
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

CARNET DE BORD 

« MOINS D’ÉCRANS, PLUS DE 

TEMPS, CAP OU PAS CAP ! » 
 

 

 

 

 

 

SEMAINE 

DU 22 AU 

26 MAI 2023 
 

 

QUARTIERS 

CHESNAIE TRÉBALE  

BOULETTERIE AVALIX 

 

 



 

À vous de jouer les enfants !  

 

TON ECOLE :  

TON PRENOM :      TA CLASSE : 

 

 

 Ton défi : 

 « Moins d’écrans, plus de temps, cap ou pas cap ! » 

 

 

 

 

1/ Compte le temps que tu passes devant les écrans 

 

2/ Essaie des activités que tu peux faire sans les écrans 

 

3/ Participe aux activités proposées  

 

4/ Exprime tes émotions  

 



MES HABITUDES SUR L’USAGE DES ÉCRANS : 

 

Quels écrans habitent chez toi ? (Entoure les dessins et la quantité correspondant) 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

1 2 3 +  1 2 3 +  1 2 3 +  1 2 3 +  1 2 3 +   
 

 

 

Relie les écrans aux pièces où ils se trouvent (plusieurs réponses possibles) 

    

  

             

 

 

 

     

     

 

 

 

 

 

 

 



 

 

À quel moment de la journée passes-tu du temps sur les écrans ?  

Colorie en fonction du temps que tu passes devant un écran : pas du tout, un peu, 

beaucoup, trop. 

 

Quand tu as école :   

Le matin  

 

Le midi  

 

En rentrant  Le soir  
 

 

Pas du tout  
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

Pas du tout   
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

Pas du tout   
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

Pas du tout   
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

 

 

Quand tu n’as pas école :  

 

Le matin 

 

Le midi 

 

L’après-midi Le soir  
 

 

Pas du tout  
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

Pas du tout  
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

Pas du tout  
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

Pas du tout  
 

Un peu   
 

Beaucoup   
 

Trop     

 

 

 



 

 

 

 

Que fais-tu le plus souvent sur les écrans ? (Plusieurs réponses possibles)  

 
 

 je joue 

 
 

 

 je regarde des dessins animés, des films 
 
 

 

 
 je fais des photos, des vidéos 

 

 
 
 j’écoute des histoires ou de la musique 

 
 

 

 
 

 je vais sur les réseaux sociaux 

 
 
 je fais mes devoirs, des recherches  

 
 
 

 
 
 
 

 je fais autre chose :……………………………………………………………. 
 
 
 

 
 

 



Je fais du sport 

 

 

 

Quelles sont tes autres activités ?  

 
 
            
 
 
 
 

Je dessine 
 
 
 

                      
 
 
 
 
 
 

Je fais des puzzles 

 
 
Je fais des jeux de société 

 
                                              

J’écoute de la musique 
ou des histoires       

 
      
 

 
 

Je Joue avec mes jouets 

 
 

 
 

Je lis  

 
Je fais du vélo 

                                                                        

 
 

Je vais au parc 
 

 
  
Je promène mon chien 
 
 

 
 

 
 

Je jardine                                            
 

     



 

JE PARTICIPE AU DEFI : 

 

RDV le vendredi 26 mai à 15h30 sur le site de Reton pour des animations 

et un spectacle familial à 17h30 ! 

 

 



 

MES ÉMOTIONS 

 Entoure comment tu te sens et précise le niveau d’effort  

 

LUNDI MARDI MERCREDI 

   

 très facile  

 facile  

 difficile  

 très difficile  

 très facile  

 facile  

 difficile  

 très difficile  

 très facile  

 facile  

 difficile  

 très difficile  

 

JEUDI VENDREDI 

  

 très facile  

 facile  

 difficile  

 très difficile  

 très facile  

 facile  

 difficile  

 très difficile  

 

 

 

 

  

Zen Zen Zen 

Zen Zen 



MON BILAN  

 

1/ Es-tu satisfait d’avoir participer à ce défi ?  

 

 

 

 

 

 

2/ Quelles activités as-tu préféré pour remplacer les écrans ? 

_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________ 

2/ Sur quels moments de la journée c’était plus facile pour toi ?  

 Le matin 
 

 Le midi 
 

 L’après-
midi 

 Le soir au 
diner 

 

 Avant d’aller 
me coucher 

 

3/ Est-ce que tu as trouvé le défi :    

     très facile     facile     difficile     très difficile  

4/ Pour quelles raisons à ton avis ? 
………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5/ Quel type d’écran était le plus facile à limiter ?   

    
    

 

6/ Quel type d’écran était le plus difficile à limiter ?  

    
    

  

7/ Est-ce que ce défi t’a donné envie de continuer à limiter les temps d’écran ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


 



 

8/ Es-tu satisfait des activités qui étaient proposées durant cette semaine ?  

 

 

 

 

 

 

 

9/ Souhaiterais-tu les poursuivre ? 

 

 

 

 

 

 

10/ Si oui lesquelles ?  

…………………………………………………………………………………………………………………. 

 

11/ Souhaiterais-tu découvrir d’autres activités ?  

 

 

 

 

 

 

12/ Si oui lesquelles ?  

…………………………………………………………………………………………………………………. 

 

BRAVO POUR TA PARTICIPATION ! 

  


 



Plus de jeux …  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

Quelques exemples d’activités à effectuer pendant cette semaine :  

 

 

 

 

 Faire des jeux de société 
 Dessiner 
 Lire un livre 
 Faire un puzzle 
 Raconter sa journée à table 
 Créer des jeux soi-même 

 
 
 

 

 Aller manger un gouter au parc 
 Jardiner 
 Faire une balade 
 Faire du vélo 
 Promener son chien 

 

 

 

 Faire un gâteau en famille 
 

 

 

 

 

 

 

 



ANNEXES  

 

 

 



 

 

 

 

  



 

Les partenaires associés à l’élaboration de ce projet 

« MOINS D’ÉCRANS, PLUS DE TEMPS, CAP OU PAS CAP ! » : 

 

École Léon Blum, École Andrée Chédid, École 

Madeleine Rébérioux, École Albert Camus, Collège 

Pierre Norange, Maison de quartier Chesnaie-

Trébale, Maison de quartier Bouletterie, Maison 

de quartier Avalix, Maison de santé Laennec, 

Maison de santé Lafontaine, Multi accueil « les 

petites canailles », Crèche La maison du petit 

prince, EDS Ouest, 

Espace Civique Jacques Dubé/ Espace numérique, 

Services de la Ville de Saint-Nazaire, Unis Cité, Les 

pieds dans le paf, ADPS, A vos soins, Solidarité 

Estuaire 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Projet financé par : 

          



   

                        

 


