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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 prodvits ou activités
nous le font tellement ressentir
que I’'on a du mal & s’en priver :
cela peut devenir un probleme.

Ce petit livre va te présenter

des situations en rapport

avec les jeux vidéo, l'alcool

et le tabac. Les usages en sont

tres différents, mais leur point commun,
c’est quils 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 'usage
d'un produit (comme alcool et le tabac) ou d'une activité (comme jouer
& un jeu vidéo). Cette personne se sent mal si elle n‘a plus accss & ce
produit ou & cette activité.
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Comment ¢a fonctionne ?
Les produits ou les activités qui peuvent entrainer

une addiction modifient le fonctionnement du cerveau.

lls agissent sur la partie réservée au plaisir, en provoquant
lat libération d’une substance qui fait que I'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 pratigue de plus en plus I'activité ...

On ne peut plus s’en passer, méme sil'on

sait parfois que cela nous fait du mal.

L'addiction a aussi des conséquences
sur 'humeur et le comportement,

Elle énerve, fatigue, stresse...
Parfois, on ¢iscle complétement
)\ desafamille et de ses amis.
Laddiction affaiblit les
capacités & &tre auvtonome
et la confiance en soi
sans produit, on ne sait plus
se faire de nouveaux amis
ou parler en public...




ALLEZ, JE SUIS
> PRESQUE AU

NWEAD 39/

~—=(" ARTHUR, TU FAIS
1A BIEN TES DEVOIRS 7

BON, JUSTE

QUELAUES MINUTES..

ARTHUR, TU NE Noys
A3 PAS ENTENDYS ?
LASSE TON TELEPHONE
\ ETVIENS DINER.

JUSTE 7 MINUTES, )
JE TERMINE (oN <

oU), U, LASSEZ-Mol \

NIEAU ET TARRINE )

TAURAIS BIEN
CONTINUE 4

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

JOUER e

A MoN VIS, TU ES
7 TRoP SOUVENT SUR ToN
TELEPHONE. LA PREE, <
Ty PASSES BEAUCOUP
MONS DE TEMPS AUEC

NOUS.




L. Arthur n'est pas & l'aise : il sent 2. Arthur se sent un peu coupable.

que quelque chose cloche avec son Apres diner, il relit sa legon de francais
jeu. Mais | n“arrive pas & en parler pour le lendemain. Mais une fois au it
avec ses parents. De retour dans il ne peut s'empécher de reprendre

sa chambre, il se remet directement o partie commencée : il joue pendant
& jouer. Ses parents lui demandent  deux heures, jusqu’at étre complstement
p|usieurs fois d’arréter, sans succas. épuisé. Demain, & l'école, Arthur risque

Reésultat : ils finissent par se disputer.  d’avoir du mal & se concentrer |

2. Arthur écoute ce que lui disent ses parents. Il reconnait quiil 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 |

Etablir avec votre enfant les conditions d'utilisation des jeux vidéo (durée limitée, moments
autorisés) 'cidera & jouer sans abus. Partager ce temps de jeu avec lui et permettre &
Fenfant de s’approprier ces raglss, facilitera des échanges entre vous & d'autres moments.
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ALLEZ, ON VA FETERCA
AVEC ON BON CHEMPAGNE !
> JE VOUS SER,

T ENEN T

| PRENDRAI 743,
Mol MERC,
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BAH, LOUISE, TUNAS ).
745 DE VERRE 7., J
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TUSAIS BIEN GU'ELLE NATAY
[E DRoIT DE BOIRE D'ALCadL.,

| ALLEZ, CE N'EST PAS UN FOND
S UOYONS

DE VERRE QUI LUl FERA DU MAL !

o) B

LEST NORMAL DE =<
BOIRE DU CHAMPAGNE
FOUR SON ANNI-
2 VERSARE /

o .

AUEL, LOUISE,
ALATENNE !




: SI TU TE TROUVES DANS
Louise 7 LA MEME SITUATION QUE LOUISE

1. Louise veut faire plaisir & certains 2. Louise nest pas & 'aise. Elle

membres de sa famille, alors elle n'a pas envie de boire de 'alcocl,
accepte le verre de champagne. mais comme tout le monde trinque
Elle n‘apprécie pas vraiment le cour son anniversaire, elle se sent

golt, mais elle le boit, contente de  un peu obligée : elle fait semblant
“tatire |a f8te”. Elle ressentira l'effet  de gotter une gorgée, avant de se
de l'alcoo! sans oser en parler. débarrasser du verre discratement.
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Les parents et adultes sont les premiers vecteurs de banalisation de Faleool’
auprds des jsunes. N'incitez pas votre enfant & en consemmer, méme si ¢'est juste “pour golter” :

3. iouise refuse de boire le verre de oho&mpagne ‘ellenena pas du tout envie. cela n’a pas de sens pour un enfant. i ny @ que des bénéfices & retarder les premigres consommations,
Comme sa maman I'a fait remarcuer, boire de l'alcool est fortement déconseillé. Les moments dfe convivialité peuvent se vivre sars aloool.
Pour lat scnté, alcool c’est maximum 2 verres par jour, et pas tous fes jours.

. .\ N - 7 ! 1
Alors elie dit non & son grand—pere, expﬁlquant qu elle n'a pas besoin de 12 Cuant aux minsurs st aux femmes enceintes, osst pas d'aleool du tout.
pour f&ter son anniversaire et s'amuser.
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PAOU T LA JOURNEE
EST TERMINEE /

ETEN PLUS, CEST
LE WEEK-END/

ATTENDS, ON VA PASSER
VOIR DES CoPAINS LA-BAS,

TU VAS YOIR, ILS
SONT 1RGP COOL ...

SALUT, AGATHE !
TU NOUS PRESENTES
ToN CoPAIN ?

SALUT, JULES. VOUS TOMBEZ BIEN,
ON PRoFITE DE LA EINDE J0URNEE
POUR SE DETENDRE UN PEU.
TU VEUX PARTAGER 7

EUH... NONMERTI,

MRS SE, TV VAS VOIR,
GA FAIT DU BIEN.,

TES PLUS
UNGAMIN. ..

ALLEZ, ToUT LE MgNDE
FUME. 1L FAUDRA BIEN QUE
TU TESTES UN JOUR




SI TU TE TROUVES DANS

A ton avis, que peut faire Jules ? h
LA MEME SITUATION QUE 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.
9 P PP grovp g

pas envie de fumer, mais comme tous  Pour réussir & en faire partie, il pense
les regards sont bragués sur lui, il qu’il doit alers tout partager avec sux,
décide d'impressionner les autres compris la cigarette. I se dit qu'il
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collégiens. I accepte la cigarstte,  n‘acceptera que cette cigarette, et que
malgré le dégolt qu'elle lui provoque.  ce sera juste un mauvais moment & passer |

\ . ; . :
3. Jules refuse & nouveau la cigarette. Il na pas envie de tricher avec N'hésitez pas & ouvrir s dicdogue au sujet du tabac avec votre eafant avant
ses parents et ne veut pas se forcer & fumer pour &tre “comme les autres * Fadolescencs, période la plus propice aux premidres consommations,
1 oropose & Agathe de rejognd[—e d’autres c:o”égiens. Avec eux, méme s'ils Amenez-le & rélléchir en valorisant les avantages & rester non-fumaur au vu des

N . ) . . dangers du tabagisme. Préparez-le aux jeux d‘influence quivont présenter la ci it
ne partagent pas tous les mémes passions et occupations, il sait que cela gers c gieme-Trep e arn [t vont presemier fa cigaretie comme
X . ) valorisante aupres des avtres ¢ illusion d'étre “adulte”, pseudo “confiance en soi”, ete.
ne les empéche pas d’étre amis !
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