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Prévention et intervention précoce (IP) en 

matière d’alcool : 

quelles interventions ? quelle posture ?



Besoins populations et réponse des services
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• Mes Choix: alcool

• Mes choix: cannabis

• Mes choix: toutes substances

• Jeu me questionne

Guides Mes Choix 
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• My Choices: Alcohol • My Choices: All substances

Guides Mes Choix 
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• My Choices  - Cannabis • My Choices  - Gambling



Guides Mes Choix 

❖ Les guides francophones sont internationaux

• Contenu adapté pour convenir au Québec, à la France, la Suisse et la 
Belgique

• Sauf Alcochoix+, qui a une version québécoise et une version Européenne

❖ Guides disponibles en version PDF interactive

❖ Demande de subvention déposée pour entrer dans la Stratégie 
numérique en santé mentale du gouv. du Québec

❖ À terme, développer une version Web mobile 

❖ ordinateur, tablette, téléphone cellulaire
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Objectifs du programme Mes Choix

❖ Programme d’intervention précoce en dépendance

❖ Vise à réduire / contrôler la consommation de substances 
ou l’utilisation des jeux de hasard et d’argent et les 
problèmes associés
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Critères d’orientation au programme Mes Choix

❖ Critères d’éligibilité au programme

• Niveau de sévérité approprié pour des services d’intervention 
précoce

• Usage à risque ou diagnostic de TUS de niveau faible

• Un objectif d’abstinence peut être tout à fait approprié

• Les groupes qui devraient viser l’abstinence sont admis dans le programme 
➢ Femmes enceintes

➢ Personnes avec une condition de santé incompatible avec l’usage des SPA

➢ Certaines personnes ayant des difficultés de santé mentale
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Cheminement de la personne à l’intérieur du programme
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DÉBA
ASSIST
AUDIT
Etc. 

DÉBA
ASSIST
AUDIT
Etc. 



Programmes « Mes Choix »

❖ 3 formules

• Autonome
• Rencontre au début avec un intervenant

• Usager suit de façon autonome le guide

• Au besoin, l’intervenant « Mes Choix » peut être contacté en cours de route

• Individuelle
• Rencontre au début avec un intervenant

• Usager suit de façon autonome le guide ET voit l’intervenant « Mes choix » à quelques
reprises (2 à 10 rencontres, soit une ou plusieurs rencontres par phase)

• Groupe
• Six rencontres de groupe animées par un intervenant « Mes Choix » et échanges avec les

autres participants sur ses expériences (progrès, difficultés, etc.)

10



Bases théoriques du programme
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Réduction des méfaits

Approche cognitive-comportementale
La théorie de l’apprentissage social 
La prévention structurée de la rechute

Philosophie motivationnelle

L’entretien motivationnel 
Les stades de changement
La théorie de l’autodétermination 



Modèle cognitivo-comportemental 
(largement inspiré de Marlatt et Gordon, 1985)
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Stratégie adaptée

Probabilité de rechute

 Sentiment d’auto-efficacité

 Probabilité de rechute

Attribution interne, stable, 

incontrôlable

Situation à haut 

risque

Absence de stratégie adaptée

 Sentiment d’auto-efficacité
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Rechute

 Probabilité de rechute
Attribution à la situation, contrôlable

Moment de défaillance 

        (bris de l’objectif)

Réinterpréter le sens des bris 
d’objectifs



Les phases

❖ Phase 1
Connaitre ses habitudes de consommation et les risques associés

❖ Phase 2
Identifier les déclencheurs et les situations à risques

❖ Phase 3 
Choisir un objectif à long terme et planifier l’utilisation de stratégies

❖ Phase 4  
Découvrir des sources de plaisir autres que la consommation de SPA

❖ Phase 5  
Mieux comprendre le rôle des besoins dans la consommation de SPA

❖ Phase 6 
Prévenir la rechute (maintenir les nouvelles habitudes de consommation)
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Les phases

La majorité des différences entre les 

différents guides se trouve dans la phase 1. 

Dans les phases ultérieures, le contenu est

le même (excluant les annexes)
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Phase 1

❖ Objectif général de la 
phase:

Augmenter la conscience 
des risques associés à la 
consommation de SPA et 

favoriser l’engagement dans 
le programme

❖ Objectifs spécifiques de la phase: 

• Être familiarisé avec le programme

• Savoir mesurer une consommation 
standard

• Connaître le niveau de risque associé 
à sa consommation

• Savoir comment faire l’exercice sur la 
qualité de vie

• Connaître l’importance de noter ses 
consommations

• Savoir comment noter ses 
consommations
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Savoir mesurer ses consommations 

❖ Alcool

● La consommation standard est utilisée pour mesurer les 
consommations. Cela représente une quantité d’alcool précise par 
consommation

❖ Cannabis et autres substances 

● Il n'y a pas de consommation standard comme pour l'alcool. La 
consommation sera mesurée en fonction de l‘unité personnelle de 
consommation

● L’unité personnelle de consommation est la quantité que la personne 
prend typiquement dans une même période de consommation

17 Phase 1





Savoir mesurer ses consommation – Alcool  
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Savoir mesurer ses consommations 

❖ Cannabis et toutes substances

● Si la personne ne sait pas quelle quantité elle consomme en termes 
d’unités personnelles, demander la quantité qu’elle a prise lors de 
sa première consommation. Cela peut devenir son unité 
personnelle. 
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Savoir comment faire l’exercice sur la qualité de vie
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Savoir comment faire l’exercice sur la qualité de vie
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Phase 2

❖ Objectif général de 
la phase

● Trouver les 
déclencheurs et les 
situations à risque

❖ Objectifs spécifiques de la phase

● Être familiarisé avec les concepts d’alcoolémie, 
d’effet et de tolérance

● Savoir comment remplir le questionnaire sur les 
situations à risque et comprendre son utilité

● Comprendre l’importance de la « période 
d’observation »

● Connaître quelques stratégies d’évitement

● Connaître les pour et les contre de consommer et 
de réduire sa consommation

● Savoir comment noter ses consommations 
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Phase 2. Questionnaire sur les situations à risque
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Questionnaire sur les situations à risque

❖ Classer ensuite les situations à risque par ordre de difficulté à réduire 
la consommation 
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❖ Demander à la personne pourquoi ces situations sont à risque pour elle 



Merci!
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