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DU 3 AU 9 AVRIL 2022 

Et si on sortait un peu le nez de nos écrans ?  

Ouvrez-vite ce livret, 

pour faire le plein d’idées d’activités alternatives aux écrans ! 



 Pourquoi ce livret  ? 

Différents acteurs de la ville de Benfeld se sont fédérés  

autour d’un projet commun autour de la question des écrans.  

Aussi, la municipalité et les écoles élémentaires et maternelles, l’animation jeunesse FDMJC,  

la médiathèque, le centre médico-social et PMI, le multi-accueil et le centre social et familial  

de l’Association Générale des Familles du Bas-Rhin (AGF 67) à Benfeld vous propose le  

« défi : écrans autrement » du 3 au 9 avril 2022.  

Depuis de nombreuses années la place grandissante des écrans interroge les parents, tout comme elle  

interroge de nombreux spécialistes et professionnels de l’éducation. Avec l’arrivée et le développement des 

divers outils numériques tels que les smartphones ou encore les tablettes, nous dressons le constat que les 

écrans sont maintenant partout dans notre quotidien*. Il s’agit alors d’avoir une attitude réfléchie et  

éclairée de leurs usages afin de ne pas tomber dans une forme d’addiction. 

C’est dans ce cadre que nous vous proposons, enfants mais aussi parents, de relevez ce défi en réduisant 

votre temps d’écran pour passer et profiter davantage de temps en famille autour d’activités diverses. 

Parce que cette question est autant une problématique pour les enfants que pour les parents,  

aventurez-vous dans ce challenge ensemble !  

Vous trouverez dans ce livret tout un panel d’idées alternatives aux écrans  

pour vivre des moments, ensemble et « autrement ».  

Quelques chiffres*  

https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcroire.la-croix.com%2FDefinitions%2FLexique%2FFamille%2FL-Eglise-et-les-familles-une-histoire-intime&psig=AOvVaw3z8m7hNytSTm8m6KzdQCx0&ust=1639566241858000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCJC_ma6S4_Q


Apprivoiser les écrans 



Pour jouer en famille... 

Pour trouver des idées…Demandez conseil aux ludothèques ! 

Lud’Obernai 

1 Place des Fines Herbes 

67210 Obernai 

09 54 29 43 03  

Ludothèque Sélest’ 

6 a rue Renouvier 

67600 Sélestat 

06 45 97 54 76 

La ludothèque 

LudoRied 

46 rue Principale 

67600 Hilsenheim 

06 03 92 78 49 

QUOI DE MIEUX QU’UN JEU DE SOCIÉTÉ POUR UN TEMPS EN FAMILLE : 

Nouveaux jeux reçus à Noël, jeux rangés dans le grenier,  

ne les laissez plus prendre la poussière, jouez avec ! 

POUR CELLES ET CEUX QUI N’ONT PAS DE JEUX DE SOCIÉTÉ CHEZ EUX, VOICI QUELQUES IDÉES POUR BIEN 

DÉMARRER DANS CET UNIVERS (ET SORTIR DU TRADITIONNEL MONOPOLY !) 

https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.espritjeu.com%2Fjeu-de-societe%2Fcatane-les-colons-de-catane.html&psig=AOvVaw2gglOEgqJCyVpwfSUwm0JI&ust=1639518207434000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCNDWgLbf4fQCFQAAAAAdAAAAABAF
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.philibertnet.com%2Ffr%2Fblue-orange%2F44925-kingdomino-3664824001215.html&psig=AOvVaw3MWzEpeqtFuOG6oqlcxpY3&ust=1639518514378000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMiOzMfg4fQCFQAAAAAdAAAAABAF
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.espritjeu.com%2Fjeu-de-societe%2Fcolt-express.html&psig=AOvVaw3OzBW8XzjTWQwHD6E5tQs_&ust=1639518622924000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMjxifzg4fQCFQAAAAAdAAAAABAD


Pour jouer en famille... 

Faire du quotidien un jeu d’enfant : entrer dans la peau d’un personnage ou faire parler 

les doudous, s’imaginer la vie de château,  

devenir des super-héros,… laisser parler votre imagination !  

 

C’est fou ce que l’on peut faire avec un papier et un crayon :  

P’TIT BAC - quelques catégorie originales (bandes-dessinées;  

fromages, noms en anglais, choses qui sentent mauvais,…) 

CADAVRE EXQUIS, BATAILLE NAVALE, PENDU, MÎMES, ... 

Exemple du jeu Au voleur ! (à partir de 4-5 ans) 

On dessine  5 ou 6 objets au minimum (ou des animaux, des chiffres, des mots, …)  

et on les place sur la table. Un joueur ferme les yeux. On retire un objet (ou plus !) ;  

lorsqu’il ouvre les yeux, il doit deviner ce qui a disparu.  

Variante : utiliser 5 ou 6 objets de la maison 

UN PRESQUE RIEN SUFFIT À S’AMUSER : 

Une deuxième vie pour les cartons qui traînent à la cave :  



Pour trouver des idées… 

Produits faits soi-même (déco, produits d’entretien…) : https://www.diy.fr/ 

Tout savoir pour fabriquer un nichoir et savoir quand le poser : 

https://eveil-et-nature.com/fabriquer-et-poser-nichoir/ 

Idées de bricolages et de déco : https://desidees.net/ 

 Pour bricoler en famille... 



Matériel général pour faire un marque-page : 

• une feuille de papier au format A4 (ou papier origami pour un mini marque-page) ; 

• des ciseaux ; 

• un crayon gris ; 

• des feutres ; 

• de la colle. 

Idée brico : le marque-page Pikachu 

Plier la feuille de papier pour faire coïncider les 2 côtés. 

Déplier le dernier pli et placer le grand 

triangle obtenu pointe vers le haut. 

De la même manière amener la 

pointe de droite vers le haut. 

Découper la bande rectangulaire pour 

obtenir un carré. Conserver la bande 

découpée pour fabriquer les détails du 

marque-page. 

Plier le carré en 2 dans la diagonale, puis encore en 2. 

Amener la pointe de gauche en haut du triangle. 



Déplier les 2 pointes. 

Prendre une seule épaisseur de papier de la pointe du haut et 

l’amener en bas. Cela forme la poche du marque-page. 

Amener la pointe de gauche dans la poche, de 

sorte qu’elle aille au fond de la poche. 

Faire la même chose pour la pointe droite. 

La base du marque-page est prête ! 

Maintenant à toi d’imaginer tous les marque-

pages que tu souhaites réaliser ! 

Dessine au feutre la bouche. Si tu le souhaite arron-

dis un peu aux ciseaux le dessus et les côtés de la 

tête puis colle les yeux et autres parties sur le 

marque-page. 



Pour cuisiner en famille... 

Pour trouver des idées... 

 

On a tous un livre de cuisine qui traîne,  

choisissez en famille la recette qui vous ferait plaisir !  

Rien de mieux qu’une recette de grand-mère pour partager  

un bon moment. C’est parti, on appelle mamie !  

 

Faire du repas un moment unique !  

Au lieu de commander une pizza, inventez la en famille !  

 

1. Faites chauffer  2 cuillères à soupe d’eau dans une 

tasse. Délayez la levure dans l’eau tiède. Laissez reposer 

20 minutes. 

 

2. Dans un saladier, mélangez la farine, le sel, la pincée 

de sucre, l’huile d’olive et la levure délayée. Ajoutez pro-

gressivement 15cl d’eau en continuant de mélanger. 

 

3. Pétrissez cette pâte jusqu'à obtenir une pâte homo-

gène, qui se décolle des parois. Poudrez-la légèrement 

de farine et laissez-la reposer 1h.  

A vous d’inventer votre propre pizza, soyez créatif et original 

dans les ingrédients comme dans la forme de votre pizza ! 

Recette de la pâte à pizza (5 personnes) : 

Ingrédients : 

 

• 250 g de farine 

• 15 cl d’eau 

• 15 g de levure fraîche 
de boulanger 

• 2 c. à soupe d'huile 
d'olive 

• ½ c. à café de sel 

1 pincée de sucre 

https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.cuisineaz.com%2Frecettes%2Fpizza-rapide-et-facile-au-jambon-tomates-fromage-olives-69229.aspx&psig=AOvVaw3x2Zi5_O9rkKbY1oOmNu-7&ust=1639519229370000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMiPrrrj4fQCFQ
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.dondeir.com%2Frestaurantes%2Fbuffet-de-pizzas-en-cdmx-como-todo-que-puedas-por-149-pesos%2F2017%2F03%2F&psig=AOvVaw3x2Zi5_O9rkKbY1oOmNu-7&ust=1639519229370000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMiP
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.750g.com%2Fpizza-au-jambon-de-parme-et-roquette-r207223.htm&psig=AOvVaw3x2Zi5_O9rkKbY1oOmNu-7&ust=1639519229370000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMiPrrrj4fQCFQAAAAAdAAAAABAk


Ingrédients : 

• 200 g de beurre 

• 200 g de sucre 

• 300 g de farine  

• 2 œufs 

• ½ sachet de  
levure chimique 

Recette des sablés rigolos : 

1. Commencez par réaliser la pâte à biscuits : mélangez le beurre 

mou, avec le sucre, la farine, les œufs et la levure chimique. 

 

2. Façonnez des boules de la taille d'une noix, puis aplatissez-les  
à l'aide de la paume de votre main pour leur donner la forme  
souhaitée.  
 

3. Vos goûts vous guiderons pour la déco ! 

 

4. Il faut attendre que cela cuise 10 minutes à 180°C  
avant de les déguster.  

Pour cuisiner en famille... 



Pour cuisiner en famille... 

Une petite soif  ? 

Voici 2 recettes de boisson à réaliser soi-même pour partager un moment convivial  

et rafraichissant en famille. 

1. La veille au soir (ou quelques heures avant) mets tes sachets 

de thé dans 50 cl d’eau chaude et laisse infuser. 

2. Coupe la pêche en petits morceaux (la recette fonctionne éga-

lement avec des fraises, pommes, citrons...selon la saison ! ;-) 

3. Dans une carafe ou une bouteille vide, verse ta préparation de 

thé (sans les sachets). 

4. Ajoute quelques feuilles de menthe fraîche et les fruits frais. 

5. Ajoute de l’eau bien froide et sert avec des glaçons. 

Thé glacé menthe-pêche (pour 1L) 

Ingrédients : 

 

• 4 sachets de 
thé vert à la 
menthe 

• 1 pêche 

• Quelques 
feuilles de menthe 

• 1 filet de citron 

• Des glaçons 

1. Verse le sucre dans 50 cl d’eau chaude et mélange jusqu’à ce 

qu’il soit complètement dissous. 

2. Laisse-le refroidir. 

3. Presse les oranges et le citron, ajoute le sirop de sucre et  

réserve au frais. 

4. Ajoute de l’eau bien fraîche pour obtenir 1L d’orangeade et 

laisse refroidir. 

5. Pour déguster, rappe quelques zestes d’orange dans les verres 

avant de servir. 

Orangeade (pour 1L) 

Ingrédients : 

 

• 5 oranges 

• 300 g de 
sucre en poudre 

• 3 citrons 



Pour remonter le temps... 

C’est le moment de sortir les albums de naissance, les anciennes photos, 

de partager des histoires en famille. 

Et si on créait son arbre généalogique ?  

Pour trouver des idées... 

 

Rendre visite à ses grands-parents et se laisser conter les plus 

belles histoires de la famille et les bêtises de papa/maman quand 

ils étaient petits ! 

Allier la curiosité et la créativité 

pour tisser un pont qui relie le 

passé, le présent et le futur. 

Pour mieux connaître son histoire 

familiale, ses origines et créer  des 

liens intergénérationnels. 



Pour sortir en famille... 

Piscine 

Sport 

Pour trouver des idées… 

 

Rendez-vous à l’Office de Tourisme de Benfeld, d’Erstein  

ou de Rhinau ou consultez le livret de découverte du Grand Ried, qui re-

gorge d’idées !  



Pour sortir en famille... 



Encore + d’activités ... 

MÉDIATHÈQUE DU CHÂTEAU  

FAITES LE PLEIN DE LIVRES ! IL Y EN A POUR TOUS LES GOÛTS ET TOUS LES ÂGES  

3, rue du château à Benfeld  

03 67 92 00 08  

Horaires  

mardi : 12h - 18h 

mercredi : 10h - 12h / 14h - 18h 

vendredi : 15h - 20h 

samedi : 9h30 - 12h30 

Avec une seule carte d'abonnement, empruntez, rendez et réservez 20 documents dans la médiathèque de votre choix ! 

(Benfeld, Erstein, Rhinau) 

ABONNEMENT GRATUIT JUSQU’À 18 ANS  

  

ANIMATION JEUNESSE 

Allez faire la connaissance d’une équipe dynamique ! 

L'Animation Jeunesse c'est des rencontres, des sorties, des pro-

jets, des concerts, des activités… de 10 à 18 ans !  

Maison des Associations 

1 place de l'Ancien Tribunal 67230 Benfeld 

03 88 74 28 88  

 



10 alternatives aux écrans 


