
Quelques jours plus tard...

 Le lendemain...

Et les suivants...

Mais pourquoi 
as-tu choisi ce 
cours d'eau là ? 
Il est dangereux !

Parce que c’est 
le plus l'fun et que 
j’avais besoin de me 
changer les idées !

Oh boy ! 
Qu’est-ce 
qui t’est 
arrivé ?

Finalement hier 
j’ai décidé 
d’essayer les 
rapides extrêmes. 
J’avais le goût 
d’un peu d’intensité. 
Je me suis juste 
cogné la patte, 
rien de grave !

Salut Renaude, tu fais 
quoi cet après-midi ?

Je ne sais pas 
encore, mais 
j’ai le goût 
de m’amuser.

Je dois te dire que 
ça me stresse quand 
tu fais ça. Prends 
soin de toi stp…

Je trouve que c'est une 
bonne idée, Renaude !

Parce que les 
autres cours 
d’eau sont 
ennuyeux et 
que les rapides 
extrêmes sont 
excitants. Cette 
fois, je dois dire 
que j’ai eu peur...

Renaude, 
il faut que tu 
arrêtes ça. 
Regarde-toi ! 
Pourquoi tu 
es encore 
passée par là ? 
Tout le monde 
s’inquiète 
pour toi !

Comment une personne en arrive à développer 
un problème de consommation ?

La dépendance La motivation Prendre soin de soi La communication Mes comportements Les chutes et rechutes

Je pense que ce soir, plutôt que d'aller 
descendre les rapides, je vais aller 
pêcher dans le ruisseau de la montagne.



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.

On parle de consommation 
problématique quand... 
→ La consommation de la personne entraîne 

des conséquences négatives dans plusieurs 
sphères de sa vie : physique, mentale, spirituelle, 
relationnelle, familiale, occupationnelle 
(travail/école).

On parle de dépendance quand…
→ La personne ne peut pas arrêter sa consommation 

sans ressentir des malaises psychologiques 
(anxiété, peur, agressivité, tristesse) ou physiques 
(maux de tête, fatigue, tremblements).

On parle de consommation 
à risque quand…
→ La personne consomme fréquemment ou 

de grandes quantités.

La dépendance

Certaines personnes 
consomment aussi pour...
→ Oublier et fuir leurs problèmes.
→ Gérer leurs émotions.
→ Éviter l'ennui.
→ Engourdir des traumatismes vécus et 

leurs répercussions.

Comment s’installe la dépendance ?

Inspiré de Peele (1982)

Di� icultés 
rencontrées

Insatisfaction, 
culpabilité

Sou� rance, 
douleur, stress

Solutions 
alternatives

Meilleure 
estime de soi et 
sortie du cycle

Consommation 
et poursuite 
dans le cycle

Soulagement 
rapide, mais 
temporaire

Cycle 
de la 

dépendanceSur le coup je me sens 
mieux. J’ai du plaisir, 
mon stress diminue et 
j’oublie mes problèmes.

Ça ne va pas très bien chez moi. Il y a beaucoup 
de con� its et le père de mes enfants est parti 

vivre dans une autre communauté avec eux.

Je bois seule à la maison, puis 
j’appelle des amis pour aller au bar.

Je me sens très mal, j’ai l’impression 
d’avoir laissé tomber mes enfants. 

Je m’éloigne de mon but.
 Je me sens loin de mes enfants. 

Je m’ennuie beaucoup d’eux.
Je me sens triste et seule.

Je fais face à mes di�  cultés et 
je me mets en action :
• Je rends visite à mes enfants.
• Je me connecte à la nature et à mes traditions.
• Je vais chercher de l’aide.
• Je me trouve des passe-temps.
• Je vais souper avec ma famille.

Recherche de 
solutions pour 

aller mieux

2 choix

Il est souvent di� icile de composer avec la consommation problématique d’une personne que l’on aime. 
De l’aide est disponible pour toi, n’hésite pas à aller en chercher.

j’oublie mes problèmes.
Je vais souper avec ma famille.

Ressources
Ligne d’écoute pour les 
Premières Nations et Inuit
1 855 242-3310
espoirpourlemieuxetre.ca
Groupe de soutien pour l’entourage 
de personnes ayant une dépendance
al-anon.org/fr/reunions-al-anon

Ce projet est un travail de co-construction qui implique plusieurs 
personnes membres de di� érentes nations et organisations 
autochtones. Le choix du format BD, des histoires et des 
contenus repose sur une volonté de soutenir l’entourage avec 
sensibilité et empathie. Merci aux membres de l’entourage, 
aux étudiantes (Eden, Gloria, Kassandra et Marie-Pier), aux 
intervenant.e.s, à la Commission de la santé et des services 
sociaux des Premières Nations du Québec et du Labrador et à la 
Régie régionale de la santé et des services sociaux du Nunavik.
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Avec la participation 
financière de :

Ligne d’écoute pour jeunes 
1 800 668-6868
jeunessejecoute.ca 
Ligne de référence au sujet 
de la consommation 
1 800 265-2626
aidedrogue.ca

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


