SANTE MENTALE ET
USAGE DE SUBSTANCES
PENDANT LA PANDEMIE

DE COVID-19 | mEmes

De récents sondages? réalisés par Léger, pour le compte du Centre canadien sur les
dépendances et I'usage de substances (CCDUS) et de la Commission de la santé mentale
du Canada (CSMC), montrent que les jeunes de 16 a 24 ans vivant au Canada sont plus
susceptibles de faire état de troubles de santé mentale et d'usage de substances, ainsi
que d’avoir de la difficulté a gérer le stress de la pandémie que la population générale.
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Confiance dans sa capacité a
composer avec ce stress

1. Lafirme Léger a réalisé six sondages aupres de résidents du Canada agés de 16 ans et plus (n = 10 097) qui se sont inscrits pour
répondre a un sondage en ligne entre octobre 2020 et juillet 2021.

2. <« Usage problématique d'alcool ou de cannabis » fait référence a un mode de consommation qui pourrait nuire a la santé et a la
seécurité d'une personne, et accroitre le risque d'autres problémes associés a l'usage d'alcool ou de cannabis.

3. Les services officiels de traitement incluent recevoir des soins ou du soutien d'un médecin, d'un psychologue, d'un travailleur social,
d'un conseiller, d'un groupe de soutien ou d'un pair aidant, sur Internet, par téléphone ou en personne, pour aider a gérer des
symptomes de troubles de santé mentale, d'usage de substances ou les deux.
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https://commissionsantementale.ca/resource/sondage-covid-19-jeunes-aines-stigmatisation/?_ga=2.96733783.992540684.1641835283-1535316400.1641835283

Vous avez besoin d’aide?

Prévention du suicide

Lorsque tu ne peux pas en

Santé mentale et consommation
parler, tu peux nous texter.
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Espace mieux-étre Canada

Pour faire face a la situation Si vous faites
Tenez-vous occupé en faisant des activités I’Usage de substances

gue vous aimez (animaux, bénévolat, activitées

communautaires). : :
o Surveillez votre consommation (lors des

Gardez contact avec les amis et la famille tout en : congés) : soyez attentif a sa fréquence, 3
maintenant la distanciation physique. sa quantité et au contexte s'y rattachant.

Suivez les Directives de consommation
d’alcool a faible risque du Canada.

Trouvez un équilibre - demeurez informé, mais
sachez reconnaitre qu'il est temps de prendre une
pause des nouvelles et des sujets qui se rapportent a
la COVID-19.

Soyez bon envers vous-méme - c'est une période
difficile et vous faites votre possible pour gérer une
situation problématique.

Evitez le stockage d'alcool, de cannabis
et d'autres substances.

Cherchez a obtenir de I'aide si vous
sentez que votre consommation est en
train de devenir un probléeme.
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Prenez soin de votre corps en mangeant et en
dormant bien, en faisant de I'exercice et de la
meéditation. Cet exercice de respiration pourrait aussi
vOous aider a calmer votre systeme nerveux.

Trouvez des ressources sur le cannabis
et le vapotage chez les jeunes
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Trouvez de I'aide et parlez a un membre de Ia famille

et a un ami et cherchez a obtenir de I'aide d'un

&y professionnel si cela est nécessaire. Quelques conseils
pour les étudiants ici.
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Pour plus d'information sur la COVID-19, la santé mentale et I'usage de substances,
consultez nos carrefours de ressources :

Santé mentale et bien-étre durant la pandémie de COVID-19 (CSMQ)
Usage de substances et COVID-19 (CCDUS)
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https://commissionsantementale.ca/covid-19/?_ga=2.221565080.1272262463.1638906892-1127364659.1578582336
https://www.ccsa.ca/fr/Usage-de-Substances-et-COVID-19
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2020-07/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-fr.pdf
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2020-07/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-fr.pdf
https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-pdf.pdf
https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-pdf.pdf
https://ccsa.ca/fr/cannabis-videos
https://ccsa.ca/fr/cannabis-videos
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2020-04/CCSA-COVID-19-Coping-with-Stress-Anxiety-and-Substance-Use-Infographic-2020-fr.pdf
https://www.mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/drupal/2020-09/covid_19_tip_sheet_student_mental_health_fr.pdf
https://jeunessejecoute.ca/tu-peux-nous-texter/?_ga=2.26433076.889188442.1639411599-1731491725.1639411599&_gac=1.182885844.1639411599.Cj0KCQiA-K2MBhC-ARIsAMtLKRuB-bYqlbphM8Unr-41TYDrje1FCzPLI3hHLwSwQpd34WcaOROhedUaApApEALw_wcB
https://kidshelpphone.ca/text-about-it/?utm_source=Search&utm_medium=cpc&utm_campaign=ServiceConnections&utm_content=kidshelpphone&gclid=Cj0KCQiA-K2MBhC-ARIsAMtLKRuB-bYqlbphM8Unr-41TYDrje1FCzPLI3hHLwSwQpd34WcaOROhedUaApApEALw_wcB
sms://686868/?&body=CONNECT
https://wellnesstogether.ca/fr-CA

