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QUI SUIS-JE ?

Parent avant tout, passionné d'éducation et d'équilibre
familial, j'ai voulu créer ce guide pour aider d'autres familles a
retrouver un lien plus apaisé avec leurs enfants.

Comme beaucoup, j'ai moi-méme été confronté aux défis que
posent les écrans : le temps qui s'allonge, les crises au
moment d'éteindre, la difficulté a capter leur attention
autrement.

Ce guide n‘est pas un manuel théorique, mais le fruit
d'expériences réelles, d'observations, et de solutions testées
pas a pas.

Mon objectif est simple : vous donner les clés pour
accompagner votre enfant a décrocher des écrans, sans cris,
sans punitions et sans frustration.

Parce gu’'avant d'étre un combat, c'est avant tout un chemin
vers plus d'équilibre, de communication et de sérénité a la
maison.



Chapitre 1

Comprendre |I'addiction
aux ecrans
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Chapitre 1 — Comprendre
I'addiction aux écrans

Comprendre pourquoi un enfant devient accro aux écrans est
la premiere étape pour l'aider a s'en détacher. Ce n'est pas
simplement une question de distraction ou de confort : c'est
un véritable mécanisme cérébral. Chaque vidéo, jeu ou
notification déclenche dans le cerveau une libération de
dopamine, 'hormone du plaisir. Cette sensation agréable
pousse I'enfant & vouloir recommencer encore et encore. A
son age, il n‘a pas encore la maturité nécessaire pour gérer la
frustration ou différer la récompense. Les écrans deviennent
alors une source de satisfaction immédiate a laquelle il est
difficile de résister.

Peu a peu, un cercle vicieux s'installe. Lenfant s’habitue a
recevoir sans effort des stimulations constantes et rapides. Ce
rythme artificiel rend les autres activités - jouer dehors, lire,
bricoler, discuter - moins attirantes, voire ennuyeuses. Ce
n‘est pas qu’il n‘aime plus ces choses, mais son cerveau est
simplement devenu dépendant de I'intensité que procurent les
écrans. D'ou les crises, les refus, ou la fameuse phrase “encore
cing minutes”, qui finit souvent en une demi-heure.

Cette surstimulation se manifeste par des signes bien visibles
: perte de concentration, impatience, irritabilité quand on
retire la tablette, difficulté a s'endormir, ou désintérét pour les
activités plus calmes. Ces comportements ne traduisent pas
forcément une addiction au sens clinique, mais plutét un
déséquilibre. Plus on laisse le temps passer, plus ce
déséquilibre s'ancre et influence la maniére dont I'enfant gére
ses émotions et son attention.
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Chapitre 1 — Comprendre
I'addiction aux écrans

Les parents, de leur coté, se retrouvent souvent démunis.
Beaucoup ressentent de la culpabilité, d'autres simplement de
la lassitude face aux disputes quotidiennes autour du temps
d'écran. Ce sentiment d'impuissance est normal. Les écrans
sont partout, a I'école, chez les amis, dans les lieux publics.
Les interdire complétement semble irréaliste. Pourtant, il est
possible de reprendre le controle sans conflit, en rétablissant
des repeéres simples et cohérents.

Ce guide ne cherche pas a diaboliser la technologie, mais a
aider les familles a retrouver un équilibre. L'objectif n‘est pas
de supprimer les écrans, mais d'apprendre a les apprivoiser. En
comprenant d'abord comment ils agissent sur le cerveau, on
peut ensuite mettre en place une démarche concréete et
bienveillante pour que I'enfant retrouve le plaisir d'autres
formes de jeu, d'échange et de créativité.



Chapitre 2

Reprogrammer le
cerveau de votre enfant
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Chapitre 2 — Reprogrammer le
cerveau de votre enfant

Une fois que I'on comprend les mécanismes de dépendance
aux écrans, la question essentielle devient : comment inverser
le processus ? Le cerveau d'un enfant est malléable. Il se
faconne en fonction des habitudes qu’on lui donne. C'est une
excellente nouvelle, car cela signifie qu’il est tout a fait
possible de rétablir un équilibre et de lui redonner goat aux
activités réelles.

La clé, c'est la régularité. Le cerveau fonctionne par
association. Si chague moment d’ennui est comblé par un
écran, I'enfant finit par associer automatiquement le vide ou le
calme a quelque chose de désagréable. En revanche, si on
introduit petit a petit d'autres sources de satisfaction -
construire, créer, jouer, imaginer - le cerveau réapprend a
prendre plaisir a des expériences plus lentes et concrétes. Ce
n‘est pas une transition instantanée : les premiers jours
peuvent étre difficiles, avec de la frustration ou des
protestations. Mais si les régles sont claires et appliquées avec
bienveillance, le changement s’installe plus vite qu'on ne le
croit.

Reprogrammer le cerveau d'un enfant, c’'est aussi réapprendre
a gérer le temps. Les écrans ont supprimé la notion de durée
et de patience. Tout est disponible immédiatement. Pour
casser cette logique, il faut redonner de la valeur a I'attente et
a la récompense différée. Par exemple, plutét que d'interdire
brutalement, on peut instaurer des moments précis : un temps
d'écran limité apreés les devoirs ou une séance spéciale le
week-end. Ces repéres fixes rassurent I'enfant tout en
recréant une structure qui favorise I'autonomie.
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Chapitre 2 — Reprogrammer le
cerveau de votre enfant

Il est également essentiel de restaurer la communication
autour des émotions. Beaucoup d'enfants utilisent les écrans
pour fuir I'ennui, mais aussi parfois la coléere, la peur ou la
tristesse. En discutant avec lui de ce qu'il ressent, on l'aide a
identifier ce qui le pousse vers les écrans et a trouver d'autres
facons de se calmer ou de s'exprimer. Lire, dessiner, bricoler
ou simplement parler deviennent alors des alternatives
émotionnelles, pas seulement des passe-temps.

Enfin, il ne faut pas sous-estimer la force de I'exemple. Les
enfants observent plus gu'ils n‘écoutent. Si les parents
passent leurs soirées sur le téléphone, les discours sur la
“déconnexion” perdent tout leur poids. Reprogrammer le
cerveau de son enfant, c’'est aussi réapprendre soi-méme a
vivre sans écran pendant certains moments de la journée. Ce
changement partagé crée une cohérence, un lien plus fort et
une ambiance familiale plus sereine.

Ce chapitre n'est pas une théorie : il est le point de départ
concret du changement. En modifiant les habitudes, en
réintroduisant la curiosité, la créativité et la lenteur, vous aidez
votre enfant a retrouver ce que les écrans lui avaient pris : sa
capacité a s'‘émerveiller du monde réel.



Chapitre 5

Créer un
environnement sans
écrans a la maison
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Chapitre 3 — Créer un
environnement sans écrans a
la maison

Décrocher des écrans ne se résume pas a imposer des limites :
c'est avant tout transformer I'environnement dans lequel vit
I'enfant. Le cadre dans lequel il évolue influence directement
ses comportements, souvent plus que les régles elles-mémes.
Si les écrans sont visibles, accessibles et allumés en
permanence, il sera naturellement attiré par eux. A l'inverse,
un espace pensé pour stimuler la créativité et le jeu favorise la
concentration, l'autonomie et la détente.

La premiére étape consiste a redéfinir les zones de la maison.
Il est important de distinguer les espaces ou les écrans sont
autorisés de ceux qui doivent rester libres. Par exemple, la
chambre devrait étre une zone sans téléphone, tablette ou
télévision. Cette séparation aide I'enfant a mieux dormir, a se
concentrer sur d'autres activités et a ressentir un vrai temps
de repos. Le salon, lui, peut devenir un lieu d'échange et de
jeux partagés.

Ensuite, il faut rendre visibles les alternatives. Les enfants ne
choisissent pas toujours les écrans par envie, mais par
manque d'options a portée de main. Disposez des livres, des
jeux de société, des jouets créatifs ou du matériel artistique a
des endroits faciles d'accés. Lobjectif n‘est pas d'interdire,
mais de réorienter I'attention vers des activités plus
constructives. Quand la curiosité trouve un support, le besoin
de I'écran diminue naturellement.
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Chapitre 3 — Créer un
environnement sans écrans a
la maison

La gestion du temps joue aussi un réle essentiel. Définissez
des moments précis pour les écrans - apres les devoirs, le
week-end, ou pour un film en famille - et tenez-vous-en a ces
regles. Lenfant doit savoir a quoi s'attendre : la prévisibilité
réduit la frustration. Utiliser un minuteur ou un sablier peut
aider a rendre la limite tangible, surtout pour les plus jeunes.
Enfin, la cohérence familiale est cruciale. Rien n‘est plus
difficile pour un enfant que de voir ses parents lui demander
de ranger sa tablette pendant qu'ils scrollent sur leur
téléphone. Les écrans doivent étre gérés collectivement.
Instaurer un “moment sans écran” pour toute la famille - par
exemple pendant le repas ou avant le coucher - transforme la
contrainte en rituel partagé.

Un environnement sans écrans n'est pas un espace vide. C'est
un cadre vivant, rempli d'occasions de découverte, de rire et
de complicité. C'est dans ce cadre que I'enfant réapprend a
s'ennuyer sans s'angoisser, a s‘'occuper sans étre stimulé
artificiellement, et a profiter de la vraie vie avec ceux qu’il
aime.

10
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Chapitre 4

Remplacer les écrans
par des activités
stimulantes
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Chapitre 4 — Remplacer les
ecrans par des activiteés
stimulantes

Réduire le temps d'écran d'un enfant ne fonctionne pas si l'on
ne propose rien en échange. Pour que le changement soit
durable, il faut nourrir sa curiosité et son besoin d'action avec
des activités capables de captiver son attention
naturellement. Les enfants ne cherchent pas seulement a
“regarder” quelque chose : ils cherchent a ressentir,
comprendre, créer et interagir. C'est en répondant a ces
besoins fondamentaux que les écrans cessent d'étre
indispensables.

Commencez par observer ce qui attire réellement votre enfant.

Certains sont passionnés par la construction, d'autres par le
dessin, la musique ou le mouvement. Proposez des activités
qui éveillent ce qu'il aime déja : monter une cabane, fabriquer
une maquette, cuisiner une recette simple, inventer une
histoire, ou encore bricoler avec des objets du quotidien. Ce
type d’'occupation lui donne le sentiment de créer, et non de
consommer.

Les activités physiques jouent aussi un role central. Le sport,
les balades en extérieur, les jeux de ballon ou de corde a
sauter permettent de libérer I'énergie accumulée et de
stimuler la concentration. Un enfant actif physiquement a
naturellement moins besoin de se réfugier dans les écrans
pour se défouler ou s'évader. Méme une promenade
quotidienne ou un petit défi sportif a la maison peut faire une
grande différence.

12
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Chapitre 4 — Remplacer les
ecrans par des activiteés
stimulantes

Le jeu en famille est un autre pilier essentiel. Les écrans
isolent, tandis que les jeux de société, les devinettes ou les
constructions partagées recréent du lien. Lenfant retrouve le
plaisir de jouer “avec” et non “contre”. Ces moments renforcent
la complicité et restaurent la communication souvent érodée
par la surconsommation numérique.

Il est aussi utile d’introduire des temps calmes sans
stimulation visuelle : lecture, musique douce, dessin libre,
puzzles ou observation de la nature. Ces moments
d'apaisement apprennent a I'enfant a ralentir et a gérer I'ennui
sans agitation. llIs participent a la rééducation de son
attention, trop souvent fragmentée par les écrans.

Enfin, valorisez ses efforts plutét que ses résultats.
L'important n‘'est pas que chaque activité soit parfaite, mais
gu’il y prenne plaisir. Félicitez sa curiosité, son imagination, ou
le simple fait d'avoir essayé quelque chose de nouveau. Ce
sentiment de réussite personnelle devient une source de
satisfaction bien plus durable que n'importe quel jeu vidéo ou
dessin animé.

Remplacer les écrans, c'est réapprendre a vivre pleinement.
C'est redonner a I'enfant le goUt du réel, la joie de toucher,
d'imaginer, de se tromper et de recommencer. Et c’'est souvent
a travers ces petits moments simples que se construisent les
plus grands souvenirs d’enfance.

13



Chapitre 5

Consolider les nouvelles
habitudes sur le long
terme
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Chapitre 5 — Consolider les
nouvelles habitudes surle long
terme

Aider un enfant a décrocher des écrans, c'est un défi qui ne se
résout pas en un simple ajustement de régles : c'est une
transformation progressive de son rapport au temps, a
I'attention et au plaisir. Aprés les premiers efforts et les
victoires des deux premiéres semaines, le véritable enjeu
consiste a consolider ces nouveaux réflexes pour qu'ils
deviennent naturels.

La premiére clé est la cohérence. Si les regles changent sans
cesse, I'enfant perd ses repeéres et aura tendance a revenir
vers les écrans dées la premiére occasion. Maintenez une
structure stable : des horaires précis, des moments d'écran
clairement définis, et surtout, des alternatives déja prétes
pour occuper les périodes creuses. Une habitude se renforce
par la répétition, pas par la contrainte.

Ensuite, montrez I'exemple. Les enfants imitent bien plus
qu’ils n‘écoutent. Si vous étes souvent sur votre téléphone ou
votre ordinateur pendant les repas ou les soirées, le message
implicite est que les écrans font partie intégrante de la vie
normale. Essayez de créer des zones ou des moments “sans
écran” pour toute la famille — par exemple, la table a manger,
les chambres, ou les 30 minutes avant le coucher. Ces petites
décisions collectives ont un impact considérable.

15
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Chapitre 5 — Consolider les
nouvelles habitudes surle long
terme

Un autre pilier de la consolidation est la valorisation. Chaque
progrés meérite d'étre reconnu : une soirée passée sans
tablette, une nouvelle activité découverte, un moment de jeu
en famille réussi. La reconnaissance crée de la motivation et
ancre les comportements positifs dans la durée. Vous pouvez
meéme instaurer un tableau des réussites familiales ou un rituel
hebdomadaire ou chacun partage sa “victoire sans écran” de
la semaine.

Il est aussi essentiel de préparer les rechutes. Les périodes de
fatigue, d'ennui ou de stress peuvent facilement faire revenir
les anciennes habitudes. Au lieu de dramatiser, anticipez ces
moments : rappelez a votre enfant que l'objectif n‘est pas
d'étre parfait, mais de savoir se ressaisir rapidement. Le vrai
succes, c'est de retrouver I'équilibre aprés un écart, sans
culpabilité ni colére.

Enfin, cultivez la curiosité et 'autonomie. Un enfant qui
découvre la satisfaction de créer, bricoler, lire ou imaginer par
lui-méme n'aura plus besoin d'un écran pour se sentir stimulé.
Proposez régulierement de nouveaux défis : un projet
artistique, une sortie nature, un jeu de réflexion, une activité
manuelle. Lennui devient alors une porte ouverte vers la
créativité, et non une frustration a fuir.

Consolider ces nouvelles habitudes, c’est planter des graines
qui grandiront avec le temps. Vous n‘aidez pas seulement
votre enfant a réduire son usage des écrans — vous lui offrez
une véritable compétence de vie : celle de savoir profiter du
monde réel, d'apprécier la lenteur, et de trouver du sens dans
I'instant présent.

16



Chapitre 6

Consolider les nouvelles
habitudes sur le long
terme



%)
Z
<
o
O
L
pa
-
<
=z
o
|_
)
o
QO
<
—l
<
L
&)
<{
(.
|_
=z
<
(.
=z
L
i

Chapitre 6 — Redécouvrirle
plaisir de jouer sans écran

Aprés avoir aidé votre enfant a décrocher des écrans, une
étape essentielle commence : remplacer le temps d'écran par
du vrai plaisir. Car un enfant qui s'’ennuie finira toujours par
chercher a se reconnecter. Pour éviter cela, il faut lui offrir des
alternatives qui éveillent la curiosité, I'imagination et le

mouvement — bref, tout ce que les écrans ont fini par éteindre.

Ce que les parents découvrent souvent, c'est que la clé du
changement durable n'est pas d'interdire, mais de réinventer
le quotidien. Un enfant qui s'amuse, qui crée ou qui découvre
n‘a plus besoin de distractions virtuelles : il retrouve le goUt du
jeu réel, celui qui développe sa créativité, sa patience et sa
confiance.

C'est justement dans cet esprit que nous avons rassemblé
pour vous une sélection spéciale de 15 idées de jeux et jouets
pour continuer cette démarche a la maison. Ces activités ont
toutes un point commun : elles stimulent le corps et I'esprit,
sans écran, et a petit prix.

Ces jouets ne sont pas de simples distractions : ils prolongent
le travail que vous venez d'accomplir avec votre enfant.
Certains développent la concentration, d'autres encouragent
le mouvement ou la coopération. Tous ont été choisis parce
qu'’ils replacent le jeu au coeur de la relation parent-enfant.
Dans les pages qui suivent, vous découvrirez ces 15 idées
coup de ceeur, testées et appréciées par des centaines de
familles. Des jouets créatifs, éducatifs ou simplement
amusants, parfaits pour occuper les enfants a la maison tout
en renforcant les liens familiaux.

Préparez-vous a redonner a vos enfants le goGt du vrai jeu,
celui qui fait rire, apprendre et grandir — sans écran, sans
stress, et sans se ruiner.

18
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1 ldée n°1 — La Boule Volante
Lumineuse

Une expérience magique qui fait bouger toute la famille

Imaginez une balle qui flotte, tournoie et revient d’elle-méme
dans la main des enfants — comme par magie !

La Boule Volante Lumineuse transforme les soirées en
véritables moments de rires et d'émerveillement. Légeére,
robuste et rechargeable, elle déploie des lumieres LED
colorées qui illuminent la piéce (ou le jardin) tout en stimulant
la coordination et la curiosité des petits.

Ce jouet, qui a conquis des milliers de familles, incite les
enfants a bouger, a coopérer et a s'éloigner naturellement des
écrans.

Méme les parents finissent par s'y préter au jeu !

19
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1 ldée n°1 — La Boule Volante
Lumineuse

. Pourquoiles enfants I'adorent

* Elle vole et revient d’elle-méme — effet “wahou” garanti.

« Les lumiéres LED multicolores captivent sans jamais lasser.

* On peut jouer dedans ou dehors, seul ou a plusieurs.
« Parfaite pour créer des moments de complicité en famille.

= L'avis des parents

“C'est incroyable de les voir courir et rire sans tablette ni
téléphone. Méme le chat essaye de l'attraper!”

« — Julie, maman de deux enfants

1 Pourquoi tu vas lI'aimer

« Ce jouet coche toutes les cases : amusant, sans écran,
durable et abordable. Il offre un moment d’évasion a la
maison ou en plein air, tout en éveillant la curiosité et
I'imagination des enfants.

20
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Idée Nn°2 — Le Dinosaure a
Téelécommande

Le jouet qui fait rugir I'imagination

Préparez-vous a un bond dans le passé ! Ce dinosaure
télécommandé reproduit a merveille les créatures du
Jurassique : il marche, bouge sa queue, rugit et fait briller ses
yeux 3D comme un vrai prédateur.

C'est le genre de jouet qui transforme une simple aprés-midi a
la maison en aventure palpitante dans la jungle préhistorique.
Les enfants adorent le faire avancer, tourner et rugir... pendant
que les parents profitent d'un moment de calme bien mérité !

21
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Idée Nn°2 — Le Dinosaure a
Télecommande

- _ Pourquoiles enfants I'adorent
* Il marche, rugit et remue la queue comme un vrai dinosaure.

 Les yeux lumineux et sons réalistes créent un effet “vivant”
fascinant.

- La télécommande facile a utiliser le rend accessible dés 3
ans.

- Il stimule I'imagination et encourage les jeux de rdle.

= L'avis des parents

“C'est le cadeau idéal pour mon garcon de 7 ans fan de
dinosaures. La télécommande fonctionne super bien, et il joue
des heures sans écran !”

— Léa, maman d'un petit explorateur

1§ Pourquoi tu vas I'aimer

Ce jouet coche toutes les cases : robuste, rechargeable, sur et
surtout captivant.

Il permet aux enfants de bouger, d'inventer des histoires et de
canaliser leur énergie — tout en s'amusant sans tablette ni
téléphone.

Un vrai succeés garanti pour les petits curieux (et un super
cadeau d'anniversaire a prix malin).

22
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Idée n°3 — La Planche a
Dessiner Lumineuse Magique

Dessiner avec la lumiére : une expérience qui fascine
petits et grands

Oubliez les murs remplis de gribouillis et les crayons éparpillés
I Avec cette planche lumineuse magique, les enfants créent a
la lumiére, sans peinture ni feutre.

Chaque trait brille dans le noir avant de s'effacer doucement,
prét pour un nouveau chef-d'ceuvre.

Une activité apaisante, propre et surtout captivante — parfaite
pour développer la créativité tout en s'amusant a la maison.
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Idée n°3 — La Planche a
Dessiner Lumineuse Magique

« _ Pourquoiles enfants I'adorent
* lls dessinent avec la lumiére comme par magie.
« Aucune tache, aucun nettoyage — juste le plaisir de créer.

 Les dessins disparaissent automatiquement, donc on
recommence a l'infini.

- Stimule I'imagination et les talents artistiques.

= L'avis des parents
“Mon fils de 6 ans passe des soirées entiéres a dessiner sans
mettre le bazar. C'est apaisant, propre et ca l'occupe
longtemps sans écran !”

— Josie, maman d’'un petit artiste en herbe

1] Pourquoi tu vas l'aimer

Cette planche est réutilisable a lI'infini, sGre pour les yeux et
idéale pour des moments calmes a la maison.

C'est une excellente alternative aux écrans, tout en favorisant
la concentration et la créativité.

Un cadeau éducatif et apaisant qui émerveille autant les
enfants que les parents.
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Idée n°4 — La Peluche Koala
Apaisante et Douce

Le calin qui calme, rassure et fait sourire

Cette adorable peluche n'est pas qu'un simple jouet : c'est une
véritable source de réconfort émotionnel.

Grace a sa texture ultra-douce et son poids rassurant, le Koala
Apaisant aide les enfants a se détendre, a s'endormir plus
facilement et a se sentir en sécurité.

Parfaite pour les moments calmes, les siestes ou le coucher,
elle apporte douceur et sérénité a toute la famille.
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Idée n°4 — La Peluche Koala
Apaisante et Douce

« _ Pourquoiles enfants I'adorent

« Son toucher moelleux et réaliste procure une sensation de
calin réconfortant.

* Il réagit subtilement aux mouvements, comme un vrai petit
compagnon.

+ Idéal pour les enfants anxieux, sensibles ou qui dorment mal.

* Devient rapidement leur meilleur ami pour la nuit.

= L'avis des parents
“Mon fils I'adore, il s'endort plus facilement avec elle.

Et honnétement, je comprends pourquoi : le calin est naturel
et apporte beaucoup de sérénité.”

— Margaux, maman d’'un petit garcon de 5 ans

1§ Pourquoi tu vas l'aimer

Ce Koala est bien plus qu'une peluche : il crée un vrai lien
émotionnel.

Il aide les enfants a mieux gérer leurs émotions, favorise la
détente et remplace avantageusement les écrans du soir.

Un compagnon tout doux qui fait du bien a toute la famille —
parents inclus &
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Idée n°5 — Le Camion
Dinosaure Jouet 3-en-1

Le jouet qui réunit dinosaures et voitures dans un seul
univers!

Ce camion pas comme les autres se transforme en T-Rex, avale
les petites voitures et se déplie en piste de course.

Les enfants adorent inventer leurs propres histoires et jouer
des heures sans jamais s'en lasser.

Une activité ludique, stimulante et zéro écran, parfaite pour les
petits explorateurs.
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Idée n°5 — Le Camion
Dinosaure Jouet 3-en-1

« _ Pourquoiles enfants I'adorent
* Il se transforme en dinosaure géant.

* lls peuvent organiser des courses et ranger leurs voitures
dedans.

 Design coloré et solide, facile a transporter partout.

- Stimule lI'imagination et la coordination.

= L'avis des parents

“Mon fils de 5 ans est fan ! Il adore le transformer en dinosaure
et faire des courses. Le jouet est robuste et super bien pensé.
Enfin un jeu qui l'occupe sans tablette |”

— Patricia, maman d'un petit passionné de dinos

1§ Pourquoi tu vas l'aimer

Ce jouet allie amusement et apprentissage : il développe la
motricité fine, encourage I'imagination et occupe les enfants
pendant des heures.

Le Camion Dinosaure, c'est le compagnon idéal pour des
apres-midi de jeu sans écran et sans stress.
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Idée n°6 — Le Mini Drone
Sans Teléecommande

Le gadget magique qui fait voler I'imagination !

Ce mini drone est un véritable coup de cceur pour les enfants
(et méme les parents ).

Il décolle tout seul, réagit aux mouvements de la main et vole
en toute autonomie — sans télécommande, sans stress.

C'est une activité originale, fun et interactive qui développe la
coordination et la curiosité tout en éloignant des écrans.
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Idée n°6 — Le Mini Drone
Sans Telecommande

« _ Pourquoiles enfants I'adorent

* |l vole tout seul dés qu’on le lance dans les airs.

* lls peuvent le contrdler avec leurs mains, comme par magie.

« Ses lumiéeres LED colorées rendent le vol encore plus
captivant.

* Il peut faire des rotations a 360° et éviter les obstacles tout
seul.

- L'avis des parents

“J'avais peur que ce soit fragile, mais il est solide et super
amusant. Mon fils de 7 ans joue avec depuis des semaines, et
méme les adultes s'y mettent. Un vrai moment de jeu en
famille, sans écran !”

— Marcel, papa de deux enfants curieux

1§ Pourquoi tu vas I'aimer

Ce mini drone, c’est un mélange parfait entre technologie et
amusement intelligent. Il encourage le mouvement, la
coordination ceil-main et crée une vraie interaction ludique
entre enfants et parents.

Et surtout, il amuse tout le monde... sans bruit, sans pile, sans
écran.
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Idée n°7 — Le Micro Karaoke
Sans Fil Bluetooth

L'activité préférée des petits (et grands) chanteurs ala
maison!

Ce micro sans fil transforme n'importe quelle journée en
véritable concert familial.

Grace a sa connexion Bluetooth, il se relie a un téléphone ou
une enceinte en un instant.

Effets d'écho, lumieres LED, transformation de voix... tout est
réuni pour passer des moments hilarants et inoubliables
ensemble !
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Idée n°7 — Le Micro Karaoke
Sans Fil Bluetooth

- _ Pourquoiles enfants I'adorent

* lIs peuvent chanter leurs chansons préférées a plein volume
e

 Le micro change la voix et s'illumine — fou rire garanti !

- Simple a utiliser : se connecte a n‘importe quel appareil en
Bluetooth

« Parfait pour les anniversaires, les soirées ou les aprés-midis
en famille

= L'avis des parents

“Ma fille de 9 ans adore ce micro ! On fait des concours de
chant en famille, et méme les adultes se prétent au jeu. Le son
est bon, les effets vocaux amusent tout le monde. Un must
pour créer de beaux souvenirs sans écran.

— Stéphanie, maman de deux enfants passionnés de musique

1§ Pourquoi tu vas I'aimer

C'est le jouet familial par excellence : amusant, interactif, sans
danger et qui stimule la créativité. Idéal pour occuper les
enfants tout en partageant de vrais moments de rire et de
complicité.
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Idée Nn°8 — Jeu de flechettes
a balles collantes

Le jeu d’'adresse préféré des enfants (et des parents!)

Ce jeu de fléchettes revisité est parfait pour slamuser a la
Mmaison sans aucun danger.

Les balles collantes se lancent sur la cible et sy accrochent
sans jamais abimer les murs ou les meubles.

Un excellent moyen de défouler les enfants, développer leur
précision et partager des fous rires en famille.
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Idée n°8 — Jeu de flechettes
a balles collantes

« _ Pourquoiles enfants I'adorent
 Les balles collantes rendent le jeu amusant et sans risque

* lIs peuvent se défier entre fréres et sceurs ou avec les
parents

« Peut se jouer a l'intérieur ou a I'extérieur

« Cible colorée, design rigolo et facile a installer

= L'avis des parents
“Mon fils de 6 ans ne s’en lasse pas ! Il joue avec tous les jours
et a méme amélioré sa concentration. On organise des petites
compétitions le week-end, et tout le monde s'amuse — sans
écran, sans cris et sans dégats !”

— Marylise, maman d'un petit champion d'adresse

1§ Pourquoi tu vas l'aimer

Simple, sécurisé et plein d'énergie positive, ce jeu encourage
le mouvement, la précision et I'esprit de famille.

Il occupe les enfants pendant des heures, sans bruit ni casse

Un classique modernisé, parfait pour éviter I'ennui a la
maison.
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Idée n°9 — Jeu de Hockey en
Bois

Un grand classique pour des duels en famille !

Simple, rapide et hilarant : ce jeu en bois transforme n'importe
quelle table en mini-aréne de hockey !

Le principe est ultra-facile : il suffit de faire passer tous ses
palets dans le camp adverse a l'aide de I'élastique.

Une activité parfaite pour stimuler la concentration, la
précision et les réflexes des enfants... et réveiller I'esprit de
compétition des parents.
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Idée n°9 — Jeu de Hockey en
Bois

« _ Pourquoiles enfants I'adorent

» Les matchs s’enchainent vite, impossible de s'ennuyer !
* Le bruit des palets et la vitesse du jeu les captivent

* lIs peuvent défier les parents ou leurs amis en duel

* Le bois donne un vrai c6té “jeu d'antan” qu'ils adorent
redécouvrir

= L'avis des parents

“Un jeu super convivial. On se prend vite au jeu, les parties
sont courtes et dynamiques. C'est devenu notre rituel du soir
avec mes deux enfants avant le diner. En plus, la qualité du
bois est top et ¢ca ne prend presque pas de place.”

— Florence, maman de deux petits hockeyeurs

1§ Pourquoi tu vas l'aimer

Pas d'écran, pas de piles, pas de bruit électronique — juste du
fun pur et simple.

C'est un jeu durable, écologique et parfait pour renforcer les
liens familiaux autour d’'un peu de challenge.

A chaque partie, ca rigole, ca crie, ca se chambre — bref, le
plaisir authentique des jeux de société en bois.
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Idée n°10 — Clavier Piano
Electronique Portable

CLAVIER EN SILICONE, CONCEPTION
VISUELLE ELEGANTE & TOUCHES [
CONFORTABLES )

\ I

Découvrez la liberté de jouer de la musique partout ou vous
allez. Ce piano électronique portable combine compacité,
puissance et réalisme.

Grace a ses touches sensibles a la pression, son son stéréo
haute fidélité et sa batterie rechargeable, vous pouvez
pratiquer, composer ou simplement vous détendre ou que vous
soyez.

Parfait pour les débutants comme les musiciens confirmés, il se
connecte facilement a votre smartphone ou casque Bluetooth
pour accompagner vos morceaux préférés.

Léger, pliable et élégant, c’est I'instrument idéal pour ceux qui
veulent allier passion et mobilité.
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Idée n°10 — Clavier Piano
Electronique Portable

- _ Pourquoiles enfants I'adorent

* |lIs peuvent composer leurs propres morceaux et jouer leurs
musiques préférées

- Le clavier s’enroule : un vrai gadget impressionnant pour eux
 Le son est réaliste et les touches agréables a toucher

* lls peuvent brancher un micro, un casque ou méme chanter
en duo

= L'avis des parents

“Super idée cadeau ! Mon fils de 8 ans l'utilise tous les jours.
Il adore enregistrer ses petites chansons et le fait qu’'on
puisse le ranger facilement est un vrai plus. C'est ludique,
éducatif et bien plus utile gu’un jouet classique.”

— Nathalie, maman d'un futur petit pianiste

1] Pourquoi tu vas l'aimer

C'est une activité calme, créative et intelligente, parfaite pour
occuper les enfants sans écran.

lls développent leur oreille musicale, leur mémoire et leur sens
du rythme — tout en s'amusant.

Et quand la maison devient trop silencieuse... il suffit d'un clic
pour rejouer une mélodie ¢
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Idée n°11 — Jeu de Tir a
Balles Flottantes

Le jeu qui transforme ton salon en mini parc d’attractions!

Une activité captivante pour les enfants (et méme les parents

an

> ).

Ce jeu de tir interactif fait flotter les balles dans les airs grace a
un systeme d‘air intégré : le but est simple — viser juste sans
faire tomber les cibles !

%)
Z
<
o
O
L
pa
-
<
=z
o
|_
)
o
QO
<
—l
<
L
&)
<{
(.
|_
=z
<
(.
=z
L
i

Une idée géniale pour occuper les enfants a la maison tout en
développant leur concentration et leur coordination.
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Idée n°11 — Jeu de Tir a
Balles Flottantes

- _ Pourquoiles enfants I'adorent

* lls s'amusent a se défier entre fréres, sceurs ou amis
* Le jeu s'illumine dans le noir, pour encore plus de fun
- Les balles en mousse sont douces et sans danger

« C'est un vrai jeu d'adresse ou ils peuvent progresser et
battre leur record

= L'avis des parents

“Mon fils passe des heures a jouer sans qu’on ait besoin
d'écran. Il se concentre, rit, et veut toujours battre son score
précédent. Le fait que ce soit sans risque est rassurant, méme
a l'intérieur!”

— Caroline, maman de deux garcons de 7 et 10 ans

1§ Pourquoi tu vas l'aimer

Ce jeu ne se contente pas de les divertir — il développe leur
motricité, leur patience et leur esprit de compétition positive.

Et surtout, il transforme n'importe quelle apres-midi pluvieuse
en moment de rire partagé en famille
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Idée n°12 — Voiture
Telecommandée Qui Roule Sur
Les Murs

Le jouet qui défie la gravité!

Prépare-toi a surprendre tes enfants avec une voiture
télécommandée... qui grimpe sur les murs et roule méme au
plafond !

Ce jouet spectaculaire transforme la maison entiere en circuit

de course et promet des heures de fous rires et
d'émerveillement.
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Idée n°12 — Voiture
Telecommandée Qui Roule Sur
Les Murs

« _ Pourquoiles enfants I'adorent
* Elle monte sur les murs et le plafond comme par magie &

« Les lumiéres LED rendent les courses encore plus
impressionnantes

* Facile a piloter, méme pour les plus jeunes

* lIs peuvent inventer des parcours dans toute la maison et
défier leurs amis

= L'avis des parents

“C'est le cadeau qui a fait le plus d'effet !

Les enfants étaient bouche bée quand la voiture a commencé
a rouler sur le mur. Elle est solide, rechargeable, et les occupe
pendant des heures sans écran !”

— Roxanne, maman d'un garcon de 8 ans

11 Pourquoi tu vas l'aimer

Ce jouet est aussi amusant a regarder qu‘a utiliser.
Il développe la coordination, la créativité et transforme
chaque coin de la maison en terrain d'aventure.

Un cadeau original, a petit prix, qui fait briller les yeux des
enfants a chaque utilisation
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Idée n°13 — Jouet Requin
Volant Télécommandé

Le jouet qui flotte dans les airs et fait rire toute la maison!

Offrez un moment inoubliable a vos enfants avec ce requin
volant télécommandé.

Il se déplace doucement dans les airs comme un vrai poisson,

créant un effet spectaculaire et amusant qui fascine aussi bien
les petits que les grands.
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Idée n°13 — Jouet Requin
Volant Téelécommandé

« _ Pourquoiles enfants I'adorent

- lIs contrélent un vrai requin qui nage dans l'air 29

- Effet ultra-réaliste : il se déplace comme un vrai poisson !
- ldéal pour s'amuser en famille ou surprendre ses amis

« Facile a piloter, méme pour les plus jeunes

= L'avis des parents

“On a passé tout I'aprés-midi a rigoler!

Ce jouet est un vrai spectacle, les enfants étaient émerveillés
en voyant le requin flotter dans le salon. Simple a utiliser et
trés solide. On ne s’en lasse pas !”

— Célestine, maman de deux garcons de 7 et 10 ans

11 Pourquoi tu vas l'aimer

Ce jouet apporte un vrai moment de magie et de rires partagés
a la maison. Il capte I'attention des enfants, stimule leur
imagination, et crée une ambiance joyeuse sans le moindre

écran @

Un cadeau original, Iéger, et spectaculaire — parfait pour les
fétes ou les apres-midis pluvieux !
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Idée n°14 — Projecteur de
Dessin pour Enfant

4

&'

L)

Apprendre a dessiner devient un vrai jeu d’enfant

Avec cette table a dessin lumineuse, ton enfant découvre le
plaisir de créer, colorier et reproduire des formes grace a une
lampe de projection magique.

Un jouet a la fois éducatif et amusant, qui stimule la créativité
tout en éloignant les écrans !

45



%)
Z
<
o
O
L
pa
-
<
=z
o
|_
)
o
QO
<
—l
<
L
&)
<{
(.
|_
=z
<
(.
=z
L
i

Idée n°14 — Projecteur de
Dessin pour Enfant

- _ Pourquoiles enfants I'adorent
- lIs peuvent dessiner comme des artistes €.

* Le projecteur affiche des animaux, personnages ou objets a
reproduire

 Les images s'affichent clairement, et I'enfant peut les
colorier a sa fagon

- C'est simple, magique et valorisant : ils voient leurs progrés a
chaque dessin

= L'avis des parents
“Mon fils de 5 ans ne lache plus sa table a dessin !

Il apprend a tracer les formes et a colorier sans frustration.
Je préfere le voir concentré sur ca que scotché a une
tablette.”

— Sophie, maman de Lucas, 5 ans

1§ Pourquoi tu vas l'aimer

Ce projecteur combine apprentissage, autonomie et
amusement.

Il développe la motricité fine, la confiance et I'imagination tout

en gardant ton enfant occupé intelligemment — sans écran,
sans stress, et avec beaucoup de fierté &2
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Idée n°15 — Lanceur
d’Avions en Mousse

Le jeu qui fait sortir les enfants dehors!

Un jouet simple, sans pile, mais qui fait un carton!

Avec ce lanceur d'avions, les enfants s'amusent pendant des
heures a faire décoller leurs avions en mousse, a comparer leurs
vols et a inventer des défis.

Un excellent moyen de jouer dehors, bouger et rire en famille
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Idée n°15 — Lanceur
d’Avions en Mousse

« _ Pourquoiles enfants I'adorent
- lIs lancent leurs propres avions de chasse X
* Facile a utiliser : viser, tirer... et admirer le vol |

« Portée jusqu’a 8 metres pour des compétitions entre
copains

* Léger, sur et incassable — pas de casse, pas de pile

= L'avis des parents
“Ce jouet, c'est la star du jardin !

Mes enfants passent des aprés-midis entiers a lancer leurs
avions, a courir et a rigoler. Enfin un jeu qui les éloigne des
écrans sans effort.”

— Camille, papa de deux garcons de 6 et 9 ans

& Pourquoi tu vas I'aimer

Ce lanceur d'avions est parfait pour partager des moments en
plein air, sans stress ni écran. |l encourage la coordination, le
mouvement et la compétition amicale.

Un jouet pas cher, solide et surtout... une vraie machine arires
et a souvenirs =
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Un Mot Pour La Fin

Merci d'avoir pris le temps de parcourir ce guide consacré a la
prévention de I'addiction des enfants aux écrans.

A travers ces pages, mon objectif était simple : vous aider 3
comprendre les mécanismes de cette dépendance moderne et
a découvrir des solutions concrétes et bienveillantes pour
rétablir un équilibre sain entre le monde numérique et la vie
réelle.

Accompagner un enfant dans cette ére hyperconnectée, c'est
bien plus que poser des limites : c'est lui apprendre a maitriser
la technologie au lieu d’en étre esclave.

Chaque discussion, chague moment partagé loin des écrans
renforce son autonomie, sa créativité et sa confilance en lui.
En cultivant I'écoute, la patience et I'exemple, vous lui offrez
un véritable bouclier face a I'excés digital.

Souvenez-vous : I'éducation numériqgue commence toujours
par de petits gestes répétés avec constance et bienveillance.

Aider son enfant a se reconnecter a la vraie vie, c'est
I'aimer différemment.

Envie d'aller plus loin ?

Rejoignez notre communauté dédiée a I'éducation positive et
a I'équilibre digital.

Vous y trouverez des conseils d’experts, des astuces pratiques
et des recommandations d‘activités pour accompagner vos
enfants au quotidien.

Le lien du groupe WhatsApp est disponible dans I'e-mail
que je vous ai envoyé.

Rejoignez-nous dés maintenant pour découvrir mes meilleurs
conseils, ressources et découvertes éducatives.
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