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MON CERVEAU A PLEIN REGIME !

Votreenfant a récemment participé a I'atelier MONCERVEAUAPLEIN REGIME ! Cet atelier avait pour
objectif d'informer les éléves quant aux incidences que pouvait avoir la consommation de drogues sur
la santé de leur cerveau et sur 'émergence de problématique en santé mentale. Elle visait également a
favoriser I'adoption ou le maintien de solutions de rechange positives a la consommation.

Plus une question de déséquilibre que de cellules qui disparaissent !

e cerveau sécrete des neurotransmetteurs.
Appelons-les : « drogues naturellement produites
bar le corps ». Chaque jour, le cerveau en produit
Hes milliers. On les retrouve sous les noms
Cuivants : adrénaline, sérotonine, meélatonine,
flopamine, endorphine, etc. Toutes les actions
jue I'on fait ou les émotions que I'on ressent sont

fluencées par la production de ces drogues
aturelles et leur production normale assure un
ertain équilibre chimique de notre cerveau. La
onsommation de drogues, quant a elle, vient
éstabiliser cet équilibre chimique. Elle interrompt

h production de drogues naturelles, bloque
entrée et la sortie des neurotransmetteurs et

imule inadéquatement leur production.

Prenons par exemple la dopamine, neurotransmetteur
responsable entre autres de I'humeur joyeuse et d’'un
sentiment de bien-étre. La majorité des drogues
(alcool, caféine, nicotine, cannabis, etc.) favorisent la
production de dopamine de facon artificielle. Comme
cela entraine un surplus de dopamine (sous
intoxication), I'équilibre chimique du cerveau s’en
trouve perturbé. Or, le cerveau humain souhaite
toujours l'atteinte de I'équilibre. Si la consommation de
la substance survient de plus en plus fréquemment, le
cerveau enregistrera qu'il n'est pas nécessaire de
produire naturellement de la dopamine (a titre
d’exemple), du moins, qu’il pourra diminuer sa
production étant donné que celle occasionnée par la
consommation compensera.



https://open.spotify.com/episode/348UeWkSUrcnOg9s1nyhwZ

L'effet des drogues

llest possibledeclassertoutes les substances
sous troiscatégoriesd’effets :

Les dépresseurs

Ces substances ralentissent les fonctions
psychiques de l'individu en diminuant le niveau
d’éveil et I'activité générale du cerveau.

Les stimulants

Ces substances stimulent les fonctions psychiques
d’un individu. Elles augmentent le niveau d’éveil et
de I'activité générale du cerveau.

Les perturbateurs

Ces substances perturbent les fonctions
psychiques d’un individu. Elles provoquent des
altérations du fonctionnement cérébral, de la
perception et de 'humeur. On y retrouve les
substances hallucinogenes.

Il existe de 'aide : sivotre enfant ou quelqu’un
de votre entourage éprouve des difficultés avec

la consommation de substances et/ou I'utilisation

des écrans, ou si vous désirez obtenir davantage

d’information sur le sujet, n’hésitez pas a communiquer
avec l'intervenante en prévention des dépendances
gue vous pourrez joindre a I'école. Il est aussi possible
de référer anonymement afin de permettre a un individu
d’obtenir du soutien.

avec votre ado

Astuces pour stimuler la production de
dopamine de fagon naturelle !!

@ Rappelez-vous les activités que vous
aimez et refaites-en I'expérience

@ Regarder des vidéos drbles,
exemple :u

Parler souvenirs ou vacances avec
les gens qui vous entourent et
planifier vos nouvelles vacances!
Pratiquez un sport

Faites une séance de méditation

Mangez sainement et des aliments
gue vous aimez

Faites des activités en famille

Faites-vous plaisir

OO0 60 06

Matériel développé par Action Toxicomanie, organisme a but non lucratif qui a pour mission d’agir et d'intervenir afin de promouvoir la santé globale
et de prévenir les dépendances chez les 10 a 30 ans tout en accompagnant et en soutenant leurs parents et les personnes de leur entourage et ce,

en Mauricie et au Centre-du-Québec.
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https://www.youtube.com/watch?v=lYnhckZcllU
https://www.youtube.com/watch?v=lYnhckZcllU

