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Introduction

Bravo ! Si vous êtes en train de lire ces lignes, c’est que vous 
venez de prendre la décision de cesser de consommer des 
drogues ou de l’alcool. Comme on a dû certainement vous 
le répéter au cours des dernières années, la première étape 
du changement, c’est de s’avouer à soi-même que l’on a un 
problème. Donc, si vous jetez un coup d’œil au contenu de 
ce livre, c’est que cette étape est franchie ! J’espère donc que 
les stratégies et astuces qui s’y trouvent vous seront utiles.

Quelqu’un de votre entourage vous a-t-il offert ce livre 
pour vous suggérer d’apporter des changements à votre 
consommation ? Peut-être vous a-t-on « tordu le bras » ou 
« tiré l’oreille » pour que vous changiez ? Même si c’était 
le cas, ce n’est pas la fin du monde ! Quelquefois, la moti-
vation au changement est un chemin mystérieux qui peut 
débuter par une obligation pour ensuite se transformer 
en motivation personnelle profonde ! Prenez le temps de 
lire quelques pages de ce livre pour vous faire une idée de 
ce qu’est le changement. Peut-être y trouverez-vous une 
inspiration pouvant vous mener au changement ? Ou quel-
ques trucs pouvant vous aider dans votre vie quotidienne ? 
Reviendrez-vous à ce livre au moment où vous déciderez 
vraiment de modifier votre consommation ? Je le souhaite !

Enfin, le contenu de ce livre n’est pas la « seule » des 
vérités ! Il s’agit toutefois de la synthèse de près de vingt 
années d’intervention en toxicomanie auprès d’adultes, 
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d’adolescents et de leurs familles. Il est également le fruit 
de lectures, de discussions de cas et de partage avec une 
multitude d’intervenants sociaux venant de divers domaines 
professionnels. Certaines pistes d’intervention qui vous sont 
proposées vous conviendront. Parfait, n’hésitez pas à les 
mettre en action ! D’autres vous laisseront peut-être per-
plexe. Pas de problème, mettez-les de côté et passez à la 
suggestion suivante. Certaines approches vous apparaîtront 
intéressantes, mais vous souhaiterez en modifier l’applica-
tion ? Très bien ! Dans les faits, ce livre n’aura de sens que s’il 
vous est utile dans votre cheminement vers la modification 
de vos habitudes de consommation de drogues et d’alcool !

Sur ce, bonne lecture et… bon changement dans votre vie !

Étienne Gaudet

SAVIEZ-VOUS QUE… 

Au Québec, environ 50 000 personnes par année consultent des services 
publics offrant de la réadaptation en toxicomanie. Parmi eux, 86 % sont 
des adultes et 60 % sont de sexe masculin. 83 % consultent pour un 
problème de dépendance aux substances, 7 % pour un problème de jeu 
pathologique. Finalement, 13 % des gens qui consultent sont des  
membres de l’entourage de la personne aux prises avec une dépendance. 
Ces services sont gratuits, confidentiels et professionnels. N’ayez pas 
honte et n’hésitez pas : vous n’êtes pas seul, consultez au besoin !
Source : Association des centres de réadaptation en dépendance du Québec, « Profil des clientèles », www.acrdq.
qc.ca/clientele.php
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