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Au plus fort de la crise, nous avons été plusieurs a mettre en place des stratégies pour nous
adapter a notre nouveau quotidien. Certains ont vécu une mise a pied, d’autres ont été stressés
par de nouvelles conditions de travail ou par le confinement. Avez-vous été de ceux qui ont opté
pour consommer de I'alcool pour faire relacher le stress et la pression? Mais est-ce que |'alcool
peut vraiment réduire le stress?

Selon différentes études (Piazza, Koob), il pourrait au contraire 'augmenter! Par exemple,
lorsqu’on prévoit de consommer de l'alcool aprés notre journée de travail afin de
décompresser, I'effet de récompense s’enclenche et nous prépare a ressentir du plaisir. Nous
avons ainsi une grande réaction de plaisir que nous associons a la diminution du stress. C'est
cette activation quotidienne de notre systéme de récompense qui peut provoquer notre
dépendance.

En résumé, se donner le droit de croire que I'alcool peut réduire notre stress est I'erreur a ne
pas faire. Comme le préne Educ’alccol, en temps de pandémie, la modération a plus que jamais
bien meilleur golt. Nous vous invitons a essayer I'une de ces recettes de délicieux cocktails sans
alcool ou encore de faire I'essai de ces eaux rafraichissantes.

Pour de I'aide au sujet de votre consommation d’alcool :

» Educ’alccol
> Le site web de I'organisme Portage
» Drogue : aide et référence : 1-800-265-2626
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https://ici.radio-canada.ca/premiere/emissions/penelope/segments/chronique/167584/risque-alcool-stress-anxiete-relaxer-dependance
https://ici.radio-canada.ca/premiere/emissions/penelope/segments/chronique/167584/risque-alcool-stress-anxiete-relaxer-dependance
https://alternalcool.com/boissons
https://alternalcool.com/boissons
https://www.fraichementpresse.ca/cuisine/inspiration/10-eaux-infusees-aromatisees-maison-1.1590663
https://educalcool.qc.ca/ce-que-nous-avons-a-dire/communiques/isolement-et-alcool-en-temps-de-pandemie/
https://portage.ca/fr/covid19/
http://www.drogue-aidereference.qc.ca/www/index.php?locale=fr-CA

