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Les dépendances peuvent être multiples dans
une vie, certaines vont et viennent, d'autres
restent intégrées en nous pour longtemps. La
plupart des gens vont être dépendants à
quelques choses, que ce soit à une substance
légale (cannabis, alcool, tabac, café, boissons
énergisantes), une substance illégale (coke,
morphine, speed...) aux jeux de hasard, à
l'amour, au sexe, à l'argent, aux jeux vidéo... Peu
importe la dépendance, une chose relie toutes
ces personnes : le Rituel de consommation.
Rituel avec un grand R, car il rend l'expérience
de consommation supérieure, mais également
plus difficile à abandonner. Le plaisir de la
dépendance passe pour plusieurs par le Rituel
qui vient, tel un écran 4K, augmenter
l'expérience client. Que serait la première
cigarette du matin sans un café ? Le gin-tonic
dans une coupe à vin? Le joint roulé dans un
autre papier? L'injection avec du matériel
inhabituel? Toutes ces petites habitudes de
consommation viennent avec le temps s'ancrer
dans nos routines de vie, prenant une place
importante dans la façon de consommer. 

Qu'est-ce que le Rituel au final? 
Il s'agit des toutes les petites actions,
ambiances, personnes avec qui notre
dépendance est à son apogée. Une
habitude qui se transforme, au fil du
temps, en un incontournable , en un
moment de plaisir à lui seul. Combien de
personnes aiment presque autant la
préparation de leur verre, de leur hit, de
leur date, que l'action en soit? De par ce
que nous sommes, nous arrivons à nous
conditionner avec nos Rituels et finir par
associer positivement autant les actions
précédant la consommation, que la
consommation en soi. Ce qui par le fait
même rend l'arrêt de consommation
impossible sans un changement de tout ce
qui entoure la consommation. 



Ces dépendances, associées au
rituel de consommation, deviennent
problématiques, quand, avec le
temps, elles prennent de plus en
plus de place dans notre vie.
Lorsque le temps entre les
consommations devient de plus en
plus court, lorsque l'envie de vivre
notre dépendance prend toute la
place dans notre tête, lorsque les
autres activités deviennent de
moins en moins intéressantes sans
notre dépendance pour les
accompagner. 

Lorsque ce moment est atteint, ou
le rituel et la dépendance en soi ne
sont plus sources de plaisir, mais
bien d'anxiété, d'inquiétude, de
peur, il est temps de se questionner
et d'aller chercher de l'aide. 
 
En conclusion, peu importe, ta
dépendance, si tu considères
qu'elle prend trop de place, vient
nous voir au travail de rue! 

https://www.who.int/substance_abuse/terminology/definition1/fr/#:~:text=clini
que%20CIM%2D10-,Ensemble%20de%20ph%C3%A9nom%C3%A8nes%20co
mportementaux%2C%20cognitifs%20et%20physiologiques%20dans%20lesqu
els%20l,d%C3%A9sinvestissement%20progressif%20des%20autres%20activit

%C3%A9s 
https://www.foodinaction.com/alcool-rituel-consommation-boisson/ 

 



RÉVOLTÉERÉVOLTÉE
P A R  A L E X A N D R A  T R E M B L A Y

JE SUIS RÉVOLTÉE

Quand je n'ai plus ma liberté
Je suis une bornée
Difficile de changer, de me faire changer d'idée
Une fille qui a de la misère à s'aimer

Des trous dans les bras
Qui pensait en arriver là
L'irresponsable c'est moi
Jamais je ne veux retourner là-bas

Image de la dure
J'me su ramassée dans une cure
Il ne faut pas que ça dure
Si je ne veux pas finir entre 4 murs

JE SUIS RÉVOLTÉE

Tout le monde marche sans se regarder
Moi je souris même si j't'une fuckée

J'ai perdu le contrôle de ma vie

Vous l'entendrez par mes cris
Je suis révoltée pi j'vous dis « s'tie »

Criss j'ai des rancœurs
Discipline, à mes heures
Vous serez toujours dans mon coeur
Société tu m'donnes mal au coeur
La liberté c'est mon bonheur
Solidarité, filles rebelles vous êtes mes soeurs

Je suis une intense
Ya rien qui me fait peur
Je fais ça pour soulager ma douleur

ON SE SOUVIENT DE TOI ALEXANDRA
29 ans pour toujours...
A sa demande, Alexe voulait qu’on partage son histoire
pour aider d’autres personnes à se sortir de la
dépendance.
Déterminée, souriante, dynamique ... Alexe était et restera
une jeune femme extraordinaire.
 
L’équipe du STRC

Je suis une poly toxicomane
Mais avant tout je suis une femme
Est-ce que c'est moi qui se blâme
Faut que j'arrête avant que la drogue
Ait mon âme

Aujourd'hui je fais confiance en la vie

J'avais de la misère avec mon autonomie
Marginale et originale
C'est moi j'en suis ravie

Fuck off tous les préjugés
Soyez ouverts, sinon je vais vous troubler
Ceux qui sont fermés, moi vous me choquez
Tout ce que je veux c'est me faire aider

La sagesse se gagne avec le temps
Condamnée à tout jamais d'être une enfant
J'ai d'l'air d'un zombie assis sur un banc
Tabarnack j'ai fait mon possible depuis un an

Toujours en train de faire le con
Si tu te drogues fais-le pas en colon
Moi j'arrête mais pour de bon

Vous dites c'est toutes des crottés
Vous avez de la misère à en parler
Ça se passe juste à côté de toé
Dans le fond nous sommes juste des mal-aimés
On ne peut pas réparer le passé
Pour tout ceux qui ont été blessés
SI tu ne veux pas finir drogué
Vas en d-tox et laisse toi aller



Dessin signé: Annick Martel-Lagacé



Ressens-tu un besoin constant de contact avec ton chum ou ta blonde ?
As-tu l’impression de vivre ta vie à travers celle de ton chum ou ta blonde ?

As-tu l’impression de t’effacer pour laisser toute la place à ton chum ou ta blonde ?
Es-tu terrifié à l’idée de vivre sans l’autre au point de faire n’importe quoi pour lui ou elle ?
Vis-tu ta relation dans le tout ou rien, en passant souvent de l’amour fou aux menaces de

rupture ?

 La dépendance affective est présente lorsque son estime de soi est dépendante
du regard de l’autre sur soi. Comme l’estime de soi dépend du regard des autres,
on cherche à plaire et à être aimé à tout prix. Quand on souffre de dépendance
affective, on en arrive à n’exister que par l’autre. Ce qui distingue l’amour de la
dépendance affective, c’est la souffrance. La souffrance s’insinue dès qu’on
commence à tout accepter et à s’oublier au profit de l’autre. La dépendance ne se
déclare pas du jour au lendemain. Elle s’installe dans notre quotidien, au rythme
des contraintes, des doutes et des causes d’insécurité. La dépendance affective
touche autant les hommes que les femmes. 

Pour se libérer de la dépendance, il faut avant tout prendre conscience des
comportements dépendants et amorcer quelques changements à ses habitudes :

·Prendre des initiatives sans demander la validation des autres;
·Attendre une demande plutôt que la devancer;

·Réfléchir à comment aider les autres;
·Donner notre avis même s’il va à l’encontre des autres;

·Attendre de ressentir réellement les choses avant de les exprimer;
·Donner des marques d’affection sans attendre d’en recevoir en retour;

·Éviter les « Tu m’aimes-tu? », « Tu penses à quoi? », « Avec qui tu parlais? »;
·Consacrer des journées qu’à soi pour faire ce que nous aimons;

·Souligner et savourer nos bons coups.
 

Le but est de se reconnecter à soi, à ses besoins, à ses désirs et à apprendre à
s’aimer et se respecter tel qu’on est réellement. Plutôt qu’être source de
souffrance, le contact aux autres pourra finalement devenir une source
enrichissante d’expériences.



Il t'arrive de te
réveiller la nuit pour

regarder tes
notifications

Lorsque tu es seul(e)
dans un endroit public

tu regardes ton
cellulaire pour passer

le temps

Tu as tendance à regarder
ton cellulaire, même

lorsque tu discutes avec
quelqu'un

Tu peux passer 24
heures sans ton
cellulaire ou tes
réseaux sociaux

Relation
indépendante

Relation
Fusionnelle

Relation
Toxique

 
Tu utilises ton écran à des

fins éducatives. Tu passes un
maximum de 2 heures par
jour avec lui. Tes activités

sociales et sportives ne sont
pas affectées. Tu peux te

passer de ton écran dans les
diverses sphères de ta vie.

Vous êtes indépendants l’un
de l’autre. 

Tu utilises ton écran jusqu’à
une durée maximale de 4
heures par jour. Tu traines

ton écran partout où tu vas.
Vous partagez beaucoup de

moment ensemble, ton
écran fait partie de l’une de

tes activités sociales. 

Tu utilises ton écran plus de 4
heures par jour. Lorsque tu dois
laisser ton écran pour faire tes

tâches quotidiennes, tu ressens le
besoin de regarder tes

notifications pour ne pas
manquer quelque chose. Tes
pensées obsédantes et ton

utilisation négligent tes besoins
primaires. C’est peut-être pour toi
le temps de prendre une pause.

 

Tu fermes tous
tes écrans avant
de dormir le soir

non

non

non

oui

oui

ouinon

Si tu as des

questionnements,

n’hésite pas à

communiquer avec

les diverses

ressources

disponibles à la

dernière page!  



Procure-toi des bandelettes de
détection du fentanyl 
Teste ta drogue avant de la
consommer
Procure-toi une trousse de
naloxone 
Évite de consommer seul

Les drogues de rue contaminées 
Tu consommes de la drogue de rue (speed, coke, MDMA, pot, dilaudid, xanax, etc)  ?

Ta drogue ne procure pas les effets recherchés et/ou habituels ? 

Elle pourrrait être contaminée au fentanyl! 

comment se protéger d'unecomment se protéger d'une
surdose de fentanyl ?surdose de fentanyl ?  

signes et symptômes d'une surdose de fentanyl :signes et symptômes d'une surdose de fentanyl :

Le fentanylLe fentanyl  

en bref :en bref :

Opioïde inodore et sans goût qui est 100 fois
plus fort que la morphine. Ce qui accroît
considérablement le risque de surdose

accidentelle.

AlerteAlerte    surdosesurdose

Respiration faible et lente;
Perte de conscience;
Extrême somnolence;
Lèvres et ongles pâles ou bleus;

Pupilles contractées;
Température corporelle basse;
Peau moite;
Gargouillements ou ronflements.





C’EST QUOI ÇA? C’EST UN MÉDICAMENT
QUI PEUT RENVERSER

TEMPORAIREMENT L ’EFFET D’UNE
SURDOSE :  LA NALOXONE EST À

UTILISER DANS UN CONTEXTE DE
CONSOMMATION D’OPIOÏDES.

L ’UTILISATION DE LA NALOXONE EST
SÉCURITAIRE.  SI  JAMAIS TU EN

ADMINISTRES À QUELQU’UN QUI N’EST
PAS INTOXIQUÉ AUX OPIOÏDES,  CELA

N’AURA AUCUN IMPACT SUR SA SANTÉ.

SAVAIS-TU QUE TU PEUX ADMINISTRER PLUS
D’UNE DOSE À UNE PERSONNE SANS AUCUN
DANGER? SOUVENT,  IL  VA FALLOIR QUE TU
ADMINISTRES PLUS D’UNE DOSE À LA
PERSONNE POUR QU’ELLE REVIENNE.
EFFECTIVEMENT,  SUITE À LA PREMIÈRE
ADMINISTRATION DE NALOXONE,  APRÈS DEUX
MINUTES,  TU PEUX RÉ ADMINISTRER UNE
AUTRE DOSE SI  L ’ÉTAT DE LA PERSONNE N’A
PAS CHANGÉ.  TU PEUX RÉPÉTER CELA JUSQU'À
L’ARRIVÉE DES SECOURS.  ON CONSEILLE DONC
D’AVOIR EN SA POSSESSION PLUS D’UNE
TROUSSE DE NALOXONE.  

SAVAIS-TU QU’IL  Y A DEUX TYPES DE
TROUSSES DE NALOXONE.  LA PREMIÈRE EST

INTRA NASALE ET LE DEUXIÈME EST
INJECTABLE !   

COMMENT TE PROCURER DE LA NALOXONE?
C’EST SIMPLE DEMANDE À TON OU TA

TRAVAILLEUSE DE RUE.  IL/ELLE POURRA
T’INFORMER DU FONCTIONNEMENT DE

CELLE-CI  ET TOUT CELA DANS UN CONTEXTE
CONFIDENTIEL ET GRATUIT!  IL  EST

ÉGALEMENT POSSIBLE DE T ’EN PROCURER
CHEZ TON PHARMACIEN.  

 

A U J O U R D ’ H U I ,  J ’ A V A I S  E N V I E  Q U ’ O N  S E
J A S E  D E  Q U E L Q U E  C H O S E  D E  G R A T U I T  E T

A C C E S S I B L E  F A C I L E M E N T  :



 
A B S E N C E  D E  R É A C T I O N  A U  B R U I T  E T  À  L A  D O U L E U R  
R E S P I R A T I O N  D I F F I C I L E ,  R O N F L A N T E  O U  A B S E N T E .   

L È V R E S  O U  O N G L E S  B L E U S .   
P E R T E  D E  C O N S C I E N C E   

 

Q u e l q u e s  a s t u c e s  :  
1  A s s u r e  t o i  d e  r e n d r e  t a  t r o u s s e  a c c e s s i b l e ,  s i  u n e  s i t u a t i o n  s e  p r o d u i t  e t  q u e  t u  e n  a s

b e s o i n ,  i l  s e r a  p l u s  f a c i l e  p o u r  t o i  d e  l a  t r o u v e r  e t  d e  l ’ u t i l i s e r  s i  t u  l ’ a s  l a i s s é e  à  u n  e n d r o i t
v i s i b l e .  

2 .  C e  m é d i c a m e n t  a  u n e  d a t e  d e  p é r e m p t i o n ,  m é f i e - t o i .  
3 .  I n f o r m e  l e s  g e n s  a v e c  q u i  t u  c o n s o m m e s  d e  l a  p r é s e n c e  d e  l a  t r o u s s e ,  s i  j a m a i s  i l  t ’ a r r i v e

q u e l q u e  c h o s e s  à  t o i ,  i l s  s e r o n t  e n  m e s u r e  d ’ i n t e r v e n i r .  
B r e f ,  i l  e s t  p r é f é r a b l e  d e  f a i r e  a p p e l  a u x  u r g e n c e s  d a n s  u n e  s i t u a t i o n  c o m m e  c e l l e - l à .  I l  y  a

l a  l o i  d u  b o n  s a m a r i t a i n  q u i  t e  p r o t è g e  a u  n i v e a u  l é g a l .  C ’ e s t  q u o i  ç a ? ? ?  V o i c i  u n  p e t i t
e x t r a i t  t i r é  d u  s i t e  i n t e r n e t  d e  S a n t é  C a n a d a  q u i  t ’ e x p l i q u e  u n  p e u  c e t t e  l o i ! !  

 



De l’interdiction de possession de substances désignées (drogues)
aux termes du paragraphe 4(1) de la Loi réglementant certaines
drogues et autres substances. 
Des conditions relatives à la possession simple de substances
désignées (drogues) dans les situations suivantes : 
Liberté provisoire, 
Ordonnance de probation; 
Libération conditionnelle; 
Ordonnance de sursis. 

Des mandats non exécutés; 
La production et le trafic de substances désignées; 
Tous les autres crimes non précisés par la Loi» 

« La Loi sur les bons samaritains secourant les victimes de surdose offre
une protection juridique aux personnes qui sont en train de faire un
surdosage ou qui sont témoins d’un surdosage et qui composent le 911
ou leur numéro d’urgence local pour obtenir de l’aide. 

Cette loi peut vous protéger: 

La Loi sur les bons samaritains secourant les victimes de
surdose s’applique à quiconque demande de l’aide d’urgence dans le
cas d’un surdosage, y compris la personne en situation de surdosage.
La Loi protège la personne qui demande de l’aide, peu importe si elle
reste ou si elle quitte la scène de surdosage avant l’arrivée de l’aide. La
Loi protège également quiconque demeure sur les lieux lorsque l’aide
arrive. 

La Loi n’accorde pas de protection juridique dans le cas d’infractions
plus graves telles que : 

Si tu désires quitter les lieux, laisse une note spécifiant ce que la
personne a consommé APRÈS avoir appelé les secours en indiquant
CLAIREMENT où se retrouve la personne. 
 
Demande à ton ou ta travailleuse de rue ta trousse sans attendre, ça
sauve DES VIES pis c’est gratis alors pourquoi pas !?! 

Prenez soin de vous autres! 

Marie-Ève 
Travailleuse de rue 

https://laws.justice.gc.ca/fra/lois/C-38.8/page-1.html#h-3
https://laws.justice.gc.ca/fra/LoisAnnuelles/2017_4/index.html
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Analyse de substances psychoactives
 

Informations sur les différentes
substances

 
Distribution de trousse de naloxone

 
Lieu sûr, propre et LÉGAL pour consommer

des drogues
 

Lieu d'écoute et d'échange

       Pour qui? 
Toute personne de 14 ans et plus
qui désire de l'information sur les

drogues

Services offerts

GRATUIT ET 
CONFIDENTIEL!!!



 
DEPUIS JUIN DERNIER, LE
SITE DE PRÉVENTION DES
SURDOSES A OUVERT SES

PORTES. UN ENDROIT
CONFIDENTIEL ET

SÉCURITAIRE OÙ TU PEUX 
 CONSOMMER EN PRÉSENCE
D'INTERVENANTS QUI SONT

À TA DISPOSITION.
 

SAVIEZ-VOUS QUE

Vise à lutter contre les méfaits associés à une consommation
problématique de substances

 
Réduire les surdoses et le taux de mortalité attribuables à

des surdoses
 

Établissement de liens entre les personnes et d’autres
services sociaux et de santé



 
 

Depuis quelques années, les divers
changements liés à la drogue au Saguenay
apportent bien des inquiétudes auprès des
consommateurs et de la population. Une
étude a démontré que de plus en plus de
drogues  illégales contiennent des
substances pouvant entraîner des
surdoses et des décès. D’ailleurs, la
principale cause de ces excès est
l’augmentation de la toxicité contenue
dans ces drogues. Différentes molécules
sont mélangées, ce qui crée des drogues
comportant des substances non désirées. En
effet, entre le 1er janvier et le 1er septembre
2020, le nombre de décès a doublé
comparativement à 2018-2019. Certains
consommateurs utilisent du matériel
souillé, ce qui augmente le risque de
propagation des infections chez les
personnes qui ont des problèmes de santé
sous-jacents. Les organisations ont
également remarqué que la quantité de
matériel distribué est en augmentation
constante. Dans ce sens, il y a également
une augmentation des seringues
trouvées dans les parcs et les terrains
vagues.  Bref, nous constatons que le site de
prévention des  surdoses  protège les
usagers et la population. 

POURQUOI UN SITE DES
PRÉVENTION DES
SURDOSES À SAGUENAY ?



L’usage du cannabis ne cause pas d’effet négatif puisqu'il s’agit d’une drogue douce,

c’est moins dangereux que le tabac ;
À dose égale, le cannabis fumé fournit 50 % plus de goudron qu’une marque populaire

de tabac fort.

L’usage du cannabis n’a que des

conséquences bénéfiques

(euphorie, calme, bien-être, rire,

sommeil) ;
 

La consommation de cannabis peut

entraîner une perte de motivation

et perturbe l’accomplissement de

certaines tâches, la perception du

temps et la perception visuelle, la

mémoire immédiate.

Il n’est pas possible de devenir dépendant du

cannabis.

On peut devenir dépendant du cannabis sur le

plan psychologique et physique. La dépendance

s’installe en fonction de plusieurs facteurs :
habitudes de consommation, personnalité et

antécédents de l’usager.

Commencer à consommer de l’alcool avant l’âge

de 13 ans ne comporte aucun risque particulier

Une personne qui commence à consommer

lorsqu’elle est jeune est plus sensible aux

effets de l’alcool et plus susceptible de :

- développer une dépendance, 

- faire face à des problèmes reliés à la

consommation (absentéisme scolaire, abus

d’alcool, consommation de drogues illicites,

conduite en état d’ébriété, blessures, violence

reliée à la consommation).

La consommation d’alcool en

grande quantité (plus de cinq

consommations) ne peut pas avoir

de conséquence négative.

Une intoxication aiguë à l’alcool

peut causer la mort en moins

d’une heure (coma éthylique).
Plusieurs facteurs peuvent être

déterminants : le poids, le sexe,

la tolérance, la quantité de

nourriture ingérée, le contexte

de consommation.



se replier sur elle-même;
avoir des problèmes financiers;
négliger sa famille, voire sa responsabilité parentale;
avoir des comportements agressifs sous l’influence d’une substance, ou lorsqu’elle est en manque
de cette substance;
essayer de dissimuler sa consommation ou ses comportements de jeu;
avoir des comportements à risque (conduite avec les facultés affaiblies par exemple);
développer des problèmes de santé, physique et/ou mental.

La dépendance peut entraîner des conséquences bien réelles sur la personne qui consomme, Mais elle
peut aussi en avoir sur les membres de son entourage. Un proche peut ressentir une grande souffrance
en voyant une personne qu’elle aime :

Plus le temps passe, plus ces répercussions peuvent être importantes, au point de parfois détruire la
relation entre la personne dépendante et son entourage, qu’il s’agisse de sa cellule familiale, d’une
amitié ou toute autre relation.

https://www.aidedrogue.ca/la-dependance/vivre-avec-proche-dependant/

minimiser son problème ou tenter de l’excuser;
tenter de dissimuler le problème aux yeux des autres;
l’aider financièrement, en remboursant ses dettes et en lui prêtant des sommes d’argent.

l’excuser auprès d’un conjoint, d’un employeur, d’un ami, c’est lui donner bonne conscience et
falsifier l’image que les autres se font d’elle;
tenter de dissimuler son problème aux autres, c’est empêcher la personne d’être confrontée à la
réalité;
la soutenir financièrement, par exemple en payant son loyer, c’est financer sa consommation ou
son problème de jeu.

Que l’on soit un conjoint, un parent ou encore un ami, il n’est jamais facile d’aider un proche en
situation de dépendance. Dans certains cas, l’aide que l’on croit devoir apporter au proche peut même
avoir l’effet inverse et l’encourager à rester dans la dépendance. on peut vouloir bien faire, par
exemple en tentant de :

Ces différentes façons d’agir, même en toute bonne foi, peuvent contribuer à maintenir la personne
dans ses habitudes de consommation ou de jeux de hasard et d’argent, car :

C’est pourquoi de nombreuses personnes qui tentent de venir en aide à leur proche peuvent ressentir
de la culpabilité, un sentiment d’échec ou même d’impuissance face au problème.

 
Il est toutefois possible d’aider, d’agir, à condition d’être outillé pour le faire. C’est pourquoi il est
important de ne pas rester seul et de demander de l’aide, non seulement pour le proche, mais aussi

pour soi.

https://www.aidedrogue.ca/la-dependance/quest-ce-que-la-dependance/
https://aidejeu.ca/


Qualité ou pureté 
du produit

Sexe

Taille et poids

Expériences
passées

SU
bsT

ANCE INDIVIDU

CONTEXTE

EFFETEFFETEFFET

TU CONNAIS LA LOI DE L'EFFET ?TU CONNAIS LA LOI DE L'EFFET ?TU CONNAIS LA LOI DE L'EFFET ?

Quantité

Fréquence de
consommation

Rapidité de 
consommation

Mode
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Situation à risque ?

Situation
dangereuse ?As-tu bien analysé
la situation ?

Une personne qui consomme une substance psychoactive ressentira certains effets. Si cette même

personne consomme cette même substance à un autre moment, dans un autre contexte, elle

pourrait ressentir des effets différents. Et pour cause : les effets ressentis lorsqu’une personne

consomme une substance dépendent de facteurs autres que la substance elle-même. C’est ce que

l’on appelle la Loi de l’effet.



CONTACTE LE SERVICE DE

TRAVAIL DE RUE DE CHICOUTIMI

TU DÉSIRES AVOIR PLUS
D'INFORMATIONS ?

TU AS BESOIN DE
SOUTIEN ET TU
RECHERCHES UNE
RESSOURCE EN
DÉPENDANCE ?

FRANCOIS : 418-818-8467
YANY : 581-235-5231

CHRISTOPHER : 418-718-0105
ÉMILY : 418-818-9659

ANDRÉANNE : 581-235-0575
SPS : 418-718-1097

 

418-545-0999
221 RUE TESSIER, CHICOUTIMI

trchic@hotmail.com


