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PEUTROPD'A

D'apérosen
barbecues festifs,
l'été, les verres
s'enchaînent.Pour
ne pastomber dans
la dépendance,on
suit les conseils
de la psychologue
Carol Dcquick.

QUANDFAUT-ILS'INQUIÉTER?
Quand on ne parvient pasà s'abstenir
deboire malgré l'apparition de consé-
quences négatives: problèmes phy-
siques,confl ita danslec<uiple,clifficu1Ies
àse lever pour aller travailler... Mais
avant d'en arriver là, il faut surveiller
certains signes:ressentir le besoin de
boirepour sedétendre,boire seuleplu-
tôt qu'en groupe...La norme de l'OMS
dedeuxverres parjour pour une femme
eide trois verres pour un homme, avec
unjour d'abstinence parsemaine etun
maximum dequatreverresparoccasion,
mesemble excessive.J'ai déjàreçu en
consultation i.\cspersonnes qui ne par-
venaient pasàsepasserd'un seul verre
d'apéroparjour. 11n'y apasdeconsom-
mation rassurante, qui nielle hors de
tout danger.L'alcoolisme s'installeinsi-
dieusementparcequ'il esttrèsconvivial.
Prendre conscience du problème peut
parfois mettre desannées.

QUATREVERRES
POURUNELONGUESOIRÉE,

C'ESTJOUABLE?
Bien sûr, maisbeaucoup de personnes
qui exagèrent de manière ponctuelle
n'auront jamais de consommation
problématique. C'est la répétition et
l'augmentation des quantités qui doit
inquiéter. Déraper une foisàune soirée.

c'estdrôle, maisnevivre quecela tousles
\\eek-ends,est-cevraiment un choixde
vie?()npcul sedemander:suis-jecapable
deinYmiuser,derire, d'avoirdu plaisirs'il
nVapasdcdcool?C'estLinbon indicateur.
Comprendre sonpropremécanismeest
égalementimportant:dérape-t-oii plus
souventaprèsunejournée difficile? Pour
selibérer dequclquechose?Poursedon-
ner ducourage? S'il s'agitd'un stress,on
peutchercherd'autrèsmoyenspour l'atté-
nuer: faire dela relaxation,dela médita-
tion,du jogging...

COMMENTS'ABSTENIR?
Quandondécidedesesevrerdel'alcool,on
ressentgénéralementrimpressiondeire
privéd'unrituel. Il fautrestercréâtif ets'in-
venterdenouveauxrituels.cn remplaçant
par exemple\crosédelapera par desjus
extraord i i ia i ivs qu'on va se préparer grâce à

lanouvellecentHfugeiisequbnvientdes'of-
Irir. ( )nprendalorsconsciencequ'onpeut
avoird'autresplaisirssansalcool Ensuite,
ontravaillesur lafïîrmationdesoij estime
desoi et l'amour desoi si le patient nbse
parler auxautresques'il abu.On vaaussi
boostersadéterminationpourqtfil s'appm-
prie sonchoix: «Jechoisisconsciemment
queje neboispas,doncje me faislecadeau
deivlmuwrlasantL\d apaiserrntm<>sphèiv
familiale,je m'ouvreàquelquechosede
nouveau.»

UNEVIESANSALCOOL
IMPLIQUE-T-ELLEDE
CHANGERD'AMIS?

Souvent, oui. Parce qu'une personne
qui commenceàs'abstenir vaserendre
compte que lesamis dont elle sesentait
proche n'ont plus deconversation après
quelquesheures. Kl levasetourner vers
des relations qui ont d'autres centres
d'intérêt quela boissonet aveclesquelles
elle s';imusequand même.

ISABELLE BLANDIAUX

> À lire :« Petit cahier d'exercices pour se libérer de
l'alcool», de Carol Dequick, Jouvence, 6,90 £.
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( )N A TESTE, ÇA MARCHE
LE JUS DE GINGEMBRE

ÀLAPÉRO

Puroumélangéavecdujus decitron
vert ou d'autresfruits, il est puissant
enbouche...Unpeucommede l'alcool.
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