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Rompre avec les habitudes 
Boîte à outils du pharmacien pour des conseils en matière 
d’abandon du tabac

LE MODÈLE 
DES ÉTAPES DU 
CHANGEMENT

PRÉCONTEMPLATION CONTEMPLATION

PRÉPARATION

MESURE
ENTRETIEN

ARRÊT

PRÉCONTEMPLATION 
Le patient peut ne pas se rendre compte qu’un  
changement est nécessaire et ne pas être motivé  
à le faire. 
Mesure : Il n’a aucune intention de cesser de fumer au cours 
des 6 prochains mois.
Stratégies d’aide :
•  Demandez s’il reçoit des demandes pour arrêter de fumer 

à la maison ou au travail.
•  Identifiez les facteurs de motivation à arrêter de fumer, 

comme les antécédents médicaux personnels ou familiaux, 
les enfants, les économies et le système de soutien. 
Fournissez des renseignements personnalisés sur les 
risques pour la santé liés au tabagisme et les avantages de 
cesser de fumer. 

• Offrez de l’aide et planifiez un rendez-vous de suivi.

CONTEMPLATION
Le patient se rend compte qu’un changement est  
nécessaire, mais qu’il n’est pas prêt à prendre les  
mesures qui s’imposent. 
Mesure : Il envisage sérieusement de cesser de fumer au cours 
des 6 prochains mois.
Stratégies d’aide :
•  Reconnaissez toute ambivalence à l’égard de l’abandon et 

posez des questions sur les motifs qui le poussent à arrêter.
•  Aidez le patient à résoudre les problèmes afin de réduire les 

obstacles à l’abandon du tabac, tels que la prise de poids, le 
sevrage, les habitudes sociales ou comportementales ou les 
antécédents de tentatives d’abandon infructueuses.

• Aidez à identifier les ressources de soutien.

PRÉPARATION
Le patient s’engage à  
changer et commence à  
planifier la manière dont il le fera. 
Mesure :  Il a l’intention d’arrêter de 
fumer au cours du prochain mois; il 
a essayé d’arrêter de fumer au cours 
de la dernière année ou il a changé 
son comportement.
Stratégies d’aide : 
•  Conseillez au patient de remplir 

le « Journal du tabagisme » pour 
accroître sa sensibilisation à ses 
habitudes de tabagisme.

•  Utilisez le formulaire d’évaluation 
initiale pour :

   —  Demander si la date d’abandon 
a été fixée; sinon, encouragez le 
patient à s’en fixer une. 

   —  Déterminer ce qui s’est passé 
lors des tentatives précédentes. 
Aider le patient à apprendre des 
expériences passées.

   —  Déterminer si la 
pharmacothérapie est appropriée 
pour cette tentative. 

   —  Déterminer pourquoi le patient 
fume pour mieux se préparer 
aux déclencheurs, élaborer des 
stratégies d’adaptation et obtenir 
du soutien.

   —  Demander ce qui servira de 
substitut au tabagisme.

MESURE
Le patient prend des mesures  
pour changer ses habitudes. 
Mesure : Il a réussi à cesser de fumer 
pendant une période de 1 jour à 6 mois.
Stratégies d’aide : 
•  Félicitez-le pour sa réussite; offrez-lui un 

soutien continu.
•  Identifiez les déclencheurs et les 

stratégies/alternatives pour prévenir les 
dérapages ou les rechutes.

•  Demandez au patient s’il se récompense. 
Sinon, encouragez-le à se récompenser 
régulièrement.

ENTRETIEN
Des changements ont été  
apportés et le patient se concentre 
maintenant à poursuivre sur sa 
lancée vers l’abandon du tabac. 
Mesure :  Il ne consomme pas de 
tabac depuis plus de 6 mois.
Stratégies d’aide :
•  Réévaluez les déclencheurs 

potentiels ou inattendus et 
identifiez des stratégies pour y 
faire face.

•  Soutenez les progrès et surveillez 
sa santé.

ARRÊT
Le patient n’éprouve  
aucune tentation et est  
entièrement confiant dans toutes 
les situations antérieures qui 
représentaient un risque élevé de 
fumer.
Stratégies d’aide :
•  Continuez à offrir votre soutien et 

votre encouragement au patient dans 
ses efforts pour arrêter de fumer. 

Le modèle des étapes du changement aide à orienter l’abandon du tabac en reconnaissant où les personnes sont dans leur 
cheminement, de la contemplation de l’arrêt de fumer au maintien d’une vie sans fumée, permettant un soutien adapté à chaque étape.

Le modèle des étapes du changement
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