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Introduction
Petit Scarabée explore les émotions
« Pleure, Tistou, pleure. C’est nécessaire. Les grandes personnes s’empêchent de pleurer ; elles ont tort, parce que leurs larmes se gèlent à l’intérieur et c’est ce qui leur fait le cœur si dur. »
Maurice Druon, Tistou les pouces verts


Petits et grands, nous passons tous par de multiples émotions. Seulement, vous l’avez sans doute remarqué, chez les enfants, c’est souvent plus spectaculaire car ils les expriment… sans filtre ! En un sens, c’est plutôt positif, car une émotion enfouie ne disparaÎtra jamais : elle ressortira sans doute plus tard sous une autre forme. Mais, la difficulté, c’est d’arriver à une saine expression de ses émotions et à un juste équilibre entre l’excès et le refoulement.
 
Pour l’enfant – et, d’ailleurs, pour ses parents aussi ! – ce n’est pas toujours facile d’identifier ses ressorts dans le feu de l’action : certaines situations le font réagir au quart de tour, en mode réflexe, sans aucune maÎtrise. L’objectif de ce livre est de vous donner des clefs pour apprendre à votre enfant à devenir attentif à ses mécanismes internes et à ses ressentis. En étant pleinement conscient à tout moment de ses sensations et des messages de son corps, en apprenant à s’observer, petit à petit l’enfant arrivera à mieux vivre ses émotions au quotidien ; et à les transformer quand c’est nécessaire. Pour leur laisser leur juste place, adaptée à chaque situation ; et devenir ainsi progressivement maÎtre de lui-měme.
Au fil des pages, vous découvrirez avec l’enfant des petites histoires mettant en scène un personnage attachant, auquel il pourra s’identifier : Petit Scarabée. Avec ses antennes constamment en éveil, chaque situation de la vie quotidienne devient pour lui l’occasion de s’interroger, de faire des découvertes, et de progresser ainsi dans son apprentissage de la gestion de ses émotions. Chaque saynète est associée à des exercices accessibles pour mettre la théorie en pratique. L’enfant deviendra ainsi progressivement plus conscient de ses réactions, de ses ressentis, de ses émotions, et du monde qui l’entoure.
 
À travers ces activités, jour après jour, vous allez transmettre à l’enfant des petites graines d’éveil à la pleine conscience de ses émotions. Certaines germeront peut-ětre immédiatement, d’autres resteront en latence quelques mois, voire quelques années… Mais peut-ětre fleuriront-elles dans sa vie future et l’aideront-elles à devenir un adulte responsable, conscient et équilibré.
 
N.B. : Ce livre s’adresse aux petits… mais aussi aux Grands Scarabées !
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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 ?
Voici Petit Scarabée. Il a le même âge que toi ! Tu vas voir, il est vraiment très gentil, et il aime bien découvrir de nouvelles activités, et de nouvelles sensations. Veux-tu l’accompagner dans ses aventures ?

Au fil de ses journées, Petit Scarabée vit toutes sortes de situations : parfois, c’est facile à gérer, surtout quand il est de bonne humeur ! Mais, d’autres fois, il n’arrive pas à rester tranquille et paisible, et – comme toi, peut-ětre –, il passe par toutes les couleurs des émotions ! Un jour, il devient rouge comme une tomate, car il s’est mis dans une colère noire ! Une autre fois, il fait grise mine et il broie du noir, car il a des bleus à l’âme. Parfois, il est blanc comme un linge, parce qu’il a eu une peur bleue ! Et měme, cela peut lui arriver d’ětre vert de jalousie ; mais, juste après, il en devient rouge de honte… Il en voit vraiment de toutes les couleurs ! Quand měme, sois rassuré, la plupart du temps, il voit la vie en rose !
 
Et toi, est-ce que parfois cela t’arrive d’ětre agacé, ou énervé ? Ou bien d’ětre triste, sans měme toujours savoir pourquoi ? Ou alors d’ětre anxieux ? Peut-ětre měme un peu tout cela à la fois ? Ce n’est pas toujours facile d’arriver à identifier ce que l’on ressent tout au fond de soi. Au fil de ses découvertes, Petit Scarabée va te montrer des exercices simples pour apprendre à mieux observer et à gérer tes émotions, et, parfois, si tu en ressens le besoin, les transformer pour t’apaiser. Et, si tu es inspiré, tu pourras měme en inventer d’autres !
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Chapitre 1
Petit Scarabée découvre ses émotions
Observer ses émotions
Noter ses émotions
Être attentif à ses réactions
Voir la vie du bon côté
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« Quelques fois, dit Winnie, les plus petites choses prennent la plus grande place dans ton cœur. »
Alan Alexander Milne,
Winnie l’Ourson


 


POUR LE
parent
Et si nous partions à la découverte de nos émotions ?
Aussi spectaculaires soient-elles parfois, les émotions de votre enfant ont pourtant une fonction bien précise, et très utile : celle de messagères. Elles lui indiquent à tout moment si une situation lui convient, ou si, au contraire, il faudrait la réajuster. C’est en quelque sorte une « sonnette d’alarme » qui cherche à l’avertir – et à vous avertir ! – que quelque chose ne va pas, que ses besoins ne sont pas comblés, et qu’il doit réagir : ainsi, la colère lui indique ce qui l’entrave ; la peur le prévient d’un danger pour l’inviter à s’en protéger ; et la tristesse l’aide à prendre conscience d’un manque, ou d’une perte. À l’inverse, si l’émotion est positive, elle est là pour lui donner le feu vert pour continuer dans la měme voie. Et les émotions sont également, bien sûr, un formidable moyen de communication pour exprimer ses ressentis et créer des liens.
 
Seulement, parfois, aussi utiles soient les émotions, vous aimeriez bien que votre enfant apprenne à mieux les gérer et les canaliser, plutôt que d’exploser de colère, ou fondre en larmes de façon disproportionnée – tout au moins de votre point de vue !
 
Mais comment l’enfant peut-il apprendre à devenir maÎtre de ses réactions s’il n’arrive pas à bien les identifier ? Il ne sait pas toujours mettre des mots sur ses ressentis, qui sont parfois si complexes qu’ils s’entremělent. Ce chapitre l’invite à observer ses réactions et à partir à la découverte de ses émotions quotidiennes.
 
N.B. : Il est intéressant de commencer par explorer avec l’enfant les émotions de base (peur, colère, tristesse, joie), et d’aborder un peu plus tard les émotions plus complexes qui en dérivent (honte, culpabilité, frustration, euphorie, anxiété, agacement, etc.).



À LIRE
ensemble
Quand les émotions se mélangent…
Petit Scarabée mène une vie tellement intense qu’il éprouve plein d’émotions différentes tous les jours ! Parfois, c’est měme bizarre, tout se mélange, et il n’arrive pas trop à décrire comment il se sent. Par exemple, l’autre jour, il était tellement content de revoir Mamie Scarabée qu’il pleurait en měme temps ! Et le jour où Petit Asticot l’a emběté, il était très en colère, bien sûr ; mais c’est comme s’il avait aussi une grande tristesse tout au fond de son cœur. Et le jour de l’orage, il a eu très peur ; mais, après, il était un petit peu en colère contre lui-měme ! Ce n’est pas toujours facile d’identifier ses émotions ! C’est peut-ětre pour cela que, parfois, il n’arrive pas à se contrôler. Il va essayer d’ětre encore plus attentif, désormais, pour essayer de déměler cette pelote d’émotions bien compliquée.
 
Et toi, est-ce que, comme Petit Scarabée, tu as parfois du mal à y voir clair dans tes pensées, tes réactions, ou ce que tu ressens ? Quelles sont les émotions que tu connais, et que tu vis parfois ? As-tu des exemples ? Si tu veux, Petit Scarabée va t’aider à mieux te connaÎtre et à vivre tes émotions. 
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Petit Scarabée
observe ses émotions
Petit Scarabée aime bien le dimanche, car sa petite sœur fait la sieste, et il a ses parents pour lui tout seul, pour une fois ! Papa Scarabée lui propose de lire ensemble son livre préféré, et il en profite pour grimper sur ses genoux et se blottir contre lui, comme quand il était petit. Quel bon moment ! Ils rient bien, tous les deux ! Mais Bébé Scarabée a dû les entendre, et se met à pleurer… Papa Scarabée va vite la voir.
 
Petit Scarabée est fou de rage contre elle. Elle lui a encore volé son papa ! Il jette le livre contre le mur. Maman Scarabée n’est pas très contente : elle lui propose d’aller se calmer dans sa chambre. Alors, en plus, il n’a měme plus le droit de s’exprimer, de rire, de rester où il veut ? Il part en hurlant et en trépignant. Arrivé dans sa chambre, il éclate en sanglots.
 
Bientôt, il est plus calme. Comme si tout était sorti. Il sèche ses larmes, et joue à emboÎter ses poupées russes, cela le détend toujours. Soudain, il s’interroge : « C’était de la colère ou de la tristesse ? » C’est comme si la colère avait caché sa peine avec son gros nuage noir : au fond, il est très triste, car il craint que ses parents lui préfèrent sa petite sœur… Tiens, il y avait aussi de la peur cachée tout au fond alors ! Les émotions, c’est comme des poupées russes, elles se cachent les unes dans les autres ! Petit Scarabée va mener son enquěte sur les émotions pour tenter d’y voir plus clair…
 
[image: Illustration]Maintenant, Petit Scarabée est plus attentif à ses réactions. Quand il se sent sur le point d’exploser, ou de fondre en larmes, il pense à ses poupées russes pour essayer de savoir ce qu’il ressent vraiment : quel est le message caché tout au fond, dans la dernière petite poupée ?…


[image: ]
Les poupées russes

Et toi ?
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