
LES FICHES  PRÉVENTION

MÉNAGER 
SES ÉPAULES

LES FICHES  PRÉVENTION

LE TABAC EN MILIEU
PROFESSIONNEL

Combien de 
temps après votre 
réveil fumez-vous            
votre première 
cigarette ?

Dans les 5 premières 
minutes

3

Entre 6 et 30 minutes 2

Entre 31 et 60 minutes 1

Après 60 minutes 0

Trouvez-vous 
difficile de vous 
abstenir de fumer            
dans les endroits où 
c’est interdit ?

Oui 1

Non 0

À quelle cigarette 
de la journée 
renonceriez-vous le 
plus difficilement ?

La première le matin 1

N’importe quelle autre 0

Combien de 
cigarettes fumez-
vous par jour                           
en moyenne ?

10 ou moins 0

11 à 20 1

21 à 30 2

31 ou plus 3

Fumez-vous à 
un rythme plus 
soutenu le matin 
que l’après-midi ?

Oui 1

Non 0

Fumez-vous lorsque 
vous êtes malade, 
au point de devoir 
rester au lit presque 
toute la journée ?

Oui 1

Non 0

Votre score    -

Un fumeur accompagné 

par un professionnel de 

santé pour arrêter de fumer 

a davantage de chances de 

réussir que lorsqu'il essaie seul.

Source : ameli.fr, La prise en 

charge du sevrage tabagique, 19 

octobre 2021.



Pensez-vous que dans 6 mois :

•	 Vous fumerez toujours autant ?
•	 Vous aurez diminué un peu votre 

consommation de cigarettes ?
•	 Vous aurez beaucoup diminué votre 

consommation de cigarettes ?
•	 Vous aurez arrêté de fumer ?
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Avez-vous actuellement envie d’arrêter de fumer ?

•	 Pas du tout
•	 Un peu
•	 Beaucoup
•	 Énormément
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Pensez-vous que dans 4 semaines :

•	 Vous fumerez toujours autant ?
•	 Vous aurez diminué un peu votre 

consommation de cigarettes ?
•	 Vous aurez beaucoup diminué votre 

consommation de cigarettes ?
•	 Vous aurez arrêté de fumer ?
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Vous arrive-t-il de ne pas être content(e) de fumer ?

•	 Jamais
•	 Quelquefois
•	 Souvent
•	 Très souvent
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Votre score    -

Score ≤ 6 : motivation insuffisante
Score entre 7 et 13 : motivation moyenne
Score > 13 : bonne et très bonne motivation
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