
Carnet de bord
RdR Alcool





• Découvrir les objectifs de l’accompagnement RdR Alcool

• Agir sur ses besoins physiologiques

• Agir sur ses consommations d’alcool

• Agir dans une démarche de rétablissement

• Prendre soin de soi

Pour progresser 
ensemble…



> >   >   >   >   Prêt.e pour un bout de chemin ensemble ?                                                                                >   >      >   >   >   >  Suivez le guide...                                                   >  >   >   >   >   Pssst, c’est par ici...   >   >   >   >   >   Et quand la vue est belle...                                                 
                

               
      >   >   >

   >
   >

   >
   >  Et sinon, plus loin ?                                                                        

       
     

     
     

     
     

>   
>   >

   >   >   >   Prenez bien soin de vous !   >   >   >                                                                           >   >   Votre feuille de route de
l’accompagnement RdR Alcool

Accueil - Information
Présentation de l’approche RdR Alcool

• Découvrir l’approche de Réduction des Risques Alcool

• Rencontrer l’intervenant chargé de l’accompagnement 

du parcours RdR Alcool.

• Repérer les objectifs d’amélioration ou de rétablisse-

ment qui pourront être envisagés.

Temps de recueil des besoins 
Accompagnement à la sécurisation de ma situation globale

• Agir sur les situations qui me font prendre des risques

• Agir sur les situations qui déséquilibrent et renforcent mes consommations

• Agir sur les éventuels ruptures et retards de soins.



> >   >   >   >   Prêt.e pour un bout de chemin ensemble ?                                                                                >   >      >   >   >   >  Suivez le guide...                                                   >  >   >   >   >   Pssst, c’est par ici...   >   >   >   >   >   Et quand la vue est belle...                                                 
                

               
      >   >   >

   >
   >

   >
   >  Et sinon, plus loin ?                                                                        

       
     

     
     

     
     

>   
>   >

   >   >   >   Prenez bien soin de vous !   >   >   >                                                                           >   >   

Soutien à la recherche d’équilibre 
de consommation d’alcool

Recentrer son action sur les pratiques et contextes de consommation 

Observer et tester de nouvelles façons d’agir pour engager le changement

Expérimenter des stratégies pour reprendre la main sur mes consommations.

Un lien de veille, pour faire face 
à l’imprévu, renouer, donner des 
nouvelles ou pour en prendre

Soutien au rétablissement 
Allègement du rôle de l’intervenant.e

Se sentir soutenu pour faire ses propres choix de vie 

Porter attention à mon parcours de vie, mon bien-être.

Porter attention à ce qui peut être amélioré.

Trouver les relais nécessaires pour aller mieux.



Besoins Physiologiques 

1 - Surveiller son hydratation et son alimentation  

N° date Action /essai / stratégie Suivi / appréciation 
1     Amélioration  

  Pas d’effet 
  Inadaptée 

2     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

3     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

4     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

5    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

6    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

 

 

  

Amélioration  
+ +        Commentaires :       
+                

Pas d’effet  0                
Tentative 
inadaptée 

-                
- -                

  action 
1 

action 
2 

action 
3 

action 
4 

action 
5 

action 
6 

         

                 
 



Besoins Physiologiques 

2 - Agir sur le stress / anxiété / épuisement / fatigue 
N° date Action /essai / stratégie Suivi / appréciation 
1     Amélioration  

  Pas d’effet 
  Inadaptée 

2     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

3     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

4     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

5    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

6    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

 

  Amélioration  
+ +        Commentaires :       
+                

Pas d’effet  0                
Tentative 
inadaptée 

-                
- -                

  action 
1 

action 
2 

action 
3 

action 
4 

action 
5 

action 
6 

         

                 
 



Consommations d’alcool 

1 - Agir sur les situations de manque / la désorganisation des conso / les sur-alcoolisations 
N° date Action /essai / stratégie Suivi / appréciation 
1     Amélioration  

  Pas d’effet 
  Inadaptée 

2     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

3     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

4     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

5    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

6    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

  

Amélioration  
+ +        Commentaires :       
+                

Pas d’effet  0                
Tentative 
inadaptée 

-                
- -                

  action 
1 

action 
2 

action 
3 

action 
4 

action 
5 

action 
6 

         

                 
 



Consommations d’alcool 

2 - Sécuriser et stabiliser ses consommations  
N° date Action /essai / stratégie Suivi / appréciation 
1     Amélioration  

  Pas d’effet 
  Inadaptée 

2     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

3     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

4     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

5    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

6    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

  

Amélioration  
+ +        Commentaires :       
+                

Pas d’effet  0                
Tentative 
inadaptée 

-                
- -                

  action 
1 

action 
2 

action 
3 

action 
4 

action 
5 

action 
6 

         

                 
 



Parcours de santé / pouvoir d’agir 

1 - Prendre soin de soi  
N° date Action /essai / stratégie Suivi / appréciation 
1     Amélioration  

  Pas d’effet 
  Inadaptée 

2     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

3     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

4     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

5    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

6    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

  

Amélioration  
+ +        Commentaires :       
+                

Pas d’effet  0                
Tentative 
inadaptée 

-                
- -                

  action 
1 

action 
2 

action 
3 

action 
4 

action 
5 

action 
6 

         

                 
 



Rétablissement / pouvoir d’agir 

2 - Agir dans son environnement familial, social, professionnel… 
N° date Action /essai / stratégie Suivi / appréciation 
1     Amélioration  

  Pas d’effet 
  Inadaptée 

2     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

3     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

4     Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

5    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

6    Amélioration  
  Pas d’effet 
  Inadaptée 

  

Amélioration  
+ +        Commentaires :       
+                

Pas d’effet  0                
Tentative 
inadaptée 

-                
- -                

  action 
1 

action 
2 

action 
3 

action 
4 

action 
5 

action 
6 

         

                 
 



 
Mon mémo 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
Mon mémo 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

contact  

 
 
 
 
 
 
Personne ressource : 
 
Nom  

Téléphone  

e-mail  

 
 
 
Réalisation 
 

sante-alcool.org 
11A rue Louis Astruc 13005 Marseille 
04 84 33 32 19 
contact@sante-alcool.org 
Illustrations : vecteezy.com  

 





 


