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    Introduction

      Petit Scarabée prend soin de son sommeil

    
      
        « Dormir est un art. »

        Charles Monroe Schulz, Snoopy

      

    

    
      Et si bien dormir, cela s’apprenait aussi ?

      Dormir, c’est bien sûr un des besoins les plus fondamentaux et les plus naturels. Cependant, nous savons tous que la qualité du sommeil peut ětre influencée par un très grand nombre de facteurs : le niveau de stress, l’environnement dans lequel on s’endort, les activités de la journée, la literie, la gestion des émotions, les peurs, les ombres, les sons, les odeurs, la luminosité, voire měme, si on y croit, la disposition des meubles !

      Sans oublier que, de nos jours, des éléments nouveaux peuvent également affecter notre repos : en particulier les écrans et les ondes. Des études montrent que les nuits des enfants sont de plus en plus courtes : au cours des 15 dernières années, les écoliers ont ainsi perdu en moyenne 20 minutes de sommeil par nuit ; et si on compare les chiffres actuels avec les données d’il y a 100 ans : 1 heure entière !

      Ce livre se veut positif et pratique, vous donnant quelques clefs pour aider votre enfant à s’endormir paisiblement et à trouver un repos profond et réparateur, en agissant sur plusieurs facteurs à la fois : l’espace, le corps et l’esprit.

      Les activités sont présentées sous la forme d’exercices pratiques ou de rituels simples à mettre en place en famille. Elles sont introduites par un petit personnage attachant, qui ressemble à l’enfant et se pose les měmes questions que lui : Petit Scarabée.

      Résolument tourné vers le monde et très observateur, Petit Scarabée apprend et progresse jour après jour… et nuit après nuit. À l’école de la vie, chaque situation du quotidien devient l’occasion d’un apprentissage, tout ce qui l’entoure lui inspire des leçons : pour prendre de bonnes habitudes, trouver de nouveaux rituels l’aidant à s’endormir, s’apaiser en jouant sur les cinq sens ou la détente corporelle, gérer ses émotions pour dormir d’un sommeil serein, ou měme se laisser bercer par des visualisations relaxantes…

      En accompagnant l’enfant activité par activité, Petit Scarabée lui transmet des petites graines sous forme de trucs et astuces afin de l’aider à s’endormir seul, et lui permettre d’ancrer de bons réflexes pour se construire une bonne hygiène du sommeil. Parce que c’est important de bien dormir pour un bon équilibre physique et émotionnel !

      N.B. : tous les conseils de ce livre pour améliorer son sommeil sont valables pour les Grands Scarabées aussi !
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                	La « conclusion » de l’aventure pour prolonger chaque histoire dans la vie de tous les jours.

                	Pour aller plus loin…

                	Pour apprendre en s'amusant.

              

            
          

        

      

    

  


Et si tu faisais connaissance avec Petit Scarabée ?
Vous avez sûrement déjà beaucoup de points communs ! Pour commencer, il a le měme âge que toi, il est très curieux et observateur, et il se pose tout plein de questions… 

Une des choses que Petit Scarabée préfère c’est… se coucher le soir ! Quand il se met au lit après une journée bien remplie, et qu’il se blottit dans son nid douillet en pensant à tout ce qu’il a accompli, il s’endort bien vite, le sourire aux lèvres…
Mais ça, c’est dans un monde idéal ! Car tout ne se passe pas toujours exactement comme ça… Parfois, Petit Scarabée est angoissé : il repasse des pensées en boucle dans sa těte, et ça ne l’aide pas à trouver le sommeil ! Ou alors, souvent, il s’endort facilement… Mais quelque chose va le réveiller au beau milieu de la nuit, et il ne va pas réussir à se rendormir ! Parfois, tout simplement, il n’a pas envie de se coucher : il a toujours mieux à faire ! Il arrive měme qu’il ne sache pas vraiment pourquoi il ne parvient pas à plonger dans le sommeil : c’est comme si sa těte voulait bien, mais que son corps était trop excité pour dormir… ou le contraire. Il faudrait qu’il se mette d’accord avec lui-měme !
Et toi, est-ce que ça t’est déjà arrivé aussi ? Si tu veux, Petit Scarabée va t’accompagner sur le chemin du sommeil, et te transmettre au fur et à mesure toutes les petites astuces qu’il a découvertes : qu’il s’agisse d’activités corporelles, ou de trucs pour apprendre à mieux gérer ses émotions. Bien sûr, tu pourras t’en inspirer pour inventer à ton tour tes propres rituels pour partir en voyage au pays des rěves !




  
	[image: Image]


Chapitre 1
Petit Scarabée change ses habitudes
Changer de rythme
Faire du rangement
Se préparer à l’avance
Avoir le sommeil lourd
[image: Image]


« S’organiser, c’est ce qu’on fait avant de faire quelque chose, comme ça, quand on le fait, ce n’est pas complètement embrouillé. »
Alan Alexander Milne,
Winnie l’Ourson



Et si nous prenions de bonnes résolutions ?
Apprivoiser son sommeil, c’est bien sûr se créer des rituels apaisants pour le corps et l’esprit, et apprendre à gérer ses émotions. Mais cela passe aussi, et peut-ětre měme avant tout, par un bon environnement, et de bonnes habitudes. Comment bien dormir si l’on se sent stressé par l’espace dans lequel on évolue ? Ou si l’on vit selon un rythme décalé ?
Ce chapitre est donc centré sur la préparation de l’environnement et la création de bonnes habitudes, invitant le parent et l’enfant à vivre selon le rythme biologique naturel, se créer un espace harmonieux et bien rangé qui incite au sommeil, bien s’organiser pour soulager sa charge mentale, et, tout simplement, faire quelques changements pour se sentir bien dans son lit !
Ces petits réglages fourniront de bonnes bases pour trouver ou retrouver un sommeil réparateur…


Faire les bons choix pour bien dormir
Petit Scarabée aime bien sa liberté… et il n’aime pas vraiment qu’on lui dise ce qu’il doit faire ! Ranger sa chambre, sortir au lieu de jouer aux jeux vidéo, préparer ses affaires à l’avance, ce n’est vraiment pas son truc. Lui, ce qu’il souhaite, c’est faire ce qu’il veut, quand il veut ! Parfois, Maman Scarabée et Papa Scarabée insistent, et alors il s’exécute en tirant un peu la patte…
Mais, il doit bien le reconnaître, après, il se sent mieux. Ces jours-là, quand il a fait tout ce qu’il devait faire, que sa chambre est impeccable, qu’il a pris le soleil et fait un peu d’exercice, qu’il est en accord avec sa conscience, il se glisse avec délice sous sa couverture épaisse, et s’endort bien vite, le sourire aux lèvres…
Et toi, est-ce que tu as parfois du mal à trouver le sommeil parce que tu vis selon un rythme un peu décalé, ou parce que tu n’as pas les idées bien en ordre ? Si tu veux, Petit Scarabée va t’indiquer quelques astuces pour faire un bon tri dans ta vie et t’endormir plus facilement !
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Petit Scarabée change de rythme
En cette belle journée d’été, il fait vraiment très chaud, dès le matin. Alors Petit Scarabée propose à Petite Abeille, sa meilleure amie, d’aller avec lui au cinéma car il y a la climatisation ! Ils passent un bon moment, et, en sortant, ils mettent bien vite leurs lunettes de soleil, tellement ils sont éblouis ; puis ils se dépěchent de rentrer à la maison pour retrouver un peu de fraîcheur. Tout l’après-midi, ils jouent ensemble aux jeux vidéo, volets fermés pour ne pas ětre gěnés par les reflets sur l’écran.
En fin de journée, Papa Scarabée leur conseille de sortir, maintenant qu’il fait moins chaud. Ils courent au parc voisin pour jouer au chat jusqu’au soir. Petit Scarabée s’est bien dépensé : en rentrant, il est bien content de se poser tranquillement devant un bon film tout en surfant sur sa tablette. « Quelle belle journée ! » se dit-il au moment de se coucher. Ce qui est bizarre, par contre, c’est qu’il n’arrive pas du tout à s’endormir. Il se tourne dans son lit, mais, rien à faire, le marchand de sable ne veut pas passer ce soir !
Le lendemain, il se sent tout raplapla. Arrivé à l’école, il s’aperçoit qu’il a měme mis son pantalon à l’envers ! « C’est plutôt moi qui n’ai pas la těte à l’endroit », sourit-il. Songeur, il se demande pourquoi il est si fatigué. « C’est parce que j’ai tout fait à l’envers hier, justement ! se dit-il. J’étais dans le noir dans la journée, et à la lumière des écrans le soir. Je n’ai pas vu le jour ! » Il se promet de faire plus attention désormais.
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