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Relève le défi !
Parents, enfants, enseignants : 

et si on faisait une pause des écrans

 pour voir le monde autrement ?

Du 20 auDu 20 auDu 20 au
29 mai29 mai29 mai

Du 20 au
29 mai
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Pour Qui ?
Pour toute la famille

Pourquoi ?
Pour prendre soin de ton cerveau
pendant une semaine et créer de

nouvelles habitudes

C’est Quoi ?
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

Comment ?
On prend le temps de :

Dessiner, colorier
Ecouter une histoire lue ou racontée le soir
Faire de la cuisine ensemble
Faire des jeux en famille (emprunts de jeux de
société gratuits à la LoCollective !)
Jardiner
Sortir, se balader ... et plein d’autres activités

Prêt.e.s ?
Remplissez le

tableau de suivi du
défi avec votre/vos

enfant.s

Défi du 20 au 29 mai 2026Défi du 20 au 29 mai 2026Défi du 20 au 29 mai 2026Défi du 20 au 29 mai 2026
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Ecris ton ressenti face à ce défi en quelques mots :

Dessine ce que tu vas faire pendant ces 10 jours
sans écran :

Ton carnet de bordTon carnet de bordTon carnet de bordTon carnet de bord

....................................................................
......................................................................
.......................................................................
........................................................................
.........................................................................
                        ................................................
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Coche les cases pour les jours où tu réussis
le défi :

Le défi sans écranLe défi sans écranLe défi sans écranLe défi sans écran

Pas
d’écran
le matin

Pas
d’écran

pendant 
les repas

Pas
d’écran

l’après-midi

Pas
d’écran
le soir

Mercredi
 20

Jeudi 
21

Vendredi
22

Samedi
23

Dimanche
 24

Lundi 
25

Mardi 
26

Mercredi 
27

jeudi
28

Vendredi
29
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Défi 1 : Réaliser une recette en famille

Défi 2 : Aller à la bibliothèque/médiathèque

Défi 3 : Faire une promenade

Défi 4 : Jouer à un jeu de société

Défi 5 : Faire un dessin/ écrire une lettre à
quelqu’un que l’on ne voit pas souvent et
l’envoyer par la Poste

Défi 6 : Passer un repas sans aucun écran

Défi 7 : Faire du jardinage

Défi 8 : Fabriquer quelque chose

Défi 9 : Faire une activité sportive en plein air

Défi 10 : Faire un moment “calme et détente”

10 défis à relever en famille10 défis à relever en famille10 défis à relever en famille10 défis à relever en famille
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Fabriquer desFabriquer desFabriquer des   
Marque-Pages MonstreMarque-Pages MonstreMarque-Pages Monstre

Fabriquer des 
Marque-Pages Monstre

Source : https://latelierdestephanieaguado.com/ et 10 doigts
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1. Mélanger beurre mou + sucre
2. Ajouter l’oeuf et la vanille
3. Incorporé la farine 
4. Faire une boule de pate : 30

min au frigo 
5. Étaler et découper 
6. Cuire 10 à 12 min à 180°C

250g de farine
125 g de beurre mou
100g de sucre
1 oeuf 
1 saché de sucre
vanillé 
1 pincée de sel

Formes rigolotes
Perles de sucre
Dessins rigolos avec
du glaçage

Enfile ton tablier et cuisineEnfile ton tablier et cuisineEnfile ton tablier et cuisine
avec un adulteavec un adulteavec un adulte

Enfile ton tablier et cuisine
avec un adulte

SSaabbllééss  ffaacciilleess!!
SSaabbllééss  ffaacciilleess!!
Sablés faciles!

Idées rigolotes 

Préparation

Ingrédients
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Fais travailler tes méningesFais travailler tes méningesFais travailler tes méninges   
et résous les énigmeset résous les énigmeset résous les énigmes

Fais travailler tes méninges 
et résous les énigmes
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Un mandala pour développerUn mandala pour développerUn mandala pour développer   
sa créativité et se détendresa créativité et se détendresa créativité et se détendre

Un mandala pour développer 
sa créativité et se détendre

Source : 100% mandala
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Observe et dessineObserve et dessineObserve et dessineObserve et dessine
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Balade facile et sympaBalade facile et sympaBalade facile et sympa   
à Sauliac sur Céléà Sauliac sur Céléà Sauliac sur Célé

Balade facile et sympa 
à Sauliac sur Célé



... mais aussi : cuisiner, jardiner, faire un puzzle, 
inviter mes ami.e.s, faire du vélo, me reposer  ... 
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   Vendredi 22 mai 
   17h15-18h30

Création Mr Gazon
Salle Gaston Malique

St Sulpice
Gratuit - réservation 07.67.12.12.06

Samedi 23 mai 
14h-17h

Fête du jeu & Mario Kart Géant
Au bord du Lot - Cajarc

Gratuit - sans réservation

       Mercredi 20 mai 
      14h-16h

Jeux, créations, chill
Ancienne gare de Cajarc

Gratuit - sans réservation

Vendredi 29 mai 
19h30-21h

Soirée de clôture :
Repas partagé              

Retours d’expériences, jeux
avec l’intervention d’Emilie Auriac, Conseillère Conjugale et Familiale, Educatrice Spécialisée

Espace Françoise Sagan - Cajarc
Gratuit - réservation conseillée pour faciliter l’organisation

        Mercredi 27 mai 
      10H-12H

SOS Cookies - pot à offrir
Salle cantine Gréalou
Gratuit - réservation 07.67.12.12.06

            Mercredi 27 mai 
          14h-16h

Sortie vélo voie verte
RDV Ancienne gare Cajarc

Gratuit - réservation 07.67.12.12.06

La LoCollective vous propose desLa LoCollective vous propose desLa LoCollective vous propose des

Ateliers duos parents/enfants :Ateliers duos parents/enfants :Ateliers duos parents/enfants :
La LoCollective vous propose des

Ateliers duos parents/enfants :

 (apportez un plat salé ou sucré)

Infos et Inscriptions 
07.67.12.12.06
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