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1. Une rupture amoureuse, un échec
scolaire, des difhicultés fiinancieres ou
un déemeéenagement sont des situations
qui peuvent faire vivre des eémotions
et des sentiments intenses et difhciles
(stress, frustration, tristesse).
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Vras

CES SITUATIONS PEUVENT CREER UN
GRAND SENTIMENT D'INSECURITEET
UN DESEQUILIBRE EMOTIONNEL.

DES DEPENDANCES

Limportant, cest de bien sentourer,
d’accuelllir les emotions ressenties et

d'utiliser des moyens de les
exterioriser,comme en parlerau
ou de les exprimer a travers Iecri

nami,
ture,

la musique, l'art ou la pratique d'u

n sport.
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2. Pariler avec quelqu’un de confiance
lorsqu’on vit une situation difhcile
n'‘est pas une bonne strateégie.
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MEME SIPARLER OU DEMANDER DE LAIDE
PEUT ETRE PARFOIS DIFFICILE OU GENANT,

LE FAIRE AUPRES D’'UNE PERSONNE DE
CONFIANCE, COMME UN AMI,UN ENSEIGNANT
OUUN ENTRAINEUR, PEUT AIDER A
TRAVERSER LA SITUATION.

DES DEPENDANCES

Exterioriser les emotions, entendre
un point de vue different ou obtenir du
soutien, de l'aide ou du réeconfort aident

atrouver des so

utions plus faci

et permetdeco

nstater que da

ement
tres

personnes vivent aussi ce genre

de situation.
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3. La difficulté a gérer ses émotions
peut entrainer un problieme de
consommation quand consommer
devient une stratégie pour y

faire face.
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Vras

CONSOMMER POUR GERER SES EMOTIONS
PEUT SEMBLER BENEFIQUE SUR LE MOMENT,
MAIS COMPORTE DES RISQUES A COURT,
MOYENET LONG TERME.

DES DEPENDANCES

Vivre ses emotions de facon tres
Intense ou ne pas se permettre de les
ressentir et de les exprimer peut

amener certal
augmenter leu

Nes personnes a
r consommation

(ex.:alcool, ca

nnabis, etc.) pour se

soulager ou arréeter de ressentir les
emotions desagreables ou pour

accroitre et fai

re perdurer les emotions

reliees au plaisir.



NOILN3IAIdd 3d INIVINTS

4. Le fait de melanger une boisson
éenergisante a I'alcool permet de
diminuer les effets de 'alcool et réeduit
les risques d'ébriété avancee.
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CE MELANGE MASQUE LA CAPACITE A
RECONNAITRE LES SYMPTOMES
DINTOXICATION. CELAPEUT DONNER
L'IMPRESSION D’ETRE EN PLEINE
POSSESSION DE SES MOYENS ALORS
QUE CENEST PASDU TOUT LE CAS.

DES DEPENDANCES

Une personne pourrait ainsi croire
qu’elle peut consommer davantage,
ce qui risquerait dentrainer une
iIntoxication aigue.
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S5.Les jeunes de 17 a 24 ans
consomment de plus en plus d’alcool,
de cannabis et d'autres drogues.
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DEPUIS LANNEE 2000, LES JEUNES ADULTES
ONT DIMINUE LEUR CONSOMMATION
DALCOOL,DE CANNABISET

DAUTRES DROGUES.

DES DEPENDANCES

C'est aussila méme chose pour les
jeux de hasard et dargent, qui sont
aujourd’hui moins populaires aupres
de ce groupe d'age.
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6. Le cannabis a éteée legalisé dans une
optique de protection de la santé et de
la sécuritée de la population.
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Vras

LA LEGALISATION VISE A DIRIGERLES
CONSOMMATEURS VERS UN MARCHE
LEGAL, PLUS SECURITAIRE.EN EFFET, LA
LEGALISATION DU CANNABIS S'INSCRIT
DANS UNE VISION DE SANTE PUBLIQUEET
'UN DE SES OBJECTIFS EST DE PROTEGER
LA SANTE DES PERSONNES.

DES DEPENDANCES

e gouvernement encadre, entre autres,
lacomposition et la qualite de la
substance (absence de pesticides

ou de moisissures) afin d'en minimiser
les risques pour la sante

des consommateurs.
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1. Des « trucs ) existent pour gagner
aux jeux de hasard et d'argent.

Vral o« Faux
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DANS LES JEUXDE HASARD ET DARGENT,
COMME LES APPAREILS DE LOTERIE VIDEO,
LE JOUEURNE PEUT PAS COMPTER SURDES
HABILETES POUR GAGNER.

DES DEPENDANCES

Aucun «truc» niaucune astuce
nexistent pour gagner aux jeux de
hasard et dargent.
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8. La consommation d'alcool
n‘entraine pas de risque pour
la santé a long terme.
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LA CONSOMMATION DALCOOL A RISQUE
ZERO N'EXISTE PAS.LA CONSOMMATION
DALCOOL AUGMENTE LE RISQUE DE
DEVELOPPER DES MALADIES ET DAUTRES
PROBLEMES DE SANTE BIEN PLUS GRAVES
QUUN SIMPLE «LENDEMAIN DE VEILLE ».

DES DEPENDANCES

La consommation d'alcool est un
facteur relie a plus de 200 maladies et
traumatismes, incluant la cirrhose du
fole, certains cancers et les maladies

card
prob

jovasculaires, sans oublier les

emes de dépendance (alcoolisme)

et leL

r's cCONnsequences.
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9. La consommation de cannabis
apporte seculement des
effets agréables.
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POUR PLUSIEURS PERSONNES, CONSOMMER
DU CANNABIS PEUT FAIRE VIVRE UN
SENTIMENT DINSOUCIANCE, DE BONHEUR,
DAUDACE OU MEME DE CREATIVITE, MAIS
POUR DAUTRES ELLE CREE DE MAUVAISES
SENSATIONS COMME UNE HAUSSE DE
LANXIETE POUVANT ALLER JUSQUA

LAT TAQUE DE PANIQUE.

DES DEPENDANCES

Un «high», agreable ou non, est suivi
d'un «down» qui est souvent caracterise
par un ralentissement physique et
mental. La consommation peut diminuer
lamemoire a court terme et affaiblir les
facultes de concentration ou dattention.
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10. La consommation d’alcool est Ia
cause d’'une partie importante des
deéces chez les jeunes adultes.
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Vras

LA CONSOMMATION DALCOOL ENTRAINE DES
DECES ET DESINCAPACITES RELATIVEMENT
TOT DANS LA VIE.

DES DEPENDANCES

Pres de 25% du nombre total de deces
de personnes ageesde 20a39 ans
est attribuable alalcool et a ses
consequences d'utilisation, comme

e developpement de maladies,

es accidents, etc.
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11. Le contenu d'une drogue de
synthese peut varier d’'une fois
al'autre.
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Vras

SE PROCURER, PAREXEMPLE, DE - |la substance souhaitee al'etat pur;
’ECSTASY OU DES METHAMPHETAMINES - lasubstance souhaitée mélangée &
AUPRES D'UN REVENDEUR, MEME SICEST oLk |
TOUJOURS LE MEME ET QU'IL ASSURE LA e toute autre substance que celle souhaitee.
QUALITE DE LA SUBSTANCE, NE PERMET PAS Celaveut dire que leffet peut etre:

DE CONNAITRE EXACTEMENT CE QUE LA - nul;

DOSE CONTIENT.ELLE PEUT CONTENIR: - attendu en totalité ou en partie;

e excessivement fort et poser unrisque
d'intoxication ou de surdose.

DES DEPENDANCES
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12. Les chances de gagner sur certains
sites Web de jeux de hasard et
d'argent sont plus eéleveées lors de

peériodes d'essai gratuit que lorsque
de vraies sommes sont misées.
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Vras

DES RECHERCHES ONT DEMONTRE QUE LES
CONCEPTEURS DE CERTAINS SITESFONT
ENSORTE QUE LES JOUEURS AIENT PLUS DE
CHANCES DE GAGNER DURANT LES PERIODES
D'ESSAISANS MISE DARGENT POUR INCITER
CES MEMES JOUEURS AMISER DE
VERITABLES SOMMES.

DES DEPENDANCES

Cependant, guand de vraies sommes
sont misees, les probabilites de
gains diminuent.
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13. La consommation d'alcool, de
cannabis ou d’'autres drogues ne peut
entrainer de conséquences graves.

Vral o« Faux
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QUAND LE CERVEAU EST PERTURBE PAR
’ALCOOL, PAR LE CANNABIS OU PAR UNE
AUTRE DROGUE, LA PROBABILITE QUUNE
PERSONNE AGISSE DE FACON INADEQUATE
EST PLUS ELEVEE. ELLE PEUT, PAR EXEMPLE:

DES DEPENDANCES

« Se bagarrer;
e publier sur les reseau

* dire des paroles blessantes;

X soclaux des

Images ou des propos qui lui seront

nuisibles lorsqu’ils seront vus par ses
proches, par des responsables de lecole,
par son futur employeur, etc.;

e conduire un vehicule

prendre place dans u
conducteur ales facu

 avOIr une relation sexuelle non protegee;

motorise,
ne voiture dontle
ltés affaiblies ou

marcher de maniere |

mprevisible et

risquer détre victime d’'un accident.
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14. Les effets d'une drogue seront
toujours les mémes d'une fois
al'autre.
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IMPOSSIBLE DE SAVOIR A QUOISATTENDRE.
COMME EN TEMOIGNE LA LOIDE LEFFET
(E=SIC),LEFFET QUAURA UNE DROGUE,
INCLUANT LALCOOL, DEPEND DE
DIFFERENTS FACTEURS:

DES DEPENDANCES

- la substance (S): quantite, pureté,
frequence de consommation, rapidite de
consommation, mode dadministration
(ingéré, fumé, injecté, etc.), combinaison
avec dautres produits;

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

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

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


https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000271/
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15. Le fait de consommer de I'alcool,
d'autres drogues ou des medicaments
en méme temps que du cannabis

ne change rien a 'effet de

ces substances.
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CONSOMMERDAUTRES SUBSTANCES EN
MEME TEMPS QUE DU CANNABIS PEUT
AUGMENTERLESEFFETS DU CANNABIS OU
DES AUTRES SUBSTANCES, OU ENCORE
MASQUERLES EFFETS DES DIFFERENTES
SUBSTANCES, EMPECHANT ALORS DE BIEN
JUGER SON ETAT.

DES DEPENDANCES
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16. Un seul joint affecte les capacit
conduire un véhicule.
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Vras

COMME POUR LALCOOL, CONSOMMER DE LA
DROGUE ET PRENDRE LE VOLANT EST CRIMINEL. LA
CONSOMMATION DE CANNABIS,DONT LES EFFETS
PEUVENT DURER PLUSIEURS HEURES, PEUT
AFFECTER LA CONDUITE D'UN VEHICULE, PAR
EXEMPLE, EN AUGMENTANT LE TEMPS DE REACTION,
EN DIMINUANT LATTENTION, LA VIGILANCE, LA
CAPACITE DE JUGEMENT ET LA CAPACITE ABIEN
PERCEVOIR LENVIRONNEMENT AINSIQUEN
CAUSANT DES PROBLEMES DE COORDINATION.

DES DEPENDANCES

Les conducteurs qui

l'alcoo

et du cannab

occasion augmente
risque détre impliques dans
un accident.

consommentde
IS lors d'une méme
Nt grandement leur

Pour en savoir plus visiter
SAAQ - Conduis tavie (gouv.gc.ca)



https://saaq.gouv.qc.ca/conduistavie
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17. Une grande quantite d'alcool
consommee en peu de temps peut
provoquer une intoxication aigue,
voire causer Ila mort.
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Vras

TROP DALCOOL PEUT ENTRAINER DE
GRAVES CONSEQUENCES:

DES DEPENDANCES

e une diminution iImportante ou une
absence de reaction;

e UNe perte de conscience ou un
sommeill profond;

« des difficultés respiratoires;
e des vomissements repetes;
e UNne transpiration excessive;
 de 'hypothermie;

lamort.
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18. Les meédicaments qui ont éte
prescrits a quelgu’'un d’'autre peuvent
etre dangereux pour soi.
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Vras

ECHANGER OU ESSAYER LES MEDICAMENTS
PRESCRITS AUNE AUTRE PERSONNE (SES
PROCHES, SES PARENTS, SES AMIS,ETC.)
N'EST PAS UNE CHOSE A FAIRE.LES EFFETS
D'UN MEDICAMENT DEPENDENT BIEN
ENTENDU DU PRODUIT, MAIS AUSSIDE LA
PERSONNE QUILUTILISE.

DES DEPENDANCES

Le médicament prescript a une
personne selon son poids, son age,
sSon sexe, son etat de sante ou sa liste
de médicaments peut se reveler
dangereux pour une autre personne,
aux particularites differentes.
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19. Les risques liés a la consommation
d’'alcool et de drogues et liés aux jeux
de hasard et d’argent ne peuvent étre
reduits ou évites.
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TUPEUX CONSOMMER, MAIS EN
PRENANT DES PRECAUTIONS.
ENEFFET,SI TUDECIDES DE
CONSOMMER, BIEN QUILNY
AlIT PAS DE CONSOMMATION
SANS RISQUE, TU PEUX REDUIRE
OUEVITERLES RISQUESEN
PRENANT DES PRECAUTIONS,
PAR EXEMPLE:

DES DEPENDANCES

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

e prévoir des boissons non alcoolisées lors d'une féte;

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

« eviter de consommer lestomac vide;

 decider alavance de limiter ta consommation;

 décider alavance de ne pas consommer telle ou telle substance et en
Informer un ami qui, sur place, pourra te soutenir dans ta decision;

e etablir une entente avec un ami pour surveiller mutuellement votre
consommation durant une féte;

e eviter de faire des activites physiques ou des sports potentiellement
dangereux sous l'effet de l'alcool ou de drogues;

 préevoir ainsi tes deplacements alavance pour ne pas conduire ni
monter dans la voiture d’'une personne ayant consomme;

« eviter de mélanger différentes substances (ex.: alcool et drogue ou
alcool et boisson énergisante) puisque chaque substance peut
amplifier leffet de l'autre ou le camoufler;

« fixer alavance la somme d'argent a ne pas depasser,comme en
jouant au poker en ligne, et en informer un ami qui pourra te soutenir
dans ta decision.



Ressources d'aide
et d'information:

DROGUE: AIDE ET REFERENCE
JEU: AIDE ET REFERENCE
TEL-JEUNES

Québec


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

