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Association 10 jours sans écrans
une action collective et ludique 
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du 19 au 28 mai 2026



POUR PRENDRE SOIN DE SON CERVEAU 
PENDANT 10 JOURS

 ET CRÉER DE NOUVELLES HABITUDES.

POURQUOI ? 
POUR  QUI ?

POUR TOUTE LA FAMILLE !

PAS  D’ÉCRAN ?

CHOUETTE !
ON A PLUS DE TEMPS

ON PROFITE DE SON TEMPS
ON ORGANISE SON TEMPS 

DIFFÉREMMENT !

COMMENT ?
PRET ?

REMPLISSEZen FAMILLE
LE TABLEAU DEFI ! 

PENDANT 10 JOURS  
PAS D’ÉCRAN À TABLE : 

POUR SE PARLER, RACONTER DES CHOSES, PARTAGER DES MOMENTS EN FAMILLE

C’ EST QUOI ?

PAS D’ÉCRAN AVANT D’ALLER A L’ECOLE : 
ON LAISSE LE TEMPS AU CERVEAU DE SE REVEILLER TRANQUILLEMENT

PAS D’ÉCRAN AVANT D’ALLER SE COUCHER : 
POUR PASSER UNE NUIT TRANQUILLE ET PRÉPARER L’ENDORMISSEMENT

PAS D’ÉCRAN DANS LA CHAMBRE : 
POUR AVOIR LE TEMPS DE JOUER À DES JEUX DE SOCIETES, AUX CARTES 

ET DEVELOPPER SON IMAGINATION 
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Mandala
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Avant l’invention du cinéma en 1895, de nombreux procédés ont été inventés, au cours
du XIXe siècle, pour reconstituer le mouvement à partir de dessins ou de photographies.
Ces inventions s’appellent des « jouets optiques ». Un jouet optique est un objet qui
tente de recréer l’illusion du mouvement.
Le premier jouet optique inventé est le thaumatrope qui a été commercialisé pour la
première fois en 1825 par le physicien londonien
John Ayrton Paris.

PASSONS À LA PRATIQUE ! 
- Dessine sur ton support deux cercles . Sers toi d’un verre ou d’un compas 
- dessine par exemple sur un des cercle un poisson et sur l’autre une cage 
- découpe les deux cercles 
- Colle les deux disques ensemble. Attention l’un doit être à l’endroit et l’autre l’envers !
- Fais un trou de chaque coté, à gauche, puis à droite (cherche le milieu et ne perce pas trop
près du bord)
- Passe un élastique dans chacun des trou 

UN THAUMATROPE ? MAIS QU’EST
CE QUE C’EST ? 

FABRIQUE TON THAUMATOPE

- une feuille de papier A4,
- une feuille cartonnée ou un morceau de carton,
- deux élastiques en caoutchouc,
- un tube de colle
- des feutres ou des crayons de couleurs

POUR FABRIQUER TON THAUMATROPE, IL TE FAUT 

- Remonter le thaumatrope : tenir le bout de
chaque élastique et faire tourner le carton le plus
de tours possibles. 
Lorsque tu vas lacher le carton il va tourner très
vite. 

ET VOILA LE POISSON EST
DANS LE BOCAL ! 

Tu peux essayer avec une fleur et son vase

Il faut parfois plusieurs essais pour tomber
pile. Après on est drôlement content ! 
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MÉDITER

BULLER

BRICOLER

RÊVER

JARDINER

IMAGINER

CHANTER

LIRE

CONSTRUIRE 
DES CABANES

voici de idées !
MAIS À LA PLACE ON FAIT QUOI ?

FAIRE DU SKATE

ÉCOUTER UNE HISTOIRE 

FAIRE DU SPORT

JOUER D’UN INSTRUMENT

CUISINER

JOUER AUX CARTES

INVENTER

DANSER

MARCHER, RANDONNER

SE REPOSER

TRICOTER, CROCHETER

COUDRE, DÉCOUDRE, 
MAIS... PAS EN DÉCOUDRE !!!!

FAIRE DU VÉLO

JOUER AU BALLON

CEUILLIR DES FLEURS DE CHAMPS

GRIMPER DANS LES ARBRES

JOUER AUX BOULES

ECRIRE UNE LETTRE OU UNE
CARTE POSTALE PÊCHER

DÉCLAMER UN POÈME CONSTRUIRE

OBSERVER

FAIRE DES BULLES 

SE DÉGUISER

tu as d’autres idées ? 
NOTE LES SUR TON CARNET ET 

RAJOUTE LE À LA GRILLE D’AFFICHAGE DE LA MÉDIATHÈQUE
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Pas d’écran le matin 
Les écrans (TV, jeux videos) sont des capteurs d’attention. Or l’attention est
essentielle pour les apprentissages scolaires. L’écran sur-stimule l’attention non
volontaire. L’enfant est capté par les stimuli visuels et sonores ultra rapides, à
l’écran. Son quotat d’attention sera épuisé en 15 minutes. Or un enfant dont
l’attention est fatiguée est un enfant qui bouge, qui parle, qui fait tomber ses
affaires… et qui ne parvient plus à se concentrer !

Ce mécanisme freine le développement de son attention volontaire, ses résultats
scolaires seront impactés.

L’écran fait partie de notre quotidien : travail, maison, loisirs...
L’enfant y est confronté dès son plus jeune âge. Il y passe un temps de
plus en plus long.

Voici quelques conseils qui permettront à votre enfant de s’approprier l’écran
sans en devenir captif.

4 “pas” qui donneront le temps à votre enfant de mettre en place tout ce qui
est nécessaire avant d’aborder les écrans. 

Mon enfant face aux écrans

4



17

À retrouver dans cet ouvrage ! 
disponible à la médiathèque 

Cherche et trouve ! 

Viens découvrir le rayon livre-jeu Tu peux repérer 
un livre jeu 

grâce à ce logo 



Rectte de cuisine 
À retrouver dans cet ouvrage ! 
disponible à la médiathèque 
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Le sommeil qui se forme avec les dernières images percues sera de moins bonne
qualité car l’image animée, même adapté à l’âge de l’enfant, n’est pas une activité
calmante pour son cerveau. Elle est trop stimulante émotionnellement.

L’écran diffuse une lumière bleue (LED) qui annule l’effet de l’hormone régulatrice
du sommeil, la mélatonine, empêchant l’enfant de s’endormir naturellement.

Sans écrans dans la chambre, l’enfant apprivoise le silence et apprend à ne pas
s’angoisser quand il est seul.

Sans écrans l’enfant peut alors imaginer, créer, jouer, inventer, développe...

La présence d’un écran dans la chambre d’un enfant diminue son temps de sommeil

Avec la télévision, l’ordinateur, la tablette... dans la chambre les parents n’ont pas
la possibilité de contrôler ce que leur enfant regarde. 

La télévision allumée pendant les repas empêche votre enfant de vous parler et
vous lui parlez moins. Un enfant qui grandit avec une télévison allumée en
permanence acquerra un vovabulaire plus pauvre, un langage moins riche. Chez les
enfants de 15 mois à 4 ans, 2 heures de TV quotidienne multiplie par 3 le risque des
retards de développement du langage. 

De plus le contenu anxiogène de certains programmes, dont les informations, a des
répercussions sur le comportement et la gestion des émotions de l’enfant même s’il
est trop jeune pour comprendre. Lui expliquer ne modifie pas ses émotions.

son langage
sa pensée
son imagination
sa capacité à être seul
son autonomisation
la distanction entre le réel et le virtuel

Mettre en place ces 4 temps
C’est prendre soin de votre enfant afin qu’il développe au mieux : 

Pas d’écran pendant les repas 

Pas d’écran dans la chambre 

Pas d’écrans avant de se coucher

5



10 IDÉES DE DEFIS À RELEVER EN FAMILLE

DEFI 10 
S’ALLONGER DANS L’HERBE 

ET REGARDER LES NUAGES DANS LE CIEL 
ÇA FAIT PARTIE DES GRANDS PLAISIRS GRATUITS

DEFI 9 
FAIRE UNE PROMENADE

PAS DE RECORD DE DISTANCE !
C’EST JUSTE LE PLAISIR DE MARCHER ENSEMBLE

DEFI 7 
DESSINER OU ÉCRIRE À QUELQU’UN 

QU’ON NE VOIT PAS SOUVENT   
À LA POSTE CHOISIS LE PLUS JOLI TIMBRE 

DEFI 5 
ESSAYER DES POSTURES DE YOGA

QUELLE EST TA PRÉFÉRÉE ?

DEFI 3 
ALLER À LA BIBLIOTHÈQUE

PARTAGE NOUS TON COUP DE COEUR !

DEFI 6 
LIRE OU  ÉCOUTER 

UNE HISTOIRE LUE TOUS LES SOIRS
ALORS ÇA, C’EST SUPER CHOUETTE

DEFI 2 
PASSER UN REPAS SANS ÉCRAN

BON APPETIT 
ET 

BON MOMENT D’ÉCHANGE 

DEFI 4 
FAIRE UN JEU DE SOCIÈTÉ, UN TOUR DE MAGIE

VIENT NOUS RACONTER, VIENS NOUS ÉPATER !

DEFI 1 
RÉALISER UNE RECETTE 

EN FAMILLE
ON VEUT BIEN QUE TU NOUS LA PARTAGES!

DEFI 8 
CHANTER ET/OU DANSER

ENSEMBLE !
ÇA FAIT UN BIEN FOU !

TU PEUX TOI AUSSI EN INVENTER D’AUTRES !

ON PEUT LARGEMENT DÉPASSER
LES 10 JOURS !!!!
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SUDOKUS
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Coloriage magique
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PAS D’ÉCRAN 
LE MATIN 

PAS D’ÉCRAN 
PENDANT 
LE REPAS

PAS D’ÉCRAN 
LE SOIR

JEUDI 21

VENDREDI 22

SAMEDI 23 

DIMANCHE 24

LUNDI 25

MARDI 26

MERCREDI 27

JEUDI 28

MARDI 19

MERCREDI 20

PAS D’ÉCRAN 
L’APRÈS-MIDI

Coche les cases où tu as réussi le défi 
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Journal de BORD

Tampon de la médiathèque 



ÉCRIS CE QUE TU RESSENTS FACE À CE DÉFI
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TON CARNET DE BORD 



Coloriage magique

13



Pourquoi ne pas
commencer
cette activité lors
des “10 jours sans
écrans !”

SE CRÉER UN POT À SOUVENIR 
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TU PEUX DESSINER CE QUE CELA T’INSPIRE
OU
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DÉCOUVRE LE COIN 
RÉSOUDS DES ENQUÊTES, AMUSE TOI AVEC LES “CHERCHE ET TROUVE"

BRICOLER, DE CRÉER, DE DESSINER, PEINDRE, TRICOTER...
FAIRE DU SPORT  
CUISINER
BESOIN D’ÉVASION  

 TU EN AS D’AUTRES ? 
PRENDS UNE ÉTIQUETTE POUR LA NOTER !
TU PEUX AUSSI DESSINER

 enêtre sur      ibliothèque F B

BESOIN D’IDÉES POUR 
EMPRUNTE  LE MAGASINE YOUPI !! OU UN LIVRE D’EXPÉRIENCES 

Retrouvez chaque jour, le clin d’oeil sur le  
papierFB !

Jeux géants au jardin : 
PUISSANCE 4 XXL / JEU DE DAMES / MOLKKY / PÊCHE  AU CANARD / MIKADO GÉANT

EXPO d’objets... “avant les écrans ”!  
VENEZ LIBREMENT ÉCHANGER, SE SOUVENIR, EXPLIQUER TOUS CES OBJETS DONT L’UTILISATION A
DISPARUE OU RESTE PEU UTILISÉE 

VOUS AVEZ ENVIE DE NOUS EN FAIRE DÉCOUVRIR D’AUTRES ? AVEC PLAISIR !

Réaliser des expériences

Livres Jeux 

Grille participative d’idées : 
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À LA MEDIATHEQUE

RDV DANS 
L’ESPACE DOCUMENTAIRE OU REVUES

ENVIE DE 



Visiter le château de Trévoux 
Faire du vélo ou marcher le long des bords de Saône
Se balader dans les collines des Monts D’or
Découvrir les villages des Monts d’Or et du Beaujolais
Admirer le point de vue imprenable sur Lyon du belvédère de l’Ermitage
Visiter le musée Ampère, musée de l’électricité à Poleymieux au mont d’or
Visiter le musée de l’Automobile Henri Malatre à Rochetaillée-sur-Saône
Viter le musée des Sapeurs-Pompiers à Lyon 
Découvrir et flâner dans le Parc des oiseaux à Villars les Dombes
Parc animalier de Courzieux
Parcs et musées de Lyon
Planétarium de Vaux en Velin 

Aller à la médiathèque de l’ESQALE, profiter de l’espace et du jardin !

Moins d’écrans 
pour plus d’activités !

11

Besoin d’idées de balades 
                              à partager en famille entre amis 

Une grille participative d’idées vous attend à la médiathèque
Vous pensez à d’autres activités que celles proposées  ?

Alors demander une étiquette, 
écrivez votre idée et 

partagez-la en l’accrochant !
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