


OÙ JE ME SITUE ?

Alcool

 TABAC

cannab is

JE ME TESTE 

COCHEZ UNE RÉPONSE PAR QUESTION

1. Quelle est la fréquence de votre consommation d’alcool ?

 Jamais (0 pt)   1 fois/mois ou moins (1 pt)
 2 à 4 fois/mois (2 pts)  2 à 3 fois/semaine (3 pts)
 4 fois/semaine (4 pts)

2. Combien de verres contenant de l’alcool consommez-vous un jour typique 

où vous buvez ?

 1 ou 2 (0 pt)   3 ou 4 (1 pt) 
 5 ou 6 (2 pts)   7 à 9 (3 pts)  
 10 ou plus (4 pts)

3. Avec quelle fréquence buvez-vous six verres ou davantage lors d’une 

occasion particulière ?

 Jamais (0 pt)     Moins d’1fois/mois (1 pt)  
 1 fois/mois (2 pts)   1 fois/semaine (3 pts)  
 Chaque jour ou Presque (4 pts)

 

ADDITIONNEZ LES POINTS ENTRE PARENTHÈSES ET CALCULEZ VOTRE TOTAL

— RÉSULTATS —

Un score ≥ à 4 chez l’homme, ≥ à 3 chez la femme 

signe une consommation d’alcool à risque pour votre santé. 

Parlez-en à votre médecin traitant.
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Demi de Bière 
5° (25cl)

Ballon de Vin
12° (10cl)

Verre de Digestif 
40° (3cl)

Flûte de Champagne
12° (10cl)

Verre de Pastis
45° (3cl)

Verre de Whisky
40° (3cl)

Shot de Vodka
40° (3cl)

= = = = ==

1 bouteille 
de vin 

= 7 unités

1 bière 
= 4 unités

1 petite bière 
= 1 unité

1 bouteille 
de chamapgne 

= 7 unités

1 bière 
= 1,5 unité

1  bouteille 
d’apéritif 

= 12 unités

1 bouteille 
d’alcool fort 
= 25 unités

5°5°12° 5° 10° 12°
20°

40°
25cl25cl75cl 33cl 50cl 75cl

75cl

75cl

A SAVOIR…

Un « verre standard » est défini comme contenant 10 g d’alcool pur.
Il y a autant d’alcool dans :

Plus une boisson est alcoolisée, plus le verre dans lequel on la sert est petit.

POINT CONSEILS

- 2 verres d’alcool/jour pour une femme
- 3 verres d’alcool/jour pour un homme
- 4 verres d’alcool par occasion, limitée à 1 fois/semaine

-

fonction de votre situation personnelle.
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JE ME TESTE 

COCHEZ UNE RÉPONSE PAR QUESTION

1. Combien de cigarettes fumez-vous par jour ? 

 10 ou moins (0 pt)  
 11 à 20 (1 pt)
 21 à 30 (2 pts)  
 31 ou plus (3 pts)

2. Dans quel délai après le réveil fumez-vous votre première cigarette ?

 Moins de 5 minutes (3 pts) 
 6 à 30 minutes (2 pts) 
 31 à 60 minutes (1 pt) 
 Après plus d’1 heure (0 pt)

ADDITIONNEZ LES POINTS ENTRE PARENTHÈSES 
ET CALCULEZ VOTRE TOTAL

— RÉSULTATS —
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A SAVOIR…

-
ratoires dépend du nombre de cigarettes fumées chaque jour, mais surtout de 
l’ancienneté de son tabagisme. Le seul moyen efficace pour réduire ce risque 

POINT CONSEILS

-

fonction de votre situation personnelle.

NOMBRE D’ANNÉES DE VIE GAGNÉES

 âge de l’arrêt 
du tabagisme 

GAIN D’ESPÉRANCE DE VIE

10ANNÉES

9ANNÉES

6ANNÉES

3ANNÉES

JE ME TESTE 

RÉPONDEZ PAR « OUI » OU PAR « NON » À CHAQUE QUESTION 

1. Avez-vous déjà fumé du cannabis avant midi ? 
 

2. Avez-vous déjà fumé du cannabis lorsque vous étiez seul(e) ?
 

3.  Avez-vous déjà eu des problèmes de mémoire quand vous fumez du 

cannabis ? 
 

4.  Des amis ou des membres de votre famille vous ont-ils déjà dit que vous 

devriez réduire votre consommation de cannabis ? 
 

5.  Avez-vous déjà essayé de réduire ou d’arrêter votre consommation de 

cannabis sans y parvenir ?
 

cannabis (dispute, bagarre, accident, mauvais résultat à l’école...) ? 

 

COMPTABILISEZ LE NOMBRE DE « OUI »

— RÉSULTATS —

Deux réponses positives au test doivent vous amener 

à vous interroger sur votre consommation et les risques 

sur votre santé pouvant en découler.
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A SAVOIR…

POINT CONSEILS

fonction de votre situation personnelle.
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Anxiété

Syndrome 
amotivationnel

diminués

 de 
concentration Déclenchement 

ou agravation 
d’une 

schizophrénie

Pathologies 
respiratoires

Dépression
cancer

OÙ JE ME SITUE ?

Alcool

 TABAC

cannab is

Yeux 
rouges

Le cannabis 
n’est pas une 

drogue anodine
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J e  n o t e  m a  c o n s o m m a t i o n

Jour
Nombre de verres 

d'alcool standards
Nombre de cigarettes Nombre de joints

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Total

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Total
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Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Total

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Total
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cachet du médecin

Vous pouvez retrouver ces tests 
en ligne sur le site internet 

www.addictoguide.online 


