
Défi du nettoyage 
de la maison

DESCRIPTION DU DÉFI :

Une maison propre n’est pas seulement attrayante, elle favorise aussi la santé et le bien-être. Le défi du nettoyage de la 
maison encourage l’adoption d’habitudes de nettoyage quotidiennes et hebdomadaires qui peuvent réduire considérablement 
les allergènes, minimiser le stress et créer un espace de vie plus accueillant. En participant, vous découvrirez la satisfaction de 
maintenir une maison bien rangée et l’impact positif que cela peut avoir sur votre humeur et votre productivité. 
 
Ce défi améliore divers aspects de la vie à la maison, notamment :

•	 Amélioration de la santé : Un nettoyage régulier réduit la poussière, les allergènes et les germes, ce qui favorise une 
meilleure santé respiratoire et réduit le risque de maladie.

•	 Réduction du stress : Un environnement propre et organisé peut réduire considérablement le niveau de stress, ce qui 
facilite la détente et la concentration.

•	 Augmentation de la productivité : Un espace sans désordre favorise la concentration et l’efficacité, ce qui permet 
d’accomplir les tâches plus efficacement.

•	 Créer un espace accueillant : Une maison bien rangée est plus accueillante pour les résidents et les invités, ce qui 
favorise une atmosphère positive.

LE DÉFI 

Ce défi est conçu pour vous aider à intégrer une routine de nettoyage complète dans votre vie quotidienne. Au cours des 
dix prochains jours, vous établirez et perfectionnerez des habitudes de nettoyage qui vous permettront de garder votre 
maison propre, organisée et hygiénique. En adoptant ces habitudes, vous maintiendrez un environnement sans désordre 
qui favorisera votre santé et votre bien-être. Utilisez la liste de contrôle détaillée fournie pour vous guider dans vos tâches 
quotidiennes et hebdomadaires. N’oubliez pas que la constance est essentielle et que chaque petit effort contribue à rendre 
votre espace de vie plus propre et plus agréable. 
 
Commençons !

Établir des habitudes de nettoyage quotidiennes qui  
vous permettront de garder votre maison toujours propre et organisée



NETTOYAGE DE LA MAISON

Instructions pour l’activité : 
 
S’engager à faire le ménage tous les jours 
Consacrez du temps chaque jour à l’accomplissement des tâches ménagères spécifiques décrites dans la liste de contrôle 
quotidienne. Concentrez-vous sur le maintien d’un environnement domestique propre et ordonné.

Suivez vos progrès 
Tenez un journal ou utilisez une application de prise de notes pour suivre vos activités de nettoyage quotidiennes. Réfléchissez 
à la propreté de votre maison et à la façon dont ces habitudes vous font sentir.

Partagez votre expérience 
Invitez les membres de votre famille ou vos colocataires à relever le défi. Partagez vos progrès et vos conseils sur les médias 
sociaux ou au sein de votre communauté pour motiver les autres.

Réfléchissez et célébrez 
À la fin du défi, faites le point sur votre parcours de nettoyage. Réfléchissez à la façon dont ces habitudes ont amélioré votre 
espace de vie et votre qualité de vie en général.

Liste de contrôle quotidienne de la routine de nettoyage : 
 
Routine du matin :

•	 Faire le lit : Commencez votre journée avec un lit bien rangé

•	 Organiser les objets personnels : Rangez les vêtements ou les objets oubliés.

•	 Rafraîchir la salle de bains : Essuyez les lavabos et les miroirs, et veillez à ce que les serviettes soient bien 
accrochées.

 
Entretien de la cuisine :

•	 Vaisselle : Lavez la vaisselle ou chargez le lave-vaisselle après chaque repas

•	 Comptoirs et cuisinière : Essuyez les surfaces pour éviter l’accumulation de saleté.

•	 Sols : Balayez ou passez l’aspirateur sur le sol de la cuisine tous les jours. 

Espaces de vie :

•	 Désencombrez : Débarrassez les surfaces des objets inutiles.

•	 Dépoussiérer : Dépoussiérez les meubles, les appareils électroniques et la décoration.

•	 Ajustement des coussins : Redressez les coussins et pliez les couvertures.

 
Routine du soir :

•	 Remise en ordre des chambres : Rangez chaque chambre en remettant les objets à leur place.

•	 Poubelle : Sortez les poubelles et remplacez les sacs si nécessaire.

•	 Dernière vérification de la cuisine : Assurez-vous que la cuisine est propre avant de vous coucher.



NETTOYAGE DE LA MAISON

Liste de contrôle pour le nettoyage hebdomadaire en profondeur : 
 
Sols et surfaces :

•	 Passer l’aspirateur et la serpillière : Nettoyez soigneusement tous les sols, y compris sous les meubles.

•	 Dépoussiérer : Essuyez toutes les surfaces, y compris les étagères et les luminaires.

 
Salles de bains :

•	 Nettoyage en profondeur : Frottez les douches, les baignoires et les carrelages. Nettoyez soigneusement les 
toilettes.

•	 Linge de maison : Lavez les tapis de bain, les serviettes et les rideaux de douche. 

Cuisine :

•	 Réfrigérateur : Nettoyez les produits périmés et essuyez les étagères.

•	 Appareils électroménagers : Nettoyez le micro-ondes, le four et les petits appareils électroménagers.

 
Chambres à coucher :

•	 Linge : Changez le linge de lit et les taies d’oreiller.

•	 Placards : Organisez et désencombrez les vêtements et les accessoires. 

Entretien général :

•	 Zones sensibles : Désinfectez les poignées de porte, les interrupteurs et les télécommandes.

•	 Fenêtres : Nettoyez les vitres et les miroirs.

DÉFI TERMINÉ !

Félicitations pour avoir terminé le défi du nettoyage de la maison ! En adoptant ces habitudes de nettoyage quotidiennes 
et hebdomadaires, vous avez transformé votre maison en un espace plus propre et mieux organisé. Réfléchissez aux 
changements positifs que vous avez constatés et envisagez de faire de ces habitudes une partie permanente de votre vie. Une 
maison propre n’est pas seulement esthétique, elle favorise également un mode de vie plus sain et plus équilibré. Continuez à 
faire du bon travail et profitez des avantages d’un cadre de vie bien entretenu !



Félicitations d’avoir  
terminé le défi  

nettoyage de la maison  

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.
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