LES 3 SECRETS POUR MIEUX
GERER VOTRE
CONSOMMATION D'ALCOOL
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Introduction

La consommation excessive d'alcool est un probleme de Ce document vise a vous aider a gérer votre
santé publique. En France, environ 10% des adultes ont consommation de maniere responsable et a améliorer
une consommation problématique d'alcool. votre bien-étre.



Secret 1: Evaluez et planifiez
votre consommation

: Evaluez 5  Planifiez
Utilisez une application Fixez-vous un objectif
pour suivre votre SMART (Spécifique,
consommation d'alcool. Mesurable, Atteignable,
Cela vous aidera a mieux Réaliste, Temporel). C'est
comprendre vos habitudes. une approche efficace

pour atteindre vos
objectifs.

3 Engagez-vous

Etablissez un contrat d'arrét avec vous-méme. Cela renforcera

votre détermination a respecter vos décisions.




Secret 2: Changez vos
habitudes de consommation

Alternance Modération

Alternez votre Buvez lentement et mesurez
consommation d'alcool avec vos consommations. La

des boissons non alcoolisées. modération est essentielle
C'est une bonne facon de pour une consommation
limiter I'alcool. responsable.

Horaires

Evitez de boire avant 18h et limitez-vous a 3 verres par soirée.
Cela vous permettra de mieux gérer votre consommation.




Secret 3 : Adoptez un mode
de vie plus sain

Activite physique

Pratiquez une
activité sportive
réguliere. Le sport
favorise la santé
physigue et mentale.

Gestion des
émotions

Affrontez vos
émotions sans
recourir a l'alcool.
Des techniques de
gestion des émotions
vous aideront a
mieux gérer votre

stress.

Détente

Trouvez des
alternatives pour
vous détendre : yoga,
lecture, bain chaud,
méditation. Cela
vous aidera a gérer
votre stress sans
alcool.
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Espacez votre consommation de 3 jours consécutifs. Cela
permettra a votre corps de se remettre de I'alcool.

2 Limite
Limitez-vous a 10 unités d'alcool par semaine. Cela vous
aidera a rester dans une consommation modérée.

3 Evitez les risques

Evitez les situations a risque et changez d'environnement si
nécessaire. |l est important d'étre attentif a son

environnement.




Les beneéfices d'une
consommation modeéree

Santeé

1 Amélioration de la santé physique et mentale. Une

consommation modérée est bénéfique pour la santé.

Argent

2 Economies financiéres. En réduisant votre consommation,

vous économiserez de l'argent.

Relations

Meilleures relations sociales et professionnelles. Une
consommation modérée améliore la communication et les
relations.




Conclusion

Rappel

Rappel des 3 secrets : évaluer, changer les habitudes, adopter un
mode de vie sain.

Perséveérance

L'importance de la persévérance et du soutien. N'hésitez pas a

demander de l'aide si nécessaire.

Ressources

Ressources disponibles pour obtenir de I'aide si nécessaire.
De nombreuses ressources sont disponibles pour vous
soutenir.




En résumé

1 2

Evaluez Changez
Utilisez une application pour suivre votre Alternez avec des boissons non
consommation alcoolisées

3

Adoptez

Pratiquez une activité physique

En conclusion, gérer sa consommation d'alcool est un processus qui nécessite de la
discipline et de la volonté. Les trois secrets clés sont 'évaluation de votre
consommation, le changement de vos habitudes et I'adoption d'un mode de vie plus
sain. N'hésitez pas a demander de l'aide si nécessaire. Vous pouvez consulter un

meédecin ou un thérapeute spécialisé en addictologie.




