
journal du fumeur

Votre journal du fumeur vous permettra de déterminer le nombre de 
cigarettes que vous fumez par jour et les situations qui vous incitent à fumer. 
Cette étape vous permettra de mieux connaître votre réalité de fumeur et vous aidera à vous préparer à cesser de fumer.

•	 Déterminez vos habitudes, associations et rituels 
Ex. : Cigarette après le souper, en parlant au téléphone…

•	 Déterminez vos besoins physiques 
Ex. : Fumer la première cigarette à moins de 30 minutes après le réveil

•	 Déterminez vos besoins psychologiques 
Ex. : Fumer par ennui, pour gérer des situations stressantes…

•	 Déterminez vos besoins sociologiques 
Ex. : Fumer avec des amis

Une fois le journal rempli, que diriez-vous d’appeler un conseiller de la ligne j’Arrête pour en discuter?

Heure 
de la journée

Intensité 
du besoin 
1 = faible 
5 = forte

Raison 
de fumer où je fume Avec qui 

suis-je

Ce que 
je ressens

7 h 30 5 Café Cuisine Seul

12 h 30 3 Après repas Dehors Avec collègues

16 h 30 5 Retour à la maison Voiture Seul

21 h 30 2 Avant le coucher Cuisine Seul

 

Suite du tableau au verso >



Vous voulez cesser de fumer, vous n’êtes pas seul!
Les conseillers de la ligne j’Arrête et des centres d’abandon du tabagisme sont là pour vous aider dans votre 
démarche. Téléphonez au 1 866 JARRETE (1 866 527-7383). Visitez également notre site jarrete.qc.ca
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