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Facteurs de risque d’addiction et de dépendance à cause 
de la crise de Covid-19 

• Insécurité et contraintes déclenchées ou renforcées par la crise amènent de 
nombreuses personnes à boire plus d’alcool, à prendre des calmants ou autres 
substances.  
Conseil : trouvez de nouvelles stratégies pour surmonter les peurs et les inquiétudes et 
parlez avec d’autres personnes de vos problèmes. 
 

• De nombreuses personnes se sentent  seules ou ne savent, dans l’isolement, que faire 
d’elles-mêmes et sont donc plus réceptives à l’abus de substances. 
Conseil : distrayez-vous!  Essayez quelque chose de nouveau/faites du sport/lisez un 
livre/ cuisinez/ entretenez votre réseau social via le numérique ou le téléphone/etc. 
 

• Pour les personnes qui ont déjà eu auparavant des problèmes d’abus d’alcool et de 
drogue, cela peut être particulièrement difficile. Les mesures de soutien comme les 
groupes d’entraide n’ont pas lieu et les personnes sont plus livrées à elles-mêmes. 
Conseil : en général les psychothérapies continuent d’avoir lieu : personnellement, par 
téléphone ou en ligne. Renseignez-vous auprès des thérapeutes, dans les cliniques ou 
en appelant votre groupe d’entraide pour savoir quelles sont les offres alternatives 
possibles. 

Avez-vous l’impression de consommer trop d’alcool ou trop d’autres 
substances ou vous sentez-vous dépendant ? 

• Tenez un journal de votre consommation pour mieux voir combien vous consommez. Si 
vous avez besoin d’alcool à certains moments ou dans des situations de stress, il faut 
alors être prudent et planifier alors délibérément d’autres activités pour de telles 
situations. 

• Parlez-en avec d’autres.  

• Informez-vous. 
p. ex. sur : 
https://psychisch-sozial-gesund.de/home/psyche/sucht-und-alkoholmissbrauch 

•    Allez chercher de l’aide professionnelle. Par exemple auprès associations spécialistes 
de la lutte contre les addictions ou auprès de votre médecin traitant. 
Faites en cas d’urgence le numéro d’appel d‘urgence 112 (surdose, danger grave pour 
soi-même et pour autrui). 
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