


























3= Automédication

Comme il a souvent été observé, les personnes qui souffrent
de troubles mentaux prennent de I'alcool — une substance aux
propriétés apaisantes — pour tenter de régler leurs problemes
eux-mémes. Ce phénomene appelé « automédication » est la
troisieme théorie cherchant & expliquer la force du lien qui
semble exister entre santé mentale et dépendance a I'alcool.

Afin d'échapper & leur condition pathologique ou tout au moins
d'atténuer les symptémes de leur maladie — causés par la
neurobiologie de leurs troubles mentaux —, les personnes en
détresse consomment des substances psychoactives.

Les personnes malades ne s'automédicamentent donc pas
pour pallier un trouble psychologique, mais bien pour pallier la
souffrance, la tristesse, la colére ou I'agitation provoquées par
leurs troubles mentaux®.

S'il est vrai que l'automédication est courante chez les
personnes souffrant de maladie mentale, elle I'est encore plus
chez les personnes bipolaires en phase maniaque, ainsi que
chez les anxieux®.

De 10 a 21 % des personnes souffrant d'un trouble anxieux
admettent consommer de I'alcool pour atténuer cette anxiété®.

Des chercheurs ont en effet démontré qu'au sein de la
population en général, 14,4 % des personnes qui souffrent
d'anxiété généralisée, 14,1 % de celles qui souffrent d'un
trouble du stress post-traumatique, 14,9 % de celles qui ont
une phobie sociale et 4,1 % de celles qui ont une phobie
particuliere consomment de I'alcool pour apaiser leurs
symptémes anxieux®.

Les personnes souffrant d’'un trouble d’anxiété généralisée
s'automédicamentent davantage que les personnes phobiques,
parce que I'anxiété généralisée provient de stimuli internes.
Par conséquent, la fréquence a laquelle ces personnes
pergoivent des stimuli — qui provoquent chez elles de I'anxiété —
est tres élevée®.

Pour celles qui souffrent d'anxiété généralisée, il est plus
difficile d’éviter les stimuli tant redoutés que pour celles qui
souffrent de phobies sociales. Parce qu'elles cherchent &
échapper a ces stimuli qu'elles ne peuvent éviter, les personnes
anxieuses consomment davantage d'alcool que les personnes
phobiques.

“ Abizaid et coll, 2009; Khantzian, 1997; Schiitz et Young, 2009, Ibid.
¥ Bolton et coll, 2006; Stewart, 2009. “Robinson et coll, 200,
“ Turnet et call, 2018.

ATTENTION : CAUTOMEDICATION EST UNE

MAUVAISE STRATEGIE

S'il est vrai que consommer de l'alcool dans le but d'apaiser
une détresse — ou automédication éthylique des troubles
mentaux — procure une gratification immédiate qui pousse a
répéter I'expérience, dans les faits, elle est contre-indiquée.
Cette gratification immédiate répétée crée un conditionnement
au niveau du cerveau qui cherche ensuite a consommer de
I'alcool dés la premiere apparition de détresse psychologique.

L’alcool pourrait aussi altérer la chimie et la physiologie du
cerveau, notamment en stimulant artificiellement la production
de dopamine. Devant cette soudaine production de dopamine,
le cerveau s'adapte. Il s’ensuit alors un double phénomene :
une diminution du nombre des récepteurs de dopamine et une
réduction de la production naturelle de dopamine. Le cerveau
perd alors ses capacités naturelles de controler le stress, les
troubles de 'humeur et les troubles anxieux.
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Une petite quantité d'alcool peut, a court terme, apporter un
soulagement du stress, mais l'alcool ne traite aucunement les
causes de ce stress. A long terme, les personnes qui
s'automédicamentent ont besoin de plus grandes quantités
d’alcool pour obtenir un niveau acceptable de dopamine et
pour que psychologiquement elles ressentent des effets
agréables®'.

L'accoutumance s'installe. Il s'ensuit alors une augmentation
de la consommation d'alcool qui risque de se transformer en
dépendance. Quand l'individu souffre a la fois de troubles de
santé mentale et de dépendance a l'alcool, il se met en place
un cercle vicieux ot chacun des deux troubles maintient et
méme aggrave l'autre®.,

Les médecins et les professionnels de la santé doivent prévenir
les personnes souffrant de troubles anxieux que si I'alcool
soulage temporairement leurs symptémes, boire de I'alcool
augmente le risque d'aggraver leurs troubles et méme de
développer d'autres problémes de santé mentale®. De plus,
I'alcool augmente aussi le risque de suicide chez ces mémes
personnes*.

“ Nestler et Malenka, 2004.

“ Abizaid et coll, 2003; Stewart, 2009,
*Robinson et coll, 2008,

* Bolton et call, 2006.
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4= Aggravation

En général, toutes les populations comptent des personnes
qui présentent des symptémes anxieux, dépressifs ou
psychotiques, mais qui ne développeront pas nécessairement
des troubles graves d'anxiété, de 'humeur ou psychotiques.
Parfois, leurs proches parents souffrent de ces mémes
pathologies. Ces personnes sont donc prédisposées a la
maladie mentale, sans étre pour autant condamnées a la
développer.

Les personnes qui se sentent particulierement anxieuses ou
dépressives et qui éprouvent des symptémes inhabituels — une
difficulté a se concentrer, une diminution de I'attention, un
besoin de retrait social ou des troubles du sommeil — doivent
étre trés vigilantes. Elles devraient alors éviter toute
consommation d’alcool. En effet, I'alcool peut fragiliser les
personnes génétiquement vulnérables aux troubles mentaux.

Lorsque les symptdmes précurseurs de la maladie sont
associés a la consommation de substances psychoactives
comme l'alcool, le risque est plus élevé de développer une
maladie mentale®. En effet, I'alcool pourrait altérer de nombreux
neurotransmetteurs, dont le glutamate, qui joue aussi un role
dans la schizophrénie.

Les prédispositions génétiques a certains troubles de la
personnalité, comme l'impulsivité ou le trouble de déficit de
I'attention — avec ou sans hyperactivité — peuvent étre
exacerbées s'il y a eu une exposition prénatale a I'alcool*.

Si les problemes de santé mentale contribuent chez certains
a une consommation problématique d'alcool, I'inverse peut
aussi se produire : la consommation problématique d'alcool
peut contribuer a I'apparition de la maladie mentale chez
d’'autres.

* George et Blank, 2009,
“ Leyton et Cox, 2009.
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EFFETS PERVERS :
MALADIE MENTALE ET ALCOOL

L’ALCOOL ET LE SOMMEIL

L’équilibre émotionnel des individus dépend beaucoup de la
quantité et de la qualité de leur sommeil. Si le sommeil permet
au corps de se régénérer, il permet aussi a I'esprit de se
ressourcer. Lorsqu'ils sont fatigués, les individus ont encore
plus de difficulté & faire face aux exigences de la vie, ce qui,
en retour, engendre un surplus de stress.

Certains individus ont parfois de la difficulté a trouver le
sommeil lorsqu'ils éprouvent du stress. Pour combattre ce
probleme, ils peuvent avoir tendance a consommer de I'alcool,
pensant ainsi faciliter leur sommeil. Bien entendu, I'alcool peut

aider un individu a s'endormir. Cependant, I'alcool risque aussi
de causer de I'insomnie et des éveils a répétition, augmentant
ainsi les troubles du sommeil.

L'alcool modifie le cycle de sommeil. Le lendemain d'une forte
absorption d'alcool, une personne peut se sentir mal et fatiguée,
méme si elle a suffisamment dormi. Puisque I'alcool perturbe
le sommeil — une composante essentielle de la santé mentale
—, les personnes souffrant de problémes mentaux devraient
limiter le plus possible leur consommation d'alcool.
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L’ALCOOL ET LES MEDICAMENTS

La consommation d'alcool, méme sans abus et sans probleme
de dépendance, peut nuire au rétablissement des personnes
souffrant de troubles mentaux, surtout si elles prennent des
médicaments.

Les personnes souffrant de troubles mentaux, qui prennent
des médicaments et qui consomment simultanément de l'alcool,
risquent fort d'oublier de prendre leurs médicaments. De plus,
I'alcool peut atténuer l'efficacité de leurs médicaments ou en
diminuer I'élimination.

A titre d’exemple, si des antidépresseurs sont pris en méme
temps que de 'alcool, leurs effets secondaires peuvent
augmenter et étre encore plus néfastes en raison des effets
négatifs de I'alcool sur le foie. En effet, le foie a pour réle
d'éliminer les antidépresseurs de l'organisme. Par conséquent,
en empéchant le foie de fonctionner correctement, I'abus
d'alcool amplifiera les effets secondaires des antidépresseurs
ou en diminuera grandement l'efficacité.

Pour les médicaments ayant un effet sédatif, comme c'est le
cas pour les benzodiazépines (parfois utilisés pour gérer des
crises d'angoisse) ou encore certains types d'antidépresseurs,
une interaction supplémentaire peut avoir lieu & I'échelle neuronale.
Les régions cérébrales qui gerent le niveau de sédation sont
activées a la fois par ces médicaments et par I'alcool, ce qui en
augmente l'intensité, pouvant aller jusqu'a la perte de
connaissance. Ces diverses interactions peuvent aussi rendre
imprévisible le cours du traitement prescrit par un médecin.

[l est donc recommandé aux personnes qui prennent des
médicaments pour soigner leurs problemes de santé mentale
de s'abstenir de consommer de I'alcool.
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L'ALCOOL ET LE SUICIDE

La majorité des personnes qui se suicident souffrent d'un
trouble de santé mentale. Des chercheurs avancent méme que
neuf personnes sur dix qui se suicident auraient un probleme
de santé mentale reconnu®.

De plus, les personnes qui consomment de l'alcool de fagon
problématique sont plus a risque de se suicider que les autres.
Au Canada, environ 25 % des personnes qui se suicident ont
un probleme de consommation d'alcool®.

Une recension de plusieurs études internationales montre que
le risque de suicide est trois fois plus élevé chez les personnes
qui ont un probleme d'abus ou de dépendance a I'alcool que
chez les autres, et qu'avoir de l'alcool dans le sang augmente
de 9,6 fois le risque de passer a l'acte®. Il est aussi prouvé que
les personnes souffrant d'un trouble mental — et qui
consomment de I'alcool — ont un risque de suicide plus élevé.

Parce que I'alcool a un effet désinhibiteur, il peut favoriser le
passage a l'acte des personnes suicidaires, dont 'état
psychologique est déja fragilisé par un trouble mental grave.
Les personnes qui ont des idées suicidaires ne devraient donc
jamais prendre de I'alcool.

 Bradvik, 2018,
* Orpana et coll, 2020.
* Borges et coll, 2010.



CONCLUSION

Educ’alcool conseille fortement aux personnes qui choisissent
de consommer de l'alcool de le faire par plaisir et par goGt. Et
surtout, de ne pas boire pour noyer leurs problemes ou pour
améliorer leur état émotif lorsqu'elles se sentent mal.

Il reconnait que la tentation de boire de l'alcool de maniere
excessive ou incontrélée est plus forte dans certaines
circonstances de la vie, particulierement dans les moments les
plus difficiles, comme une situation stressante, un coup dur,
un deuil ou une séparation. Il faut donc étre extrémement
vigilant en pareille circonstance.

Pour les personnes qui se sentent mal de maniere chronique
et qui souffrent peut-étre d'un probléme de santé mentale,
boire de fagon immodérée pourrait étre encore plus destructeur.
En effet, il existe des facteurs génétiques héréditaires qui
prédisposent certains individus tant a la maladie mentale qu'a
la dépendance a l'alcool.

Sitel est le cas, il ne faut surtout pas soigner son mal-étre en
consommant de I'alcool. Bien que I'alcool ait des fonctions
désinhibitrices et qu'il procure une certaine détente, son action
peut étre fort nocive dans les moments les plus difficiles. I
importe alors de demander de l'aide, de se diriger vers des
services communautaires ou de consulter des professionnels
de la santé. Ces derniers offrent un traitement intégré de ces
troubles. lls sont en mesure de traiter en méme temps - au
besoin — tant les problemes de maladie mentale que la
consommation problématique d'alcool dans un méme centre
de traitement, en utilisant la méme équipe.

On ne le répétera jamais assez : I'alcool n'est pas un
médicament et les magasins qui en vendent ne sont pas des
pharmacies. L’alcool ne doit en aucun cas étre utilisé en
automédication. Il ne guérit rien et, dans le cas des maladies
mentales, sa consommation risque au contraire d'aggraver de
telles pathologies.

Ces avertissements s'adressent autant aux buveurs qu'a leur
entourage, car les proches peuvent jouer un rdle important
dans le soulagement et la guérison des personnes qui sont
aux prises avec des troubles psychologiques et des troubles
liés a l'usage de I'alcool. Les proches peuvent notamment
encourager les personnes vulnérables a chercher de l'aide
aupres de professionnels.

[ demeure essentiel d'étre conscient de ses émotions et
d'adapter son niveau de consommation d'alcool aux
circonstances. Et dans les moments les plus difficiles, la
modération a particulierement bien meilleur goGt.

POUR PLUS D’INFORMATIONS
sur la santé mentale ou sur les troubles de santé mentale et
de dépendance a I'alcool

= Centre de réadaptation en dépendance de Montréal
dependancemontreal.ca

= Toxquébec
toxquebec.com

® |nstitut universitaire en santé mentale de Québec
www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/services/sante-
mentale/iusmg

= Ministére de la Santé et des Services sociaux — Santé mentale
guebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-mentale

= Association canadienne pour la santé mentale —
Division du Québec
acsm.qc.ca

= Centre de toxicomanie et de santé mentale
camh.ca/fr

Educ’alcool tient & remercier D Catherine Morin, médecin au
département de psychiatrie du Centre intégré de santé et de
services sociaux de Chicoutimi, pour sa précieuse collaboration
dans la révision de cette publication.



DANS LA MEME COLLECTION :

LES EFFETS DE LA CONSOMMATION MODEREE ET
REGULIERE 'ALCOOL

Une synthése des recherches sur les effets de la consommation
modérée et réguliere d'alcool sur la santé.

L’ALCOOL ET LE CORPS HUMAIN

Une explication du parcours de I'alcool lorsqu'il pénétre dans
I'organisme et les effets qu'il y produit.

L'ALGOOL ET LES AINES

Une description des effets de I'alcool sur les personnes de
65 ans et plus. De précieux conseils pour celles-ci et pour
leur entourage.

LES EFFETS DE LA CONSOMMATION ABUSIVE D’ALCOOL

Les conséquences de I'abus d'alcool, chronique ou
occasionnel, sur les plans physiologique et psychologique.

L'ALCOOL ET LES MELANGES

Une revue des substances ou des activités qui se combinent
souvent a l'alcool, qu’elles aient des effets favorables,
dommageables ou néfastes.

LA GROSSESSE ET L'ALCOOL EN QUESTIONS

Des réponses aux questions les plus fréquemment posées
sur la consommation pendant la grossesse et durant
I'allaitement.

LES EFFETS DE LA GONSOMMATION PRECOGE 'ALGOOL

Les conséquences de la consommation précoce d'alcool
et les raisons qui justifient I'interdiction aux jeunes d'y avoir
libre acces.

ALCOOL ET LENDEMAINS DE VEILLE

Les effets de la consommation excessive se manifestent
souvent méme aprés que l'alcoolémie soit tombée a zéro.

ALCOOL ET SOMMEIL

L'alcool est un « faux ami » du sommeil : les conséquences
de la consommation d'alcool sur le sommeil.

L’ALCOOL ET LES FEMMES

Une explication des raisons pour lesquelles les femmes sont
plus vulnérables que les hommes aux effets de I'alcool sur
les plans physiologique et social.

L'ALCOOL ET UACTIVITE PHYSIQUE

L'alcool agit sur la performance, la récupération apres I'effort
et la guérison d'une blessure. Les explications psychologiques,
culturelles et économiques a ces phénoménes.

ALCOOL ET RISQUE DE CANGER

Dans cette publication, Educ’alcool aborde le lien entre
I'alcool et le risque de cancer avec nuance et rigueur, sans
banaliser, ni terroriser.

ALGOOL ET GANNABIS : UN BIEN MAUVAIS MELANGE

Les effets dépresseurs de I'alcool et du cannabis se multipliant
lorsqu'’ils sont combinés, cette publication les explique et met
en garde contre la synergie renforgatrice qui existe entre ces
deux produits.

L’ALCOOL ET LE SEXE

L'alcool peut favoriser les relations intimes, mais I'abus peut
mener a un désastre : un portrait des enjeux de la
consommation d'alcool et de ses effets.

L’ALCOOL ET LE CCEUR

Publication qui fait le point sur les effets de la consommation
modérée d'alcool sur la santé cardiovasculaire. Des avantages
nuancés et des mythes déboulonnés.

ALCOOL, ALZHEIMER ET AUTRES
TROUBLES COGNITIFS MAJEURS

Publication qui fait état de I'effet des divers niveaux de
consommations d'alcool sur le développement de la maladie
d'Alzheimer et des autres troubles neurocognitifs.

L'ALGOOL ET LE DIABETE

Publication qui passe en revue et dans le détail les données
relatives aux liens entre la consommation modérée, la
consommation excessive et le diabéte.

L’ALGOOL ET LA GENETIQUE

Publication qui démystifie limpact de notre bagage génétique
sur le risque de développer des problémes liés a la
consommation d'alcool, tant au niveau psychologique que
physique.
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