 10 jours sans écrans : 



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 ÉCRANS
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 7/12 ans
Recycler des boîtes d’oeufs pour faire un dragon chinois.

A vos pinceaux, créez...
Matériel nécessaire : une boîte de 12 oeufs et
le haut d'une boîte de 8 ou 10 oeufs - 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 à 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 à 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 livre avec des rectangles de papier,
l’agrafer à deux petits bras de la même couleur
que les rouleaux et coller sur le rouleau choisi. 
Bravo, il n’y a plus qu’à ranger le matériel !

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

Donne une touche déco à 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.



Fêter l’arrivée du printemps avec de la peinture : 
réaliser un champ fleuri.

Etape 1 : tracer la perspective du champ. Tracer l’horizon en
haut de la feuille. Puis des lignes partant du centre vers les
bords. (Les plus grands peuvent le faire 
tout seul)

Etape 2 : à l’aide du coton tige, 
l’enfant va faire pleins de petits points de 
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
toutes les zones. Ainsi on va donner l’illusion de l’herbe en
dessous des fleurs.

Etape 4 : la dernière étape, le ciel. Au pinceau, il suffit de
peindre la zone du ciel en bleu. On peut également peindre à
l’aquarelle. A vous de choisir.

Matériel nécessaire : une feuille A4 épaisse
- de la peinture - un crayon de papier - une
règle - des cotons tiges.

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

Le pendu : Vous aurez seulement besoin d’une feuille et d’un stylo pour ce jeu très facile à faire ! Choisissez
un mot, inscrivez des bâtonnets horizontaux pour chaque lettre du mot, puis l’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 trouve 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 rôles à la fin de la
partie !
 
Le petit bac : Chaque joueur prend un papier et un crayon. Puis faites plusieurs colonnes, à peu près 6 ou 7,
et choisissez des catégories comme “animal”, “fruit ou légume”, “ville”, etc. Inscrivez “lettre” dans la première
colonne puis les autres catégories dans celles d’après. Trouvez une lettre au hasard et chaque joueur doit
trouver un mot de la catégorie commençant par cette lettre. Le premier joueur à avoir rempli toutes les
catégories dit “stop” et la manche s’arrête.

Quelques jeux sans matériel à 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, à faire
n’importe où et n’importe quand !
 
Qui suis-je ? : Pensez à quelqu’un ou quelque chose, puis l’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 !



Fabriquer un mini baby foot

Source : @ville de Bédarieux



Fabriquer des marques pages
monstres

Source : @10 doigts



Source : @dans un coin de ma REP

C'est l'heure du défi sportif
Choisis un enchaînement et n’oublie pas d’enfiler ta tenue de sport



Entraîne-toi au sudoku

Source : @MHM



Un mandala pour développer sa
créativité et se détendre



1. Préchauffe le four à 180°

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

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

4. Ajoute l'œuf et fouette à nouveau jusqu’à l’obtention d’un mélange
homogène.

5. Ajoute l’arôme de vanille, le sel et fouette encore !

6. Verse la farine, la levure et mélange cette fois-ci à la maryse.

7. Incorpore les pépites de chocolat, toujours à la maryse, et mélange
jusqu’à obtenir une pâte à cookies bien homogène.

8. Avec la pâte à 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.

11. Laisse les cookies refroidir et régale toi !

Enfile ton tablier et mets-toi en
cuisine avec un adulte

Source de la recette : @l’atelier de Roxane



Réalise le labyrinthe pour aider
le chat à attraper la souris

continue l'algorithme



fais travailler tes méninges et
résouds les énigmes

Source : @monécole



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.




