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Présentation 
du guide 

Ce guide s’adresse à vous, parents d’adolescent.e.s, avec pour objectif de vous 
offrir des repères simples et concrets pour agir efficacement et sans jugement 
dans la prévention des risques liés aux substances psychoactives. Que votre 
adolescent.e consomme ou non, ce guide est conçu comme un outil de soutien 
pour développer l'esprit critique et l'autonomie de votre jeune, tout en 
favorisant un dialogue ouvert et sans jugement. 

Vous êtes un facteur de protection essentiel, un filet de sécurité, un guide : 63% 
des adolescent.e.s âgé.e.s de 13 à 19 ans ont cité que leurs sources privilégiées 
d’information au sujet des drogues sont leurs parents et le milieu scolaire 
(Étude de suivi de JSDC, 2020). 

Les études démontrent que les parents ont une influence significative sur les 
croyances et le comportement des jeunes. Les adolescent.e.s reçoivent des 
messages de la part des pairs, des médias, des instances publiques concernant 
la consommation de substances et les parents doivent faire partie de la 
conversation. 

Faites-vous confiance ! 

Dans ce guide, quatre aspects importants seront abordés: 

                  �évelopper une relation de con©iance entre parents et adolescentĸeĸs 

                  Adopter une approche parentale cohérente et structurée 

                  Fettre en place des stratéªies de dialoªue ouvert 

                  &ournir de lšin©ormation claire et ©iable sur les substances 

1 
2 
3 
4 

INTRODUCTION 
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˅͆˟e ˖entra˟ des ˣarents 
dans ˟a ˣré˩ention 

�a prend un village pour élever un enfant! 
Chacun.e a son rØle à jouer dans la communauté pour offrir soutien et accompagnement. 

Les messages sur la consommation de substances sont souvent contradictoires, 
allant de la banalisation à la dramatisation. Ce manque de cohérence 
complique pour les adolescent.e.s de distinguer ce qui est socialement 
acceptable ou ce qui ne l’est pas. 

ʿϠiˠˣortan˖e de ˟a 
ˣré˩ention d̺s ˟e dé˕ut de 
˟Ϡado˟es˖en˖e 

INTRODUCTION 

FieuĄ vaut prévenir âue ªuérirĸ YarleĊ de la consommation tØt, avant que votre 
ado ne commence à expérimenter, pour établir un canal de communication, 
favoriser le lien de confiance et réduire les risques. ln dialogue en amont est 
une étape clé pour les accompagner de manière proactive et bienveillante. 
`i votre ado a déÀ� commencé � eĄpérimenterĹ il nŧest pas trop tardĸ 
Votre attitude compréhensive et ouverte peut les encourager à se confier et à 
prendre des décisions plus éclairées. 
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ˉisons ˟e ˠ̼ˠe 
ˠessageʔ 

La consommation de substances est un sujet délicat, et chaque parent peut 
avoir des croyances et des expériences personnelles qui influencent sa vision et 
ses messages. Selon votre situation familiale, ces différences peuvent entra¸ner 
un manque de cohérence dans les messages transmis au jeune, ce qui risque de 
générer de la confusion. 

ʴʷ˂Pˇʸ˅ ˈˁʸ ʴPP˅˂ʶʻʸ Pʴ˅ʸˁˇʴʿʸ 
ʶ˂ʻ̛˅ʸˁˇʸ ʸˇ ʵʼʸˁˉʸʼʿʿʴˁˇʸ 

Si la situation familiale ne permet pas une vision commune entre parents, ou si 
la communication parentale est rompue, reconna¸tre auprès du jeune la 
situation peut être difficile à gérer. ViseĊ à outiller le ou la jeune à votre charge 
pour naviguer entre des règles différentes en lui expliquant vos attentes et en 
l’encourageant à poser des questions ou à venir chercher du soutien. 

« Si tu sens un conflit entre nos 
règles ou si tu te sens coincé.e 

entre nous, parles-en. 

On trouvera une solution 
ensemble, même si je ne peux 
pas en discuter directement 

avec ton autre parent. » 

Fême si vos opinions diffèrent, preneĊ un moment pour clarifier les messages 
et les règles que vous souhaiteĊ transmettre à votre adolescent.e. 
DemandeĊ-vous : Ţ [uelles limites pouvonsŕnous établir ensemble Ŀ ţ. 

L’objectif n’est pas d’être d’accord sur tout, mais d’assurer une certaine 
cohérence pour éviter la confusion et offrir un cadre sécurisant. 
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ʸn˖ourager 
˟e dia˟ogue 

lne relation de âualité entre parents et adolescentĸeĸs est lŧun des plus 
puissants ©acteurs de protection en termes de prévention en lien avec la 
consommationĸ Lorsque les jeunes se sentent écouté.e.s, compris.e.s. et 
soutenu.e.s par leurs parents, ils et elles sont plus enclins à développer une 
estime de soi saine et à prendre des décisions éclairées. Les liens familiaux forts 
créent un sentiment de sécurité et de confiance, ce qui rend les adolescent.e.s 
moins susceptibles de chercher du réconfort ou de l'acceptation par le biais de 
comportements à risque, comme la consommation de substances 
psychoactives. 

Cette dynamique repose sur un équilibre entre le rØle de l’adolescent.e et celui 
du parent. \Øle de lšadolescentĸe ĺ prouver âušil ou elle est diªne de con©ianceĸ 
Les jeunes, en adoptant des comportements responsables et en respectant les 
limites établies, participent activement au maintien de cette relation de 
confiance. \Øle du parent ĺ donner des opportunités � lšadolescentĸe de 
prouver âušil ou elle est diªne de con©ianceĸ Cela peut inclure la délégation de 
responsabilités adaptées à leur âge ou la prise en compte de leur point de vue 
dans les décisions familiales, renforçant ainsi leur autonomie. 

Les études démontrent que les jeunes qui maintiennent une relation ouverte et 
positive avec leurs parents ont tendance à être mieux informé.e.s sur les risques liés 
aux substances et à avoir des comportements plus responsables face aux pressions 
sociales (CCSA, 201ġĻ �ertrand ž CØté, 2013Ļ Chaput-Langlois ž �lais, 2022). 
�n établissant un dialogue honnête et sans jugement, les parents peuvent non 
seulement offrir des repères et des conseils, mais aussi encourager leur adolescent.e 
à partager ses préoccupations et ses expériences, réduisant ainsi les enjeux de la 
consommation. 

�n ©in de compteĹ ¢tre présentĸe et enªaªéĸe dans la vie de son adolescentĸeĹ tout en 
respectant son besoin dŧautonomieĹ constitue une base solide pour la prévention et la 
réduction des risâues liés auĄ substancesĸ 

ʴʷ˂Pˇʸ˅ ˈˁʸ ʴPP˅˂ʶʻʸ Pʴ˅ʸˁˇʴʿʸ 
ʶ˂ʻ̛˅ʸˁˇʸ ʸˇ ʵʼʸˁˉʸʼʿʿʴˁˇʸ 
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�es ªestes pour nourrir la con©iance 
et la proĄimité émotionnelle 

2 About Us
The hem of the pool expands 
indefinitely, ringing

3 Company 
Overview

Known for his sweetness, this 
dog shakes himself awake with a 
gentle groan and cranes his 
loaf-like head towards the fox:
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

4 Our 
Services

5 Our 
Clients 6 Financial

Overview

The fox and the dog free-fall off 
the edge into nothing, which is 
to say, they were fine. Landing 
promptly on the other side:
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

In a quiet flash, the dog 
remembers a lyric from his 
boyhood — “Out of our hands / 
fall the gold of youth":
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

An outline appears just past the 
hand, suggesting the possibility 
of a door to somewhere else. 
The fox, not one to lead:
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

1 

2 

3 

4 

FontreĊ du soutien et de lša©©ection pour maintenir une bonne communication ĺ 
la proximité émotionnelle favorise un environnement oø l’on peut s'exprimer sans 
crainte de jugement. 
Ţ <e suis fi¥re de toi quoiquŧil arrive. @e plus important pour moiĹ cŧest que tu te sentes en 
confiance. <e ne te Àuªe pas. ţ 

`oąeĊ � lšécouteĹ calme et amicalĸeĹ m¢me ©ace � des situations préoccupantes ĺ 
l'écoute active permet à l’adolescent.e de se sentir entendu.e et respecté.e. 
Ţ Ferci de me faire confianceĹ m¢me si ce que tu me confies est difficile à entendre pour 
moi. @ŧimportant cŧest que tu te sentes à lšaise de te confier à moi. ţ 

ChoisisseĊ des moments propices pour parler et soąeĊ proacti©ĸveĹ sans trop insister ĺ 
être proactif.ve montre que vous vous soucieĊ de leur bien-être. �tre en position 
d’écoute peut réduire les chances de provoquer une résistance. 

Ţ Peutŕ¢tre quŧon pourrait soit prendre une marc°e apr¥s le souperĹ cuisiner ou faire un tour 
en voitureĿ ţ 

�ĄprimeĊ vos émotions ŉtristesseĹ col¥reĹ déceptionŊĹ sans Àuªement ni ©rustration ĺ 
cela prévient les malentendus en clarifiant vos préoccupations sans blâmer 
l'adolescent.e, et encourage une communication ouverte oø chacun.e se sent libre 
d'exprimer ses sentiments. 
Ţ <e suis inqui¥t.e dŧapprendre que tu consommes cette su�stance et Àe suis préoccupé.e 
maisĹ Àe préf¥re le savoir. <e vais prendre un moment pour réfléc°ir. ţ 

`uite 

ʴʷ˂Pˇʸ˅ ˈˁʸ ʴPP˅˂ʶʻʸ Pʴ˅ʸˁˇʴʿʸ 
ʶ˂ʻ̛˅ʸˁˇʸ ʸˇ ʵʼʸˁˉʸʼʿʿʴˁˇʸ 

https://proactif.ve
https://proactif.ve
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5 

6 

7 

8 

&iĄeĊ des attentes clairesĹ avec bienveillance ĺ cela offre un cadre sécurisant tout 
en montrant votre soutien pour discuter de sujets délicats, tandis que l'empathie 
renforce la relation et encourage le partage. 
Ţ <e comprends que tu veuĄ aller à la f¢te avec tes ami.e.sĹ et que cšest important pour 
toi. <e suis dšaccord que tu ą aillesĹ mais Àšaimerais en discuter avec toi pour que ta 
sécurité soit assurée. ţ 
Vous pouveĊ ensuite poser ces questions selon le contexte: 
Ţ �stŕce que tu connais les personnes qui seront présentesĿ ţ ŕ Ţ �stŕce qušil ą aura des 
adultesĿ ţ ŕ Ţ �sŕtu au courant sŧil ą aura de lšalcoolĹ du canna�is ou dšautres droªuesĿ ţ 
ŕ Ţ �sŕtu lŧintention dšen prendreĿ `i ouiĹ comment comptesŕtu réduire les risquesĿ ţ ŕ Ţ 
[ušestŕce que tu en penses si Àšallais te reconduire et te c°erc°erĿ `i tu te sens mal à 
lšaise ou si tu as �esoin que Àe vienne te c°erc°erĹ appelleŕmoi nŧimporte quandĹ Àe le 
ferai sans poser de questions sur le moment. ţ 

0n©ormeĊŕvous sur leurs amiĸeĸs et leurs activités ĺ poseĊ des questions sur leur 
quotidien, intérêts et passions. S’intéresser sincèrement à ce qu’il ou elle aime 
aide à renforcer votre lien. 

�ncouraªeĊ lšesprit critiâue ĺ aideĊ votre ado à réfléchir aux nuances de la 
consommation en posant des questions ouvertes. Ce type de dialogue aide à 
développer l’autonomie et la capacité à évaluer les risques. 
Ţ [ušestŕce qui pourrait rendre une consommation responsa�le Ņ risquée à ton avisĿ ţ ŕ 
Ţ [uels �ienfaits ou effets positifs pourraient motiver quelqušun à consommerĿ ţ ŕ 
Ţ [uand estŕce que la consommation devient pro�lématique pour une personneĿ ţ ŕ 
Ţ Pourquoi certaines personnes peuventŕelles avoir de la difficulté à arr¢ter de 
consommerĿ ţ 

�emandeĊŕleur simplement comment �a va ĺ un c°ecÃŕin émotionnel régulier 
peut être bénéfique. �n leur demandant comment il ou elle se sent, vous pouveĊ 
prévenir ou désamorcer un éventuel déclencheur. 

ʴʷ˂Pˇʸ˅ ˈˁʸ ʴPP˅˂ʶʻʸ Pʴ˅ʸˁˇʴʿʸ 
ʶ˂ʻ̛˅ʸˁˇʸ ʸˇ ʵʼʸˁˉʸʼʿʿʴˁˇʸ 

�es ªestes pour nourrir la con©iance 
et la proĄimité émotionnelle 
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ˇe˖˛niˤues de 
˖oˠˠuni˖ation 
̲ ˙a˩oriser 

• �xpliqueĊ l’intention de la 
discussion : nommeĊ clairement 
l’objectif, comme Ţ Je voulais 
prendre un moment pour mieux 
comprendre ce que tu vis. ţ 

• ÉcouteĊ activement : ne coupeĊ 
pas la parole et soyeĊ 
pleinement présent.e 

• YoseĊ des questions ouvertes qui 
suscitent la discussion 

• YratiqueĊ le silence : accordeĊ 
du temps à votre jeune pour 
réfléchir avant de répondre 

• FontreĊ que vous aveĊ bien 
compris : reformuler pour 
montrer que vous aveĊ bien 
compris et valideĊ ses propos 

• ClarifieĊ en posant des questions : 
par exemple, Ţ Yeux-tu m’aider à 
comprendre Ŀ ţ ou Ţ J’aimerais 
conna¸tre ton opinion sur ce sujet. ţ 

• �ncourageĊ et remercieĊ : exprimeĊ 
votre gratitude pour son honnêteté 
et sa confiance, par exemple en 
disant : Ţ Ferci de m’avoir partagé 
ça, j’apprécie ton ouverture. ţ 

• SoyeĊ attentif.ve à la 
communication non verbale 
(sourire, roulement de yeux, bras 
croisés, évitement du regard, 
soupirs audible, s’approcher ou 
s’éloigner physiquement, etc) 

• YermetteĊ au jeune de choisir le 
lieu de la discussion 

ʴʷ˂Pˇʸ˅ ˈˁʸ ʴPP˅˂ʶʻʸ Pʴ˅ʸˁˇʴʿʸ 
ʶ˂ʻ̛˅ʸˁˇʸ ʸˇ ʵʼʸˁˉʸʼʿʿʴˁˇʸ 

ʺérer ˟es désa˖˖ords et 
˟es ˖on˙˟its de ˠani̺re 
˖onstru˖ti˩e 

Les discussions sur la consommation de substances peuvent parfois entra¸ner 
des conflits entre parents et adolescent.e.s. Ces moments, bien que difficiles, 
peuvent aussi devenir des opportunités pour renforcer la relation et établir une 
meilleure compréhension mutuelle. 

https://attentif.ve
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\esteĊ calme 

ʴʷ˂Pˇʸ˅ ˈˁʸ ʴPP˅˂ʶʻʸ Pʴ˅ʸˁˇʴʿʸ 
ʶ˂ʻ̛˅ʸˁˇʸ ʸˇ ʵʼʸˁˉʸʼʿʿʴˁˇʸ 

Les émotions peuvent monter rapidement, mais il est essentiel de ne pas 
répondre par la colère ou le jugement. YreneĊ une pause si nécessaire avant 
ou pendant la discussion. 

�couteĊ sans interrompre 
AccordeĊ à votre adolescent.e le temps de s’exprimer. Cela montre que vous 
valoriseĊ son point de vue, même si vous n’êtes pas d’accord. 

Clari©ieĊ vos intentions 
\appeleĊ que votre objectif n’est pas de punir, mais de garantir un 
environnement sain et sécuritaire. �xpliqueĊ que vous êtes là pour l’aider, 
comprendre ses choix et l’accompagner pour réduire les risques liés à la 
consommation, tout en lui offrant un soutien adapté à ses besoins. 

\e©ormuleĊ et valideĊ 
\épéteĊ ce que vous aveĊ compris de ses propos pour lui montrer que vous êtes 
attentif.ve. Yar exemple : Ţ Si je comprends bien, tu veux dire queļ ţ. 

5 

6 

7 

FainteneĊ vos limites 
lne communication ouverte ne signifie pas abandonner vos valeurs ou vos 
règles. �xprimeĊ clairement vos attentes tout en restant flexible pour trouver 
un compromis raisonnable. 

ChercheĊ des solutions ensemble 
YlutØt que d’imposer des règles unilatérales, impliqueĊ votre adolescent.e 
dans la recherche de solutions. Cela favorise un sentiment de responsabilité 
et de collaboration. 

�ncouraªeĊ � poursuivre le dialoªue 
YroposeĊ de continuer la discussion plus tard si le conflit persiste, mais aussi 
au-delà des moments tendus. Faites savoir à votre adolescent.e qu’il ou elle peut 
toujours venir vous parler, peu importe la situation ou la difficulté. 

Les conflits font partie des relations, mais leur résolution peut renforcer votre 
lien avec votre adolescent.e et favoriser une discussion constructive sur des 
sujets sensibles. 

https://attentif.ve
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ʶ˂ˀP˅ʸˁʷ˅ʸ ʿʴ ʶ˂ˁˆ˂ˀˀʴˇʼ˂ˁ 
ʸˇ ˆʸˆ ʼˀPʴʶˇˆ 

Pourˤuoi ˟es ado˟es˖entʡeʡs 
ˣeu˩entʠi˟s ou e˟˟es ̼tre 
tentéʡeʡs ˣar ˟es su˕stan˖es 
ˣsˬ˖˛oa˖ti˩esʲ 

`i lšadolescentĸe est sous lše©©et dšune substanceĹ attendeĊ âušil ou elle soit sobre 
avant de discuter pour ©aciliter un échanªe e©©icace et respectueuĄĸ 

Yrendre en considération les raisons de la consommation vous permettra: 

• De faire preuve de bienveillance et de compréhension 

• D’encourager une communication ouverte 

• De mieuĄ évaluer les comportements de consommation 

• Curiosité ĺ L'adolescence est une 
période d'exploration et de 
découverte. 

• Yression sociale ĺ Le désir de 
s'intégrer, de répondre aux 
attentes ou d'appartenir à un 
groupe peut influencer leurs 
choix. 

• \echerche de sensations ©ortes ĺ 
Les jeunes cherchent parfois à 
vivre des expériences nouvelles 
et intenses. 

• 0n©luence des médias ĺ Les 
images séduisantes véhiculées 
par les réseaux sociaux peuvent 
donner une allure cool à la 
consommation. 

• 'estion des émotions Ņ éviter 
les probl¥mes ĺ Certain.e.s 
adolescent.e.s utilisent ces 
substances pour faire face au 
stress, à l'anxiété ou aux 
émotions difficiles. Mu pour 
gérer une neurodivergence 
etŅou autres enjeux 
personnels.  

• `entiment dŧinvincibilité ĺ 0ls 
et elles se sentent parfois à 
l'abri des conséquences. 

`uite 
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• Fanâue dšin©ormation ou 
in©ormation erronée ĺ lne 
méconnaissance des risques et 
des effets peut les mener à 
expérimenter. 

• &amille et entouraªe ĺ Le facteur 
environnemental de la 
consommation, le fait d’être 
entouré.e de consommation ou 
qu’elle soit fortement valorisée, 
ou banalisée, contribue à la 
consommation et augmente les 
risques. 

• Ge le savent pas ĺ lne 
réponse frustrante mais tout 
de même fréquente est Ţ je 
ne sais pas ţ. 0l est important 
de ne pas réagir avec 
frustration ou supposer que 
votre ado ment. �n raison de 
leur développement 
psychologique qui est en 
cours, il est possible que le 
ou la jeune ne comprenne 
pas, n’ait plus, ou n’ait pas 
encore de raisons claires 
pour consommer. 

ʿes su˕stan˖es ˟es ˣ˟us 
˖ourantes et ˟eurs e˙˙ets 

[ušestŕce âušune substance psąchoactive Ŀ 

lne substance psychoactive modifie le fonctionnement physique, psychologique et 
comportemental d’un individu. �lle peut procurer du plaisir dès la première utilisation, 
mais la tolérance développée pousse souvent à augmenter les doses. La consommation 
régulière comporte des risques pour la santé physique, mentale, sociale et financière, 
et aucun usage n’est sans risque. 

Le cerveau continue de se développer jusqu’à 2Ģ ans, les jeunes sont donc 
particulièrement vulnérables aux effets des substances psychoactives. Ces substances 
se classent en trois catégories : dépresseurs, stimulants et perturbateurs. �ien que 
certaines soient légales (souvent interdites aux jeunes), les substances légales 
obtenues sur le marché illégal, ainsi que les substances illicites, comportent des risques 
imprévisibles en raison de leur composition et de leur origine incertaines. 
Avant de commencer, gardeĊ en tête ces données importantes : selon l'0nstitut 
national de santé publique du Québec (0GSYQ), les substances les plus consommées 
par les Àeunes du secondaire sont lšalcoolĹ le cannabisĹ la nicotine et les médicaments 
sur prescription (�gADJ�S, 2019). 
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2 About Us
The hem of the pool expands 
indefinitely, ringing

3 Company 
Overview

Known for his sweetness, this 
dog shakes himself awake with a 
gentle groan and cranes his 
loaf-like head towards the fox:
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

4 Our 
Services

5 Our 
Clients 6 Financial

Overview

The fox and the dog free-fall off 
the edge into nothing, which is 
to say, they were fine. Landing 
promptly on the other side:
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

In a quiet flash, the dog 
remembers a lyric from his 
boyhood — “Out of our hands / 
fall the gold of youth":
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

An outline appears just past the 
hand, suggesting the possibility 
of a door to somewhere else. 
The fox, not one to lead:
• The quick brown fox jumped
• The hem of the pool expands
• Known for his sweetness, this 

Dépresseurs Stimulants 

Définition 

L’effet général est de 
ralentir le fonctionnement 
du cerveau et du corps 
(système nerveux 
central). 

Perturbateurs 

L’effet général est 
d’accélérer le 
fonctionnement du 
cerveau et du corps 
(système nerveux central). 

L’effet général est de 
modifier le fonctionnement 
du cerveau, du corps et du 
comportement. 

�©©ets 
recherchés 

Détente, sensation de 
plaisir et de légèreté, 
sensation de bien-être 
intense (euphorie), 
désinhibition, ralentir le 
rythme des pensées, 
soulager l’anxiété et la 
douleur. 

0mpression d'avoir plus 
d'énergie, avoir un 
sentiment de puissance et 
de confiance en soi, 
sensation de bien-être 
intense (euphorie), 
diminuer la faim, 
ouverture etŅou désir 
sexuel, augmentation des 
perceptions sensorielles. 

Détente, sensations 
altérées et amplifiées, 
hallucinations auditives, 
tactiles, visuelles, sensation 
de bien-être intense 
(euphorie), désinhibition, 
ouverture etŅou désir 
sexuel. 

�©©ets 
déplaisants 
et risâues 

\alentissement du rythme 
cardiaque, confusion 
mentale, désorientation, 
diminution de la vigilance 
et de l’attention, 
somnolence, altération du 
jugement, dépression 
respiratoire. 

0rritabilité, angoisse, 
parano¹a, risque 
cardiaque, assécher la 
bouche, palpitations, 
hyperthermie, anxiété, 
sudation excessive. 

Yeurs incontrØlées (bad 
trip), démotivation, 
difficulté de 
concentration, 
anxiétéŅcrise de panique, 
troubles de sommeil, 
confusion. 

Substances 

• Alcool 

• Mpiacés Ņ Mpio¹des 

• �enĊodiaĊépine 

ŃYlusieurs médicaments en 
vente libre ont des effets 
dépresseurs comme ceux 
contre la toux et le rhume 
(de nuit), ainsi que les 
médicaments contre la 
douleur. 

• Caféine 

• Gicotine 

• Coca¹ne 

• Fédicaments prescrits 
pour gDAŅgDA- 

ŃYlusieurs médicaments en 
vente libre ont des effets 
stimulants comme ceux 
contre le rhume (de jour) 
pour réduire la fatigue et 
décongestionner les sinus. 

• Cannabis 

• FDFA 

• -allucinogènes 

• >étamine 

Your plus d’information sur les substances, rendeĊ-vous sur toxquebec.ca 
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https://toxquebec.ca
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ˉaˣoteuses et ˪a˫ ˣensʭ 
˖e ˤuϠi˟ ˙aut sa˩oir 

La popularité de la vapoteuse, ou Ţ vape ţ, cheĊ les jeunes de 12 à 1Ĥ ans au 
Québec est en hausse. �n 2019, environ 21 % des jeunes du secondaire ont déclaré 
avoir utilisé la vapoteuse au cours de l'année, un chiffre qui atteint 3Ģ % parmi les 
élèves de Ģe secondaire  (0GSYQ). �ien qu’elles soient parfois présentées comme 
une alternative moins nocive à la cigarette, elles ne sont pas sans risques, surtout 
pour les adolescent.e.s, dont le cerveau est en plein développement. 

@es points essentiels � conna¸tre ĺ 

1 

2 

3 

Les saveurs attrayantes (gomme à mâcher, fruits, bonbons) malgré qu’elles soient 
maintenant défendues par la loi, sont toujours populaires cheĊ les jeunes et 
retrouvé sur le marché illicite. La pression sociale et l’accessibilité des produits sont 
aussi des facteurs qui incitent les jeunes à essayer les vapoteuses. La technologie 
permet au dispositif d’être facilement dissimulé et le taux élevé possible de 
nicotine permet un effet plus puissant. La vapeur sortant de la cigarette 
électronique donne aussi l’impression d’être moins polluante. 

Les liquides pour vapoteuses peuvent contenir de la nicotine, des produits 
chimiques aromatisants, et parfois des substances illégales ou non réglementées. La 
nicotine est particulièrement préoccupante, car elle peut entra¸ner une dépendance 
rapide et affecter la mémoire, l’apprentissage et le contrØle des émotions cheĊ les 
jeunes. 

Ţ �e nšest pas danªereuĄ ţ : �ien que souvent présentées comme inoffensives, les 
vapoteuses exposent les utilisateurs à des particules fines et à des substances 
chimiques potentiellement toxiques. 
Ţ 0l nšą a pas de nicotine dans toutes les vapoteuses ţ : Certaines vapoteuses 
vendues comme sans nicotine peuvent en réalité contenir de faibles concentrations 
de cette substance. 
Ţ @a vapeur cŧest seulement de lŧeau ţ : La vapeur produite par une vape n'est pas 
de l'eau, mais un aérosol formé lorsque le liquide du dispositif appelé Ţ e-liquide ţ 
est chauffé. Les effets à long terme sur les poumons ne sons pas encore connus. 

`uite 
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Yourâuoi les Àeunes vapotentĿ ĺ 

Contenu des vapoteuses ĺ 

@es mąthes autour des vapoteuses ĺ 
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4 \isâue dŧeĄpérimentation avec dŧautres substances ĺ 
Les jeunes qui utilisent des cigarettes électroniques courent un risque accru 
d’essayer par la suite des cigarettes traditionnelles, du cannabis ou d’autres 
substances psychoactives. La vapoteuse peut servir de porte d’entrée vers des 
comportements de consommation plus risqués, en partie en raison de la 
dépendance à la nicotine ou d’une banalisation de l’acte de fumer. 

Les ÿax pens sont des dispositifs similaires aux vapoteuses, mais conçus pour 
vaporiser des concentrés de cannabis, tels que la cire (ÿax) et les huiles. 

• geneurs élevées en g-C ĺ Ces concentrés contiennent souvent des niveaux 
de g-C beaucoup plus élevés que les fleurs de cannabis traditionnelles, 
augmentant les risques d’effets secondaires comme l’anxiété, la parano¹a ou 
la psychose. 

• &acilité dšutilisation et discrétion ĺ Leur apparence similaire aux vapoteuses 
rend leur usage plus difficile à détecter, ce qui peut encourager une 
consommation fréquente ou excessive. 

• \isâue accru pour les Àeunes ĺ Étant en développement, le cerveau des ados 
est particulièrement vulnérable aux effets du g-C, ce qui peut entra¸ner des 
impacts durables sur la mémoire et le développement émotionnel. 

Les cigarettes électroniques et les ÿax pens sont principalement 
obtenus en ligne ou sur le marché illégal par les jeunes. 

Ce marché expose non seulement à des produits non réglementés, 
mais également à une diversité d’autres substances psychoactives 

illicites. Cette accessibilité augmente les risques d'expérimentation 
de drogues illégales, renforçant l’importance des messages de 

prévention à véhiculer. 

ʶ˂ˀP˅ʸˁʷ˅ʸ ʿʴ ʶ˂ˁˆ˂ˀˀʴˇʼ˂ˁ 
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ˆignes ̲ o˕ser˩er 

Certains changements dans le comportement ou l’apparence de votre 
adolescent.e peuvent indiquer une consommation de substances. 

Voici les principaux signes à surveiller : 

Chanªements dŧhumeur et 
de comportement 

0rritabilité ou sauts 
d’humeurs fréquents, anxiété 
ou nervosité inhabituelle, 
manque d’intérêt pour des 
activités ou loisirs habituels, 
problèmes de mémoire ou 
de raisonnement, difficulté à 
se concentrer, prononciation 
difficile, élocution plus 
lente,  incapacité de 
prendre des décisions 
immédiates,  isolement, 
changements de cercle 
d’amisŅentourage. 

Yrobl¥mes scolaires 

�aisse des résultats, oublis 
fréquents, absences fréquentes 
et retards répétés, manque de 
motivation. 

Fodi©ications phąsiâues 

~eux rouges, possède des 
gouttes pour les yeux, fatigue 
marquée ou sommeil perturbé, 
teint pâle, ou changement de 
poids ou d’appétit. 

Mdeur inhabituelle 

Mdeur de tabac, d’alcool, de 
cannabis ou de produits 
chimiques, ou porte du parfum. 

�n plus des signes physiques, 
les facteurs de risques sont 
de bons indices. `uite 
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�n complément des signes physiques et comportementaux, certains facteurs de 
risque peuvent indiquer une vulnérabilité accrue à la consommation : 

ʹa˖teurs de risˤue 

• 0mpulsivité ou difficulté à contrØler ses émotions 

• \echerche de sensations fortes ou prise de risques fréquente 

• Agressivité ou conflits fréquents avec l’entourage 

• Ami.e.s et entourage qui consomment 

• gensions familiales récurrentes ou communication limitée à la maison 

• Consommation de substances par les parents ou la fratrie 

• Argent de poche non supervisé ou en quantité importante 

Si vous remarqueĊ ces signes, il est important 
d’aborder la situation calmement. MuvreĊ 
un dialogue sans accuser, en vous concentrant 
sur les comportements observés plutØt que de 
sauter directement aux conclusions. SoyeĊ à 
l'écoute de votre adolescent.e pour mieux 
comprendre ses choix et ses raisons. 
Si vous aveĊ des questions, des doutes ou 
des craintes, n'hésiteĊ pas à poser vos questions 
aux divers professionnel.le.s présents à l’intérieur 
et à l’extérieur de l’école de votre ado. 

Q
U

E
FA

IR
E EN CAS DE DOUTE

? 
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ʶoˠˠent réduire ˟es risˤues 
˟iés ̲ ˟a ˖onsoˠˠation 

�n guidant votre jeune avec des conseils pratiques et en maintenant une 
communication ouverte, vous contribueĊ à réduire les risques liés à la 
consommation tout en renforçant votre lien avec votre ado. 

woici des stratéªies concr¥tes pour réduire les risâues associés ĺ 

1 

2 

3 

4 

\etarder la premi¥re consommation 
Ylus l’expérimentation est tardive, moins les risques pour le cerveau en 
développement sont importants. Ylus l’initiation à la consommation est 
retardée, moins les jeunes sont vulnérables de développer des conséquences 
négatives liés à la consommation.  DiscuteĊ avec votre jeune des avantages 
d’attendre avant d’essayer une substance. 

Yrendre de ©aibles doses et espacer les consommations 
�ncourageĊ-les à ne pas consommer de grandes quantités d’un coup et à 
prendre le temps de ressentir les effets avant de consommer davantage. 

�viter de consommer seulĸe 
L’isolement est un facteur de risque important au niveau des problèmes de 
consommation. 0nsisteĊ sur l’importance d’être entouré.e de personnes de 
confiance en cas de malaise ou d’urgence et être en présence d’une personne 
qui ne consomme pas. 

Ge pas mélanªer les substances 
Consommer plusieurs substances en même temps peut amplifier leurs effets et 
augmenter considérablement les risques d’intoxication, de mauvaise réaction ou 
d’accident. 

`uite 
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6 

7 

�viter les produits de provenance incertaine 
La dose, l’origine et le contenu des substances provenant du marché illégal 
sont pour la plupart inconnues. 

Ylani©ier un retour sécuritaire 
Avant de sortir, discuteĊ des options de transport sécuritaire pour revenir à la 
maison. �ncourageĊ-les à utiliser des services de transport comme un taxi ou 
une application de covoiturage, ou bien à désigner un conducteur sobre s’il se 
rend à une fête ou à un événement. �n cas de doute, assureĊ-vous que votre 
jeune puisse vous appeler à tout moment pour qu’il ou elle puisse rentrer en 
toute sécurité, sans avoir à prendre de risques. 

8 �ncouraªer des alternatives positives 
AideĊ votre ado à trouver des activités ou des passe-temps qui répondent à ses 
besoins sociaux ou émotionnels sans passer par la consommation. 

9 �iscuter des ressources dšaide disponibles 
Demander à votre jeune les adultes de confiance accessible à l’école 
(intervenant.e.s, professeur.e.s, infirmier.e.s, etc.) et à l’extérieur de l’école 
(intervenant.e.s de maison des jeunes, tel-jeunes, coach de sport, psychologue, 
etc.) vers qui il ou elle peut se tourner en cas de besoin. 

5 `šhądrater et manªer avant et pendant la consommation 
�oire de l'eau régulièrement pendant la consommation d'alcool et entre 
chaque verre permet de ralentir la consommation et d'éviter une 
déshydratation rapide. De plus, manger avant de consommer ralenti  
l’absorption de l’alcool dans le corps. 
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˅aˣˣe˟ du r͆˟e signi˙i˖ati˙ 
des ˣarents dans ˟a ˣré˩ention 

ʶ˂ˁʶʿˈˆʼ˂ˁ ʸˇ ˅ʸˆˆ˂ˈ˅ʶʸˆ 

Votre bienveillance, votre écoute et votre disponibilité sont vos plus grandes 
forces. Fême si des moments de doute ou de conflit surviennent, rappeleĊ-vous 
que votre présence reste une ancre importante pour votre adolescent.e. 0l est 
normal de ne pas tout savoir, mais le simple fait d’être là, curieux.se et engagé.e, 
suffit souvent à ouvrir le dialogue et à apaiser les inquiétudes. 

\esteĊ confiant.e dans votre rØle. wous ¢tes un ©acteur de protection puissant pour 
aider votre Àeune � naviªuer cette période de sa vie en toute sécuritéĸ 

˅essour˖es 

maisonjeanlapointe.orgŅtraitementŅpafe 

tel-jeune.comŅfrŅparents 
1-ĥ00-361-Ģ0ĥĢ 

inspq.qc.ca 

camh.caŅfrŅ 

aidedrogue.ca 
1-ĥ00-26Ģ-2626 

0ntervenant.e.s présent.e.s dans l’école 

https://aidedrogue.ca
https://inspq.qc.ca
https://tel-jeune.com/fr/parents
https://maisonjeanlapointe.org/traitement/pafe
https://curieux.se


20 | Ados et substances: Écouter, comprendre et prévenir 

Sources 

ʶ˂ˁʶʿˈˆʼ˂ˁ ʸˇ ˅ʸˆˆ˂ˈ˅ʶʸˆ 

Carver, -., �lliott, L., >ennedy, C., ž -anley, J. (2016) YarentŖchild connectedness and 
communication in relation to alcohol, tobacco and drug use in adolescence: An 
integrative revieÿ of the literature. ō�n ligneŎ 

Choi -J, Filler-Day F, Shin ~, -echt FL, Yettigreÿ J, >rieger JL, Lee J, 'raham Jx. 
(201Ĥ) Yarent Yrevention Communication Yrofiles and Adolescent Substance lse: A 
Latent Yrofile Analysis and 'roÿth Curve Fodel.  ō�n ligneŎ 

Choquet Farie (2011), Les parents face à la consommation de substances 
psychoactives des adolescents, \evue L'actualité.  ō�n ligneŎ 

�eno¸t 'authier, >arine �ertrand et Yierre Golin, (2010) Famille et traitement de la 
toxicomanie cheĊ les adolescents : étude de cas ţ, �nfances Familles 'énérations. ō�n 
ligneŎ 

-ammond, D., \eid, J. L., Cole, A. '., Leatherdale, S. g. (201Ĥ). �lectronic cigarette 
use and smoÃing initiation among youth: a longitudinal cohort study. Canadian Fedical 
Association Journal (CFAJ). ō�n ligneŎ 

0nstitut de la statistique du Québec, �nquête québécoise sur le tabac, l’alcool, la 
drogue et le jeu cheĊ les élèves du secondaire, 2019. 

Leyton, F., et S. Steÿart (éds). goxicomanie au Canada : Voies menant aux troubles 
liés aux substances dans l’enfance et l’adolescence, Mttaÿa (Mntario), Centre 
canadien de lutte contre les toxicomanies, 201ġ. 

LuÃ Jx, Farhat g, 0annotti \J, Simons-Forton �'. (2010) Yarent-child communication 
and substance use among adolescents: do father and mother communication play a 
different role for sons and daughtersĿ. ō�n ligneŎ 

\eid, J. L., \ynard, V. L., CĊoli, C. D., -ammond, D. (2019). xho is using e-cigarettes in 
CanadaĿ Gationally representative data on the prevalence of e-cigarette use among 
Canadians. �FC Yublic -ealth. ō�n ligneŎ 

StanbrooÃ, F. �. (2016). �-cigarettes: 'ateÿay to nicotine addiction for youth. 
Canadian Fedical Association Journal (CFAJ). ō�n ligneŎ 


