
Ce que vous attendez,  
ce que vous redoutez...

Vous aimeriez bien réduire votre consommation de boissons alcoolisées. Vous pesez le pour 
et le contre. Cette fiche devrait vous aider à prendre conscience de ce que vous attendez d’une 
diminution de votre consommation d’alcool et de ce que vous redoutez.
Chacun a ses propres raisons de vouloir modérer sa consommation d’alcool. Voici une série 
de propositions : certaines ne vous concernent pas, d’autres correspondent bien à ce que vous 
ressentez. Indiquez votre point de vue en face de chaque phrase, en cochant l’une des quatre 
cases  : pas du tout, un peu, moyennement ou beaucoup. Il y a vraisemblablement d’autres 
choses que vous espérez : complétez vous-même la liste. Chacun a aussi ses propres craintes 
ou ses propres réticences. Au dos de cette page, faites la liste de ce qui vous effraye dans le fait 
d’essayer de réduire votre consommation d’alcool.
Rapportez cette feuille remplie à votre médecin et parlez-en avec lui. Il pourra vous aider à 
renforcer vos motivations et à surmonter vos craintes.

J’aimerais bien diminuer ma consommation d’alcool, parce que je voudrais... 

Pas du tout un peu moyennement beaucoup

1.  protéger ma santé ❏ ❏ ❏ ❏

2. avoir plus d’énergie ❏ ❏ ❏ ❏

3. ne plus me disputer avec mes proches ❏ ❏ ❏ ❏

4. faire des économies ❏ ❏ ❏ ❏

5. avoir un enfant ❏ ❏ ❏ ❏

6. être mieux dans ma peau ❏ ❏ ❏ ❏

7. faire plaisir à mon conjoint ou à mes enfants ❏ ❏ ❏ ❏

8. ne plus être dépendant de l’alcool ❏ ❏ ❏ ❏

9. mieux dormir ❏ ❏ ❏ ❏

10. aider un proche à réduire sa consommation ❏ ❏ ❏ ❏ 

11 contrôler mes colères ❏ ❏ ❏ ❏

12. perdre du poids ❏ ❏ ❏ ❏

13.  mieux travailler ❏ ❏ ❏ ❏

14. profiter plus longtemps de la vie ❏ ❏ ❏ ❏

15. réussir ce que j’entreprends ❏ ❏ ❏ ❏

16. . ....................................................................................................................

....................................................................................................................
❏ ❏ ❏ ❏
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Ce que vous attendez,  
ce que vous redoutez...

En essayant de diminuer ma consommation d’alcool, j’ai peur... 

Pas du tout un peu moyennement beaucoup

1.  de déprimer ❏ ❏ ❏ ❏

2. d’être anxieux ❏ ❏ ❏ ❏

3. d’être en manque ❏ ❏ ❏ ❏

4. de rompre avec mes copains de sortie ❏ ❏ ❏ ❏
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