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Comment ¥he PEreonne Gh Arrive @ développer
vn probléme de contommartion ?

Salut Renavde, tv fais
quoi cet aprés-midi?

Je ne sais pas
encore, mais
jlai le polt
de mamusetr.

Le |lendemain...

Mais pourquoi Parce que c’est Je dois te dire que
as-tu choisi ce le plus I'fun et que / ga me stresse quand
Oh boy! ) ) cours d'eav [a? javais besoin de me | tu fais ga. Prends
Quest-ce Finalement hier Il est dangereux! -~ changer les idées! \ \\ soin de foi SfP
i Pest [ decide
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Renavde, Parce que les
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Pourquoi tu que les rapides
es encore extrémes sont

passée par [a?
Tout |e monde
sinquiéte
povr toi!

excitants. Cette
fois, je dois dire
que i’oi ev pevr...

Je pense que ce soit, plutdt que d'aller
descendre les rapides, je vais aller
pécher dans e rvisseav de la montagne.
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Je trouve que c'est une
bonne idée, Renavde!



La dépendance

Certaines personnes
consomment pour...

Avoir du «fun ».

Se relaxer, dormir.

Se réveiller, se concentrer.
Se donner confiance.
Faire partie de la «gang» ou encore par habitude.
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Certaines personnes
consomment aussi pour...

Oublier et fuir leurs problémes.

Gérer leurs émotions.

Eviter I'ennui.

Engourdir des traumatismes vécus et
leurs répercussions.
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Comment s’installe la dépendance ?

Difficultés ‘;3
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Je me sens trés mal, Pai Pimpression
d’avoir laissé tomber mes enfants.
Je méloigne de mon but.

\< Insatisfaction,
- culpabilité
Cycle

4 , de la
dépendence

rencontrées

Sur |e coup je me sens
mievx. Jai dv plaisir,
mon stress diminve et

jovblie mes problémes.

Soulagement
rapide, mais

temporaire
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Je bois sevle a la maison, puis
jappelle des amis pout aller av bar.

Souffrance,
douleur, stress

Recherche de
solutions pour
aller mieux

2 choix

On parle de consommation
arisque quand...

- La personne consomme fréquemment ou
de grandes quantités.

On parle de consommation
problématique quand...

- La consommation de la personne entraine
des conséquences négatives dans plusieurs
sphéres de sa vie : physique, mentale, spirituelle,
relationnelle, familiale, occupationnelle
(travail/école).

On parle de dépendance quand...

- La personne ne peut pas arréter sa consommation
sans ressentir des malaises psychologiques
(anxiété, peur, agressivité, tristesse) ou physiques
(maux de téte, fatigue, tremblements).

€a ne va pas trés bien chez moi. I| y a beaucovp
de conflits et le pére de mes enfants est parti
vivre dans vne avtre communavté avec evx.

Je me sens oin de mes enfants.
Je m’ennvie beavcoup d’eux.
Je me sens triste et sevle.
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Je fais face a mes difficv/tés et
je me mets en action :

+ Je rends visite & mes enfants.

+Je me connecte a [a nafure et a mes traditions.
+ Je vais chercher de aide.

+ Je me frouve des passe-temps.

+ Je vais souper avec ma famille.

Meilleure
estime de soi et

Inspiré de Peele (1982)

Il est souvent difficile de composer avec la consommation problématique d'une personne que l'on aime.

De l'aide est disponible pour toi, n'hésite pas a aller en chercher.
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Inspiré de Vivre avec un proche ayant une dépendance (Plourde et Laventure,
2019), Bayard Canada.

Ressources

Ligne d'écoute pour les

Premiéres Nations et Inuit

1855 242-3310
espoirpourlemieuxetre.ca

Groupe de soutien pour I'entourage
de personnes ayant une dépendance
al-anon.org/fr/reunions-al-anon

Ligne d'écoute pour jeunes
1800 668-6868
jeunessejecoute.ca

Ligne de référence au sujet
de la consommation

1800 265-2626
aidedrogue.ca

Centre de santé ou de
réadaptation en dépendance
preés de chez toi



