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IMPORTANT : veuillez répondre a toutes les questions.

Testez votre dépendance a la cigarette

e Aprés avoir répondu, vous obtenez votre score au test "CDS-12" (Cigarette Dependence Scale).
® \ous pouvez comparer votre score au score moyen calculé chez 3009 fumeurs.

Indiquez par un chiffre entre 0 et 0-20
100 quel est votre degré de dépen- 21.40
dance des cigarettes e
0 = je ne suis absolument pas dépen- | .7~ RN
dant des cigarettes 61-80
100 = je suis extrémement dépendant | g4 ann
des cigarettes 81 100 ........
Combien de cigarettes fumez-vous 0-5 cig./jour
par jour en moyenne ? 6-10 """"""
11-20
2129 ..
30et+ |
D’habitude, combien de temps (en | (-5 min
minutes) aprés votre réveil fumez- 6-15
vous votre premiére cigarette ? 1630
31-60
blet+ |
Pour vous, arréter définitivement Impossible
de fumer serait Tres difficile
Plutot difficile
Plutot facile
res facile
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Veuillez indiquer si vous étes d’accord avec les affirma-

tions suivantes :

Aprés quelques heures
passées sans fumer,
je ressens le besoin
irrésistible de fumer

Pas du tout d'accord

Je suis stressé a lidée
de manquer de
cigarettes

Avant de sortir, je
m’assure toujours que
jai des cigarettes sur
moi
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Points

Je suis prisonnier des
cigarettes

Pas du tout d’accord

Je fume trop

Il m'arrive de tout
laisser tomber pour
aller acheter des
cigarettes

Je fume tout le temps

Je fume malgré les
risques que cela
entraine pour ma santé

Point

jusqu’a 24 points
entre 25 et 44 points
45 points et plus

Interprétation des résultats

dépendance forte

dépendance modérée

dépendance moyenne

Score moyen mesuré chez 3009 fumeurs : 44 points

Développé a ['Institut de médecine sociale et préventive
de la Faculté de Médecine de [‘Université de Genéve. ;3

Renseignements: jean-francois.etter@imsp.unige.ch.

UNIVERSITE DE GENEVE

Source: J.-F. Etter; J. Le Houezec; T. Perneger. A self administrated questionnaire to measure dependence on cigarettes: the Cigarette Dependence Scale.
Avec le soutien de la Direction Générale de la Santé, DASS, Canton de Genéve.

Neuropsychopharmacology 2003; 28:359-70.
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Evaluez votre humeur

e Ce test est utile pour les ex-fumeurs et pour le fumeurs qui envisagent d’arréter de fumer.
e Apreés avoir répondu, vous obtenez des scores évaluant plusieurs aspects de votre humeur.
e Vous pouvez comparer vos réponses aux scores moyens de fumeurs et d’ex-fumeurs.

e IMPORTANT : Veuillez répondre a toutes les questions.

Les affirmations suivantes portent sur la facon dont vous vous sentez aujourd’hui.
Veuillez indiquer si vous étes d'accord avec chacune de ces affirmations.

Absolument Plutot Plus ou Plutot Tout a
pas pas moins d'accord fait
Aujourd’hui d’accord d’accord d’accord d’accord
Points
a Jaile cafard 1 2 3 4 5
e pas T P N A R R R -
CJemesens]an]Et ................................................ R S S R -
PR angmsse .............................................. P N R R R S - =-__> ~~~~~
e Jai une idée fixe, fumer une cigarette 1 2 3 4 5
o c]garette o manq T P R R R R =
g Je ressens un besoin irésistible de fumer | R 2 | 3 | A 5
h Jai envie de tenir une cigarette entre mes doigts | 1| 2 | 3 | s | 5 | Dl
i Je suis irritable 1 2 3 4 5
| Jemenets ctementencore | 1|y
k Je manque de patience 1 2 3 4 5
[ SR R R R R S =-__> ~~~~~
m Jaidela peine aréflechir | LA B 2 SRR B SR S
n J'éprouve de la difficulté a me concentrer 1 2 3 4 5
o Il mest difficile d'étre attentif dans mes taches | 1| 2 | 3 | i | 5 ||
p_Jemange davantage que d'habitude | LN S 2 N B o 5
q. Mon appétit est augmenté Lo 2 | 3o 4o 5.
r Jai pris du poids récemment 1 2 3 4 5 =__—> .....
s Jaidesinsommies | L 2 ERN N SRR 5
t Je me réveille souvent pendant la nuit | Lo 2 | 3o 4o 5.
u Le soir, il m'est difficile de m’endormir 1 2 3 4 5 _.__>
Catégories SommP: Total de vos points Scores de référence
des questions Jour1i Jour2 Jours  Jourd Jours | Fumeurs  Ex-fumeurs
Depression-Amsiéte sebecd | 08 86
Besoin urgent de fumer e+f+g+h : : : : 14.3 9.0
mbietnpatene el |y,
Difficultés de concentration meveo b 83 . 71
Appétit-Prise de poids PO 85 . 0.2
Insomnies . S T3 75
Total Somme des 21 questions | | 62 541

Durant les 10 premiers jours aprés avoir arrété de fumer, reportez quotidiennement vos résultats sur un graphique.
Les scores de référence sont les moyennes des réponses de 721 fumeurs quotidiens et de 1310 ex-fumeurs qui avaient arrété de
fumer depuis moins de 3 mois.

Source: J.-F Etter. A self administrated questionnaire to measure cigarette Développé a Institut de médecine sociale et préventive
withdrawal. de la Faculté de Médecine de ['Université de Genéve. &
Vous pouvez calculer vos scores automatiquement sur www.stop-tabac.ch. Renseignements: jean-francois.etter@imsp.unige.ch.
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