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I SEMAINE
MOINS D'ECRAN !
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JE DIMINUE MON
TEMPS D’ECRANS,

JE REMPORTE
LE DEFI!
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FUMEL VALLEE DU LOT - 34 Avenue de UUsine, 47500 Fumel - 0553 40 46 70



Nom :
Prénom :

Age :

du 20 au 26 juillet 2026.

Il ne s‘agit ni de culpabiliser ni de diaboliser les écrans,
mais d'offrir a chacun la liberté de relever le défi a son
rythme.
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Défi Famille !
Jeu de U'Oie du Gainage
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La durée de chaque exercice est a adapter en

fonction de l'dge de I'enfant.
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Bingo - flctivités en famille

ALLER SE
FAIREUN JEU | 0o N REPAS TOUS
DE SOCIETE
NOUVEAU ENSEMBLE
CHEMIN
LE SALON
RIEN FAIRE ! JOUETS
FAIRE DU EAIRE UN
JARDINAGE LIRE UN LIVRE DUZZLE
FAREUNE | A LETTRE A UNE
SORTIE EN ,
VELO COUDRE, PERSONNE
ROLLER... JOUER D’UN IMPORTANTE
INSTRUMENT POUR MOI
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Dessins cacheés

Peux-tu retrouver les dessins suivants dans la grande illustration au
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centre de la page ?
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Conception: Equipe Naitre et grandir Illustrations: Franfou

Activité complémentaire A retenir

Invitez votre tout-petit & trouver certaines i Lorsque votre enfant essaie de
images (ex. : le ballon et le sapin) et proposez-lui séparer visuellement des éléments
de les colorier a sa fagon. les uns des autres, il développe sa

capacité a raisonner.

cHAMINO,, NAITRE ET GRANDIR

FUMEL VALLEE DU LOT
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Chasse auwx couleurs dans la nature
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Matériel pour réaliser une chasse aux
couleurs dans la nature :

« Une boite a cufs

« De la peinture et un pinceau

o Ou des feutres

Préparation de l'activité :
1.Commence par peindre ou colorier chaque case de la boite & oeufs
avec une couleur.
2.Puis amuse toi & trouver dans la nature les mémes couleurs !
3.Tu peux aussi t‘amuser & décorer le dessus de ta boite.

FUMEL VALLEE DU LOT
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*

..IIIIIII



“IIIIIIIIIIIIIII

e Disque a décoder
1.Découpe 2 disques dans un carton l'un un peu plus grand que l'autre
2.Percu un trou au centre et accroche les disques ensemble & I'aide d’'une
attache parisienne (le petit disque au-dessus)
3. Sur le contour du grand disque, écris les lettres de I'alphabet dans le
sens des aiguilles d'une montre.
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LE DISQUE A DECODET

L T sera mes ume POUR INVENTER BES ¢
QUE PERSONNE NE POURRA JAMAIS BECODER,
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P @ W ﬂ'm‘“""-*ﬂ%ﬂ&-&.ﬁ

3 0 |'ununfn'rlu"ar.dop¢fa:[n,

FUMEL VALLEE DU LOT
47502 FUME % - Tél.: 0553 40 46 70 - Fax : 0553 71 35 1¢

..IIIIIIIIIIIIII



gV EENEEEEEEEEETS

A toi de déchiffrer

IVMWVA-ELFH DVNZRM ZF XVMGIV
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é %35‘”]: bord du plus petit, eevis
aussi les lettres de I'alphabet, en face
de celles notees sur le arand disque.

Ainsi tu pewrvas fatilement coder et :
decoder les messages | Pav exemple, pour _
gevive en code de avotat, towrne le petit

disque pour aue le K eorvesponde au A du grand disque exteriewr. Regarde
les lettves qui se Font face. [l ne te veste plus qa'ﬁmbnnmagemi o
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Quel est Lintérét de ce défi ?
Les écrans occupent une place grandissante dans notre quotidien,

souvent au détriment de notre santé et de notre bien-étre. Les

enfants passent désormais plus de temps devant les écrans qu'en

classe, ce qui nuit & leur développement.

La Semaine avec moins d'écrans est une initiative collective pour
apprendre & mieux maitriser les usages numériques a la maison. Elle
encourage des habitudes plus saines (sommeil, activité physique,
lecture, échanges familiaux) et développe l'esprit critique des jeunes
face aux contenus numériques. C'est un acte de santé publique et de
consommation responsable.

Pourquoi réduire le temps d’écran ?
Le temps d'écran de loisirs excessif est li¢ a la sédentarité, aux

troubles du sommeil, a l'obésité, a la baisse du bien-étre et a des
difficultés scolaires.

La réduction le temps d'écran fait partie des habitudes de vie saines, tout comme :

{82 &

Manger sainement Praliquer une Préserver le sommeil
aclivité physique

Lorsque les bons réflexes sont adoptés t6t, ils ont des répercussions positives pour
la vie. Les enfants qui réduisent le temps passé devant les écrans se donnent plus
de chances d'étre en bonne santé, d'étre heureux et de mieux réussir & l'école.

FUMEL VALLEE DU LOT
34, Avenue de ['Usine - BP 10037 - 47502 FUMEL CEDEX - Tél. : 0553 40 46 70 - Fax : 0553 71 35 16



Auto-evaluation de ma consommation
d’écrans sur la semaine
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TOTAL
SEMAINE

Tu as diminué ton temps d'écrans durant
la semaine, tu remportes le défi !

BRAVO !!

Mieuwx gérer le temps passé devant
les écrans, plus de temps pour vivre

ﬁé autrement’
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