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SAMEDI DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

MATIN

Je me lève à …... Je me lève à …... Je me lève à …... Je me lève à …... Je me lève à …... Je me lève à …... Je me lève à …...

PAUSE MIDI

Je déjeune à …... Je déjeune à …... Je déjeune à …... Je déjeune à …... Je déjeune à …... Je déjeune à …... Je déjeune à …...

APRES-MIDI

SOIREE

Je dîne à ….. Je dîne à ….. Je dîne à ….. Je dîne à ….. Je dîne à ….. Je dîne à ….. Je dîne à …..

Je me couche à ….. Je me couche à ….. Je me couche à ….. Je me couche à ….. Je me couche à ….. Je me couche à ….. Je me couche à …..

Nombre 

d'heures d'écran 

Total du nombre d'heures d'écran de la semaine : …..

Comment 

j'occupe ma 

soirée ?

REUSSIS TA SEMAINE SANS ECRAN !

Avec qui, 

comment je 

partage ce 

temps ?

Remplis ce tableau au fur et à mesure de la semaine en indiquant les activités sans écran que tu es parvenu.e à réaliser.

 Tu peux anticiper ton programme en te faisant aider pour trouver des alternatives aux temps passés sur un ou plusieurs écrans.

Du 08 au 14 mars 2025

Comment se 

déroule mon 

après-midi ? 

Comment 

j'occupe ma 

matinée ?


