
REJOINS-NOUS POUR DES
DEFIS ET DE NOUVELLES

ACTIVITÉS CHAQUE JOUR !

PRÉNOM & NOM : 

10 JOURS SANS ECRANS

MON CARNET DE BORD
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CHÈR.E PILOTE, 

2

PENDANT LES 10 PROCHAINS JOURS, NOUS TE PROPOSONS
DE RELEVER UN DÉFI AMUSANT : PASSER MOINS DE TEMPS

DEVANT LES ÉCRANS ! GRÂCE À TON LIVRET D’ACTIVITÉS, TU
COCHERAS CHAQUE JOUR LE TEMPS PASSÉ SANS ÉCRAN

ET TU DÉCOUVRIRAS DES IDÉES POUR T’OCCUPER
AUTREMENT. DESSINER, BRICOLER, JOUER, INVENTER,

EXPLORER… IL Y A MILLE FAÇONS DE S’AMUSER SANS ÉCRAN
! CE DÉFI EST L’OCCASION DE DÉCOUVRIR DE NOUVELLES
PASSIONS, DE TE CONCENTRER ET DE PROFITER DE TON

TEMPS LIBRE DIFFÉREMMENT. NOUS T’INVITONS À
COMPLÉTER TON LIVRET AVEC SINCÉRITÉ POUR QUE TON

VOYAGE SOIT RÉEL. 
PRÊT(E) À TENTER L’AVENTURE ET À DÉCOUVRIR LE MONDE

AUTREMENT  ? 🚀

CHER PARENT, VOTRE ENFANT PARTICIPER AU DÉFI PORTÉ PAR LA VILLE DE FONTAINE :  DU 18 AU  30
MAI, EN FRANCE, 



LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

JOUR 1

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE!  1 POINT EN +

FAIRE UN GATEAU (AU CHOCOLAT ?
RECETTE P.15) ...ET LE DÉGUSTER 🙂

OU LE PARTAGER

             Ce que j’ai trouvé difficile:                                                
   ..........................................................................................

                  ..........................................................................................

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points :

TOTAL DES
POINTS DU

JOUR

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE

MON P’TIT DÉFI : 1 POINT EN  +

CE SOIR, PAS DE TÉLÉ !
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MON P’TIT DÉFI : 1 POINT EN +

JE NE PRENDS PAS LE TÉLÉPHONE
DE PAPA / MAMAN OU À TOUTE

AUTRE  PERSONNE DE LA FAMILLE

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE ! 1 POINT EN +

ÉCRIRE UNE CARTE POSTALE À LA
PERSONNE DE MON CHOIX

             Ce que j’ai trouvé difficile:                              
   ..........................................................................................

                  .................................................................................

JOUR 2

TOTAL DES
POINTS DU

JOUR

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points :
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MON P’TIT DÉFI  : 1 POINT EN + 
VRAI OU FAUX : LES IMAGES DISPARAISSENT AVEC LE
TEMPS SUR LES RÉSEAUX SOCIAUX ET INTERNET?
RÉSOUDS CETTE ÉNIGME : JE COMMENCE LA NUIT ET
JE TERMINE LE MATIN. QUI SUIS-JE ?

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE : 1 POINT EN + 

ALLER À LA LUDOTHÈQUE, À LA
MÉDIATHÈQUE OU À LA PISCINE

             Ce que j’ai trouvé difficile:                                       
   ..........................................................................................

                  ..........................................................................................

JOUR 3

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points
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MON P’TIT DÉFI :  1 POINT EN + 
JOUER À UN JEU DE SOCIÉTÉ 
AVEC SES PARENTS

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE : 1 POINT EN +  

CONSTRUIRE UNE PRISON POUR
TÉLÉPHONE

             Ce que j’ai trouvé difficile:                                    
   ..........................................................................................

                  ........................................................................................

JOUR 4

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE

TOTAL DES
POINTS DU

JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points : 
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MON P’TIT DÉFI :  1 POINT EN + : 

CRÉEZ VOTRE PROPRE DÉGUISEMENT AVEC CE
QUE VOUS AVEZ À LA MAISON ET METTRE UNE
PHOTO SUR L’ESPACE NUMÉRIQUE DE L’ÉCOLE

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE !   1 POINT
EN + : 

LIRE UN LIVRE & DIRE LEQUEL

             Ce que j’ai trouvé difficile:                               
   ..........................................................................................

                  .................................................................................

JOUR 5

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points
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MON P’TIT DÉFI : 1 POINT EN + : 

RÉSOUDS CETTE ENIGME: EST CE
QU’UN CHAT PEUT SORTIR D’UNE
CAVE AVEC DEUX TÊTES ? 

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE ! 1 POINT EN + : 

FAIRE UNE SORTIE À VELO OU A PIED

             Ce que j’ai trouvé difficile:                                           
   ..........................................................................................

                  ..........................................................................................

JOUR 6

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points : 
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MON P’TIT DÉFI :  1 POINT EN + : 

IMAGINE LE DESSIN 
DE LA PEUR

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITÉ À FAIRE ! 1 POINT EN + :

FAIRE DE LA PATE A SEL 
RECETTE P.16

             Ce que j’ai trouvé difficile:                                       
   ..........................................................................................

                  ..........................................................................................

JOUR 7

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points :
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MON P’TIT DEFI - 1 POINT EN + : 

UN SOIR SANS JEU VIDEO!

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITE A FAIRE ! - 1
POINT EN + :  FABRIQUER DES

BALLES DE JONGLAGE
             Ce que j’ai trouvé difficile:                                      

   ..........................................................................................
                  ..........................................................................................

JOUR 8

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

10

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points :



MON P’TIT DEFI -  1 POINT EN + : 

DESSINE “UN MONDE
SANS ECRANS”

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE ACTIVITE A FAIRE! 

 - 1 POINT EN + : 
FABRIQUE UNE BOITE A IDEE POUR
QUAND TU NE SAIS PAS QUOI FAIRE

             Ce que j’ai trouvé difficile:                                      
   ..........................................................................................

                  ..........................................................................................

JOUR 9

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points :
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MON P’TIT DEFI - 1 POINT EN + :  

DECIDER AVEC MES PARENTS DE
QUAND ET COMMENT JE PEUX
UTILISER LES ECRANS

LE MATIN AVANT D’ALLER À L’ÉCOLE
LE MIDI
APRÈS L’ÉCOLE
DURANT LE DÎNER
APRÈS LE DÎNER
LA NUIT APRÈS LE COUCHER
                      
                   TOTAL : 

 

UNE AUTRE  ACTIVITE A FAIRE !
1 POINT EN + :  COLORIER DES

MANDALAS - P.22 & 23
             Ce que j’ai trouvé difficile:                                    

   ..........................................................................................
                  ........................................................................................

JOUR 10

COCHE LES MOMENTS OÙ TU N’AS PAS REGARDÉ
D’ÉCRANS ET GAGNE  1 POINT PAR CASE COCHÉE TOTAL DES

POINTS DU
JOUR

J’écris ou je dessine ce que j’ai
préféré aujourd’hui - 2 points :
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TOTAL : 

 

FAIS LE TOTAL DES POINTS 
ACCUMULÉS PENDANT LE DÉFI!

BRAVO !!!

TU AS ACCOMPLI 
TON DÉFI “LES ÉCRANS, OUI
MAIS PAS  TOUT LE TEMPS !”

J’écris ou je dessine ce que j’ai
découvert pendant ce défi

    Ce que j’ai trouvé difficile:                                                                                        
   ..........................................................................................

                 ..........................................................................................
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1- LA RECETTE DU GATEAU AU CHOCOLAT
2- LA RECETTE DE LA PÂTE À SEL
3- LA PRISON POUR TELEPHONE
4- LES BALLES DE JONGLAGE
5- LES MANDALAS
6- D’AUTRES IDEES
7- REPONSE AUX ENIGMES
8- MA SEMAINE-TYPE 

 

LES RESSOURCES UTILES
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1-LA RECETTE DU GATEAU
AU CHOCOLAT

MATÉRIEL
CASSEROLE

FOUET
FOUR TRADITIONNEL

MOULE 
SALADIER

PRÉPARATION
1

PRÉCHAUFFER LE FOUR À 180°.
 FAIRE FONDRE LE CHOCOLAT ET LE BEURRE COUPÉS EN MORCEAUX AU

BAIN-MARIE.
 DANS UN SALADIER, FOUETTER LES ŒUFS AVEC LE SUCRE.
AJOUTER LA FARINE, LA LEVURE CHIMIQUE ET FOUETTER.

2
AJOUTER LE MÉLANGE CHOCOLAT ET BEURRE PUIS MÉLANGER JUSQU'À

OBTENIR UNE PÂTE HOMOGÈNE.
 VERSER CETTE PRÉPARATION DANS UN MOULE PRÉALABLEMENT BEURRÉ

ET FARINÉ.
 FAIRE CUIRE PENDANT 30 MINUTES.

ATTENDRE 5 MINUTES AVANT DE LE DÉMOULER SUR UNE GRILLE.
ET DÉGUSTER !

 
 

DÈS 6 ANS
40MIN, 

TRÈS FACILE
BON MARCHÉ

INGRÉDIENTS (6 PERSONNES)
75 G DE FARINE

1 C. À C. DE LEVURE CHIMIQUE
150 G DE SUCRE EN POUDRE 

3 OEUFS
94 G DE BEURRE

150 G DE CHOCOLAT

15



2-LA RECETTE DE 
LA PATE À SEL

DÈS 1 ANS
PRÉPARATION 5 MIN.

TRÈS FACILE
BON MARCHÉ
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2- LA PRISON POUR TELEPHONE
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20



21



22
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6- AUTRES IDÉES... POUR
S’OCCUPER

LA LUDOTHÈQUE

LA MÉDIATHÈQUE

LA PISCINE

LES MAISONS DES

HABITANTS

LES PARCS ET SQUARES...

ALLER JOUER DEHORS

MARCHER

FAIRE DU VÉLO

FAIRE LA CUISINE

JOUER À DES JEUX DE SOCIÉTÉ

JOUER AUX CARTES

BRICOLER AVEC MAMAN OU PAPA

FAIRE LE MÉNAGE DE MA CHAMBRE

FAIRE DES CASSES-TÊTES

LIRE DES LIVRES OU DES BANDES

DESSINÉES

SAUTER A LA CORDE

FAIRE DE LA PEINTURE

FABRIQUER DES DOMINOS

FAIRE DU BASKET 

ET SURTOUT….PRENDRE LE TEMPS DE

S’ENNUYER !!

HTTPS://EDUPAX.ORG/LE-DEFI/ETAPES-OUTILS/55-DEFI-DE-LA-

DIZAINE/PROCEDURES/35-SUGGESTIONS.HTML

ET DANS LA VILLE?

CONNAIS-TU...ET DANS LA VILLE?

CONNAIS-TU...
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RÉPONSE JOUR 3 RÉPONSE JOUR 3 RÉPONSE JOUR 3
FAUX. LES IMAGES QUI CIRCULENT SUR INTERNET SONT INEFFAÇABLES. FAUX. LES IMAGES QUI CIRCULENT SUR INTERNET SONT INEFFAÇABLES. FAUX. LES IMAGES QUI CIRCULENT SUR INTERNET SONT INEFFAÇABLES.
IL EST POSSIBLE DE PUBLIER SES PROPRES PHOTOS SUR INTERNET. SI IL EST POSSIBLE DE PUBLIER SES PROPRES PHOTOS SUR INTERNET. SI IL EST POSSIBLE DE PUBLIER SES PROPRES PHOTOS SUR INTERNET. SI

D’AUTRES PERSONNES SONT DESSUS, IL FAUT AVOIR LEUR CONSENTEMENT D’AUTRES PERSONNES SONT DESSUS, IL FAUT AVOIR LEUR CONSENTEMENT D’AUTRES PERSONNES SONT DESSUS, IL FAUT AVOIR LEUR CONSENTEMENT
AVANT LA PUBLICATION. MAIS UNE FOIS PUBLIÉES, ON NE PEUT PAS LES AVANT LA PUBLICATION. MAIS UNE FOIS PUBLIÉES, ON NE PEUT PAS LES AVANT LA PUBLICATION. MAIS UNE FOIS PUBLIÉES, ON NE PEUT PAS LES

EFFACER. EFFACER. EFFACER.

RÉRÉRÉSOUS CETTE ÉNIGME : SOUS CETTE ÉNIGME : SOUS CETTE ÉNIGME :
JE SUIS LA LETTRE ‘N’… JE SUIS LA LETTRE ‘N’… JE SUIS LA LETTRE ‘N’…

REPONSE JOUR 6 REPONSE JOUR 6 REPONSE JOUR 6
OUI, S'IL A ATTRAPÉ UNE SOURIS. OUI, S'IL A ATTRAPÉ UNE SOURIS. OUI, S'IL A ATTRAPÉ UNE SOURIS.

RÉPONSE JOUR 3
FAUX. LES IMAGES QUI CIRCULENT SUR INTERNET SONT INEFFAÇABLES.
IL EST POSSIBLE DE PUBLIER SES PROPRES PHOTOS SUR INTERNET. SI

D’AUTRES PERSONNES SONT DESSUS, IL FAUT AVOIR LEUR CONSENTEMENT
AVANT LA PUBLICATION. MAIS UNE FOIS PUBLIÉES, ON NE PEUT PAS LES

EFFACER.

RÉSOUS CETTE ÉNIGME :
JE SUIS LA LETTRE ‘N’…

REPONSE JOUR 6
OUI, S'IL A ATTRAPÉ UNE SOURIS.

7- RÉPONSE AUX ÉNIGMES
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