Sur la planéte Oda, Tombac et ses amis ont vécu beaucoup d’épreuves. En lisant
I’histoire, tu as probablement compris que les dragons sont le symbole de ces
situations. Toi, as-tu rencontré des «dragons» sur ton chemin? Si tu veux,
prends un moment pour regarder cette liste: elle pourrait t'aider a identifier
des événements difficiles que tu as vécus dans ta vie. Peut-étre en as-tu vécu
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Tout le monde peut vivre des événements difficiles: adulte, parent, jeune, etc. Les
personnes a qui ¢a arrive en subissent des effets indésirables, mais elles ont aussi
des forces qui leur permettent d’y faire face.

Pense a une personne qui a vécu une situation vraiment difficile et essaie
de répondre aux questions. Ga peut étre une personne que tu connais ou
encore un personnage dans un film ou dans un livre. Tu peux aussi t’inspirer
des personnages qui vivent sur la planéte Oda ou penser a ton vécu.
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Quelles sont les forces qui lui
ont permis d'y faire face?

Quels sont les effets négatifs
pour cette personne?

Attention

Rappelle-toi que tu n’es pas tout seul ou toute
seule et que tu n’es pas responsable de ton
passé.

Tu rencontreras sur ta route des personnes qui
pourront t'aider a comprendre ton histoire et a
développer des stratégies pour te sentir mieux.
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Sur la planéte Oda, les dragons surgissent a tout moment. Tombac et sa bande
se défendent de leur mieux face a cette menace. Toi, quand tu vis une situation
difficile, a qui as-tu l'impression de ressembler? Lorsque tu vis de l'inconfort
ou que tu te sens en danger...
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Strat
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Ecris ou dessine
comment et dans

quelles situations
tu as utilisé
ces stratégies.

Strat
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Tous les humains ont en eux ce qu’‘on peut appeler un «systéme d‘alarme».
Quand un danger est présent dans I'environnement, le cerveau déclenche vite
des stratégies de survie pour I'affronter. C’est trés utile!
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Les jeunes qui ont vécu des expériences difficiles ont un systéme d’alarme tres
sensible. Parfois, un déclencheur |'active méme s’il n’y a pas de menace réelle.
C’est normal, puisque ces jeunes ont eu a se protéger ou se défendre souvent
au cours de leur vie.
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Les déclencheurs peuvent étre différents pour chaque personne. lls sont influen-
cés par ce qu’elle a vécu. Toi, connais-tu tes déclencheurs? Cette liste t'aidera
a les identifier.
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Dans ta vie, c’est peut-étre la méme chose: tes pensées et tes émotions peuvent
encore étre influencées par les événements du passé. Te reconnais-tu dans les

phrases suivantes? Est-ce qu’il t'arrive de penser comme ¢a? Q
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La maniéere dont tu te sens pourrait s’expliquer par le fait que tu as rencontré des
«dragons» sur ton chemin. Peut-&tre que tu en rencontres encore. Des stratégies
existent pour t'aider a te sentir mieux.
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Quand tu vis un stress ou que ¢a ne va pas, il existe des stratégies qui peuvent
t'aider. Choisis quelques cartes et place-les sur les cases.
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Identifie deux nouvelles stratégies que tu as envie d’essayer dés maintenant pour
te sentir mieux. Place les cartes plus bas et réponds aux questions.

Rappelle-toi: essayer de nouvelles stratégies demande du temps et de la
pratique. Pour augmenter tes chances de succés, demande a une personne
de confiance de t'aider.

T T TT Vo N [ )
: : Quand I'utiliser? Ga marche?
I I
1 1
! Nouvelle !
I ] I
, stratégie , Avec qui?
I I
I |
| |
I I Q
e == === == 4 \ / \. J
T T TT Vo N [ )
: : Quand I'utiliser? Ga marche ?
I I
1 1
! Nouvelle !
I ] I
, stratégie , Avec qui?
I I
I |
| |
I I Q
e == === == 4 \ / \. J
Editions du CIUSSS du
Centre-Sud-de-"lle-de-Montréal La planéte Oda | 8

Collection Institut universitaire Jeunes en difficulté Marie-Pierre Joly — Clémence Pentecéte — Mathieu Lampron



