Salut les petits amis !

Bonjour a tous, mes supers copains ! Aujourd’hui, on va parler de deux choses vraiment
geéniales et trés importantes : ’empathie et la compassion. Vous vous demandez peut-étre
ce que c’est ? Pas de soucis, on va découvrir ga ensemble, et je suis sOr que vous allez
trouver ¢a super intéressant ! L'empathie, c’est quand on arrive a comprendre et a ressentir
ce qu’une autre personne vit dans son cceur. Et la compassion, c’est quand on a envie
d’aider cette personne a se sentir mieux. Ces deux choses, c’est comme des super-pouvoirs
gu’on a tous, et qu’on peut utiliser pour rendre le monde plus chouette. Alors, vous étes
préts a en apprendre plus ? Allons-y !

1. Se mettre a la place des autres

D’abord, imaginons un petit moment. Pensez a une fois ou vous vous étes sentis un peu
tristes ou tout seuls. Peut-étre que vous aviez perdu votre jouet préféré, comme une petite
voiture ou une poupée que vous adorez. Ou peut-étre que vous vous étes disputés avec
votre meilleur ami et que vous ne saviez pas comment arranger les choses. Comment vous
étes-vous sentis a ce moment-la ? Votre cceur était peut-étre lourd, ou vous aviez envie de
rester dans un coin sans parler a personne. Ca vous est déja arrivé, non ?

Et maintenant, pensez a ¢a : est-ce qu’un jour, quand vous étiez tristes comme ¢a,
quelqu’un est venu vers vous ? Peut-étre votre maman qui vous a fait un gros calin, ou un
copain qui vous a dit : "Viens jouer avec moi, ¢a va aller !" Ca fait du bien, hein, quand
quelgu’un remarque qu’on ne va pas bien et qu’il essaie de nous aider. Eh bien, ¢a, c’est un
peu ce qu’'on appelle 'empathie : comprendre ce que I'autre ressent, comme si on mettait
ses chaussures pour marcher un peu a sa place.

2. Partager nos expériences

Et si on parlait un peu de vous ? Est-ce que vous avez une histoire ou vous vous étes sentis
tristes ou seuls ? Par exemple, peut-&tre qu’un jour vous avez perdu quelque chose
d’'important, comme un bracelet que votre grand-mére vous avait offert. Ou alors, vous étiez
dans la cour, et personne ne vous a invité a jouer au loup ou a la marelle. Vous vous
souvenez de ce que c¢a faisait ? Peut-étre que vous aviez envie de rentrer chez vous, ou que
vous vous sentiez un peu invisibles.



Je vais vous raconter une petite histoire pour vous aider. Imaginez un gargon qui s’appelle
Tom. Tom adore jouer avec son cerf-volant. Un jour, il 'améne a I'école pour le montrer a
ses amis. Mais le vent souffle trop fort, et son cerf-volant s’envole dans un arbre. |l est super
triste, il a les larmes aux yeux. Et |a, sa copine Lisa arrive et lui dit : "Oh non, je suis désolée
pour ton cerf-volant ! Moi aussi, j’ai perdu quelque chose une fois, je sais que c’est dur." Lisa
a utilisé son empathie : elle a compris ce que Tom ressentait parce qu’elle s’est souvenue
d’'un moment ou elle était triste aussi. Vous avez déja fait ¢a avec un ami, vous ?

3. Comprendre les sentiments des autres

Maintenant, imaginons un copain qui est triste pour une autre raison. Peut-étre qu’il a perdu
son gouter préféré, ou que quelqu’un s’est moqué de lui parce qu’il a raté un but au foot.
Comment est-ce qu’on pourrait I'aider a se sentir mieux ? Si c’était vous, qu’est-ce qui vous
ferait sourire dans un moment comme ¢a ? Peut-étre qu’un gentil mot comme "T’es super
fort quand méme !" ou "Viens, on va jouer ensemble !" pourrait changer les choses.

Par exemple, imaginez une petite fille, Lila, qui est toute seule a la récréation. Elle a l'air
triste parce que ses amis jouent sans elle aujourd’hui. Si vous étiez la, qu’est-ce que vous
feriez ? Peut-étre que vous pourriez aller lui dire : "Salut, tu veux venir faire des dessins
avec moi ?" ou "On peut étre dans la méme équipe, ca te dit ?" Quand on comprend ce que
les autres ressentent, on trouve des idées pour les aider. C’est ¢a, la magie de I'empathie :
on voit avec le cceur, pas juste avec les yeux.

4. La puissance de I'’empathie

L'empathie, c’est un peu comme une baguette magique. Vous savez, comme celles des
fées dans les histoires ! Quand on I'utilise, on peut transformer une journée triste en une
journée un peu plus douce. Si quelqu’un pleure ou a peur, et qu’on lui montre qu’on
comprend, il se sent tout de suite moins seul. C’est un cadeau qu’on peut offrir sans rien
dépenser, juste avec nos mots et notre gentillesse.

Imaginez encore une seconde : votre copain Paul arrive a I'école, et il a I'air tout bizarre.
Vous lui demandez ce qui ne va pas, et il vous dit qu’il a oublié son cahier a la maison. Il a
peur que la maitresse soit fachée. Si vous lui dites : "Oh, je comprends, moi aussi joublie
des trucs parfois, ne t'inquiéte pas, on va trouver une solution !", il va se sentir mieux, non ?
L’empathie, ¢ca rapproche les gens et ¢a rend les moments difficiles plus nerers.



5. Faire preuve de compassion

Et maintenant, parlons de la compassion. La compassion, c’est quand on va encore plus loin
: on ne se contente pas de comprendre, on agit pour aider. C'est comme tendre une main a
quelgu’un qui est tombé dans la cour et l'aider a se relever. Quand on voit un ami qui a
besoin de nous, on peut lui donner un coup de pouce pour qu'’il retrouve le sourire.

Par exemple, si votre copine Sarah est toute seule a la cantine parce qu’elle n’aime pas ce
qu’il y a a manger, vous pourriez lui proposer de partager votre dessert avec elle. Ou si
quelqu’un a renversé son sac et que ses crayons sont partout, vous pourriez I'aider a tout
ramasser en disant : "T’en fais pas, on fait ca ensemble !" La compassion, c’est comme un
rayon de soleil qu’on envoie aux autres pour éclairer leur journée.

Et vous, qu’en pensez-vous ?

Alors, les amis, qu’est-ce que vous en dites ? L'empathie et la compassion, c’est pas des
trucs géniaux ? Imaginez si tout le monde a I'école utilisait ces super-pouvoirs : comprendre
les autres et les aider quand ils en ont besoin. Ca ferait une école pleine de sourires, non ?
Pensez a comment vous vous sentiriez si quelqu’un venait vous réconforter quand vous étes
tristes. Et pensez a vos copains : comment est-ce qu’on pourrait leur montrer qu’on est la
pour eux ?

Peut-étre qu’on pourrait dire plus souvent des choses gentilles, comme "T’es trop fort en
dessin !" ou "Viens avec nous, on va s’amuser !" On pourrait aussi écouter les autres et leur
demander comment ils vont. En étant gentils, en comprenant les sentiments des autres et
en montrant de la compassion, on peut rendre notre école et nos vies bien plus heureuses.
Alors, les petits amis, vous avez des idées pour étre encore plus gentils avec ceux qui vous
entourent ? Dites-moi tout !
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