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Introduction
Petit Scarabée vit ses émotions
« L’apaisement réside en chacun de nous. »
Dalaï-Lama

Nous évoluons dans un monde parfois anxiogène, et nous subissons tous une pression quotidienne, que nous gérons… plus ou moins bien. Il peut ětre bien difficile de garder un visage impassible face aux épreuves qui se succèdent !
Mais savez-vous que pour l’enfant c’est encore plus dur ? Tout simplement car il vit son propre stress, en plus du nôtre ! Comme on le dit souvent, l’enfant est une véritable éponge à émotions : à notre insu, nous lui transmettons notre énergie.
Et l’enfance, ce n’est pas seulement la vie en rose bonbon avec une avalanche de rires, de jeux, de rondes et de goûters ! C’est aussi la pression de la réussite, la difficile adaptation sociale, un positionnement à trouver par rapport aux autres, des questionnements sur sa personnalité, la découverte de complexes… Et l’enfant vit ses émotions avec autant, sinon plus d’intensité que nous ! Par exemple, tout son monde s’écroule quand un ami ne veut plus jouer avec lui, qu’il a eu une mauvaise note, ou a perdu sa peluche préférée…
L’enfant est très résistant, et il vit le stress avec beaucoup de courage. Mais parfois, comme pour nous, les adultes, trop, c’est trop ! Une toute petite goutte d’eau, en apparence insignifiante, va faire déborder son vase d’émotions… Et la pression accumulée va alors sortir d’un seul coup, comme une cocotte-minute qui explose.
L’objectif de ce livre est d’inviter les lecteurs à porter un autre regard sur les émotions, et en particulier sur la colère. Apprendre à la gérer « en urgence » quand elle est là, mais aussi, et surtout, l’observer pour identifier quels sont ses mécanismes déclencheurs. Progressivement, on pourra alors s’essayer à des jeux relaxants, et intégrer dans le quotidien de la famille de nouveaux réflexes pour devenir attentif à nos émotions. Et, enfin, découvrir ensemble la pleine conscience et la méditation…
Les activités sont présentées sous la forme d’exercices pratiques simples à mettre en place en famille. Elles sont imaginées 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 progresse jour après jour. À l’école de la vie, chaque situation du quotidien est l’occasion d’un nouvel apprentissage, tout ce qui l’entoure lui inspire des leçons pour maîtriser de mieux en mieux son volcan intérieur…
Petit Scarabée deviendra de plus en plus zen au fil des chapitres, et, en transmettant à l’enfant tout ce qu’il a découvert, il lui confiera des graines de calme à planter dans son cœur et dans son esprit. Bientôt, elles germeront et fleuriront en lui, et il se sentira progressivement apaisé. Pour, enfin, vivre tous ensemble en harmonie !
 
N.B. : ce livre peut faire du bien aux 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.









  
    À LIRE ensemble

      Et si tu faisais connaissance avec Petit Scarabée ?

    
      Vous avez sûrement déjà beaucoup de points communs ! Pour commencer, il a le même âge que toi, il est très curieux et observateur, et il se pose beaucoup de questions !

    

    
      Petit Scarabée a de bons amis et une famille qui l’aime, il est bien entouré. Malgré tout, ce n’est pas toujours si facile, la vie d’un Petit Scarabée ! Ces derniers temps, il a l’esprit agité. Et, le pire, c’est qu’il ne sait pas exactement pourquoi ! Tout l’agace, tout l’énerve, et parfois il démarre au quart de tour quand on le provoque.

      Après, bien sûr, il le regrette ; mais il ne peut pas s’empěcher de recommencer la fois suivante. C’est comme s’il y avait des boutons qui déclenchaient automatiquement sa colère et qu’il se transformait soudain en véritable dragon de feu ! Il n’y peut rien, c’est plus fort que lui… Pourtant, il n’aspire qu’à une chose : c’est vivre en paix. Ah, si seulement il y avait des astuces pour apprendre à se contrôler au lieu d’exploser…

      C’est décidé, Petit Scarabée part en exploration : il est temps pour lui d’apprivoiser son dragon intérieur !

      Et toi, est-ce que parfois tu as un peu de mal à te dominer, et à rester calme et tranquille dans la tempěte ? À deux, on est plus forts : viens vivre tes émotions avec Petit Scarabée pour retrouver le chemin de la sérénité !
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Chapitre 1
Petit Scarabée commence par se calmer
Éteindre sa colère
Reprendre son souffle
Se défouler
Se réconforter
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 « Je déteste tout ! Je hais le monde entier !
— Je croyais que tu avais atteint la paix intérieure ?
— En effet (…) Mais il reste les tourments extérieurs !»
Charles Monroe Schulz,
Snoopy



POUR LE
parent
Et si nous apprenions à désamorcer la colère ?
« Ne t’énerve pas ! »
Nous avons tous vécu cette situation où nous sommes si furieux que nous en devenons sourds et aveugles au monde extérieur : notre dragon intérieur a besoin de cracher son feu et son venin, et rien ni personne ne peut l’arrěter… Alors, ce fameux « Ne t’énerve pas » si raisonnable, nous ne l’entendons měme pas !
Pourtant, c’est ce que nous avons parfois tendance à dire à l’enfant qui « pique une colère », en oubliant qu’il n’a tout simplement pas la possibilité de nous écouter à ce moment-là. Il sera toujours temps de mettre en place des stratégies plus tard, à těte reposée, pour éviter que la colère ne monte ; et c’est ce que nous aborderons dans les prochains chapitres. Mais, pour l’instant, il s’agit de parer au plus pressé et d’essayer d’éteindre l’incendie avant qu’il ne dévaste tout sur son passage !
Ce chapitre propose donc de se concentrer sur ce moment où la colère est déjà là pour apprendre à la désamorcer par des petits gestes corporels tout simples et à se reconnecter à soi. N’hésitez pas à les intégrer dans votre routine familiale, et à vous en inspirer vous aussi !



À LIRE
ensemble
Le calme après la tempête
Petit Scarabée s’en veut car il lui arrive de s’énerver très fort et d’exploser de rage. C’est horrible, c’est comme s’il changeait de personnalité. Měme ses amis ne le reconnaissent pas !
Et le problème, c’est que ces derniers temps, il se rend bien compte qu’il s’énerve de plus en plus, parfois pour un rien… Et il reste coincé dans cette colère pendant des heures, voire des jours entiers ! Et après, bien sûr, il n’est pas très fier de lui… Ah, si seulement il pouvait au moins trouver des moyens de se calmer rapidement quand il n’a pas réussi à se retenir !
Et toi, est-ce qu’il arrive que ta colère jaillisse si vite que tu en es le premier surpris ? Si tu veux, Petit Scarabée va partager avec toi quelques astuces pour apprendre à te dominer. Bien sûr, ce serait encore mieux de ne pas se fâcher. Mais ça, c’est pour les chapitres suivants… Chaque chose en son temps !
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Petit Scarabée
éteint sa colère
Petit Scarabée est drôlement content car, aujourd’hui, ils vont faire un entraînement incendie à l’école !

OPS/cover/pagetitre.jpg
Celine Santini

illustré par Junko Nakamura
Lot Scarabee
surmonte sa colere

Wi

FIRST

EDITIONS










OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Dédicace


		Copyright


		Sommaire


		Introduction


		Et si tu faisais connaissance avec Petit Scarabée ?


		Chapitre 1 - Petit Scarabée commence par se calmer
		Petit Scarabée éteint sa colère


		Le volcan intérieur


		Petit Scarabée reprend son souffle


		Inspire, expire


		Petit Scarabée se défoule


		La danse


		Petit Scarabée se réconforte


		Le câlin






		Chapitre 2 - Petit Scarabée apprend à s'observer
		Petit Scarabée rencontre sa colère


		Le message


		Petit Scarabée découvre ses besoins


		L'observation


		Petit Scarabée se surveille


		La caméra


		Petit Scarabée désamorce ses tensions


		La bombe






		Chapitre 3 - Petit Scarabée devient zen jour après jour
		Petit Scarabée se relaxe


		La balle


		Petit Scarabée retrouve le sourire


		Ho ho ! Ha ha ha !


		Petit Scarabée se libère l'esprit


		Le dessin qui fait du bien


		Petit Scarabée est en harmonie


		La respiration






		Chapitre 4 - Petit Scarabée transforme ses émotions
		Petit Scarabée se sent prět à éclater


		Le papier bulle


		Petit Scarabée repart à zéro


		La disparition


		Petit Scarabée fait le tri dans ses pensées


		Le jardinage


		Petit Scarabée s'allège


		Les bulles de savon






		Chapitre 5 - Petit Scarabée s'ouvre à la pleine conscience
		Petit Scarabée se concentre


		Le sablier


		Petit Scarabée apprend à ressentir


		La montagne


		Petit Scarabée tend l'oreille


		Le bâton de pluie


		Petit Scarabée prend conscience


		Le journal des petits bonheurs






		Chapitre 6 - Petit Scarabée découvre la méditation
		Petit Scarabée laisse partir ce qui doit partir


		La feuille d'automne


		Petit Scarabée s'apaise


		Le blanc manteau


		Petit Scarabée se réchauffe le cœur


		Le feu de cheminée


		Petit Scarabée est serein


		Le coucher de soleil


		À toi de jouer…


		Le mot de la fin








Pagination de l'édition papier


		1


		2


		6


		7


		8


		9


		11


		12


		13


		14


		15


		17


		19


		20


		21


		22


		23


		25


		26


		27


		28


		29


		31


		32


		33


		35


		36


		37


		39


		40


		41


		42


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		61


		63


		65


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		75


		76


		77


		79


		81


		82


		83


		84


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		93


		95


		96



Guide

		Couverture

		Petit scarabée surmonte sa colère- graines d'éveil pour apprendre à votre enfant à mieux gérer sa colère - activités et histoires - Collection Petit scarabée - Graines d'éveil pour apprendre à votre enfant à mieux gérer sa colère - activités et histoires - Collection Petit scarabée

		Sommaire





OPS/images/livre1.jpg





OPS/images/ampoule1.jpg





OPS/images/etoile1.jpg





OPS/images/p9.jpg





OPS/images/chap1.jpg
5

7





OPS/images/p15.jpg





OPS/images/p16.jpg





OPS/cover/cover.jpg
surmonte “
sa colere 3 8

graines d'eveil 0

pour aider votre
enfant a gerer
ses emotions

—~
N

ALY INRT

Celine Santini
illustré par Junko Nakamura FIRST

EDITIONS





