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CEST QU

ce petit livre ?

Tout le monde aime ressentir du plaisir,
du soulagement ou se sentir plus fort :
en écoutant de la musique, en faisant
du sport, en mangeant un bon repas...
Certains produits ou activités
nous le font tellement ressentir
que I'on a du mal a s’en priver :
cela peut devenir un probleme.

Ce petit livre va te présenter

des situations en rapport

avec les jeux vidéo, I’alcool

et le tabac. Les usages en sont

tres différents, mais leur point commun,
c’est qu’ils peuvent entrainer

une dépendance : on ne peut plus

s’en passer pour se sentir bien.

Cela s’appelle une addiction.

C’est quoi, une addiction ?

On parle d’addiction chez une personne qui perd le contréle de I'usage
d’un produit (comme I'alcool et le tabac) ou d’une activité (comme jouer
a un jeu vidéo). Cette personne se sent mal si elle n‘a plus acces & ce
produit ou & cette activité.

Comment ca fonctionne ?

Les produits ou les activités qui peuvent entrainer

une addiction modifient le fonctionnement du cerveau.

Ils agissent sur la partie réservée au plaisir, en provoquant
la libération d’une substance qui fait que l'on
se sent bien. Le cerveau et le corps s’habituent
& ce plaisir et & cette facon de se le procurer.
On veut le ressentir en permanence :

on consomme de plus en plus le produit

ou on pratique de plus en plus I'activité...

On ne petut plus s’en passer, méme si l'on

sait parfois que cela nous fait du mal. ‘

L'addiction a aussi des conséquences
sur I’'humeur et le comportement.

Elle énerve, fatigue, stresse...
Parfois, on s’isole complétement
de sa famille et de ses amis.
L’addiction affaiblit les
capacités & étre autonome
et la confiance en soi :

sans produit, on ne sait plus
se faire de nouveaux amis
ou parler en public...

Ces effets sont encore plus puissants sur
un enfant ou un adolescent, car leur cerveau,
leur corps et leur personnalité sont encore
en construction. De plus, si un jeune de ton age

consomme certains produits, comme |'alcool ou
le tabac, il a plus de risques de devenir dépendant
a ces substances une fois devenu adulte.
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GAGNE !
Vous avez atfeinf
le nveay 39.

ARTHUR, TU FAIS
BIEN TES DEVOIRS 7 | [
Foncs

ALLEZ, JE SUIS
PRESQUE AU

NIVEAU 39/

BON, JUSTE
QUELAVES MINUTES...

r PFF.‘
TAURAIS BIEN
CONTINUE A
JOUER....

ARTHUR, TU NE Nous
AS PAS ENTENDUS ?
LAISSE TON TELEPHONE

ET VIENS DINER.

a
Qul, oUl, LAISSEZ-Mol
JUSTE Z MINUTES,
JE TERMINE MoN
NIVEAU ET J'ARKIVE.

ON A VU TES RESULTATS DE
MATHS. TES NOTES ONT BAISSE,
COMMENT CA SE FAITY...

TROP SOUVENT SUR ToN
TELEPHONE. LA PREUVE,
/D TU PASSES BEAUCOUP
MOINS DE TEMPS 4
2 NOUS
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SI TU TE TROUVES DANS
LA MEME SITUATION QU'ARTHUR

—

A ton avis, que peut faire Arthur ?

Contrairement @ un jeu de société ou a

un match de basket, certains jeux vidéo
sur ordinateur, console ou smartphone
n‘ont pas de fin. Tout est fait pour que tu y joues
le plus longtemps possible : gagner un niveau ou
remplir des missions t’apporte de nouvelles options,

Jeux vidéo

fait évoluer ton personnage... Résultat : tu pourrais
continuer indéfiniment !

Avec ces activités “sans limite”, c’est a toi
de décider de mettre fin a une partie.

SI P Or, si tu joues trop longtemps, le plaisir

1. Arthur n’est pas & I'aise : il sent 2. Arthur se sent un peu coupable. de jouer risque de mal se terminer.
que quelque chose cloche avec son  Aprés diner, il relit sa legon de frangais Au lieu d’étre source de détente, le jeu devient
jeu. Mais il n“arrive pas & en parler pour le lendemain. Mais une fois au lit, une source d’énervement, d’épuisement
avec ses parents. De retour dans il ne peut s’empécher de reprendre et d’isolement. Et si tes parents doivent en venir

H H . , .- N ’ A . \ . |
sa chambre, il se remet directement  |a partie commencée : il jove pendant a t'imposer d’arréter, cela peut virer & la dispute !

& jouer. Ses parents lui demandent  deux heures, jusqu’a étre complétement
plusieurs fois d’arréter, sans succes.  &puisé. Demain, & Iécole, Arthur risque

Résultat : ils finissent par se disputer.  d’avoir du mal & se concentrer !

F)
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Pour éviter que jouer ne se transforme en une expérience
désagréable, décide par avance de limites, en accord
avec ton entourage. Prends le temps de discuter
avec tes parents pour déterminer une durée
de jeu maximale. Une fois le temps écoulé,
prévoyez de partager une chouette activité.

A EO
OUER A UN JEU VvID
DéIT RESTER UN PLAISIR

AVIS AUX PARENTS

Etablir avec votre enfant les conditions d'utilisation des jeux vidéo (durée limitée, moments
autorisés) I'aidera & jouer sans abus. Partager ce temps de jeu avec lui et permettre &
I'enfant de s’approprier ces régles, facilitera des échanges entre vous & d’autres moments.

3. Arthur écoute ce que lui disent ses parents. Il reconnait qu’il a souvent du mal
& s’arréter de jouer sur son téléphone, car son jeu est trés prenant. Avec ses
parents, ils en discutent et ils décident ensemble de fixer une durée maximale
de jeu par jour. Ainsi, Arthur aura du temps pour faire d’autres activités !



Drole de féte d’anniversaire
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ALLEZ, ON VA FETER CA
AVEC ON BON CHAMPAGINE !
JE VOUS SERS.

JENEN
PRENDRAI PAS,
Mol, MERCI.

BAH, LOUISE, TU NAS
45 DE VERRE °

TUSAIS BIEN QU'ELLE N4 PAS
€ DROIT DE BOIRE D'ALCodL,
VOYoNS !

ALLEZ, CE N'EST PAS UN FOND
DE VERRE QuI LUI FERA DU MAL !

CEST NorRMAL DE
BOIRE DU CHAMPAGNE
FOUR SON ANNI-




; . . . SI TU TE TROUVES DANS
A ton avis, que peut faire Louise ? LA MEME SITUATION QUE LOUISE

Pour célébrer des occasions spéciales, comme des anniversaires,

certains adultes boivent de 'alcool. D’autres s’en passent.

Les adultes qui en consomment doivent cependant '

faire attention & ne pas en boire trop, car I‘alcool 3 1 O

peut modifier le comportement et est ]
dangereux pour la santé. L'alcool peut m m E E
étre a l'origine de violences, d’agressions,

d‘accidents de la route...

W La vente d‘alcool est interdite aux jeunes

{00 | agés de moins de 18 ans et la consommation

1 . . N . ., s ‘\ ! ) d’alcool est fortement déconseillée quand on est

. Louise veut faire plaisir & certains 2. Louise n’est pas & l'aise. Elle (v i : fant. mé it fite

. . . 5 eune . sur un entant, meme une petite quantite

membres de sa famille, alors elle n‘a pas envie de boire de I'alcool, : ' J O Ze pr01|émes
accepte le verre de champagne.  mais comme tout le monde trinque

Elle n’apprécie pas vraiment le pour son anniversaire, elle se sent

goot, mais elle le boit, contente de  un peu obligée : elle fait semblant

“faire la féte”. Elle ressentira l'effet  de gotter une gorgée, avant de se
7/ z . hy

de I'alcool sans oser en parler. débarrasser du verre discrétement. Tu as parfaitement le droit de refuser

de boire de I'alcool a ton dge. Ce n’est
pas pour toi ! Tu ne dois pas te forcer, méme

si tu as envie de faire plaisir & quelqu’un ou si tu veux
participer & la féte. Tu as des tas d’autres moyens
de t'‘amuser et de partager un moment agréable !

PAS POUR TOI !
R POUR T AMUSER !

L'ALCOOL, CE N EST
PAS BESOIN D'Y GOUTE

AVIS AUX PARENTS ‘

== 20X >0\
'..nﬂr '--ﬁ-'.-n-“_“ Les parents et adultes sont les premiers vecteurs de banalisation de I'alcool
aupres des jeunes. N'incitez pas votre enfant & en consommer, méme si c’est juste “pour goiter” :
3. Louise refuse de boire le verre de Chqmpqgne - elle nen a pas du tout envie. cela n’a pas de sens pour un enfant. Il ny a que des bénéfices & retarder les premiéres consommations.
Comme sa maman |'a fait remarquer, boire de 'alcool est fortement déconseillé. Les moments de convivialité peuvent se vivre sans alecol.
. \ \ . , , . Pour la santé, l'alcool ¢’est maximum 2 verres par jour, et pas tous les jours.
A|ors e”e dlt non a son grand—pere, exphquctnt Qu e”e napas besom de ca Quant aux mineurs et aux femmes enceintes, c’est pas d’alcool du tout.

pour féter son anniversaire et s’‘amuser.
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PAOD ' LA JOURNEE
EST TERMINEE !

ATTENDS, ON VA PASSER TU VAS VOIR, ILS

VOIR DES CoPAINS LA-BAS.

SONT TOP COOL ...
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SALUT, AGATHE ! SALUT, JULES. VOUS TOMBEZ BIEN
TU NOUS PRESENITES ON PROFITE DE LA FiN DE JOURNEE
TN CoPAIN ? =CJULES. POUR SE DETENDRE UN PEL.
9, \ TU VEUX PARTAGER 7

MAIS I, TU VAS VOIR,
CA FAIT DU BIEN...

ALLEZ, ToUT LE MONDE
FUME . IL FAUDRABIEN QUE
TU TESTES UN JOUR...




A ton avis, que peut faire Jules ?

1. Jules sait que la cigarette est 2. Jules a envie d""étre cool” et
dangereuse pour la santé. Il n’a d’appartenir & ce groupe de collégiens.
pas envie de fumer, mais comme tous  Pour réussir & en faire partie, il pense

les regards sont braqués sur lui, il qu'il doit alors tout partager avec eux,
décide d’impressionner les autres  y compris la cigarette. Il se dit qu’il
collégiens. Il accepte la cigarette,  n‘acceptera que cette cigarette, et que
malgré le dégoit quelle lui provoque.  ce sera juste un mauvais moment & passer !

3. Jules refuse & nouveau la cigarette. Il n’a pas envie de tricher avec

ses parents et ne veut pas se forcer & fumer pour étre “comme les autres ”.
Il propose & Agathe de rejoindre d’autres collégiens. Avec eux, méme s'ils
ne partagent pas tous les mémes passions et occupations, il sait que cela

ne les empéche pas d’étre amis !

SI TU TE TROUVES DANS
LA MEME SITUATION QUE JULES

a

La cigarette est un produit fabriqué qui

contient plus de 4 000 composés chimiques. /

Parmi eux, il ya la nicotine : c’est elle qui i gal
donne envie de fumer et qui rend dépendant ‘é :
& la cigarette. La cigarette est dan-

gereuse pour la santé et il est trés i
difficile d’arréter de fumer.

Cigarettes

La vente de cigarettes est interdite aux jeunes
de moins de 18 ans. Malheureusement, certains
arrivent quand méme & s’en procurer. Ces jeunes peuvent
te pousser a faire “comme eux”, olelg défi. Mais cela va
te Comp|iquer |a vie : tu devras te cacher de tes parents,
dépenser de 'argent, gérer les problémes d’odeur,

juste “pour faire comme les autres”.

= -

Il est normal de partager des choses avec des jeunes

de ton age : sport, musique, film... Mais tu as aussi

le droit de ne pas faire et aimer les mémes choses qu'eux.

Tu n‘as pas a en avoir honte. Au contraire !

Tu as le droit de dire non si on te propose de fumer,
et cela ne veut pas dire que tu ne peux pas faire '
partie du groupe. Si la pression est trop forte, :

n’hésite pas & en parler, soit avec des amis / "
qui ne fument pas, soit avec des adultes. '5,

TU ES LIBRE DE NE PAS

TOUT FAIRE COMME LES AUTRES

AVIS AUX PARENTS

N’hésitez pas & ouvrir le dialogue au sujet du tabac avec votre enfant avant
I'adolescence, période la plus propice aux premiéres consommations.
Amenez-le a réfléchir en valorisant les avantages & rester non-fumeur au vu des
dangers du tabagisme. Préparez-le aux jeux d’influence qui vont présenter la cigarette comme
valorisante aupres des autres : illusion d’étre “adulte”, pseudo “confiance en soi”, etc.

1s)



| Tu as des questions sur les produits
ou les activités qui peuvent entrainer une addiction ?

VOICI A TA DISPOSITION PLUSIEURS
RESSOURCES POUR T’AIDER :

Ton médecin généraliste 715
peut te recevoir : Linfirmi lai ]
méme s'il n‘est pas spécialiste, n |rm|er s::o aire
tv peux lui en parler. peut lui aussi tinformer.
Il te proposera un bilan ) ”, peut également
de santé si besoin. torienter vers une CJC
(lis ci-dessous).

Lzs Consultct:wns J:the.s Le site drogues-info-service.fr g
onsommg eurs( , ) ‘ tu trouveras plein d’informations
ces consultations réservees aux sur les substances a et
jeunes de 12 ° ?3 ar:: Tl'mt (dont I'alcool et le tabac).
gratuites ot confieen l,e.es'. Tu peux aussi joindre des spécialistes
Tu seras regu par des specmhstes <ur le chat ou par téléphone
des addictions qui sauront au(0800 23 13 13), et consulter
t'écouter, tinformer et te conseiller. lo liste des CIC pres de chez toi

4)

PELLEAS (20

et

017)

i Sante Jeunes au(0800 235 236): uneligne téléphonique
anonyme et gratuite (depuis un poste fixe) de 9 heures & 23 heures
pour échanger avec des médecins et des psychologues.
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enquétes ARAMI

AVIS AUX PARENTS

POURQUOI en parler ?

« L’adolescence constitue une période propice
aux initiations & des substances

ot activités a caractere addictif.

« Los études démontrent que les comportements
problématiques des jeunes sont le plus souvent liés
& un défaut de surveillance et de sollicitude parentales.

« Filles et garcons sont touchés.
e Cela concerne tous les milieux sociaux.
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