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Avant-propos

La consommation d’alcool est largement répandue dans notre
société. Il peut arriver que I'on passe progressivement d'une
consommation conviviale et sans probléme a une consommation
problématique. Pendant de nombreuses années, le sport pour
personnes en situation de handicap formait un monde a part, sans
réel contact avec le sport de masse réglementé. Les personnes

en situation de handicap qui consommaient de I'alcool étaient
souvent considérées de maniére critique, voire rejetées. Elles étaient
également peu prises en compte dans les actions de prévention.
Dans une société de plus en plus inclusive, la participation, la
codécision et 'autonomie gagnent en importance. Cela modifie
également l'attitude envers la consommation d’alcool chez

les personnes en situation de handicap. Lalcool est facilement
accessible et les personnes en situation de handicap peuvent
décider elles-mémes si elles veulent en consommer, et en quelle
quantité. Certaines boivent par exemple avec leurs collegues apres
I'entrainement. Cela fait partie de leur autonomie grandissante.

La consommation d’alcool est également une réalité pour
les personnes en situation de handicap et peut devenir un
probléme pour certaines d’entre elles. La brochure montre que la

consommation problématique d'alcool peut concerner tout le monde,

sans distinction de handicap physique, cognitif ou psychique. Nous
souhaitons aider les sportif.ve.s valides et en situation de handicap a

comprendre les dangers et les risques liés a la consommation d’alcool.

Nous voulons également les aider a reconnaitre les signes d'une
consommation problématique et a leur trouver des offres de soutien.

Cette brochure s'adresse aux athlétes, aux proches, aux
accompagnateur.trice.s et aux moniteur.rice.s dans le domaine

du sport handicap. Elle vise a les encourager a aborder le sujet
ouvertement et sans préjugés. Nous pouvons garantir que tous les
individus ont acces aux ressources et au soutien nécessaires. Cela
nécessite une compréhension mutuelle et une approche inclusive,
quelles que soient les capacités de chacun.e. C'est la clé d'une vie
saine et épanouie.
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Comment utiliser cette brochure ?

Cette brochure peut étre utilisée pour initier des discussions et des
débats sur le theme de I'alcool. Elle peut étre transmise a d’autres
personnes et discutée en groupe ou utilisée comme support
individuel. Parfois, le simple fait de transmettre la brochure peut
constituer un premier pas pour sensibiliser les sportif.ve.s

ou les moniteur.rice.s aux risques liés a la consommation d’alcool.
La brochure contient également des QR codes. Une fois scannés,
ceux-ci renvoient directement a des vidéos sur YouTube.

Ces vidéos fournissent des informations supplémentaires.

Elles peuvent également étre facilement transmises.

Tu peux aussi les envoyer a des personnes qui naiment pas trop lire.

Qui est a l'origine de cette brochure et de ce projet ?

Cette brochure a été réalisée dans le cadre du projet ISAMB -
Inclusion dans le sport : prévention en matiére de l'alcool chez les
personnes en situation de handicap. Le projet a été développé
par l'Institut suisse de recherche sur la santé publique et les
addictions (ISGF) en collaboration avec les responsables et les
participant.e.s des offres sportives du sport-handicap.

L'ISGF est un institut associé a I'Université de Zurich et un centre
collaborateur de I'Organisation mondiale de la santé (OMS)

dans le domaine de I'abus de substances psychoactives.

Le projet est soutenu financiérement par le Fonds de prévention
des problemes liés a I'alcool (FPA).

Les principales associations sportives suisses pour personnes en
situation de handicap - PluSport Suisse, Procap Sport Suisse et Sport
suisse en fauteuil roulant - saluent et soutiennent ce projet.

Coordonnées

M. Dr. phil. Nikolai Kiselev, membre de I'ISGF, est la personne a
contacter pour toute question concernant le projet et la brochure.
Tu trouveras ses coordonnées sur le site web de I'ISGF a I'adresse
www.isgf.ch

Objectif de la brochure

OFAD
|
e

Le contenu dela
brochure est éga-
lement disponible
en ligne sur
www.ISAMB.ch
ou sur le site de
I'Institut suisse
de recherche sur
la santé et les
addictions (ISGF)
a l'adresse
www.isgf.ch
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Consommation problématique d’alcool

La consommation problématique d’alcool peut concerner tout

le monde, avec ou sans handicap. Des études montrent que les
personnes en situation de handicap ont souvent des taux de
consommation d’alcool similaires, voire supérieurs, a ceux des
personnes sans handicap. Les raisons peuvent étre multiples :
isolement social, solitude ou stress psychologique.

Un acces limité aux services de santé ou a la prévention en matiéere
de dépendance peut également jouer un réle. De méme, les douleurs
chroniques ou les troubles souvent associés a un handicap peuvent
augmenter la consommation d’alcool et le risque de dépendance.
Toute consommation d’alcool n'est pas problématique. Cependant,
I'alcool na pas sa place dans le sport. Néanmoins, dans les clubs
sportifs, la consommation d’alcool, par exemple apres le sport, est
souvent considérée comme faisant partie de I'autonomie et de
I'autodétermination.

Mais que se passe-t-il quand cela devient soudain trop ?

Que se passe-t-il quand on ne peut plus s’arréter ou qu‘on ressent
sans cesse besoin de boire ? Ces questions concernent toute

la population, avec ou sans handicap.

Consommation responsable d’alcool

Consommer de l'alcool de maniére responsable signifie boire avec
modération. Cela signifie prendre du plaisir sans exagérer. La quantité
et la fréquence de la consommation d’alcool font une grande
différence, tant pour la santé que pour le risque de dépendance. En
principe, aucune consommation d’alcool n'est sans danger. Méme
une petite quantité d'alcool peut étre dangereuse. Le choix le plus
sar est de ne pas boire d'alcool du tout. Le plus risqué est de boire
souvent et en grande quantité. Il existe également des situations
dans lesquelles il ne faut pas boire d'alcool. Par exemple pendant la
grossesse, au volant, lors d’activités sportives et lors de la prise de
médicaments ou d’autres substances. La consommation d’alcool
peut provoquer un cancer et d'autres problémes de santé. Méme
une consommation modérée et réguliere d’alcool peut provoquer un
cancer. En Suisse, 1 600 personnes meurent chaque année des suites
de leur consommation d’alcool.
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Consommation problématique d'alcool

Pour une consommation d‘alcool responsable, il est recommandé :

- Boire le moins d’alcool possible (de préférence pas du tout)

- Ne pas dépasser 2 boissons alcoolisées par semaine

- Boire lentement

- Boire beaucoup d'eau avant, pendant et apres la consommation
d’alcool

Inclusion - sport et consommation
d’alcool

Avec l'inclusion croissante des personnes en situation de handicap
et la promotion de leur autonomie, le théme de la consommation
d’alcool (mais aussi d’autres substances) devient de plus en

plus pertinent. Cela s‘applique également aux clubs sportifs et aux
camps de sport.

Les activités sportives et les contacts qui en découlent jouent un réle
important dans la vie des gens. Y compris dans celle des personnes
en situation de handicap. Elles offrent un espace d’autodétermination
et de participation sociale. Mais les rapports créés dans le cadre

du sport, par exemple dans un club, peuvent aussi influencer le
comportement de consommation. C'est particulierement vrai lorsque
de 'alcool ou des drogues sont régulierement consommeés lors
d'’événements organisés par le club, lors de manifestations sportives
ou apres I'entrainement. Les responsables du club et les autres
membres ont ici une grande responsabilité.

Il est important que les clubs ou les responsables d’événements
soient conscients de cette responsabilité et prennent des mesures
pour promouvoir une consommation saine d’alcool et de drogues et
prévenir une consommation problématique.

Grace a une information ciblée, a des programmes de prévention
adaptés et a la suppression des obstacles dans le systeme de santé,
nous pouvons contribuer a ce que les personnes en situation de
handicap aient également acces a I'aide dont elles ont besoin.

Cette aide existe, et I'accepter est un signe de force. Personne ne doit
faire ce chemin seul.

Linus t'en apprend
davantage dans
une vidéo sur

la consommation
d‘alcool chez les

personnes en
situation de
handicap et sur les
raisons possibles
de ce phénomeéne.

[m]55 =]
n
Scanne le QR code
pour voir la vidéo.
Ou regarde-la via ce

lien:
www.isamb.ch/v2fr
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Que se passe-t-il dans le corps
quand on boit de l'alcool ?

Lorsque l'on boit de l'alcool, voici ce qui se passe dans le corps :
I'alcool est d’abord absorbé par la bouche et I'cesophage.

Mais il ne s’agit que de petites quantités. Environ 20 % de I'alcool

est absorbé par I'estomac. La plus grande partie, environ 80 %, est
absorbée par l'intestin gréle. La grande surface de l'intestin gréle
assure une absorption rapide et efficace dans le corps. Une fois
absorbé, I'alcool passe dans le sang par le foie. Il se répartit ensuite
dans tout le corps. Les organes riches en eau, tels que le cerveau et le
foie, sont particulierement touchés. Dans le cerveau, l'alcool influence
des neurotransmetteurs importants. Ces neurotransmetteurs
contrélent les signaux dans le corps. L'alcool calme et peut
provoquer une sensation de bonheur. Il peut également perturber

la coordination et conduit souvent a une désinhibition, a l'euphorie
(état d’exaltation).

Métabolisme - élimination de l'alcool

L'élimination de l'alcool se fait principalement dans le foie. Elle se
déroule en deux étapes. L'alcool est d’abord transformé en une
substance toxique, I'acétaldéhyde. L'acétaldéhyde est ensuite
décomposé en acide acétique par une substance naturelle présente
dans l'organisme. Lorganisme transforme ensuite cet acide acétique
en dioxyde de carbone (CO2) et en eau. Une petite partie de I'alcool
est éliminée par la respiration, la transpiration et l'urine.

Quantités et verres standards

On peut comparer différentes boissons alcoolisées en regardant

leur teneur en alcool pur. Un shot de schnaps (0,3 dl), un verre de vin
(1 dl) et une pinte de biere (3 dl) contiennent environ la méme
quantité d'alcool pur, c’est pourquoi on parle ici de « verre standard ».
Ces exemples — voir également l'illustration ci-dessous — aident a
mieux évaluer la quantité d’alcool contenue dans une boisson

et facilitent la comparaison.

Le corps a besoin d’environ deux a trois heures pour éliminer

une de ces quantités d'alcool - un verre standard. Le temps exact
d’élimination varie toutefois d’'une personne a l'autre. Il dépend entre
autres du sexe, du poids corporel, de I'age et aussi de la génétique.
Chaque personne assimile l'alcool différemment, c’est pourquoi
I'élimination peut étre plus ou moins rapide.
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L'alcool dans le sang

= Y = [

1 verre de schnaps (0,3 dl) 1 verre de vin (1 dl) 1 pinte de biere (3 dl)
0,3 dl x40 % vol = 1dlx12 % vol = 3dlx4,5 % vol =
9,6 g d' alcool pur 9,6 g d’ alcool pur 10,8 g d’ alcool pur
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Différence entre les femmes et hommes

Dans le corps, I'alcool se répartit principalement dans les tissus
contenant de l'eau. Par rapport aux hommes, les femmes ont moins
d’eau dans leur corps. De ce fait, la méme quantité d’alcool

atteint une concentration plus élevée dans le sang chez les femmes
que chez les hommes. Cela signifie que les femmes réagissent

plus rapidement et plus fortement a I'alcool, méme si elles boivent la
méme quantité qu'un homme.

L'alcool et ses conséquences sur la santé et le comportement
L'alcool agit sur de nombreux organes. Dans I'estomac, il peut irriter
la muqueuse et provoquer des inflammations (gastrite).

Au niveau du systéme cardiovasculaire, I'alcool dilate les vaisseaux
sanguins et peut ainsi faire baisser la tension artérielle a court terme.
Une consommation réguliere d'alcool peut toutefois entrainer

une augmentation de la tension artérielle et provoquer des
problémes cardiaques. Dans le foie, une consommation réguliére
d’alcool peut entrainer une stéatose hépatique et de

graves lésions hépatiques. L'alcool affaiblit également le systéme
immunitaire et rend plus vulnérable aux maladies.

En plus de ses effets physiques, I'alcool influence également le
psychisme. A court terme, il a un effet relaxant et améliore I'humeur.
Mais ces effets ne durent souvent pas longtemps. L'alcool peut
également conduire a une surestimation de ses propres capacités
et a une prise de risques accrue ou a une impulsivité.

Cela peut étre particulierement dangereux dans le sport, car la
personne peut avoir tendance a prendre des décisions imprudentes.
Sa sécurité et celle des autres peuvent alors étre mises en danger.
L'alcool amplifie souvent les émotions. Certaines personnes
deviennent plus émotives et sensibles sous l'effet de I'alcool.

Chez certaines, I'alcool peut également favoriser des

tendances agressives. Cela peut entrainer des conflits dans des
situations sociales et lors de la pratique d'un sport.

Une consommation excessive d’'alcool pendant une longue période
peut entrainer une dépendance physique et psychique.

La personne concernée a alors lI'impression de ne plus pouvoir
fonctionner normalement sans alcool. Cette dépendance

peut peser lourdement sur la vie sociale et les relations et conduire
a l'isolement et a des conflits.
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raconte dans

la vidéo suivante
comment elle
avécu sa
consommation
d‘alcool.

[m]z5 =]
Scanne le QR code
pour voir la vidéo.
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Taux d‘alcoolémie
plus élevé

60% d'eau
dans le corps

L'alcool dans le sang

Taux d‘alcoolémie
plus faible

70% d‘eau
dans le corps
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Consommation mixte

La consommation simultanée ou rapprochée de plusieurs substances
qui agissent sur le corps ou le psychisme est appelée

consommation mixte. La consommation mixte ne se limite

pas a la consommation simultanée d'alcool et de nicotine

(tabagisme ou vapotage) ou d’alcool et de cannabis. La prise d’alcool
et de médicaments constitue également une consommation mixte.
Lorsque différents produits sont consommés ensemble,

ils peuvent avoir des effets différents de ceux qu'ils ont lorsqu'ils
sont pris séparément. La consommation de différents produits

peut nuire a I'organisme pour l'organisme. Les organes doivent

travailler davantage et sont donc soumis a une charge supplémentaire.

Dans le pire des cas, les organes peuvent étre endommagés ou
défaillants. Cela peut conduire a la mort la mort.

De nombreuses personnes en situation de handicap ont besoin de
médicaments quotidiennement. Ces médicaments font

souvent partie intégrante de leur vie. Dans la vie quotidienne, cela
passe souvent inapercu. Mais l'effet des médicaments dure souvent
longtemps et ne se limite pas a quelques heures.

Un.e médecin choisit les médicaments de maniére a ce qu'ils

ne nuisent pas a l'organisme. Cependant, le mélange de
médicaments et d’alcool peut entrainer des effets inattendus.

La prise de médicaments avec de l'alcool peut donc entrainer

de graves problémes. L'alcool peut modifier I'effet des médicaments
ou renforcer leurs effets secondaires.

Tu trouveras a la page suivante quelques exemples de consommation
mixte et leurs effets. Cette liste n'est pas exhaustive !

En principe, en cas de doute, il vaut mieux renoncer a la
consommation mixte et demander conseil a un.e médecin.

Il est impossible de savoir a 'avance comment ton corps réagira au
mélange d'alcool et de médicaments.

Le sport peut alors constituer une charge supplémentaire pour
I'organisme. Leffort physique fourni pendant le sport augmente

le stress subi par les organes. Si le corps est déja sollicité par une
consommation mixte, cela peut entrainer une situation dangereuse.
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Nikolai t'en dit
plus dans la vidéo
sur la consomma-
tion mixte et les
causes qui peu-
vent la motiver.

Scanne le QR code
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via ce lien :
ww.isamb.ch/vafr
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Consommation mixte

Groupe de médicaments

Exemples de médicaments

Effets en cas de combinaison avec de l'alcool ...

Anti-douleur

Paracétamol (par ex. Panadol,
Dafalgan), Ibuprofen (par ex.
Brufen, Algifor), Opioides

(par ex. Oxycodone, Tramadol,
Tilidine)

Peut fortement solliciter le foie.
Peut augmenter le risque d’hémorragies gastriques lorsque
la consommation d'alcool est simultanée.

Tranquillisants et somniféres
(par ex. benzodiazépines)

Diazépam (Valium)
Lorazépam (Temesta)

Renforce l'effet calmant, ce qui peut étre dangereux.
Dans le pire des cas, cela peut entrainer un arrét respiratoire
et lamort.

Antidépresseurs
(contre la dépression)

Sertraline (Zoloft)
Venlafaxine (Efexor)
Lithium

Peut influencer l'effet et renforcer les effets
secondaires tels que la somnolence et la détérioration
de I'humeur.

Antihistaminiques
(contre les allergies)

Diphenhydramine (Benadryl)
Cétirizine (Zyrtec)

Peut provoquer somnolence et fatigue, qui
peuvent étre accentuées par l'alcool.

Médicaments contre I'hyper-
tension (par ex. béta-bloquants)

Méthoprolol (Beloc ZOK)
Enalapril (Reniten)

Peut également faire baisser la tension artérielle et
entrainer des vertiges et des évanouissements.

Antibiotiques

Métronidazole (Flagyl)
Linézolide (Zyvoxid)

Peut provoquer des nausées importantes, des
vomissements et des maux de téte. En association avec
I'alcool, des variations de la tension artérielle peuvent survenir.

Médicaments contre le diabéte

Insuline
(par ex. Humalog, Lantus)
Metformine

Peut influencer de maniere imprévisible le taux de glycémie.
Peut entrainer une accumulation dangereuse d'acide
lactique dans le sang et provoquer une forte fatigue, des
nausées et des problémes respiratoires.

Neuroleptiques
(antipsychotiques)

Quétiapine (Seroquel)
Olanzapine (Zyprexa)

Peut augmenter la somnolence, la confusion et augmenter
le risque d'accident. Renforce l'effet sédatif et peut causer
des problémes respiratoires.

Anticoagulants
(fluidifiant sanguin)

Warfarine
(Coumadin)
Rivaroxaban
(Xarelto)

Peut renforcer l'effet anticoagulant, ce qui
augmente le risque d'hémorragies.

Myorelaxants
(pour détendre les muscles)

Bacloféene (Lioresal)
Tizanidine (Sirdalud)

Peut renforcer l'effet sédatif, ce qui peut entrainer une
forte somnolence et une faiblesse musculaire.

Spasmolytika
(pour soulager les crampes)

Butylscopolamin
(Buscopan)
Oxybutynin
(Ditropan)

Peut augmenter les effets secondaires tels que
la somnolence et les vertiges.

Antitussifs
(contre la toux)

Codéine, Dextrométhorphane
(par ex. Bexin®)

Peut augmenter considérablement le risque deffets
secondaires tels que les troubles moteurs, troubles de la
mémoire, perte de conscience et vomissements.

Antiépileptiques
(contre les crises dépilepsie)

Ethosuximide
(p. ex. Petinimid)
Gabapentine

Peut renforcer les effets secondaires tels que vertiges,
somnolence, confusion et difficultés de concentration.

Stimulants du systéeme
nerveux central

Méthylphénidate
(p. ex. Ritalin)

Peut renforcer les effets secondaires sur le systéme nerveux
tels que somnolence, anxiété, dépression et convulsions.
Dans le cas de formes a action prolongée, I'alcool peut
provoquer une libération soudaine de grandes quantités de
médicament.

13
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< b Quels sont les facteurs qui peuvent favoriser une consommation problématique ?

Quels sont les facteurs pouvant contribuer
au développement d’'une consommation
problématique ?

Certaines situations peuvent conduire a une consommation
problématique d’alcool. Parmi celles-ci, on peut citer :

La gestion du stress : les personnes en situation de handicap sont
souvent confrontées a des défis importants dans leur vie quotidienne.
L'alcool est parfois utilisé pour gérer le stress, I'anxiété et la
frustration. Cela augmente le risque de dépendance.

Isolement social ou exclusion : les personnes en situation

de handicap sont plus souvent victimes d’isolement social ou
d’exclusion. L'alcool est souvent utilisé pour surmonter les inhibitions
sociales. Cela peut conduire a une dépendance, en particulier en cas
d‘absence de soutien social de soutien social.

Santé mentale: il existe un lien étroit entre le handicap et les
maladies mentales telles que la dépression et I'anxiété. L'alcool peut
soulager ces symptomes a court terme. Mais a long terme, il peut
détériorer la santé mentale et aggraver la dépression.

Traumatisme : de nombreuses personnes en situation de handicap
ont vécu des expériences traumatisantes. L'alcool est parfois utilisé
pour faire face a des souvenirs douloureux et soulager le stress qu'ils
provoquent.

Douleur : de nombreuses personnes en situation de handicap
souffrent de douleurs chroniques. L'alcool peut soulager la douleur
a court terme, mais nuire a la santé a long terme. Le corps s’habitue
a l'alcool, ce qui peut entrainer une augmentation de la dose et une
dépendance. Souvent, les douleurs s'intensifient alors.

Automédication : I'alcool est parfois utilisé comme un médicament

contre certains troubles physiques ou psychiques. Ce comportement
peut également conduire a une dépendance a long terme.
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Reconnaitre une consommation problématique

Reconnaitre une consommation
problématique chez soi

Parfois, nous ne remarquons pas que notre consommation d’alcool
ou d’autres substances devient problématique. Il existe toutefois
des signes qui peuvent l'indiquer.

Un premier signe avant-coureur est le fait de boire plus souvent que
prévu. Si tu constates que tu consommes souvent plus d’alcool

que prévu, cela peut étre le signe d'un probléme. Un autre signe
est lorsque tu as besoin de plus d'alcool pour ressentir le méme

effet qu'auparavant. Si tu penses beaucoup a ta prochaine
consommation d’alcool, c’est également un signal d'alarme.

Ces signes peuvent indiquer que ta consommation d’alcool devient
problématique.

Des probléemes dans la vie quotidienne peuvent également étre

un signe. Si la consommation d’alcool cause des difficultés au travail,
a I'école ou dans les relations avec les ami.e.s et la famille, c’est un
signal d’alarme. Un autre exemple est le fait de boire a des moments
inappropriés (tot dans la journée, avant I'entrainement, commander
une biéere a la place d'un café, etc.).

Parfois, les gens boivent de I'alcool pour oublier leurs probléemes.
L'alcool peut aider a court terme a oublier le stress ou les soucis.

Mais a long terme, cela ne fait souvent qu’aggraver les problémes.
Si tu bois de I'alcool pour te sentir mieux ou pour refouler des
sentiments désagréables, cela peut indiquer une consommation
problématique. L'alcool ne résout pas les problémes, il ne fait que les
masquer.

Le sport peut étre une bonne alternative pour gérer le stress.

Une activité physique réguliére aide a se libérer l'esprit, favorise la
santé physique et peut avoir un effet positif sur le psychisme.

Si tu remarques que l'alcool influence ta pratique sportive ou

tes autres loisirs — par exemple que tu préféres boire de I'alcool plutét

que d’aller t'entrainer - cela peut étre le signe d’'une consommation
problématique.
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Regarde la vidéo
avec Sabine.

Elle y explique a
quelle vitesse

la consommation
d’alcool peut

avoir un impact sur
le bien-étre.

[m]z5 =]
Scanne le QR code
pour voir la vidéo.
Ou regarde-la

via ce lien:
www.isamb.ch/v5fr
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Si tu reconnais ce type de comportement chez toi, il est important
d’aller chercher de l'aide. Parle a quelqu’un en qui tu as confiance ou
consulte un.e médecin ou un. conseiller.ére. Il n'y a pas de mauvais
moment pour se confier a quelqu’'un ou demander de l'aide.

Il est souvent difficile d'évaluer soi-méme si sa consommation d’alcool
est a risque. Il existe pour cela un questionnaire internationalement
reconnu appelé AUDIT-C. Ce questionnaire ne comporte que trois

questions :

Question Options de réponse Points

1. A quelle fréquence buvez-vous des boissons alcoolisées ? Jamais 0
1X par mois ou moins souvent 1
2-4x par mois 2
2-3X par semaine 3
4x ou plus par semaine 4

2. Combien de boissons alcoolisées consommez-vous

lors d'une journée type ou vous buvez de I'alcool ? Tou?2 0

Une boisson correspond a : 3ou4 1

une pinte / un verre de biere (3 dla 5 %) ou 50u6 2

un verre de vin ou de mousseux (1 dla 12,5 %) ou 70uU9 3

un shot / une boisson forte (2 cl a 55 %) ou 10 | 4

une liqueur (4 cl a 30 %) ou plus

3. A quelle fréquence buvez-vous six verres ou plus Jamais 0

lors d'une seule et méme occasion ? Moins d'une fois par mois 1

Une boisson correspond a : Une fois par mois 2

une pinte / un verre de biére (3 dla 5 %) ou Une fois par semaine 3

un verre de vin ou de mousseux (1 dla 12,5 %) ou ; ;

un shot / une boisson forte (2 cl a 55 %) ou Tous les jours ou presque tous les jours | 4

une liqueur (4 cl a 30 %)

Evaluation

Total des points:

Additionnez les points correspondant a vos réponses.

Interprétation:

Pour les hommes, un score de 4 ou plus

indique une consommation d’alcool a risque.

Pour les femmes, un score de 3 ou plus

indique une consommation d‘alcool a risque.
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Reconnaitre une consommation problématique

Comment reconnaitre une consommation

problématique chez une autre personne

[l n'est souvent pas facile de reconnaitre une consommation
problématique d’alcool chez d’autres personnes. En principe,

tous les signes mentionnés ci-dessus d’'une consommation
problématique peuvent également étre des indices chez d’autres
personnes. Une personne ayant une consommation
problématique boit souvent, peut-étre tous les jours ou plusieurs fois
par semaine. Elle peut avoir des difficultés au travail, a I'école

ou a la maison. La consommation d’alcool peut entrainer des disputes
ou des problémes avec les amis et la famille. Les changements
d’humeur sont un autre signe avant-coureur. La personne devient
facilement irritable ou colérique, surtout lorsqu’elle ne peut

pas boire d'alcool. Elle boit également de I'alcool pour faire face au
stress ou a la tristesse. Un autre signe est la consommation
d’alcool dans des situations dangereuses, par exemple avant de
prendre le volant. La consommation d’alcool dans des situations
inappropriées, comme avant le sport ou l'entrainement, peut
également étre un signe de consommation problématique.

Ou apres le réveil le matin.

Des probléemes de santé qui augmentent peuvent également étre
le signe d’une consommation problématique d’alcool.

La personne se sent souvent mal physiquement et souffre par
exemple de maux de téte, de nausées ou de troubles du sommeil.
Un autre signal d'alarme est le fait de cacher sa consommation.

La personne cache sa consommation aux autres ou indique une
quantité inexacte. La négligence des centres d'intérét peut également
étre un indice. Les choses qui plaisaient auparavant a la personne
ne sont plus importantes. Elle passe moins de temps a ses loisirs
ou avec ses ami.e.s, car la consommation d’alcool passe au premier
plan. Au lieu d'aller faire du sport, par exemple, elle se retrouve
avec des ami.e.s pour boire. La consommation d’alcool est parfois
présentée comme un moment passé entre ami.e.s.

Il est alors souvent difficile de reconnaitre le danger a temps.

Si tu remarques ces signes chez une personne, il est important

de réagir avec empathie et sans préjugés. Parle a la personne de
tes inquiétudes et propose-lui ton aide. Encourage-la a consulter
un.e médecin ou un.e conseiller.ere. Montre-lui qu’elle n'est pas
seule et qu'elle peut trouver de l'aide. Tu trouveras de plus amples
informations au chapitre « Ou trouver de lI'aide ? » a la page 26.
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Nicole t'explique
dans une vidéo

comment
reconnaitre une
consommation
problématique
d'alcool chez une
personne et ce que
tu peux faire dans
ce cas.

aOpA0
Scanne le QR code
pour voir la vidéo.
Ou regarde-la

via ce lien :
www.ismab.ch/vé6fr
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Que faire si quelqu’un semble avoir

consommé de l'alcool pendant le sport ?

En principe, I'alcool n’a pas sa place dans le sport. Il est important
d'étre vigilant, quel que soit ton role. Si tu penses qu’une

personne a consommeé de l'alcool, il existe plusieurs facons de réagir
de maniere respectueuse et sans risque.

La sécurité de toutes les personnes - responsables, participant.e.s,
spectateur.rice.s — est primordiale. Observe la situation et

vérifie si la personne semble instable ou représente un danger pour
elle-méme ou pour les autres.

S'il n'y a pas de danger ou si tes soupgons restent vagues, tu peux
aborder la personne dans un cadre calme et discret/privé.
Prends-la par exemple a part ou sors brievement de la piece avec elle.
Il estimportant de ne pas humilier une personne devant les autres.
Le sujet est délicat, et encore plus pour la personne concernée,
gu’elle ait ou non un probléme d’alcool. Parle calmement

et avec respectet explique que tu t'inquiétes pour sa sécurité.

Si la personne est effectivement sous I'emprise de l'alcool, veille a ce
gu’elle ne participe plus a I'activité sportive.

Tu peux faire toi-méme la démarche ou t'adresser au responsable
de l'activité. Un membre du personnel du service d’intendance
(par exemple le concierge) ou du centre sportif peut également étre
une personne a qui tu peux t'adresser.

Ne laisse pas la personne seule et ne I'exclue pas.

Cela peut étre blessant ou dangereux.

Demande a la personne si elle a besoin de soutien, par exemple
de I'eau ou un endroit calme pour se reposer.

Propose-lui de I'accompagner chez elle ou de veiller a ce qu'elle
rentre en toute sécurité. Si I'état d'ébriété est Iéger, tu peux lui
suggérer de rejoindre les spectateur.rice.s.

Elle pourra ainsi rester et ne sera pas obligée de partir, ce

qui sera moins blessant pour I'estime de soi.

Si tu ne parviens pas a gérer la situation, informe d’autres
responsables, le service d'intendance ou les accompagnateur.rice.s
afin qu'ils puissent apporter une aide professionnelle.

Dans les cas graves, par exemple si la personne devient agressive
ou représente un danger, n'hésite pas a appeler les forces de
sécurité ou la police (117).
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Que faire si une personne est alcoolisée pendant le sport ?

Plus tard, tu pourras discuter avec la personne concernée, voire
avec I'équipe, des risques liés a la consommation d’alcool dans le
sport. Propose-lui des informations ou des ressources pour l'aider.

Tu peux utiliser cette brochure ou contacter d’autres sources
d'information - voir a ce sujet le chapitre suivant :

« Ou trouver de l'aide » a la page 26.

En abordant le sujet, tu favorises une culture de vigilance

et de sécurité en lien avec la consommation d’alcool dans le sport
et dans d’autres situations de la vie.

Si la personne consomme régulierement de I'alcool, encourage-la
a chercher une aide professionnelle ou a s‘adresser a des services
de consultation.

A chaque étape, il est important d’agir avec empathie et soutien,
sans porter de jugement. Ton objectif est d’assurer la sécurité de la
personne et du groupe tout en offrant ton aide.
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Roland t'en dit
plus dans la vidéo
sur ce que tu

peux faire a ce
sujet dans le sport.

OpA0
Scanne le QR code
pour voir la vidéo.
Ou regarde-la

via ce lien :
www.isamb.ch/v7fr
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Ou trouver de l'aide ?

En Suisse, il existe différentes possibilités et différents
endroits ou trouver de |'aide :

Médecins et centres de santé :

Les médecins généralistes sont I'un des premiers interlocuteurs
possibles. lIs peuvent informer sur les effets sur la santé et
orienter vers des spécialistes. De nombreux hopitaux et centres
de santé proposent également des programmes spéciaux pour
les personnes ayant des problemes d’alcool.

Centres de consultation spécialisés dans I'addiction :

Il existe en Suisse de nombreux centres de consultation
spécialisés dans les problémes d’alcool.

lIs offrent une aide anonyme et souvent gratuite.

La Croix Bleue est une organisation bien connue.

La Croix-Bleue offre des informations et un soutien aux
personnes concernées et a leurs proches dans 17 cantons.

. . , . On peut
De plus, il existe dans presque toutes les régions des centres également joindre
locaux de prévention et de lutte contre les addictions la Croix-Bleue
qui proposent également un soutien, des conseils et une par téléphone au

) i . 03130058 60
orientation. On les trouve sur Internet a I'adresse :

http://www.croixbleue.ch/offres/conseil

B Blaues Kreuz Schweiz
Croix-Bleue Suisse

Groupes d’entraide :
Des groupes tels que les Alcooliques anonymes (AA) organisent n ’i%.ﬁ =
1

de nombreuses réunions en Suisse, ou tu peux échanger avec
d’autres personnes concernées et trouver du soutien.

Tu trouveras de plus amples informations sur le site Internet :
www.aasri.ch/

Lorganisation
des Alcooliques
anonymes (AA)
dispose d'un
service en ligne
accessible

24 heures sur 24 :
0848 848 846.

Anonyme Alkoholiker®

SEIT 1963 IN DER SCHWEIZ
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Il existe également de nombreuses autres organisations et groupes
d'entraide en Suisse qui soutiennent les personnes confrontées a
différents défis de la vie et qui peuvent donner des conseils.

Le site Internet de la fondation « Entraide suisse » répertorie environ

2 800 groupes d'entraide sur plus de 300 themes liés a la santé, au
domaine psychosocial et au domaine social, ainsi que des

services gratuits de conseil, d'accompagnement et de soutien proposés
par 22 centres d'entraide régionaux : Les informations a ce sujet et la
liste des groupes, y compris ceux pres de chez toi, sont faciles a trouver
sur Internet : www.infoentraidesuisse.ch/shch/fr.html

SELBSTHILFESCHWEIZ
INFOENTRAIDESUISSE
AUTOAIUTOSVIZZERA

Assistance téléphonique:

La Main Tendue est une assistance téléphonique réputée en Suisse,
joignable 24 heures sur 24. Elle offre une aide immédiate et des conseils
en cas d'urgence au numéro 143 et également sur Internet a I'adresse
www.143.ch/fr/

///.IAS.ch

En parler aide

Ressources en ligne :

Il existe sur Internet de nombreux sites utiles qui fournissent des
informations complétes et une aide sur le theme de la consommation
d'alcool. La plateforme SafeZone.ch (www.safezone.ch/fr/) propose
des consultations anonymes en ligne, un test d’auto-évaluation de la
consommation d'alcool ainsi que des informations et une rubrique

« Questions et réponses » sur l'alcool et d'autres formes de dépendance.

Safe Zpne

Consultation en ligne sur les addictions
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Ou trouver de l'aide
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?’J Ou peut-on demander de l'aide ?

Tu trouveras de l'aide pour lutter contre la dépendance au tabac et E E
a la nicotine sur stop-tabac, la plateforme nationale daide au sevrage 1
tabagique (www.stop-tabac.ch/). En plus d'informations complétes,

de conseils pratiques et d'outils d’autogestion, tu peux bénéficier

d’un conseil personnalisé et d'un accompagnement grace a l'offre E

de consultation stop-tabac. Les consultations professionnelles sont

gratuites et peuvent étre sollicitées par téléphone ou en ligne.

SMOKING
TABAC
TABACCO

On peut trouver un centre de consultation spécialisé dans les
questions de dépendance directement dans sa région.
Infodrog, le centre national de coordination et de référence
en matiére de dépendance, propose une base de données
dédiée : I'index des addictions (www.infodrog.ch/fr/).

incdexaddictions.ch

Infodrog | Base de données | Offres d‘aide Suisse

Le site Internet « cool and clean » offre aux responsables et aux
jeunes de nombreuses informations sur I'alcool, le tabac et
d’autres substances. On y trouve également des instructions pour
aborder de maniere ludique différents themes

liés a la prévention. Par exemple, sur le theme de I'alcool :
www.coolandclean.ch/fr/themen/Alcool

COOINEIC VE/AN IS
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Proposer son aide

Si tu souhaites apporter ton aide a quelqu’un

Il est important que tu cherches de l'aide si tu te sens dépassé.e ou
pas sar.e de toi. Dans ce cas, adresse-toi a un.e spécialiste ou a un
service de consultation. Les associations et les activités sportives sont
souvent tres importantes pour les personnes en situation

de handicap. Lexclusion d'une association ou d’'un entrainement peut
donc avoir de conséquences sociales et psychologiques

graves pour ces personnes. Si tu soupconnes quelqu’un d'avoir un
probléeme avec I'alcool ou la drogue, aborde le sujet de maniere
neutre

et empathique. Choisis un endroit calme et privé pour discuter.
Adresse-toi directement a la personne de maniere amicale.
Montre-lui que tu souhaites l'aider.

Evite les reproches ou les jugements moraux.

Ecoute activement et montre que tu comprends la situation.
Propose ton aide, par exemple en donnant des informations sur les
centres de consultation. Veille a respecter la vie privée et la

liberté de décision de la personne.

Voici quelques idées pour commencer la conversation :
« « Je m’inquiete un peu pour toi et je voulais
savoir comment tu allais. »

« « J'ai remarqué que tu bois souvent ces derniers
temps et je me demande si tout va bien. »

- « J'aimerais t'aider et je suis la si tu as besoin
de parler a quelqu’un. »

- « |l existe de bons centres de consultation et des groupes

qui peuvent t'aider. On peut peut-étre
chercher ensemble ce qui pourrait te convenir? »
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O?-J Plus d'informations

Informations complémentaires

Comment la dépendance s’installe :
Informations de Cool & Clean sur le développement des addictions sous :
www.coolandclean.ch/fr/themen/Alcool/Wie-Sucht-entsteht

Addiction Suisse - Faits et chiffres :
Données actuelles et contexte de la consommation d’alcool en Suisse :
https://short-link.me/19ZBx

Consommation d’alcool et autres substances :
Informations sur la consommation a faible risque et les offres d'aide :
consommationdalcool.ch

Dépliant « Que dois-je savoir sur l'alcool ? » :
Informations claires sur les risques et les effets de I'alcool :
shop.addictionsuisse.ch/fr/alcool/104-que-dois-je-savoir-sur-l-alcool.html

MyDrinkControl :
Auto-évaluation en ligne pour évaluer la consommation d’alcool :
www.santebernoise.ch/mydrinkcontrol

Application NoA-Coach : aide digitale pour les problemes d’alcool
NoA-Coach est une application qui accompagne les personnes ayant
des probléemes d’alcool et les aide a modifier leur consommation.

Elle comprend un journal de consommation et un coach numérique
sous forme de chatbot. Pour en savoir plus :
www.safezone.ch/fr/consultation/noa-coach

Tes

accompagnateurs.
rices vidéo te
parlent des mythes
liésala
consommation
d’alcool dans une
vidéo.

Scanne le QR code
qui te redirigera
directement vers
les vidéos ou
rends-toi sur notre
chaine YouTube
www.youtube.
com/@ISAMB-24
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Les mythes sur l'alcool

Mythes

1. L'alcool améliore les performances sportives et la
confiance en soi

o Faux : L'alcool améliore les performances sportives.

o Vrai : Lalcool détériore les performances sportives et augmente
le risque de blessures. Lorsque tu bois de I'alcool, tes réflexes
sont ralentis et ta coordination est moins bonne, ce qui
peut étre dangereux dans le sport.

2. Letyped’alcool est déterminant

o Faux : Les boissons alcoolisées ont des effets différents.
Le fait d’avoir mangé ou non avant de boire est également
déterminant pour l'effet.

o Vrai : Peu importe que tu boives du vin, de la biere
ou des spiritueux, ton corps métabolise les boissons
de la méme maniére. Le fait d’avoir mangé avant
ou non n‘a également aucune importance : trop d’alcool
est toujours mauvais pour ton corps.

3. Une biére aprés le sport aide a la récupération

Faux : La biere aprés le sport aide le corps a récupérer.

o Vrai : Lalcool entraine une perte de liquide plus importante et
ralentit la guérison des muscles. Au lieu d’aider, I'alcool apres
le sport peut rendre la récupération plus difficile.

o

4, Le sport compense les effets négatifs de I’'alcool sur la santé
Faux : Le sport compense les effets néfastes de I'alcool.
o Vrai : Le sport ne peut pas compenser les effets négatifs de
I'alcool. Méme si tu t'entraines régulierement, I'alcool
reste nocif pour ta santé.

o

5. Une consommation modérée d’alcool avant I'entrainement
est sans danger

o Faux : Une consommation modérée d’alcool avant
I'entrainement n'a pas d'effets négatifs.

o Vrai : Méme en petite quantité, I'alcool augmente le risque
de blessure pendant le sport. En effet, il diminue tes réflexes
et ton équilibre. Sous l'influence de I'alcool, tu peux également
devenir plus émotif ou impulsif. Tu agis alors de maniére
moins réfléchie.
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Organisations participantes
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Behindertensport Schweiz Pour personnes avec handicap.
Sport Handicap Suisse

Sport Andicap Svizzera Sans compromis.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Département fédéral de I'intérieur DFI
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