Livret de Reduction des Risques

Alcool

Livret a l'intention de tous :
de ceux qui accompagnent, de ceux qui se questionnent,
et de celles et ceux qui vivent, parfois, avec un rapport

complexe a I’alcool
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Ou demander de I'aide?

Les centres de soins, d'accompagnement et de prevention en
addictologie (CSAPA)

Les CSAPA sont presents dans tous les departements francais.
Ils disposent d’équipes pluridisciplinaires Composées de
medecins, psychologues et de professionnels socio-¢ducatifs.
Ils accueillent, gracuitement et de facon anonyme, toute
personne en difficulte avec ses consommations (alcool, tabac,
cannabis, opiaces et autres) ou ayant une conduite addictive

(jeux, internet, etc.) ainsi que ses proches.

Les consultations jeunes consommateurs (C]C)
Les CJC s'adressent aux personnes mineures ou jeunes majeurs
presentant des difficulees en lien avec un comportement avec

ou sans substance.

Les centres d’accueil et d'accompagnement a la réduction des
risques pour usagers de drogues (CAARUD)
Anonymes et gratuits, les CAARUD sont ouverts a tout usager
de substances psychoactives, sans condition prealable dentree
dans une demarche de diminution de sa consommation et de

SO1N.


https://www.ameli.fr/haute-garonne/assure/sante/themes/addictions/substances-non-medicamenteuses

ouest-ce que la Réduction des Risques ?

La Reduction des Risques (ou RDR) est une approche de sante
qui vise a limiter les consequences negatives lices a une
pratique, sans imposer 'abstinence.

Cela signifie trouver des facons de consommer plus
prudemment, avec plus de conscience, et de maniere adaptee a

/ . / \
ta realite et a con rychme.

Ce que la RDR nest pas:
Ce n'est pas une injonction 4 arreter.
Ce n'est pas un jugement sur ta consommation.

Ce n'est pas unc SOhltiOIl unique pour tous.

Ce que la RDR propose :
Des outils concrets et bienveillants pour reduire les risques
pour ta sant¢ physique, mentale, sociale.
Une approche basee sur 'autonomie : tu restes libre de tes
choix, tu avances a ton rythme.

A . .
Une ouverture au Changement, meme p€t1t, SAans pression.

Pourquoi c'est important ?
Parce que chacun-e a une histoire, un contexte, et des raisons

qui lui sont propres.

@paulinemaruque.psy



Les reperes de consommation dalcool
Préconises en Jrance sont les suivants .

Ne pas consommer plus de dix verres standard par semaine
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Ne pPas consommer pll.IS de dCUX VEerres standard par jOUI’

Avoir des jours sans consommation dans une semaine.
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1 verre standard = 10gr d’alcool pur =
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ballon verre verre coupe verre 1/2
de vin 12° de pastis 45° de whisky 40°  de champagne 12° d’apéritif 18° de biére 5°
(10¢l) (25¢l) (25¢l) (10¢l) (7¢l) (25¢l)
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dourquoi envisager w changement ?

NOTE ICI TES MOTIVATIONS A REDUIRE OU
CHANGER TA CONSOMMATION D’ALCOOL. SOIS LE
PLUS PRECIS-E POSSIBLE : PARLE DE TOI, DE CE QUI
EST IMPORTANT POUR TOI, DE CE QUE TU AIMERAIS
RETROUVER OU EVITER.

@paulinemaruque.psy



Chaque jour, prends un moment pour écrire ce que tu ressens, ce
que tu vis, ce que tu observes, ce que tu ressens dans ton corps, tes
! . / y .

¢motions, tes pensces. Il n'y a pas de bonne ou mauvaise fagon de

faire.

Sois honneéte, bienveillant-e avec toi-méme

oooooooooooooooooooooooooooo
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Réponds a ces quelques questions pour mieux comprendre ta
consommation et ton rapport a I'alcool.
Refais cet exercice dans quelques semaines pour VvOIT ton

évolution. Date: /[ /

A QUELLE FREQUENCE JE CONSOMME ?

QU'EST-CE QUE CELA M’APPORTE ?

AI-JE DEJA TENTE DE MODIFIER MA CONSOMMATION ? CE
QUI MARCHE/ CE QUI NE FONCTIONNE PAS

@paulinemaruque.psy



QUELS SONT LES AVANTAGES ET LES INCONVENIENTS DE
CONSOMMER / QUELS SONT LES AVANTAGES ET
INCONVENIENTS DE NE PAS CONSOMMER?

QU'EST-CE QUE CELA ME COUTE (PHYSIQUEMENT,
MENTALEMENT, SOCIALEMENT, FINANCIEREMENT) ?

@paulinemaruque.psy



Finir son verre avant de se
reservir pour mieux estimer
sa consommation

Definir a avance
le nombre de

verre
Se servir soi-

A
meme

Manger (cela peut
diminuer 'envie
de boire et un
estomac plein

Boire de I'eau

entre Chaque reduit
verre car 'absorption de
'alcool 'alcool)
deshydrate

—.

g

Eloigner le produit
> (Ne pas le laisser a

) : Boire lentement
portee de main)

Avoir un doseur car I'alcool met

Cf dose standard ?nViTOI\l 30
minutes a faire

effet
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Parler de son

intention de

. . \ . . Demander de I'aide a
Eviter les lieux a boire moins

. : un profesmnnel
risque d’alcool spec1ahse

Appeler une Boisson refuge
personne de o < Gazeuze, aux
confiance, si vous / Y fruits etc
vous sentez en

difficulcé

¢ JHURSOAY i / %&Y

\fw o gk// -

‘s /@ Ecrire :
i T Lettre therapeuthue a ['alcool,
: projection pour le futur,
carnet de bord des motivations aux Changemets etc

. / .
consommeations et des cmotions
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Médecine Chinoise /
Shiatsu /
Phytotherapie

Sortir (marcher)
Sourire

Reduction des
risques
Prendre soirn de
0L

o ; @ Prendre une
Pratiquer une . douche froide
activité qu'on J?

I 4

=

aime :Danser -
arc etc

Pleine conscience /

coherence cardiaque / relaxation de

Respiration (] acobson
I : Inspire contracter
2 : Bloque differents groupes
par le nez 4sde musculaires puis a
4Sd€ les relacher)

3 : Expire par la

bouche 4sde @paulinemaruque.psy



dages décriture

Projection vers le futur :
. . . / . A .
Maintenant imagine que tu reduis ou arrétes ta consommation.
\ . .
Dans deux ans, a quoi ressemble ta vie ? Comment tu te sens ?

Qu'est-ce qui a change ?
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dages décriture

Lettre thérapeutique a I'alcool
peutiq

Cher alcool
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Tabac info service : 39 89
Du lundi au samedi de 8h a 20h. Appel gratuit.

Alcool Info Service : 0 980 980 930

De 8h a 2h, 7 jours sur 7. Gratuit et anonyme.

Drogues info service : 0 800 23 13 13
De 8h a 2h, 7 jours sur 7. Appel est anonyme et gratuit
depuis un poste fixe.
Appel depuis un portable au cott d'une communication

ordinaire : o1 70 23 13 13

Ecoute cannabis : 0 980 980 940
De 8h a 2h, 7 jours sur 7. De 8h a 2h, 7 jours sur 7. Appel

anonyme et gratuit depuis un poste fixe.

Joueurs info service : 0 974 75 13 13

De 8h a 2h, 7 jours sur 7. Appel anonyme et non surtaxe

Fil santé jeunes : 0 800 235 236, 7j/7, de 9h a 23h (service

anonyme et gratuit) ou depuis un portable au or 44 93 30 74
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