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Le défi 10 jours sans écrans
du 19 au 28 mai 2026

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 19

mercredi 20

jeudi 21

vendredi 22

samedi 23

dimanche 24 

lundi 25

mardi 26

mercredi 27

jeudi 28

Le défi sans écrans
Coche les cases pour les jours où tu réussis le défi !



défi 4

“on joue les explorateurs”

Dans la nature, trouver 3

choses vertes, 2 choses

douces et 1 chose qui sent bon

défi 2“on cusine ensemble”

défi 3

“on lit ensemble” 

défi 5

“on joue comme avant”

cache cache, pâte à modeler ...

10 défis à relever en famille

défi 
1

“on se rend à la

médiathèque” 

défi 6

“on bouge ensemble”

défi 7

“la boite à souvenirs”

se constituer une petite boite à

souvenirs précieux

défi 8

“on danse ensemble”

dé
fi 

9
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défi 10

“on joue ensemble aux jeux de

société”



Les activités pour les 3/6 ans 
avec de la récup’.

Récupérer des boîtes d’oeufs pour organiser une chasse aux couleurs.

Préparation : à l’aide d’un feutre, ou de pastilles de couleurs,
attribuez une couleur par compartiment de votre boite à oeufs.
But du jeu : partir à la recherche de ces différentes couleurs
dans la nature ou dans la maison et les collecter dans la boite. 

Quand la boite est pleine, c’est gagné !

Et si on gardait les rouleaux de papier toilette pour
créer un chamboule- tout.

Préparation :  à l’aide de vos plus beaux feutres, de gommettes,
de peinture ou tout autre matériau de votre choix, faites décorer
plusieurs rouleaux de papier toilette à votre enfant. 
Il ne reste plus qu’à les empiler et le tour est joué ! 

Une balle et c’est parti !

Un joli geste pour nos amis les oiseaux : construire soi-même une mangeoire à oiseaux.

Matériel nécessaire : 
1 brique de jus de fruit ou de lait vide (bien rincée et sèche)
Des graines pour oiseaux
1 paire de ciseaux solides (adulte)
1 crayon pour tracer
2 petits bâtons (type bâtonnets en bois / petites branches)
De la ficelle (30 à 40 cm)
Scotch solide ou colle forte
Feutres ou peinture (facultatif pour décorer)

Étapes de réalisation :
Préparer la brique (adulte) : bien laver et sécher la brique, tracer 1 ou 2
grandes fenêtres sur les côtés (à environ 4 cm du bas), découper les fenêtres.
Laisser un bord en bas pour que les graines ne tombent pas.
Décorer (enfant) : peindre la brique, dessiner des fleurs, coller des feuilles,
écrire son prénom
Ajouter la ficelle (adulte) : faire deux petits trous en haut de la brique et
passer la ficelle en faisant un nœud solide.
Remplir de graines pour oiseaux et installer dehors accroché à une branche ou
sur un balcon ; à l’abri du vent et hors de portée des chats.

Observer les oiseaux qui viennent se régaler. 



Quelques activités sans matériel à partir de 3 ans

1. Préchauffez votre four à 180°C. Dans un saladier,
mélangez les ingrédients secs : farine, poudre de
noisettes, sucre et levure chimique.
2. Ajoutez les œufs, le beurre fondu, et le fromage blanc.
Battez à l’aide d'un fouet jusqu’à l'obtention d’une pâte
lisse.
3. Remplissez vos moules à muffins au ⅔, parsemez de
noisettes concassées et enfournez 20 à 25 min.
4. Une fois vos muffins sortis du four et refroidis, percez-
les au centre sur 2cm de diamètre environ à l’aide d’un
couteau ou du manche d’une cuillère. Fourrez-les
généreusement de pâte à tartiner. 

Dégustez !

Une jolie à souvenirs pour soi ou pour offrir. 

Matériel nécessaire : 1 boîte de fromage vide (bien
nettoyée et sèche), du papier coloré, papier cadeau ou
papier de soie, de la colle blanche, des pinceaux, de quoi
décorer : peinture, gommettes, paillettes, autocollants,
perles, ruban, ..., un petit morceau de feutrine ou de tissu
(pour l’intérieur), des ciseaux (adulte ou ciseaux enfant
selon l’âge)

Une fois la boite bien nettoyée, laissez votre enfant
exprimer toute sa créativité... 

Et si on préparait le goûter ensemble : muffins à la noisette et à la pâte à tartiner.

Ingrédients : 
150 g de farine de blé 
1 pot de pâte à tartiner
2 œufs 
200 g de fromage blanc 
80 g de sucre 
150 g de beurre 
150 g de noisettes en poudre 
3 c. à café de levure chimique

Le chef d’orchestre :  une personne fait des gestes (taper des mains, sauter, tourner). Les autres doivent
l’imiter sans se tromper. On peut changer de chef toutes les 30 secondes.

Jacques a dit : une personne donne des consignes en commençant par “Jacques a dit...”. 
Écouter attentivement et ne faire le geste que si la phrase commence par “Jacques a dit…”.

« Jacques a dit touche ta tête » : on fait la consigne
« Saute » : il ne faut pas faire la consigne sinon c’est perdu

Exemples de consignes : touche ta tête, frappe dans tes mains, fais un petit saut, tourne doucement, fais la
statue, marche comme un géant

La marche des émotions : marcher en suivant l’émotion énoncée : marche comme si tu étais très content,
comme si tu étais très fatigué, marche comme si tu avais peur. Varier les plaisirs : courir, danser, ... 

https://www.bonne-maman.com/pate-a-tartiner-noisettes-et-cacao-bonne-maman.html


Un coloriage pour s’occuper 
et développer sa créativité.



Histoires sans fin... 
Découpez les cartes puis imaginez des histoires fantastiques en piochant à tour de rôle
une carte du paquet. Chaque joueur poursuit l’histoire en fonction de la carte qu’il vient
de tirer. 

Source : momes.parents.fr



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 de Sorgues.





www.sorgues.fr

            journée            la g rande            S   m   di 6 j   in a e u    a  c m  nicipalr uP
de 10h à 22h

Une grande fête 
pour tous les enfants
et leur famille.
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