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LE GUIDE  
Ce guide a pour but de vous aider à rØflØchir à votre consommation de cannabis 
et à vous informer sur ce produit. Vous y trouverez des conseils et des outils 
pour rØduire votre consommation et les risques pour votre santØ.  
Vous pouvez utiliser ce guide sans aide ou avec le soutien et l�encadrement 
d�un.e professionnel.le comme un.e mØdecin, un.e infirmier.Łre, un.e psycho-
logue ou un.e Øducateur.rice ou tout autre spØcialiste. 
N�oubliez pas qu�il s�agit d�une ressource de rØflexion et d�auto-Øvaluation, et 
non d�un outil de dØtection, de diagnostic ou de traitement d�un trouble liØ à 
l�usage de cannabis.  
Si vous pensez avoir besoin d�aide pour votre consommation de cannabis,  
n�hØsitez pas à consulter un.e professionnel.le à l�aide de l�annuaire disponible 
sur www.drogues-info-service.fr. 
 
    À QUI S�ADRESSE CE GUIDE ?  
Ce guide s�adresse aux personnes souhaitant rØflØchir à leur consommation  
de cannabis. Il n�a pas ØtØ crØØ expressØment pour les jeunes, mais il peut Œtre  
utilisØ par des personnes de moins de 18 ans, de prØfØrence encadrØes par un.e 
professionnel.le. 
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2 I À partir de votre expérience

Pour en savoir plus
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On associe en gØnØral le mot cannabis à un produit vØgØtal 
sØchØ, verdâtre ou brunâtre, communØment appelØ shit,  
marijuana, beuh ou herbe.  

Mais le cannabis entre dans la fabrication d�une vaste gamme de 
produits aux caractØristiques variØes :  

� apparence et consistance  
� goßt et odeur  
� teneur en THC (tØtrahydrocannabinol)  
� teneur en CBD (cannabidiol)  
� mode de consommation 

Ces produits se classent en trois grandes catØgories :  
1. Cannabis sØchØ  
2. Extraits 
3. Produits comestibles  

 
Chaque catØgorie peut avoir diffØrents bienfaits et poser diffØrents 
risques pour la santØ et la sØcuritØ.  
Les produits topiques � tels que des crŁmes ou des huiles � forment 
une quatriŁme catØgorie, et prØsentent des risques et des dangers 
distincts. Ils ont ØtØ exclus du guide pour cette raison.  
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1
Réflexion sur la 
consommation  
de cannabis

Le THC (tØtrahydrocannabinol) est le principal composØ 
du cannabis qui produit un Øtat euphorique. La puis-
sance du cannabis dØpend de sa concentration en THC.  
Le CBD (cannabidiol) ne produit pas d�Øtat euphorique, 
mais cause parfois de la somnolence. Ses applications 
thØrapeutiques potentielles font actuellement l�objet 
d�Øtudes. 
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Le tableau qui suit liste les principaux produits à base de cannabis 
et leurs modes de consommation. Il indique aussi la grande varia-
tion de leur teneur en THC et en CBD. 
MŒme s�il existe de nombreuses souches de cannabis (sativa, indica, 
hybride), les Øtudes montrent que leurs effets ne sont pas distincts ; 
ils varient plutôt en fonction des taux de THC et de CBD.  

           Plus un produit contient de THC, plus le risque de dØvelop- 
           per des troubles mentaux ou physiques est ØlevØ.  
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Types de produits à base de cannabis

!

  CatØgorie                 Type                           Mode de                Teneur en THC et  
  de produit                ou format                 consommation    en CBD ou quantitØs  

  Cannabis sØchØ     � Inflorescences     � FumØ                 THC : 0-30 %  
  (herbe, fleur,          � Joints                    � VapotØ ou          CBD : 0-20 % 
  inflorescence)           prØroulØs                 vaporisØ             

  Extraits                    � Hasch                   � VapotØ ou         THC : 0-95 %  
  (dont les                     (haschich)                vaporisØ 
  concentrØs)             � Cire                       � IngØrØ               CBD : 0-84 %  
                                    � Cartouches           � FumØ 
                                       de vapotage 
                                    � Vaporisateurs 
                                       à huile et  
                                       teintures  
                                    � Capsules               

  Produits                   � Chocolat               � IngØrØ               THC : 0 à 10 mg/unitØ 
  comestibles        � Brownies                                             CBD : 0 à 25 mg/unitØ  
  (dont les                  � Bonbons mous  
  boissons)                    (gØlifiØs) 
                                    � Eau pØtillante,  
                                       boisson  
                                       gazeuse  
                                    � Jus, thØ  
 
Adaptation de Dissiper la fumØe entourant le cannabis : produits de cannabis comestible, extraits de cannabis 
et cannabis pour usage topique. 



Cannabis : l�inhalation vs l�ingestion  

Le mode de consommation (inhalation ou ingestion) influence le dØlai avant 
l�apparition des effets du cannabis et la durØe de ces derniers.  
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La consommation de cannabis, d�alcool ou d�autres subs-
tances s�Øtablit sur un continuum : elle peut prendre diverses 
formes selon la personne et le moment. La consommation 
personnelle peut se dØplacer le long du continuum tout 
au long de la vie.  

           Lisez l�information qui suit et tentez de voir oø vous  
           vous situez. Il ne s�agit pas d�un diagnostic, mais  
           bien d�un outil pour rØflØchir à votre consommation.  
 

��� 1 I Abstinence  
Choix de ne pas consommer de cannabis pour prØserver sa 
santØ ou pour d�autres raisons personnelles. 
EXEMPLE : une personne qui préfère ne jamais essayer le can-
nabis ou qui choisit de cesser d’en consommer. 

��� 2 I Consommation bØnØfique  
Consommation qui pourrait avoir des effets positifs sur les 
plans physique, mental, social ou spirituel. 
EXEMPLE : une personne autorisée à consommer du cannabis 
par un professionnel de santé pour des raisons médicales. 

��� 3 I Consommation non problØmatique  
Consommation qui pourrait avoir des effets nØgligeables sur 
la santØ ou la vie sociale. 
EXEMPLE : une personne qui consomme occasionnellement 
du cannabis (une fois par semaine ou moins) en suivant 
les Recommandations canadiennes pour l’usage du can-
nabis à moindre risque (voir page 12). 

��� 4 I Consommation problØmatique  
Consommation qui commence à impacter sa santØ et à faire 
obstacle aux responsabilitØs scolaires, professionnelles,  
familiales, sociales ou �nanciŁres. 
EXEMPLE : une personne qui continue de consommer du can-
nabis tous les jours ou presque malgré les effets néfastes 
sur sa santé mentale. 

��� 5 I Trouble liØ à l�usage de cannabis  
Consommation de cannabis ayant causØ une dØpendance. 
EXEMPLE : une personne qui a des envies irrépressibles  
persistantes et du mal à réduire ou à contrôler sa consom-
mation de cannabis (voir page 9).
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Les  
diverses 
formes de 
consom- 
mation de  
cannabis
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Évaluer sa consommation  
de cannabis  

 
Vous trouverez ci-aprŁs un court questionnaire intitulØ CUDIT-R-Fr (de l�anglais 
Cannabis Use Disorder Identi�cation Test-Revised - version française) (1).  
Cet outil sert à Øvaluer si la consommation de cannabis d�une personne est à 
faible risque, risquØe ou problØmatique.  
Le terme « cannabis » renvoie ici à tout produit se trouvant dans la section Types 
de produits à base de cannabis (page 3), soit le cannabis sØchØ, les extraits et les 
produits comestibles.  
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(I) Adamson, S.J., F.J. Kay-Lambkin, A.L. Baker, T.J. Lewin, L. Thornton, B.J. Kelly et J.D. Sellman. 
« An improved brief measure of cannabis misuse: The Cannabis Use Disorders Identification Test-
Revised (CUDIT-R) », Drug and Alcohol Dependence, vol. 110, no 1-2, 2010, p. 137–143. Réimprimé 
avec l’autorisation d’Elsevier. 

Validation du CUDIT-R-Fr en français : Luquiens A, Berger-Vergiat A, Larrieu A, Artigaud L, Fener C, 
Adamson S, LaprØvote V, Rolland B. Validation of the French version of the Cannabis Use Disorder 
Identi�cation Test-Revised and comparison with the Cannabis Abuse Screening Test for screening 
cannabis use disorder in a psychiatric sample. Drug Alcohol Rev. 2021 doi: 10.1111/dar.13298
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Total des points des 8 questions.
…ST1 + ST2 = 

Vos rØponses au questionnaire CUDIT-R-Fr

De 8 à 10 points                           Votre consommation de cannabis peut Œtre problØmatique.  
                                                      N�hØsitez pas à demander conseil au professionnel de votre choix. 

Au-delà de 10 points                  Il est possible que vous prØsentiez un trouble important de l�usage de  
                                                      cannabis. Celui-ci peut Œtre psychologique si vous ressentez un besoin de  
                                                      consommer malgrØ les inconvØnients de cette consommation et/ou physique  
                                                      si la diminution ou l�arrŒt de votre consommation entraîne des signes de  
                                                      �manque�. N�hØsitez pas à faire appel à un professionnel de santØ ou  
                                                      consultez les ressources ci-dessous.

Drogues info service : 0 800 23 13 13 - De 8h à 2h, 7 jours sur 7. 
Écoute cannabis : 0 980 980 940 - De 8h à 2h, 7 jours sur 7. 

Appels anonymes et gratuits depuis un poste fixe. 
www.drogues-info-service.fr 

…

SOUS-TOTAL 2 (ST2)

Retrouvez ce questionnaire en ligne sur www.respadd.org

5 I Au cours des 6 derniers mois, combien de fois avez-vous passØ une grande partie de 
votre temps à chercher à vous procurer ou à consommer du cannabis, ou à vous remettre 
des effets du cannabis ? 

…

   Jamais          < 1 fois/mois               Environ                       Environ                   Tous les jours  
                                                             1 fois/mois              1 fois/semaine              ou presque 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

6 I Au cours des 6 derniers mois, combien de fois avez-vous ØprouvØ des problŁmes de  
mØmoire ou de concentration aprŁs avoir fumØ du cannabis ? 

…

   Jamais          < 1 fois/mois               Environ                       Environ                   Tous les jours  
                                                             1 fois/mois              1 fois/semaine              ou presque 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

7 I À quelle frØquence consommez-vous du cannabis dans des situations qui pourraient  
entraîner un danger, par exemple conduire un vØhicule, utiliser une machine, ou s�occuper 
d�enfants ? 

…

   Jamais          < 1 fois/mois               Environ                       Environ                   Tous les jours  
                                                             1 fois/mois              1 fois/semaine              ou presque 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

8 I Avez-vous dØjà envisagØ de rØduire ou d�arrŒter votre consommation de cannabis ? 

…

   Jamais                                          Oui, mais pas                                                   Oui, au cours 
                                                           au cours des                                                  des 6 derniers 
                                                         6 derniers mois                                                         mois 

         0                                                           2                                                                         4  

Validation du CUDIT-R-Fr en français : Luquiens A, Berger-Vergiat A, Larrieu A, Artigaud L, Fener C, Adamson S, LaprØvote V, Rolland 
B. Validation of the French version of the Cannabis Use Disorder Identi�cation Test-Revised and comparison with the Cannabis Abuse 
Screening Test for screening cannabis use disorder in a psychiatric sample. Drug Alcohol Rev. 2021 doi: 10.1111/dar.13298 

Validation du CUDIT-R en anglais : Adamson SJ, Kay-Lambkin FJ, Baker AL, Lewin TJ, Thornton L, Kelly BJ, Sellman JD. An Improved 
Brief Measure of Cannabis Misuse: The Cannabis Use Disorders Identi�cation Test � Revised (CUDIT-R). Drug Alcohol Depend 
2010;110:137-43. 

Points

1 I À quelle frØquence consommez-vous du cannabis ? 

Points

…SOUS-TOTAL 1 (ST1)

Avez-vous consommé du cannabis au cours des 6 derniers mois ?  

     OUI                 NON 

Si OUI, répondre aux questions suivantes relatives à votre consommation de cannabis 
en entourant la réponse qui correspond le plus à votre consommation au cours des  
6 derniers mois. Veuillez répondre à toutes les questions.

…

CANNABIS USE DISORDER IDENTIFICATION TEST 
- REVISED - version française �CUDIT�R�Fr�  

   Jamais          � 1 fois/mois         2 à 4 fois/mois        2 à 3 fois/semaine       � 4 fois/semaine 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

2 I Combien d�heures Œtes-vous  « dØfoncØ » un jour typique oø vous consommez  
du cannabis ?  

…  < 1 heure       1 ou 2 heures         3 ou 4 heures             5 ou 6 heures            7 heures ou plus 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

3 I Au cours des 6 derniers mois, à quelle frØquence avez-vous constatØ que vous n�Øtiez 
plus capable de vous arrŒter de fumer du cannabis une fois que vous aviez commencØ ? 

…

   Jamais          < 1 fois/mois               Environ                       Environ                   Tous les jours  
                                                             1 fois/mois              1 fois/semaine              ou presque 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

4 I Au cours des 6 derniers mois, combien de fois votre consommation de cannabis vous 
a-t-elle empŒchØ de faire ce qui Øtait normalement attendu de vous ? 

…

   Jamais          < 1 fois/mois               Environ                       Environ                   Tous les jours  
                                                             1 fois/mois              1 fois/semaine              ou presque 

         0                          1                               2                                   3                                    4  

>>> 

Autoquestionnaire 
destinØ à Œtre diffusØ 

et accessible au  
plus grand nombre,  

le CUDIT-R-Fr est 
disponible gratuite-

ment sur simple  
demande auprŁs du 

RESPADD sur 
contact@respadd.org.



CUDIT-R 
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1 I À quelle frØquence consommez-vous du cannabis ? 

Avez-vous consommé du cannabis au cours des 6 derniers mois ?  

     OUI                 NON 

Si OUI, répondre aux questions suivantes relatives à votre consommation de cannabis en  
entourant la réponse qui correspond le plus à votre consommation au cours des 6 derniers mois.  
Veuillez répondre à toutes les questions.

    Jamais                � 1 fois/mois             2 à 4 fois/mois          2 à 3 fois/semaine           � 4 fois/semaine 

          0                                1                                   2                                     3                                        4  

2 I Combien d�heures Œtes-vous « dØfoncØ » un jour typique oø vous consommez du cannabis ?  

   < 1 heure             1 ou 2 heures             3 ou 4 heures                5 ou 6 heures               7 heures ou plus 

          0                               1                                   2                                      3                                        4  

3 I Au cours des 6 derniers mois, à quelle frØquence avez-vous constatØ que vous n�Øtiez plus capable 
de vous arrŒter de fumer du cannabis une fois que vous aviez commencØ ? 

    Jamais                < 1 fois/mois                   Environ                         Environ                      Tous les jours  
                                                                       1 fois/mois                1 fois/semaine                  ou presque 

          0                                1                                   2                                     3                                        4  

4 I Au cours des 6 derniers mois, combien de fois votre consommation de cannabis vous a-t-elle  
empŒchØ de faire ce qui Øtait normalement attendu de vous ? 

    Jamais                < 1 fois/mois                   Environ                         Environ                       Tous les jours  
                                                                        1 fois/mois                1 fois/semaine                   ou presque 

          0                                1                                   2                                     3                                        4  

5 I Au cours des 6 derniers mois, combien de fois avez-vous passØ une grande partie de votre temps à 
chercher à vous procurer ou à consommer du cannabis, ou à vous remettre des effets du cannabis ? 

    Jamais                < 1 fois/mois                   Environ                         Environ                      Tous les jours  
                                                                       1 fois/mois                1 fois/semaine                  ou presque 

          0                               1                                   2                                     3                                        4  

�/�



Consultez le tableau ci-dessous pour interprØter votre score. 

NOTE : votre score n�est pas un diagnostic. Il sert uniquement d�outil pour 
vous aider à Øvaluer votre consommation et guider votre rØflexion sur le sujet.
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6 I Au cours des 6 derniers mois, combien de fois avez-vous ØprouvØ des problŁmes de mØmoire ou 
de concentration aprŁs avoir fumØ du cannabis ?

    Jamais                < 1 fois/mois                   Environ                         Environ                       Tous les jours  
                                                                        1 fois/mois                1 fois/semaine                   ou presque 

          0                                1                                   2                                     3                                        4  

7 I À quelle frØquence consommez-vous du cannabis dans des situations qui pourraient entraîner un 
danger, par exemple conduire un vØhicule, utiliser une machine, ou s�occuper d�enfants ? 

    Jamais                < 1 fois/mois                   Environ                         Environ                      Tous les jours  
                                                                       1 fois/mois                1 fois/semaine                  ou presque 

          0                               1                                   2                                     3                                        4  

8 I Avez-vous dØjà envisagØ de rØduire ou d�arrŒter votre consommation de cannabis ? 

     Jamais                           Oui, mais pas au cours                                             Oui, au cours 
                                                des 6 derniers mois                                           des 6 derniers mois  

          0                                                    2                                                                            4  
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Pour calculer votre score, additionnez 
tous les résultats encerclés.

Votre score

Votre consommation pourrait Œtre à faible risque.  
Nous vous invitons à consulter les Recommandations 
pour l�usage du cannabis à moindre risque (page 11).  
 
Votre consommation pourrait Œtre risquØe ou pro-
blØmatique.  
Nous vous invitons à consulter les Recommandations 
pour l�usage du cannabis à moindre risque (page 11).  
 
Vous pourriez prØsenter des symptômes d�un trouble 
liØ à l�usage de cannabis (voir page suivante).  
Nous vous recommandons de consulter un professionnel 
de santØ en vue d�obtenir des conseils et un accompa-
gnement. Voir la liste de ressources supplØmentaires à 
la page 34. 

0 à 7 
 
 
 
8 à 11  
 
 
 
 
12 et + 

FAIBLE  
 
 

MOYEN  
 
 
 

ÉLEVÉ 
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Trouble liØ à l�usage de cannabis 

Le cannabis est une substance pouvant entraîner une dØpendance chez les  
personnes qui la consomment. Dans le domaine mØdical, cette dØpendance est 
appelØe trouble liØ à l�usage de cannabis. Ce trouble peut Œtre lØger, modØrØ 
ou grave.  
 
SIGNES ET SYMPTÔMES D�UN TROUBLE LIÉ À L�USAGE DE CANNABIS  

� Consommer plus de cannabis que prØvu  
� Efforts infructueux pour contrôler la consommation  
� Temps substantiel passØ à obtenir et à consommer du cannabis ou à en 

obtenir des effets  
� DØsir persistant ou grand besoin de consommer du cannabis  
� IncapacitØ à remplir des obligations majeures au travail, à l�Øcole ou à la 

maison en raison de la consommation de cannabis  
� Importantes activitØs sociales, professionnelles ou rØcrØatives abandon-

nØes ou rØduites en raison de la consommation de cannabis  
� Poursuite de la consommation malgrØ les problŁmes physiques ou psy-

chologiques rØcurrents qu�elle cause  
� Poursuite de la consommation malgrØ les difficultØs relationnelles 

qu�elle cause  
� Consommation de cannabis dans des situations oø cela reprØsente un 

danger physique  
� TolØrance accrue aux effets du cannabis  
� Apparition de symptômes de sevrage comme l�irritabilitØ, des troubles 

du sommeil, l�anxiØtØ, l�agressivitØ, l�agitation et la perte d�appØtit ou de 
poids  

� Autres symptômes de sevrage comme les sueurs, les douleurs abdomi-
nales, les frissons, les tremblements et la dØpression  
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Si vous pensez avoir des symptômes du trouble liØ à 
l�usage de cannabis, n�hØsitez pas à consulter un pro-
fessionnel de santØ pour obtenir de l�aide.



La consommation de cannabis  
et la santØ 
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La consommation rØguliŁre de cannabis, soit au moins une fois 
par semaine sur une longue pØriode (des mois ou des annØes), 
peut entraîner une dØpendance ou un trouble liØ à l�usage de 
cannabis. 

           MŒme avant d�en arriver là, il peut y avoir un risque d�effets  
           nØfastes sur la santØ. 

En effet, une consommation rØguliŁre peut : 
� nuire à la concentration, à la mØmoire et au jugement ; 
� faire obstacle au travail, aux Øtudes ou aux responsabilitØs 

familiales et sociales ;  
� aggraver les symptômes de dØpression et d�anxiØtØ ;  
� accroître le risque de psychose et de schizophrØnie ;  
� perturber le dØveloppement du cerveau, surtout si la 

consommation dØbute à un jeune âge, avant que le cerveau 
soit mature.  

 
La fumØe de cannabis contient plusieurs produits chimiques 
toxiques et particules fines qu�on retrouve aussi dans celle du 
tabac. Le fait de fumer rØguliŁrement du cannabis peut causer :   

� Toux, respiration sifflante, maux de gorge, oppression 
thoracique et voix rauque. 

 
 

u



Quels sont les facteurs de risque ? 
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Les effets de la consommation de cannabis sur la santØ varient 
d�une personne à l�autre. Le niveau de risque personnel est  
influencØ par les facteurs listØs ici. 

��� 1 I Teneur en THC d�un produit  
EXEMPLE : consommer des produits puissants  
(plus de 10 % de THC). 

��� 2 I FrØquence de la consommation  
EXEMPLE : consommer du cannabis tous les jours ou presque. 

��� 3 I Mode de consommation  
EXEMPLE : fumer le cannabis, ce qui peut augmenter le risque 
de troubles respiratoires. 

��� 4 I ´ge lors de la premiŁre consommation  
EXEMPLE : commencer à consommer du cannabis réguliè- 
rement avant l’âge de 25 ans (avant que le cerveau soit  
mature). 

��� 5 I AntØcØdents personnels de troubles  
de santØ mentale   
EXEMPLE : consommer du cannabis quand on souffre de  
dépression ou d’anxiété. 

��� 6 I AntØcØdents familiaux de troubles  
de santØ mentale   
EXEMPLE : consommer du cannabis malgré des antécédents 
familiaux ou personnels de psychose ou de schizophrénie. 
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RECOMMANDATIONS CANADIENNES  
POUR L�USAGE DU CANNABIS À MOINDRE RISQUE 

Choisissez de ne pas consommer.  
La seule manière d’éviter tout risque, c’est de 
ne pas consommer.  
 
 
 
 
Retardez le plus longtemps possible le 
moment de la premiŁre consommation. 
Plus jeune vous commencerez à consommer 
du cannabis, plus vous augmenterez les 
risques de problèmes de santé graves.  
Si vous décidez de consommer, repoussez le 
moment de la première consommation.  
 
Optez pour des produits moins puissants. 
Si vous consommez, optez pour des produits  
à plus faible teneur en THC ou qui contiennent 
une proportion plus élevée de CBD par rapport 
au THC.  
 
Évitez les cannabinoïdes synthØtiques. 
Évitez les formes synthétiques du cannabis :  
K2 et Spice en sont des exemples.  
Leur consommation peut entraîner de graves 
problèmes de santé.  
 
 
Évitez de fumer le cannabis. Il s’agit du 
mode de consommation le plus nocif parce 
qu’il touche directement les poumons. Avec 
d’autres options, comme l’ingestion de produits 
comestibles, les effets mettent plus de temps  
à être ressentis. Attention de ne pas trop en 
consommer.  
On ne connaît pas bien encore les effets sur  
la santé des vaporisateurs et des produits 
comestibles. 

Évitez de prendre de grandes bouffØes  
ou de retenir votre respiration. Si vous  
décidez de fumer du cannabis, évitez de pren-
dre de grandes bouffées ou de retenir votre 
respiration, car cela augmente la quantité de 
substances toxiques absorbées par les poumons.  
 
Limitez votre usage de cannabis.  
Le fait de limiter votre consommation à un 
usage occasionnel, par exemple une fois par 
semaine, est une bonne façon de réduire les 
risques pour votre santé.  
 
 
 
Évitez de conduire un vØhicule ou de faire 
fonctionner des machines. Le cannabis  
réduit votre capacité à conduire un véhicule ou 
à faire fonctionner des machines. Les effets 
peuvent durer plusieurs heures. 
 
Évitez de consommer du cannabis si vous 
avez des antØcØdents personnels ou  
familiaux de psychose. La même règle  
s’applique si vous allaitez, êtes enceinte ou 
avez des problèmes avec l’usage d’autres 
substances.  
 
Évitez de combiner le cannabis avec  
l�alcool ou d�autres substances.  
Évitez de combiner les facteurs de risque  
mentionnés ci-dessus.  

Pour en savoir plus sur  
les Recommandations pour l�usage  
du cannabis à moindre risque, voir  
10 façons de rØduire les risques  

pour votre santØ quand vous  
consommez du cannabis, 

disponible sur www.camh.ca.  

u

https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-fr.pdf
https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-fr.pdf
https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-fr.pdf
https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-fr.pdf
https://www.camh.ca/-/media/files/pdfs---reports-and-books---research/canadas-lower-risk-guidelines-cannabis-fr.pdf
http://www.camh.ca


Voyons ce qui vous plaît et vous dØplaît 
dans la consommation de cannabis 
  

Quelles sont les principales raisons pour lesquelles  
vous consommez du cannabis ?  

��� 1 I ............................................................................. 

��� 2 I ............................................................................. 
 

Qu�est-ce qui vous plaît dans le fait de consommer  
du cannabis ?  

��� 1 I ............................................................................. 

��� 2 I ............................................................................. 
 

En quoi la consommation de cannabis vous a-t-elle ØtØ utile ?  

��� 1 I ............................................................................. 

��� 2 I ............................................................................. 
 

Qu�est-ce qui vous dØplaît dans le fait de consommer  
du cannabis ?  

��� 1 I ............................................................................. 

��� 2 I ............................................................................. 
 

En quoi la consommation de cannabis vous a-t-elle nui  
ou causØ des problŁmes ?  

��� 1 I ............................................................................. 

��� 2 I ............................................................................. 
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Opter pour le changement 

CANNABIS : CONNAÎTRE SES LIMITES

1 I RØflexion sur la consommation de cannabis14

Ce n�est pas tout le monde qui est ouvert à changer ses habi-
tudes de consommation. Si c�est votre cas, rØflØchissez aux  
raisons qui vous motivent et aux difficultØs potentielles. 

Quelles raisons pourraient vous motiver à vouloir diminuer votre 
consommation de cannabis ?  

� PrØvenir les problŁmes de mØmoire  
� Diminuer les risques pour la santØ 
� Avoir des relations plus saines  
� PrØvenir les blessures  
� DØpenser moins d�argent  
� Mieux fonctionner au travail ou à l�Øcole  
� Autre :  

 
 
 
 
 
Qu�est-ce qui vous empŒche de rØduire votre consommation de 
cannabis ?  



RØflØchir au changement 
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Dans quelle mesure est-il important pour vous de rØduire votre 
consommation de cannabis ?  
 
  0 I I I I I I I I  1 I I I I I I I I  2 I I I I I I I I  3 I I I I I I I I  4 I I I I I I I I  5 

  Pas trŁs important .............................................. TrŁs important 
 

Dans quelle mesure Œtes-vous prŒt(e) à commencer à rØduire 
votre consommation de cannabis ?  
 
  0 I I I I I I I I  1 I I I I I I I I  2 I I I I I I I I  3 I I I I I I I I  4 I I I I I I I I  5 

  Pas vraiment prŒt(e) ................................................ TrŁs prŒt(e)                                       

Nous avons vu ce qui vous plaît et vous dØplaît dans la consom-
mation de cannabis.  
Nous avons aussi parlØ des diffØrents modes de consommation 
de cannabis et du niveau de risque qu�ils posent pour la santØ 
mentale et physique. 

Voici quelques questions pour Øvaluer votre degrØ  
de prØparation :  

1 I ˚tes-vous à l�aise avec la quantitØ de cannabis que 
vous consommez et ses effets sur votre santØ, votre vie 
et vos relations ?  

2 I Avez-vous commencØ à rØflØchir aux changements 
que vous voudriez apporter ?  

3 I Avez-vous rØflØchi à un plan ou à une approche pour 
rØduire votre consommation ?  

4 I Avez-vous rØflØchi au soutien qu�il vous faudra pour 
y arriver ?  



Le choix vous appartient ! 
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Toute une panoplie d�options s�offre à vous.  
Par exemple, vous pouvez... 

��� Option 1 I Consommer en suivant les Recommanda-
tions pour l�usage du cannabis à moindre risque  

��� Option 2 I Avoir une discussion avec un professionnel 
de santØ sur les changements qui vous aideraient à  
rØduire vos risques  

��� Option 3 I Consommer du cannabis moins souvent 
ou en moins grande quantitØ  

��� Option 4 I ArrŒter de consommer du cannabis un  
certain temps 

��� Option 5 I ArrŒter complŁtement de consommer du 
cannabis  

��� Option 6 I Continuer de consommer du cannabis 
comme vous le faites actuellement  

 
Laquelle de ces options semble la meilleure pour vous ? 
Inscrivez votre choix ci-dessous et au haut de la page 22.  
 
Si vous songez à consommer du cannabis moins souvent 
ou en moins grande quantitØ (option 3), indiquez dans 
quelle proportion (p. ex. limiter ma consommation à un ou deux 
jours par semaine).  
 
Je vais...  

1 I................................................................................ 

2 I................................................................................





https://www.ccsa.ca/fr/le-cannabis-et-les-autres-substances-infographie
https://www.ccsa.ca/fr/le-cannabis-et-les-autres-substances-infographie
https://www.ccsa.ca/fr/le-cannabis-et-les-medicaments-infographie
https://www.ccsa.ca/fr/le-cannabis-et-les-medicaments-infographie
https://www.ccsa.ca/fr/cannabis









































