
LE DÉFI SANS ÉCRAN

POURQUOI ?

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

nouvelles habitudes.

POUR QUI ?

Toute la famille ! 

C’EST QUOI ?
Pendant une semaine : 

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 utilisées et développer son sont
imagination

COMMENT ?
On prend le temps de : 

dessiner, colorier
écouter une histoire lue, racontée
ou écoutée (podcast) le soir
faire de la cuisine ensemble
faire un jeu avec d’autres personnes
de la famille.

PRÊT ?
chaque soir,

retrouver une
activité à faire

proposée par l’école.
 

Remplissez avec vos
enfants le tableau de
suivi du défi (dans le

cahier de liaison)



pas
d’écran
le matin

pas
d’écran
pendant

les repas

pas
d’écrans
le soir

pas
d’ecrans
dans la

chambre

Lundi

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

samedi 

dimanche

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


