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Défi 10 jours sans écrans
LE DÉFI

Le but de ces 10 jours est d’encourager petits et
grands à remplacer toutes les activités qui

comportent un écran par des activités sans écrans.

 Vous gagnez des “points” chaque fois que vous
réalisez une activité répertoriée dans ce carnet.

Ce défi est collectif : toute la commune est inscrite
sur le site 10jourssansecrans.org !

C’est aussi un défi personnel : vous êtes invité(e)
à faire de votre mieux et à vous prouver que 

vous pouvez vous passer des écrans.

Ce défi est un défi personnel mais vous pouvez
également le réaliser en famille ou entre amis !



Défi 10 jours sans écrans
Mon engagement

En ce jour du ...... mai 2026, (prénom et nom)
......................................................

élève en classe de .............
m’engage dans ce défi des 10 jours sans écran.

J’ai décidé d’essayer de faire le maximum 
pour ne plus regarder les écrans

Je m’engage à faire tout ce qui est possible 
pour réussir ce défi.

Je m’engage également à compter les points
(tampons/signature) honnêtement.

Fait à Montferrier-sur-Lez,
Le  ....... mai 2026

Signature



0-3 ans
3-6 ans
6-11 ans

12-17 ans
tout public

Mardi 19 mai 

10h à 12h : Sophro pour les classes de CE2

10h à 11h : Lecture à voix haute pour les
enfants des 3 crèches à la bibliohtèque

13h30 à 16h15 : L’école à la bibliothèque :
classes de CP et CE1

12h à 14h : Ateliers contes par Madame
Christine CAPO au collège du Pic Saint-Loup

18h30 à 20h30 : Film et débat “Et si on levait
nos yeux - une classe face aux écrans”.
Rendez-vous au Devézou. Entrée libre.

16h30 à 17h30 : VTT avec Jérémy. Sur
inscription auprès de l’Espace Jeunes.





0-3 ans
3-6 ans
6-11 ans

12-17 ans
tout public

10h30 à 11h15 : zumbini duo parents
enfants 0-6 ans - sur inscription à la
bibliothèque

Mercredi 20 mai 

16h30 à 17h30 : Yoga-sophro duo
parents-enfants 6-10 ans - sur
inscription à la bibliothèque

(Tournoi de foot reporté au
mercredi 27 mai.)

Formation aux gestes de Premiers
Secours au lycée Frédéric Bazille, 
pour les lycéens







Numéro SPÉCIAL GRATUIT
3018 : ce numéro est dédié aux jeunes

victimes et aux témoins de harcèlement
et/ou de violences numériques.

ENFANCE ET PARTAGE
04 67 60 30 30

ou 01 55 25 65 65



Jeudi 21 mai 

18h45 à 19h30 : Contes (kamishibaï)
pour les 0-3 ans à la bibliothèque,
entrée libre

13h30 à 16h15 : L’école à la bibliothèque
classes de CE2 et CP

Soirée (heure à définir) : soirée débat 
au lycée F. Bazille, en partenariat 
avec le collège du Pic Saint-Loup -
Amphithéâtre du Lycée

12h à 14h : Atelier contes par Madame
Christine CAPO au collège du Pic
Saint-Loup

14 à 15h : Sophro pour les classes de
Grande Section de Maternelle

18h à 19h : Taekwondo pour les 5-
10 ans, au foyer rural, entrée libre

19h à 20h : Taekwondo pour les
 ados dès la 6ème et adultes, au
foyer rural, entrée libre

0-3 ans
3-6 ans
6-11 ans

12-17 ans
tout public

17h45 : Parcours à pied et/ou à vélo avec
les Équipiers Solidaires. Départ de l’école.
Les enfants restent sous la responsabilité
de leurs accompagnateurs.



LES JEUX VIDÉOS NE SONT PAS DES JEUX COMME LES AUTRES



Vendredi 22 mai

13h30 à 16h15 : L’école à la bibliothèque :
Classes de CM1 et CM2

Journée (heure à définir) : Intervention au
lycée F. Bazille de M. Lucius, guide de
pêche : exercice précision pêche + Indice
Biologique Global Normalisé

19h à 21h : Boum de l’Espace Jeunes pour
les CM2 et les 6ème. Foyer municipal

0-3 ans
3-6 ans
6-11 ans

12-17 ans
tout public





Mardi 26 mai

12h30 à 13h30 : Atelier “Relaxation,
respiration et clarté mentale” pour les
lycéens de F. Bazille

Toute la journée : Animations ludiques aux
CDI du lycée F. Bazille.

Dès 18h : Soirée d’échanges parents/ados
sur le campus Pierre Rouge organisée par
l’APEL. Les écrans, question d’équilibre /
Éviter les conflits liés aux écrans / Burger-
quiz ludique et intéractif / L’IA au quotidien.
Apéritif convivial. 
Participation de 2€ par famille.

12h à 14h : Atelier théâtre à l’école
élémentaire, par Christine CAPO.

0-3 ans
3-6 ans
6-11 ans

12-17 ans
tout public





Mercredi 27 mai

10h30 - 11h15 : Family Moove duo
parents enfants 2-5 ans sur
réservation à la bibliothèque

13h30 : Tournoi de pétanque entre lycéens
et collégiens (lots aux vainqueurs) au
lycée Frédéric Bazille

17h à 18h : Le conte de Christine - conte
théâtralisé, de 4 à 99 ans, à la
bibliothèque entrée libre.

Matin : Café parents à la crèche des Câlins,
pour partager des ouvrages et échanger sur
l’importance du rituel du soir et des risques
liés aux écrans

16h45 à 18h30 : Goûter aux Aigueillères -
jeux de plein air.

17h à 18h : Tournoi de foot City Stade, par
équipe à partir de 7ans, y compris pour
les adultes. Entrée libre sur inscription
auprès de l’Espace Jeunes.



Jeudi 28 mai

Dès 18h : Soirée clôture et Course de Caisse
à savons, place des Aigueillères. Course
sur inscription. 



Au lycée Frédéric Bazille
Pause méridienne, opération

“Repas sans écran” au sein du
restaurant scolaire

Au collège du Pic Saint-Loup
Moments “Vie de classe” pour échanger sur la gestion
des écrans et l’impact sur la vie des adolescents
2 enseignants mettent en place un défi “SANZECRANS” :
4 jours sans écran, avec des idées d’activités et un
concours de nouvelles et autres créations personnelles

Durant tout le temps du défi

À la bibliothèque municipale
Tables jeux de société tout au long des 10 jours
Sélection de livres autour de ce thème

Tennis et paddle
Mise à disposition des terrains sur
réservation auprès du club au
04.67.59.88.00 en précisant que c’est dans
le cadre la semaine sans écran. Présence
d’au moins un enfant obligatoire.

Pendant l’entre-deux à l’école
Petit jeu de connaissances à la BCD
Jeux de piste en extérieur
Discussions autour des écrans et du temps passé en famille





“Maël et Maëva, les écrans en toute tranquillité” - de
Sébastien Chebret et Chloé Pandourangam - album pour les
3-6 ans.
“Martin et les écrans” - de Till the cat et Carine Hinder -
album pour les 3-6 ans
“La journée sans écran” - d’Emmanuelle Lepetit et Ana Duna -
album à partir de 4 ans
“Ma famille déconnectée” - d’Amélie Javaux et Annick Masson
- à partir de 4 ans
“Les écrans oui mais non” - de Georges Grard et Pierre
Champion - à partir de 5 ans
“On éteint la télé” - de Nathalie Charles et Laurent Audouin -
à partir de 6 ans
“Un chien trop connecté” - d’Anne Laurens et Stéphanie
Alastra - à partir de 6 ans
“Les inséparables, Tome 05: Aminata est accro aux écrans” -
de Nathalie Dargent et Yannick Thomé - à partir de 6 ans
“Dix jours sans écran” - de Sylvie Rigal-Goulard - à partir de
10 ans
“Scarlett et Novak” d’Alain Damasion - Thriller à partir de 13
ans

Conseil Lecture : 



“4 pas” - par Sabine DUFLO 

Trop d'écrans, nos vies en suspens (0-6 ans).

Trop d'écrans, nos vies en suspens (6-18 ans).

Conseil Vidéo : 

“Où est Arthur ? ” - de jeunesetmedias.ch

“Technoférence = Still face experiment”.
Quand on s'occupe de son enfant, on éteint son portable
ainsi que tous les écrans (ordinateur, télévision...).

Un jour, une question. Pourquoi passe-t-on de plus
en plus de temps sur les écrans ?



Défi 10 jours sans écrans
du 19 au 28 mai 2026

Ce carnet permet de faire valider chaque
activité réalisée dans le cadre de la

semaine sans écrans.
Lorsque vous participez à une activité, 

à la fin de la séance, l’animateur doit
tamponner ou signer votre carnet, 

(page suivante)
cela permet de valider 

officiellement votre participation, 
y compris lorsque vous réalisez 

des activités pendant le temps scolaire.



ma page de tampons 
& signatures



Mais cette semaine n’aurait pas été possible sans la mobilisation de nombreux
partenaires. Une immense MERCI à :

la Mairie et aux différents services municipaux qui ont participé :
         - Emmanuelle du service communication
         - Étienne de l’Espace Jeunes
         - Rayan & Aurélia du Centre de Loisirs
         - Nathalie référente des écoles
         - Julie référente du temps méridien
         - Anne de la BCD
         - les animateurs et intervenants scolaires
         - Caroline de la Bibliothèque municipale

aux 3 crèches de la commune : The Baby Home / 123 Soleil / Les Câlins
aux établissements scolaires et aux représentants de parents d’élèves des écoles
maternelle et élémentaire, du lycée Frédéric Bazille, du collège du Pic St Loup, du
complexe Pierre Rouge
aux parents d’élèves de l’API et de l’APEL
aux Docteurs Lise Barthélémy, membre du COSE et Alexandre Yailan
aux sophrologues Katia Bouganim, Magalie Duchemin et Aurore Satgé
à tous les intervenants : Christine CAPO / Mélodie Bérod / Julia
à toutes les associations participantes : ACL - Montferrier Taekwondo - Sun
Training - Aqueduc - Repair café - Tennis Club - Pêche et sens - Zumbini - Family
Moove
à Briks 4 kidz 

Ce défi a été coordonné par Yves LATREILLE, responsable du Service EnfanceCe défi a été coordonné par Yves LATREILLE, responsable du Service Enfance

Jeunesse de la commune et Magalie FOUGERAT neuropsychologue, éducatriceJeunesse de la commune et Magalie FOUGERAT neuropsychologue, éducatrice

de jeunes enfants et directrice de la crèche The Baby Home.de jeunes enfants et directrice de la crèche The Baby Home.

Ce défi a été coordonné par Yves LATREILLE, responsable du Service Enfance
Jeunesse de la commune et Magalie FOUGERAT neuropsychologue, éducatrice

de jeunes enfants et directrice de la crèche The Baby Home.

Qui contacter selon les structures ?
 Voici la liste des “référents écran” selon les établissements :

Manon Pagès
Directrice Crèche Les Câlins

04 67 59 84 70
eajelescalins@gmail.com

Écoles de Montferrier : 
Nathalie Cucurullo

06 75 56 41 73
ecoles@montferriersurlez.fr

Collège du Pic St Loup :
 Laurent Fesquet CPE 

04 67 59 77 45 et
ce.0340110k@ac-montpellier.fr Jean-Luc URBAN CPE

Lycée Frédéric Bazille 
04.67.63.89.99

jean-luc.urban@educagri.fr

Magalie Fougerat 
directrice  The Baby Home
contact@thebabyhome.fr

Audrey BEC
Crèche 123 soleil

microcreche123soleil@outlook.com

Service Enfance Jeunesse :
 Yves Latreille, directeur

06 87 60 78 11 et
service.jeunesse@montferriersurlez.fr

mailto:eajelescalins@gmail.com
mailto:ecoles@montferriersurlez.fr
mailto:ce.0340110k@ac-monrpellier.fr
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