ARTICLE 1 « DOSSIER SPECIAL

Arréter de fumer aujourd'hui : pourquoi est-ce
devenu plus difficile qu'il y a dix ans ?

On pourrait croire qu'arréter de fumer est aujourd'hui plus simple qu'autrefois.

Les méthodes sont nombreuses, les informations facilement accessibles, les campagnes de
prévention se multiplient et chacun connait désormais les risques du tabac.

Pourtant, la réalité est tout autre.

Chaque année, des milliers de personnes décident d'arréter de fumer avec une motivation
sincere. Beaucoup réussissent quelques jours, plusieurs semaines, parfois plusieurs mais...
avant de reprendre une cigarette.

Pourquoi ?

Parce que le défi ne se résume plus a une question de volonté.

Un environnement qui a profondément changé

En quelques années, le paysage du tabac s'est considérablement transformé.

Le prix du paquet dépasse désormais 13 €, la cigarette électronique s'est largement développée, les
puffs ont disparu du marché francais et les méthodes d'aide au sevrage n'ont jamais été aussi
nombreuses.

Malgré ces évolutions, une réalité demeure : arréter durablement reste difficile.
Cette difficulté ne traduit pas un manque de motivation. Elle révéle surtout la complexité de la

dépendance au tabac.

Le colit du tabac ne se limite pas au prix du paquet

Lorsque I'on parle du tabac, on pense immédiatement a son co(t financier.
Pour un fumeur consommant un paquet par jour, cela représente aujourd'hui prés de 4 700 € par an.

Cette somme correspond a un voyage, a plusieurs mensualités de crédit ou encore a une part
importante du budget consacré aux loisirs.

Mais l'argent n'est qu'une partie du probléme.
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Au fil des années, la cigarette finit par occuper une place dans presque tous les moments du quotidien.
Elle influence les horaires, les déplacements, les pauses, les repas, les sorties ou les vacances.

Beaucoup de fumeurs décrivent cette organisation permanente : vérifier qu'il reste un paquet, anticiper
les pauses, chercher un endroit ou fumer ou sortir malgré le froid et la pluie.

Peu a peu, cette contrainte devient tellement habituelle qu'elle passe presque inapergue.

Un co(it souvent invisible : la charge mentale

La dépendance au tabac représente également une véritable charge mentale.

La cigarette ne mobilise pas uniquement les mains. Elle occupe aussi les pensées.

« J'arréte demain. »
« Plus que celle-ci. »

« Ce n'est pas le bon moment. »

Ces négociations intérieures sont fréquentes.
A cela s'ajoute parfois la culpabilité.

Aprés plusieurs tentatives infructueuses, certaines personnes finissent par penser qu'elles manquent
de volonté.

Pourtant, les connaissances actuelles en addictologie montrent une réalité bien différente.

La dépendance au tabac est un phénomene complexe, qui associe plusieurs mécanismes agissant
simultanément.

C'est précisément cette complexité qui explique pourquoi les rechutes sont si fréquentes.

Et si le probléme n'était pas la volonté ?

Pendant longtemps, arréter de fumer a été présenté comme un simple défi personnel.
Aujourd'hui, les données scientifiques nous invitent a revoir cette idée.
La volonté est indispensable pour prendre la décision d'arréter.

Mais elle ne suffit généralement pas a neutraliser tous les mécanismes qui entretiennent la
dépendance.

Comprendre cela change complétement le regard porté sur les rechutes.
Une rechute n'est pas forcément un échec.

Elle peut simplement indiquer qu'une partie de la dépendance continue d'agir.
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C'est précisément ce que nous verrons dans le prochain article, en découvrant pourquoi la
dépendance au tabac ne repose pas sur un seul mécanisme, mais sur trois dimensions
complémentaires qui expliquent la majorité des rechutes.
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