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À la maison

1. Écoutez la radio

2. Écrir-ez un articie oLr une
hisroire.

3. Peignez un tableau, une
pièce otr faite. une peiniure
murale.

4. Écrivez aux élus.

5. Lisez un livre l-isez a

quelqu'r-rn d autre,

6. Apprene: a changer thulle
ou un pneu de i'oiture.
Répare. qlielque chose.

- :7. tcrir e- un( letlre a un ami
ou un parent.

B. Faites des biscuits, clu parn
ou de 1a confrture et

partagez-les avec rln r oi;in.

9. Lisez des magazines ou des
journattx. Échangez-1es avec
des amis.

10. Faites le tri dans 1es placards
et donneT des articles à une
vente de charité 1ocale.

Fai t es rLn ride-grenier.

11. Commencez un journal.

12. Jouez allx cartes.

13. Faites de l'artisanat poLrr
1'offrir. Essavez-en un
nouveau.

l'1. Faites des mots croisés ou
jouez au sudoku.

I ). Faites des econornies.
annulez l'abonnement
télévision par câb1e!

16. Découvrez Llne autre cullure.
Organisez un dîner
international"

17. Enseignez à un enfant vos
jer-rx d'enfance prélérés

lB. Etudiez Ia langue des signes.

Io. Ecrivez une lettre a \ otr(
auteur préféré.

20. Préparez Ie dîner avec des

amis ou la lamille.

21. Faites des cartes pour les
[<ie. , ,-r ]e; anniversaires.

21. Jouez aux échecs, au bridge
ou aux dames.

23. Jouez aux charades.

2-1. Faites la conversalion arrtour
d'une tasse de ca[e.

25. Réparez ou restaurez un
meuble.

26. Construise, un bac à fleurs
en bois

l; Leve--r'ous rot eL lrrir. -1,;
crêpes.

28. Lisez'r,otre poème favori.
Découvrez de nouveaux
poèmes et poètes.

A l'extérieur

29. Décor-rr-rez 1es arbres et
fleurs de 1a région.

30. Organisez un pique-nique
ou barbecue.

31. Observez les oiseaux.
Apprenez 1es noms des

oiseaux Iocaux.

32. Promenez le chien.
L,avez 7e chien.

33. Faites un jarclin. Travaiilez
dans le jardin.

34. Faites une randonnée dans
1a nature.

35. Nourrissez ies poissons ou
les oiseaur.

36. Regardez 1e ciel Ia nuit avec
des jumelles et identiÊez les

constellations. Obserl ez

la lune.

37. Apprenez à utiliser une
boussole.

3S. Prenez des photos et
Lrrganisez-les dans un

39. Bricole:

*0 Faites du camping.

11. Fartes une prc.menade
matinaie.

42. Grimpez a un arbre.

43. Regardez un coucher de

so1ei1; regardez le lever du
soleil ar c. rrn ami.

t

Dans la ville

4'1. Assistez à un concert local.
Ecoutez un groupe 1oca1.

45. Allez à 1a bibliothèque.
Empruntez des livres.

-16 A11ez à 1a librairie di: coin.

*7. \-isitez le zoo.

'18. \risitez 1a campagne ou la
ville. Prenez 1e b',rs ou le
train.

'i9. \ssiste: a un Lrn >ervice
religieux.

iù. \1lez dans r.rn musee.

51. Al1ez au travail ou à l'école
à pied.

52. Assistez à un événem.ent

sporri[.
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53. Cherchez des trésors dans
un vide-grenier.

5'1. Faites une audition. Assistez
à une pièce de théâtre.

55. Faites du reclclage et
déposez-le à un centre de

recyclage.

56. Apprenez à jouer d'un
instrumeni. d< mrrsique.

En mouvement

57. Faites du roller ori du
patinage.

58. Allez nager..Joignez une
équipe de natation.

59. Créez un grollpe 1oca1 pour
marcher, courir ou laire du
véio.

60. Organisez une partie de

football, de baseball ou de
softball clans Ie parc 1ocal.

61. Faites une ballade en r'é1o.

ô). Apprenez le 1oga.

63. Jouez au football, au soltbal]
ou au vol1ey-bal1.

64. Jotez au lrisbee.

65. Faites de l'exerci.ce.

66. Aliez danser. Prenez des

leçons de clanse.

Dans la communauté

67. OrganiseT rin netto)'age dans
le qr"rartier ou fai.tes du
bénévolat pour Llne oeuvre.

68. Faites du tu[orat.

69. Joignez une chorale.
Chantezl

70. Organisez une équipe de

bowling.

7.I. Rendez visite a des voisin, et

apprenez à les connai[re.

72. Commencer un club de
lecture de frction ou de
politique publique.

Avec les enfants

73. Fabriquez des costumes avec

des sacs en papier et faites
un defrIe.

7'1. Concevez une alfiche pour 1a

Semaine sans écrans.

75. Décor-rr-re: \'otre centre
communautaire ou 1es

actl\'ites du parc local.

76, Faites des bulies.

77. Dessinez des portraits de
lami11e.

78. Construisez une'forteresse'
dans Ie salon et campez.

79. Recherchez l'histolre de

votre famille. Faites un arbre
généalogique.

80. Inr enLe: un norrveau j. rL et

enseigne:-le à r'o> ami:.

81. Faites Llne pancarte poLir
meltre strr le teler iseur
pendant la Semaine sans

écrans.

82. Jouez à ia marelle, à cache-
cache ou chat-perché.

83. OrganiseT une chase aux
lresors dans le quartier.

84. Jouez à des jeur de société
en famille et avec des amis.

85. Rangez ou redécorez votre
chambre.

8n Fabriquez des marionnei.te:
avec des vieilles chaussettes
et faites un spectacle de

marionnet[es.

87. Écrir,ez une pièce de théâtre
avec des amis. Jouez-la dans

une maison de reLraite.

88. Construisez un cerf-r'o1ant.
Faites-1e vo1er.

89. Partez en voyage en
famille ou [aites une
excursion historique.

90. S'il neige. laites de la luge ou
un bonhommr de neige.

9I. Créez un collage à partir
d'images d'un,.'ier-ir
magazine.

92. Jouez au basket avec des

copains.

93. Faites un bracelet de l'ainitie

9i. Crer: r-rn livre de cr.risine

aYec loutes \-os Tecettes

préférées.

oi, Ra..,nre_ le- hi.r.'lre=
autollr d un leu de camp.

96. Organisez une soirée
pyjama.

97. Faites des gâteaux ou des

bi.scuits et invitez des amis à

prendre le thé. -r

98. Construlse: un petlt baiear.r

e t laites-1e floite r sur l eau.

9\'. t, rive: unr lcilr< d vr.:
grands-parenrs. Faiie. LLne

car[e spécia1e.

100. Faites de 1'art sur les

[rottoirs ar.'ec de 1a craie.

I01. Tout 1e monclel Organisez
une grancle fête por-rr

cé1ébrer 1a Semaine sans

écrans I
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