L’expérimentation, c’est avoir testé au moins une fois dans
sa vie un produit psychoactif (alcool, tabac, cannabis, cocaine,
MDMA...) et avoir été au moins une fois sous emprise des

effets de ce méme produit.

Queloues chiffres Autour de |'expérimenTation

OFDT (juin 2019)

Alcool

Cannabis

IVRESSE Tabac

Cocaine MDMA

Pourouoi
PEUT-ON

ETRE TENTE
d’EXpERIMENTER
uN produir ?

m L’influence du groupe de pairs
S’intégrer, se socialiser, avoir la reconnaissance du groupe, des collegues de travail a la fin d’un service par exemple

m Combler un malaise interne
S'anesthésier psychiquement, calmer I'angoisse, la pensée, ou encore gérer un stress en cuisine ou en salle par exemple

= Tenir physiquement
Calmer une douleur physique, diminuer la fatigue

m Se sentir stimulé, désinhibé
Pouvoir enchainer, « assurer », optimiser ses capacités mentales et physiques

m Lacher prise, décompresser
Se détendre apres une activité intense, dormir, ...
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Comment dire

« NON » A
|’ExpERIMENTATION
d’une substance
psychoacrive ?

Chaque individu développe
des compétences psycho-
sociales lui permettant de

faire face a des situations
problématiques et d’exercer
des choix favorables a sa
santé physique, mentale et

sociale.

Lexpérimentation fait partie
de la vie, de la recherche de nou-
veautés et de nouvelles sensations.
Toutefois, il est important d’étre
capable de ne pas recommen-
cer aprés une expérimentation
afin de ne pas glisser vers une
consommation réguliére voire une
dépendance au produit.
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reur d'intérét général

m Avoir la capacité de savoir pourquoi j’ai expérimenté ce produit psychoactif.
Se connaitre et avoir la capacité de savoir ce que I'on veut.

m Développer un mode de vie et une hygiéne de vie saine.
Permet de résister plus facilement a des tentations aux effets délétéres pour la santé.

m Avoir une bonne connaissance des produits consommeés.
Permet de connaitre les effets, les risques associés a la consommation (santé, justice, ...)

m Développer des stratégies pour résister a la pression du groupe a
consommer de P’alcool a la fin d’un service.

Créer des cocktails sans alcool, maintenir le lien social en ne s’interdisant pas le partage de
ces moments méme sans alcool, étre ferme dans sa décision et ainsi cloturer rapidement la
conversation sur ce sujet, etc.

L’OMS détaille ces compétences en trois catégories :

m Les compétences sociales : avoir la capacité
d’exprimer ses émotions et ses besoins, pouvoir gérer
des conflits et résister a la pression d’autrui

m Les compétences cognitives : pouvoir prendre
des décisions et analyser l'influence du groupe en ayant
conscience de ses propres valeurs

m Les compétences émotionnelles : savoir gérer
la colére, 'anxiété, favoriser la confiance et I'estime de
SOi.
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Si vous étes tenté d’expéri-
menter un produit ou si vous
avez déja expérimenté une premiére
fois et que vous étes tenté de
recommencer, il n'est jamais trop
tét ni trop tard pour en parler !
Vous pouvez contacter les ressources
d’aides en addictologie pour en parler.

Q
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