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À propos 
Sais-tu que ta façon de consommer du cannabis peut influencer ton risque de 
psychose? Savoir par où commencer ou comment changer ta consommation 
de cannabis peut te troubler. Tu te demandes peut-être?

Devrais-je…

	� Commencer à consommer un autre produit? 
	� Arrêter de fumer et prendre des produits comestibles à la place? 
	� Cesser de consommer tout court? 

Il y a beaucoup de choix à envisager! 

La bonne nouvelle est qu’il y a beaucoup de gens qui se trouvent dans ta 
situation! Plusieurs personnes ont déjà vécu la même chose que toi. Les gens 
qui ont déjà vécu une psychose ont déclaré que l’étape la plus importante 
pour changer leur consommation de cannabis est de se rendre compte de 
leurs motivations et d’y réfléchir. Ce processus les a aidés à comprendre les 
raisons pour lesquelles ils consomment du cannabis, à réfléchir sur les choix qui 
s’offrent à eux et à déterminer le meilleur plan d’action. 

Cet outil est conçu pour t’aider à : explorer comment et pourquoi tu 
consommes du cannabis de la manière dont tu le fais et déterminer le meilleur 
cheminement pour toi en fonction de tes propres objectifs et préférences. 

PETITS TRUCS
	� Tu n’es pas obligé de compléter tout l’outil en une seule fois.  

Prendre des décisions est un long processus. Vas-y à ton rythme. 

	� Cet outil est comme un journal intime. Les réponses que tu écris ici 
peuvent demeurer confidentielles et servent à t’aider à prendre des 
décisions. Si tu trouves cela utile, tu peux partager tes réponses ou  
en discuter avec un ami ou un fournisseur de soins de santé en qui  
tu as confiance.

	� Aucune décision n’est définitive! Tu peux changer d’idée ou faire 
d’autres changements au fur et à mesure. Utilise cet outil pour 
réévaluer ta consommation de cannabis et déterminer si tu veux  
ou dois adapter ton mode de consommation de pot au fil du temps. 
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Journal de 

Dans cette section, tu exploreras la façon dont tu consommes du cannabis 
en ce moment. Il s’agit d’une étape très importante! C’est comme planifier 
un voyage : on doit savoir d’où on part pour savoir où on veut aller. Essaie de 
donner le plus de détails possible et d’être honnête envers toi-même. Tu peux 
garder tes réponses pour toi ou en discuter avec une personne de confiance 
(médecin, ami, conseiller ou membre de la famille).

À quelle fréquence consommes-tu du cannabis?
(Ex. : quelques fois par semaine; 5 jours par semaine; toute la journée – matin, midi, soir)

Quand et où consommes-tu habituellement du cannabis?  
Avec qui consommes-tu du cannabis? 
(Ex. : avant et après le travail, avec des amis, lorsque je suis seul avant de me coucher, etc.)

Où te le procures-tu?

Combien 
dépenses-tu 
en cannabis?

(Ex. : par semaine, par mois, etc.)

En général, quelle quantité 
consommes-tu? 
(Ex. : une capsule de vapotage me 
dure environ 2 semaines; 1 gramme par 
jour; je fume un bol de pipe à eau le 
matin; 2 joints; un autre bol le soir – je 
fais cela tous les jours) 

De quelle façon consommes-tu 
habituellement du cannabis? 
(Ex. : produits comestibles, huiles 
à ingérer, pipe à eau, joints, spliffs, 
tamponnage, vapotage, etc.)

Quelle est la teneur du cannabis que tu consommes habituellement? 
Quelle est la teneur en THC par rapport à celle du CBD?
(Ex. : J’utilise généralement des produits hybrides. L’emballage indique <15 mg/g THC,  
je n’ai que des produits contenant du THC.)

** �si tu n’es pas sûr et que tu achètes ton cannabis d’un vendeur réglementé, tu peux 
vérifier l’emballage. Pour plus de conseils, consulte Comment lire l’étiquette d’un 
produit de cannabis du site Penser sensé.e. Tu peux aussi apporter ton emballage 
à ton prochain rendez-vous et en discuter avec ton médecin.

Magasin réglementé (en ligne ou en personne)

Ami ou source d’approvisionnement de confiance (non réglementée)

En ligne (non réglementé)

Je le cultive moi-même 

Autre : 

https://pensersensee.org/tearawayresources/comment-lire-letiquette/
https://pensersensee.org/tearawayresources/comment-lire-letiquette/
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Explorer les 

Maintenant que tu comprends bien ta consommation de cannabis, examinons 
un peu plus en profondeur les raisons pour lesquelles tu en consommes et 
l’impact que cela a sur toi. Tu pourras ainsi déterminer 1) les raisons pour 
lesquelles tu consommes du cannabis, en général; 2) comment cela t’affecte 
dans ta vie quotidienne et 3) les changements qui pourraient s’avérer judicieux 
pour toi.

Quelles sont les raisons pour lesquelles tu consommes du cannabis?
(Ex. : socialisation, plaisir, expérimentation, réseau de pairs, réseau familial/parental, 
ennui, adaptation, normes sociales, stress, détente, etc.)

Quels sont les effets positifs de 
la consommation de cannabis? 
(Ex. : cela me rend plus sociable,  
aide mon esprit à relaxer, il me rend  
plus créatif, etc.)

Quels sont les effets négatifs de 
la consommation de cannabis?
(Ex. : répercussions sur vos 
responsabilités, vos objectifs,  
vos relations, etc.)

Qu’as-tu remarqué sur les effets du cannabis sur tes symptômes 
psychotiques?
(Ex. : quels sont tes symptômes lorsque tu consommes? Après avoir consommé?  
À quoi ressemblent tes pensées, tes sentiments et tes émotions lorsque tu commences  
à ressentir les effets du cannabis, ou après 30 minutes, quelques heures ou le lendemain?)

 



http://www.labo-jutras-aswad.ca/boite-a-outils
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ÉVALUER TES OPTIONS ÉVALUER TES OPTIONS

Pourquoi penses-tu que tu consommes du cannabis aussi souvent?  
Note tes réflexions ci-dessous.
(Ex. : mécanisme d’adaptation, socialiser, sensation, envies, etc.)

Achètes-tu du cannabis par le biais d’un vendeur réglementé?  
Si ce n’est pas le cas, quelles sont les raisons pour lesquelles tu te 
procures ton cannabis par d’autres vendeurs, comme d’un fournisseur 
illicite, un ami, tu en cultives, etc.? Note tes réflexions ci-dessous.
(Ex. : prix, disponibilité du ou des produit(s), ton âge, l’accessibilité, la loyauté envers  
ton vendeur, etc.)

	� Si tu consommes du cannabis plusieurs fois par jour et que tu veux réduire ta 
consommation, essaie de réduire ta consommation à un moment de la journée  
pour commencer (ex. ne pas consommer au dîner). 

	� Si tu vapotes, essaie de garder ta vapoteuse à un endroit en particulier plutôt que  
de l’avoir sur toi et utilise-la seulement à des moments précis. Si tu peux, remarque 
la quantité que tu inhales et tente d’être cohérent en inhalant des doses plus faibles. 

	� Si tu consommes du cannabis plusieurs fois par semaine et que tu souhaites  
réduire ta consommation, diminue le nombre de jours en commençant par  
un jour par semaine. 

	� Un autre moyen de réduire la quantité de cannabis que tu consommes consiste 
à utiliser moins de pot chaque fois que tu en prends (ex. prendre moins de buds 
(‘cocottes’) que d’habitude pour rouler un joint, 3 aspirations au lieu de 5 pour  
la vapoteuse). 

	� Envisage une abstinence temporaire. Il s’agit de s’abstenir de consommer du 
cannabis pendant une période déterminée (par exemple, trois semaines) afin  
de réduire les niveaux de cannabis dans ton corps et de diminuer ta tolérance.  
Tu n’auras alors plus besoin de consommer autant de cannabis pour ressentir  
les effets euphorisants ou désirés. 

	� Avec des vendeurs réglementés, tu sais d’où provient ton cannabis et ce qu’il 
contient. Ils sont également tenus par la loi de tester leurs produits pour détecter 
d’éventuels contaminants.

	� Le cannabis non réglementé n’a pas besoin d’être testé et peut contenir des 
mycotoxines ou des agents pathogènes fongiques nocifs pour la santé! 

	� Le plus possible, achète ton cannabis auprès d’une source fiable afin d’avoir 
confiance en ce qu’il contient. Demande à ton vendeur : 

•	 D’où provient le cannabis?
•	 Quelle est la teneur en THC-CBD?
•	 Quels sont les effets attendus? 
•	 A-t-il été testé pour détecter la présence de contaminants (mycotoxines, agents 

pathogènes, etc.)? 

Si tu ne te sens pas à l’aise de poser ces questions à ton vendeur ou si celui-ci ne 
peut y répondre, demande-toi : pourquoi? Cela vaut-il la peine de continuer à lui  
en acheter?





	� Changer avec qui je consomme.

	� Diminuer la quantité de cannabis que je consomme :

	� Diminuer la quantité et le 
nombre que je consomme.

	� Réduire ma fréquence de 
consommation.

	� Autre :

	� Arrêter complètement de 
consommer du cannabis.

	� Assure-toi de parler à ton équipe de traitement de la façon dont tu peux 
cesser de consommer en toute sécurité et confortablement avant d’arrêter.

Faisons le 

	� Continuer à consommer du cannabis 
comme avant (pas de changement).

	� Changer la façon dont je consomme du cannabis :

	� Choisir des produits à faible teneur 
en THC.

	� Acheter plus régulièrement auprès 
de sources fiables.

	� Changer le moment de la journée 
où je consomme.

	� Changer l’endroit où je consomme.
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Maintenant, dans quelle mesure  
es-tu sûr de ta décision?  
Sur une échelle de 1 à 7 signifiant :  
Pas du tout sûr, assez sûr à très sûr.

En te basant sur les excercices dans 
l’ensemble de ce journal, envisages-
tu de faire des changements?

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

Voici comment je vais essayer de réduire ma consommation de THC :

Voici comment je vais changer avec qui je consomme et pourquoi : 

Voici comment je vais changer la quantité que je consomme et pourquoi : 

Voici comment je vais changer ma fréquence de consommation et pourquoi :

Voici comment je vais essayer d’acheter du cannabis de sources plus 
fiables :

Voici comment je vais changer le moment où je consomme et pourquoi :

Voici comment je vais changer où je consomme et pourquoi :



	� Je suis prêt à agir et à élaborer un plan!

	� Je veux discuter de mes options avec d’autres personnes (famille, amis, 
médecin, conseiller, etc.) 

	� Je souhaite savoir comment ces options se présenteraient dans ma vie et par  
où commencer.

	� Autres questions, préoccupations/prochaines étapes : 
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Que dois-tu faire (le cas échéant) avant de prendre cette décision?

https://labo-jutras-aswad.ca/boite-a-outils/
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