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Préparer les enfants et adolescents à utiliser le numérique
sans en devenir dépendants est un enjeu éducatif majeur
du 21e siècle.
Alors que le temps d’écran ne cesse d’augmenter, ce projet
propose aux enfants du territoire de relever un défi : 

Passer une semaine en réduisant l’usage des écrans 
du 21 au 28 juillet 2025.

L’objectif est de prendre conscience de la place des écrans
dans notre quotidien et de favoriser le lien social, le lien
parent-enfant, en proposant des activités à faire en
famille ou entre amis. 
Il ne s’agit ni de culpabiliser ni de diaboliser les écrans,
mais d’offrir à chacun la liberté de relever le défi à son
rythme.
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AUTO-ÉVALUATION : 
note ici ton utilisation
habituelle des écrans.



Vous trouverez ci-dessous des activités à réaliser qui vous
permettront de diminuer votre temps d’écrans.



Retrouve les liens de parenté de la famille de Daniel !



Le nombre d’une case de la pyramide est toujours égal à
la somme des deux nombres écrits dans les deux cases de

la ligne inférieure, à toi de jouer !



QUI SUIS-JE SPÉCIAL PERSONNAGE DE FICTION !



Change l’ordre des lettres er trouve un autre mot !



Serpent et échelle sportifs !



Question 1 : Qui a dit : "Fais de ta vie un rêve, et d'un rêve, une réalité" ?
Question 2 : Quelle est la capitale du Canada ?
Montréal / Vancouver / Ottawa

Question 3 : Quelle est la capitale des États-Unis ?
Washington / New York / Philadelphie

Question 4 : Combien y a-t-il d’étoiles sur le drapeau américain ?
48 / 50 / 60

Question 5 : Quelle est la capitale de l'Équateur ?
Guayaquil / Quito / Cuenca

Question 6 : Comment s’appellent les îles au large de l’Équateur ?
Îles de Pâques / Îles de Lérins / Îles Galápagos

Question 7 : Quelle est la capitale de la Polynésie française ?
Papeete / Marquises / Tahiti

Question 8 : Quelle est la capitale de la Nouvelle-Zélande ?
Wellington / Auckland / Christchurch

Question 9 : Quelle est la capitale de l’Australie ?
Melbourne / Sydney / Canberra

Question 10 : Quelle est la capitale de la Chine ?
Pékin / Beijing / Shanghai

Question 11 : Quelle est la capitale de l’Inde ? 
New Delhi / Bombay / Calcutta

Question 12 : Où a été filmée la trilogie "Le Seigneur des Anneaux" ?
Irlande / Nouvelle-Zélande / Écosse

Question 13 : Comment s’appelle le lac qui sépare le Pérou de la Bolivie ?
Lac Pipicaca / Lac Titicaca / Lac Titipapa

Question 14 : Combien d’îles constituent la Nouvelle-Zélande ?
Question 15 : Quel est le pays du Soleil Levant ?
Question 17 : Quel est le plus grand archipel du monde ?
Question 18 : Où se situe la place Saint-Marc et le Palais des Doges ?
Question 19 : Quelle est la capitale du 50e État des États-Unis ?
Question 20 : Où se situe la Chapelle Sixtine ?
Question 21 : Dans quel pays se situe le paradis des oiseaux appelé : l’île de
Bonaventure ?

QUIZZ AUTOUR DU MONDE
Réponses : 1 : Antoine de St-Exupéry - 2 : Ottawa - 3 : Washington - 4 : 50 - 5 : Quito - 6 : Îles Galápagos - 7
: Papeete - 8 : Wellington - 9 : Canberra - 10 : Pékin / Beijing - 11 : New Delhi - 12 : Nouvelle-Zélande - 13 :
Lac Titicaca - 14 : 2 îles : île du Nord et île du Sud - 15 : Le Japon - 16 : L’Indonésie - 17 : Venise - 18 :
Honolulu à Hawaï - 19 : Au Vatican en Italie - 20 : Au Canada



Quel est l’intérêt de ce défi ?
Les écrans occupent une place grandissante dans notre quotidien,
souvent au détriment de notre santé et de notre bien-être. Les
enfants passent désormais plus de temps devant les écrans qu’en
classe, ce qui nuit à leur développement.

La Semaine avec moins d’écrans est une initiative collective pour
apprendre à mieux maîtriser les usages numériques à 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.

Lorsque les bons réflexes sont adoptés tôt, ils ont des répercussions positives pour
la vie. Les enfants qui réduisent le temps passé devant les écrans se donnent plus

de chances d’être en bonne santé, d’être heureux et de mieux réussir à l’école.

Pourquoi réduire le temps d’écran ?
Le temps d’écran de loisirs excessif est lié à la sédentarité, aux
troubles du sommeil, à l'obésité, à la baisse du bien-être et à des
difficultés scolaires.

Santé Publique France recommande :
Pas d’écran avant 2 ans
Pas plus d’1h/jour jusqu’à 5 ans
Pas plus de 2h/jour pour les enfants et ados

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

Manger sainement Pratiquer une 
activité physique

Préserver le sommeil
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Auto-évaluation de ma consommation
d’écrans sur la semaine

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

autrement !

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

BRAVO !!


