
Comprendre la consommation  
de substances

Lorsque l’on parle de consommation de substances, on fait généralement référence à la consommation d’alcool, de drogues ou 
d’autres substances qui peuvent modifier notre façon de penser et de ressentir des émotions. Ces substances sont qualifiées 
de « psychoactives » puisqu’elles modifient nos pensées et nos perceptions.

Qu’est-ce que la consommation de substances?

Il existe toute une panoplie de substances qui peuvent être psychoactives. Les substances 
légales comprennent les médicaments en vente libre, comme les remèdes contre la toux 
et le rhume, ainsi que les médicaments sur ordonnance, comme les analgésiques (p. ex. 
les opioïdes, comme la codéine ou le Percocet). Elle ne sont pas nécessairement moins 
nocives que celles qui sont illicites. Les substances illicites, comprennent, entre autres, 
la cocaïne, la méthamphétamine et l’héroïne. D’autres substances qui n’ont jamais été 
destinées à la consommation humaine, comme les vapeurs de colle, de solvants ou 
d’essence, sont également utilisées par certains pour atteindre un état d’euphorie.  

La consommation de substances présente des risques 
à tout âge, mais les jeunes sont tout particulièrement à 
risque :

•	 de causer du tort à leur santé physique et mentale, à 
court et à long terme ou des surdoses.

•	 de causer des lésions cérébrales. Le cerveau d’un 
adolescent est encore en développement, et la 
consommation de substances peut avoir des effets 
néfastes.

•	 d’avoir des accidents, comme des collisions de 
véhicules, parce qu’ils prennent plus de risque et que 
leur jugement, leur attention et leurs réflexes sont 
altérés.

•	  d’avoir des difficultés avec leur travail scolaire et de 
s’absenter souvent de l’école.

•	 de s’isoler.
•	 de voir leurs relations avec leur famille et leurs amis 

se détériorer.
•	 De vivre des enjeux de dépendance.

Les signes particuliers dépendent de la substance 
consommée. Néanmoins, de façon générale, les signes 
qui indiquent que la consommation d’une substance a des 
effets néfastes sur la personne sont les suivants : 

•	 s’absenter de l’école ou du travail, manquer des 
entraînements ou des parties dans le cadre d’activités 
sportives, ou manquer à d’autres obligations 
importantes;

•	 moins se soucier de l’école, du hockey, des amis et de 
la famille;

•	 changements dans les habitudes de sommeil et 
d’alimentation;

•	 diminution de la concentration ou de la mémoire;
•	 plus grande discrétion quant à ses activités ou à ses 

allées et venues;
•	 sautes d’humeur, irritabilité et changements dans la 

personnalité;
•	 fréquenter un nouveau groupe d’amis qui ont moins de 

liens avec la maison et l’école. 

Il peut s’agir là de signaux d’alarme montrant qu’il y 
a consommation nocive de substances, mais aussi 
d’indications montrant qu’il existe d’autres problèmes, 
comme des problèmes de santé mentale. Quoi qu’il en soit, 
il est important de prendre ce genre de signes au sérieux. 
Ne les ignorez pas. 
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Trouver de l’aide

Si vous ne savez pas où trouver de l’aide, vous pouvez toujours communiquer avec le conseiller en santé 
mentale de l’Association canadienne pour la santé mentale (ACSM) affecté à votre équipe. Vous trouverez 
également d’autres ressources qui pourraient vous être utiles ci dessous. 

Centre canadien sur les dépendances et l’usage de substances (CCDUS) 
Le CCDUS propose une liste de lignes d’aide provinciales et territoriales qui peuvent aider les personnes 
ayant besoin d’un soutien en matière de consommation de substances. Vous trouverez cette liste ici. 
Vous pouvez également en apprendre davantage à propos de la consommation de substances et la 
dépendance sur le site www.ccsa.ca/fr. 

Ce que vous pouvez faire pour aider 

En tant qu’ami, coéquipier, parent ou autre adulte bienveillant, voici ce que vous pouvez faire :

•	 Encouragez la personne à parler à quelqu’un de confiance, par exemple un parent, un proche, un conseiller à l’école ou 
un médecin de famille.

•	 Si la personne consomme des substances, restez calme, il n’y a pas de raisons de paniquer ou de se fâcher. Faites 
preuve d’ouverture, de patience et de compassion, et offrez votre soutien. 

•	 Renseignez-vous sur la réduction des méfaits et sur les moyens d’engager une conversation sans jugement à propos 
de la consommation de substances. Des organismes existent dans votre région.

•	  Si la situation semble grave, veillez à ce que la personne obtienne l’aide dont elle a besoin. Une intervention précoce 
peut aider. Pour commencer, vous pouvez lui suggérer de communiquer avec son médecin de famille ou un autre 
professionnel de la santé de confiance. 

•	 Encourager la personne à ne pas consommer seule, et à avoir de la naloxone sur elle en cas de consommation 
intentionnelle ou non d’opioïde, et à ne pas hésiter à appeler le 911 en cas d’urgence (perte de conscience).

Jeunesse, J’écoute 
Dans le cadre de ce service, on offre gratuitement du counseling par téléphone ou en ligne et on peut 
aussi donner de l’information aux jeunes et les mettre en contact avec des services de soutien locaux. Ce 
service est offert aux jeunes âgés de 5 à 20 ans 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Le clavardage en ligne est 
également offert à certaines heures.

www.jeunessejecoute.ca/  |  Téléphone : 1 800 668-6868  |  Message texte : 686868 

Dans le cadre de ces mesures d’aide, la confidentialité sera maintenue, sauf en cas de risque immédiat de 
préjudice. Si vous trouvez intimidant de chercher de l’aide par vous même, il peut être utile de demander à un 
ami de confiance d’être présent lorsque vous appelez une ligne d’assistance ou que vous prenez rendez-vous. 
Cela peut également être difficile si vous êtes stigmatisé, si vous avez peur d’être stigmatisé ou si vous n’avez 
pas l’habitude de demander de l’aide en matière de santé mentale. Vous informer sur la santé mentale, faire 
preuve de compassion envers vous-même, discuter avec des personnes qui parlent ouvertement de leur propre 
santé mentale et faire valoir vos droits sont autant de mesures qui permettent de réduire la stigmatisation.

http://www.ccsa.ca/fr
http://www.jeunessejecoute.ca/

