
Ma consommation d’Ecran  avant le défi 

 LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI 
avant 8h20      

8h20  11h50 ECOLE ECOLE ECOLE ECOLE ECOLE 
12h00  13h50      

13h50  15h50 ECOLE ECOLE  ECOLE ECOLE 

16h   dîner      
pendant le diner      

après le diner      
Quand je suis 

couché(e) 
     

TOTAL      
 

 f f f

5 jours sans écran 
 

  

  

 

 

     

     

     
 


