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ILEXISTE PLUSIEURS FACONS DE
GERER TES EMOTIONS. EN VOICI
DES EXEMPLES:

DES DEPENDANCES

 prends le temps de bien identifier tes emotions,
ce qui est aleur source, et tente de les exprimer
au fur et amesure que tu les ressens;

e trouve les bons moyens pour exprimer et vivre
tes emotions. Tu peux choisir le moment qui te
convient, l'endroit ou tu te sens alaise et en
securite, les personnes a qui te confier, etc.;

* choisis les mellleures facons de texprimer, pour
tol, en fonction de tes besoins. D'une fois a l'autre,
cela peut changer. Parfois, tu peux decider
dexterioriser tes emotions et les exprimer sur
le moment. Dautres fois, tu peux choisir de te
changer les idees pour ne pas rester dans ton
etat actuel et surtout pour te laisser le temps
de réflechir a ce que tu souhaites faire avec les
emotions ou les sentiments qui se
bousculent en tol.



dgestion ¢
permet d’au
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Vrai

EN APPRENANT COMMENT BIEN ACCUEILLIR
TES EMOTIONS, TU POURRAS MIEUX LES
CONTROLERET EVITERAINSILES DECISIONS
TROP RAPIDES. LABONNE GESTION DES
EMOTIONS PERMET DETRE MIEUX OUTILLE
POUR FAIRE FACE AUX DIFFERENTES
SITUATIONS QUI TARRIVENT.

DES DEPENDANCES



3. La consommation d’alcool
est une facon sans risque de

diminuer mon stress et
mon anxiéteé.

Vrai ou Faux

CZ)DESD EEEEEEEEEE
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Faux

LESEFFETS DE LA CONSOMMATION DALCOOL, BIEN QUILS
PUISSENT DONNER LIMPRESSION DE SOULAGER OU
D'ENGOURDIR TON STRESS, SONT DE COURTE DUREE. SILA
SOURCE DE STRESS N'EST PAS IDENTIFIEE ET GEREE, TA
CONSOMMATION RISQUE DE DEVENIR PLUS FREQUENTE
PARCE QU'ELLE DEVIENT UNE FACON DE GERERET

DE REDUIRE TON STRESS. TUPEUX ALORS TEMETTRE
DAVANTAGE A RISQUE DE DEVELOPPER UNE DEPENDANCE.

DES DEPENDANCES
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Vrai

TUPEUX TRES BIEN TAMUSER

ET PASSERUNE BELLE SOIREE
SANS CONSOMMER. APPORTE
DES BREUVAGES SANS ALCOOL
LORS DE TES SORTIES, CEST UNE
STRATEGIE ALTERNATIVE A

LA CONSOMMATION.

DES DEPENDANCES
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Faux

TUPEUXDIRENON. TUDOIS TAFFIRMER SI
TUNAS PAS ENVIE DE CONSOMMER. TU PEUX
AUSSI TALLIERAUNAMIQUITE SOUTIENT
DANS TA DECISION, CAR C'EST ENCORE PLUS
FACILE DE REFUSER QUAND ON EST PLUSIEURS
A LE FAIRE.

DES DEPENDANCES



6. La consommation d’alcool
est en hausse chez les jeunes
de mon agde.

Vrai ou Faux

CZ)DESD EEEEEEEEEE
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Faux

SELON LES DONNEES DE LA DERNIERE ENQUETE
QUEBECOISE SURLE TABAC, LALCOOL,LADROGUEET
LE JEU CHEZ LES ELEVES DU SECONDAIRE, LES JEUNES
SONT DE MOINS EN MOINS NOMBREUX A CONSOMMER
DE LALCOOL.EN EFFET,LAPROPORTION D'ELEVES
AYANT CONSOMME DE LALCOOL AU COURS DES 12 MOIS
PRECEDANT CETTE ENQUETE ABAISSE DE57% A 53%
ENTRE 2013 ET 2019.

DES DEPENDANCES


https://statistique.quebec.ca/fr/document/enquete-quebecoise-tabac-alcool-drogue-jeu-eleves-secondaire-2019/publication/faits-saillants-enquete-quebecoise-tabac-alcool-drogue-jeu-eleves-secondaire-2019
https://statistique.quebec.ca/fr/document/enquete-quebecoise-tabac-alcool-drogue-jeu-eleves-secondaire-2019/publication/faits-saillants-enquete-quebecoise-tabac-alcool-drogue-jeu-eleves-secondaire-2019
https://statistique.quebec.ca/fr/document/enquete-quebecoise-tabac-alcool-drogue-jeu-eleves-secondaire-2019/publication/faits-saillants-enquete-quebecoise-tabac-alcool-drogue-jeu-eleves-secondaire-2019

uX prendre deux ou (rois

ANIVINTS
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Faux

MEME A PETITE DOSE, LALCOOL PERTURBE TES
PENSEES ET TES PERCEPTIONS. SITON JUGEMENT
EST AFFECTE, TU AUGMENTES TES RISQUES DE
PRENDRE DES DECISIONS QUIPEUVENT NUIRE A TA
SANTE OU A TON BIEN-ETRE.SACHE QUE LES
EFFETS DE LA CONSOMMATION SONT DIFFICILES A
PREDIRE ET DEPENDENT DE LA PERSONNE, DE
LASUBSTANCE ET DU CONTEXTE (LOIDE LEFFET).

DES DEPENDANCES


https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000271/
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Faux

TON CERVEAU, TON CORPSET TA
PERSONNALITE SONT EN DEVELOPPEMENT

A LADOLESCENCE. TUES AINSIPLUS
VULNERABLE AUX EFFETS DE LALCOOLET TU
RISQUES DAVANTAGE DE DEVELOPPER DES
PROBLEMES ASSOCIES ALA CONSOMMATION,
TELS QUE LA DEPENDANCE.

DES DEPENDANCES



9. Les eflets de Palcool que je
ressens ne sont jamais les
meémes d’une fois a Pautre.

Vrai ou Faux

CZ)DESD EEEEEEEEEE
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COMME EN TEMOIGNE LA LOIDE
LEFFET (E=SIC),LEFFET DE
L’ALCOOL DEPEND DE
DIFFERENTS FACTEURS:

DES DEPENDANCES

* la substance (S): quantite, frequence de
consommation, rapidite de consommation;

e Pindividu (I): taille, sexe, poids, état de santé
physique ou psychologique, etat desprit,
experiences passees, metabolisme,
predispositions;

* le contexte (C): lieu, ambiance, entourage,
moment de la journee.

Sil'un de ces aspects change, l'effet de la
substance consommee peut changer aussi.



pour rédui
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Faux

MELANGER CES DEUX SUBSTANCES

MASQUE TA CAPACITE ARECONNAITRE LES
SYMPTOMES D'INTOXICATION. TU PEUX AVOIR
L'IMPRESSION D’ETRE EN PLEINE POSSESSION
DE TES MOYENS ALORS QUE CENEST PASDU
TOUT LE CAS. LES RISQUES DE TE RETROUVER
EN ETAT DEBRIETE AVANCEE SONT
AINSIAUGMENTES.

DES DEPENDANCES



onsommation
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QUAND TON CERVEAUEST
PERTURBE PARLALCOOL, TES
GESTESET TES COMPORTEMENTS
SONT EGALEMENT AFFECTES.
DANS UN TEL ETAT, TU PEUX,

PAR EXEMPLE:

DES DEPENDANCES

* dire des paroles blessantes;
* te bagarrer;

* publier sur les réseaux sociaux des images, des
videos ou des propos qui pourront te porter
prejudice lorsqu’ils seront vus par tes proches,
par les responsables de ton ecole, par ton futur
employeur, etc.;

 avoIr une relation sexuelle non protegee;

e conduire un véhicule motorise ou monter dans
une voiture dont le conducteur a les facultes
affaiblies par l'alcool et risquer un accident.



12. La seule stratégie pour réduire
ou eviter les risques 1iés a 1a
consommation d’alcool ou de
drogues est de ne pas consommeer:.

Vrai ou Faux

CZ)DESD EEEEEEEEEE
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« choisir de ne pas consommer (cela demeure toujours une option);

» prevoir des boissons non alcoolisees lors d'une féte;

« alterner entre une boisson alcoolisee et une boisson non alcoolisee;
* boire lentement;

e eviter de consommer l'estomac vide:

» décider alavance de limiter ta consommation:

TUPEUX CONSOMM ER, MAIS EN  décider alavance de ne pas consommer telle ou telle substance et

en informer un ami qui, sur place, pourra te soutenir dans ta decision;

PRENANT DES PRECAUTIONS' etablir une entente avec un ami pour surveiller mutuellement

. : Iru vec u | pour survel utu
EN EFFET, S| TUDECIDES DE votre consommation durant une féte;
CONSOMME R, BIEN QUILNY AIT e eviter de faire des activites physiques ou des sports potentiellement
PAS DE CONSOMMATION SANS dangereux sous leffet de I'alcool ou de drogues;
RISQUE, TU PEUX REDUIRE OU « prévoir ainsi tes déplacements al'avance pour ne pas conduire
EV|TE RLESRISQUESEN ni monter dans la voiture d'une personne ayant consomme;

. « eviter de mélanger différentes substances (ex. : alcool et drogue ou
PRENANT DES PRECAUTIO NS’ alcool et boisson énergisante) puisque chaque substance peut
PAR EXEMPLE: amplifier l'effet de l'autre ou le camoufler.

DES DEPENDANCES
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ral

CHOISIR DE NE PAS JOUER
DEMEURE LAMEILLEURE
STRATEGIE.MAIS SI TUDECIDES
DE JOUER, TU PEUXPRENDRE
CETTE PRECAUTION:

DES DEPENDANCES

«fixer alavance la somme dargent a ne pas

dépasser, comme en jouant au poker en ligne,
et en informer un ami qui pourra te soutenir
dans ta decision.





https://www.aidedrogue.ca/
https://aidejeu.ca/
https://www.teljeunes.com/Accueil

