
Effet d’un programme de sevrage sur les 
sentiments de volonté, de préparation au 
changement et d’auto-efficacité

Introduction

Kwit a développé un programme de préparation1 au sevrage tabagique en neuf 
étapes. Dans ce programme, les utilisateurs sont invités à évaluer, au cours de la 
première et de la dernière étape, leurs sentiments de volonté, de préparation au 
changement et d’auto-efficacité, trois variables cruciales pour réussir son sevrage. 
Les étapes sont composées d’activités fondées sur les méthodes cognitives et 
comportementales, recommandées par la Haute Autorité de Santé2. Le programme 
existe en deux versions : 4 ou 9 étapes. 

a. Département Recherche & Développement, Kwit SAS : mickael@kwit.app

b. Doctorante CIFRE en psychologie, avec le soutien financier de l’ANRT et la collaboration du Laboratoire Clinique Psychanalyse et Développement (CLPSYD - EA4430) et l’entreprise KWIT SAS.

c. Professeure de psychologie clinique à l’Université Paris Nanterre et psychologue à l’Hôpital Raymond Poincaré et l’Hôpital de Garches (APHP) : romodesprez@gmail.com



*Correspondance à adresser à : sciences@kwit.app

Méthodes
L’évaluation subjective de l’état initial et final des sentiments de 
volonté, de préparation et d’auto-efficacité a été réalisée avec 
une échelle visuelle analogique de 1 à 10 (Readiness Ruler, voir 
ci-dessous).  

évaluation du niveau motivationnel
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Votre capacité d'atteindre votre objectif 
dépend de la priorité qu’il a dans votre vie. 

A quel point changer est-il 
une priorité pour vous en ce 

moment ?

Retour

Continuer

Retour

A quel point avez-vous 
confiance en vos capacités 

de changement ?
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Votre confiance en vous joue un grand rôle 
dans votre capacité à atteindre vos objectifs.

Confirmer

Retour

A quel point vous sentez-
vous prêt à passer à l’action 

?
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Lorsque vous entreprenez un parcours de 
changement, vous passez par différentes 
étapes.

La motivation est impactée par votre volonté, 
votre niveau de confiance à changer et vos 
priorités du moment . Faites le point pour savoir 
d’où vous partez : cela aidera à adapter votre 
itinéraire et vos ressources ! 

Prenez le temps de réfléchir à votre réalité 
actuelle !

Lisez attentivement chaque question! 


Comment y arriver ? 

Mon état 
motivationnel

Commencer

Être honnête avec soi-même est la bonne 
réponse !

Mon état motivationnel

9:41

Voici votre état motivationnel ! Sachez qu’il 
peut varier au fil du temps ! En prendre 
conscience vous permettra de savoir comment 
vous adapter pour continuer sur votre lancée !



Terminer

Vous êtes dans une dynamique très 
favorable au changement !

Priorité

Vous avez les ressources nécessaires ! 
Avec le temps, vous allez en prendre 
conscience.

Confiance

Vous êtes déjà conscient des futurs 
obstacles, mais moins de vos 
capacités à les surmonter.

Préparation

Sentiment de volonté Auto-efficacité FeedbackIntroduction Préparation au 

changement

à deux moments : étape 1 et étape 9

Nous avons étudié l’évolution de ces indicateurs motivationnels 
avec le test t de Student, et calculé la taille d’effet en cas de 
changement significatif avec le d de Cohen, dans l’échantillon 
total, et dans les sous-échantillons ayant suivi chaque parcours. 



Notre objectif était d’étudier l’effet du programme sur les 
sentiments de volonté, d’auto-efficacité et de préparation.

Discussion
Nos résultats sont à nuancer par le fait que les analyses sont par nature réalisées sur les utilisateurs 
ayant terminé le programme. Or, une attrition importante - mais attendue - est observée au long du 
programme, qui nécessite d’être investiguée plus avant dans une étude à venir. Par ailleurs, 
s’agissant d’une étude retrospective observationnelle, l’absence de groupe contrôle ne permet pas 
de distinguer l’évolution liée au programme de l’évolution naturelle. Cependant, le groupe au 
parcours raccourci peut servir de premier comparateur du groupe au parcours complet.

Cette recherche a été financée par une convention financière dans le cadre de "Territoires de Santé de Demain" par l'Eurométropole de Strasbourg sous la référence TSD-AMI2-2.13, et le contrat de thèse de Luz Adriana BUSTAMANTE, 
psychologue TCC, est financé par l'Agence Nationale de la Recherche et de la Technologie (ANRT), sous la référence CIFRE : 2019/0078.

Résultats

Entre le 14 septembre et le 13 octobre 2021, 6808 utilisateurs ont commencé le programme, et 383 l’ont terminé (30 avec le parcours complet et 353 avec 
le parcours raccourci). Il n’y avait pas de différence significative entre les deux sous-groupes en termes de genre ou d’âge. Entre le premier jour et le 
dernier jour du programme, les trois indicateurs motivationnels ont augmenté significativement à l’échelle de l’échantillon total, et dans les deux 
parcours.

La taille d’effet est environ deux fois plus importante avec le parcours complet par rapport au parcours raccourci. Aussi, pour le parcours raccourci, la 
taille d’effet est plus forte chez ceux ayant des niveaux initiaux faibles (volonté, n = 24 ; auto-efficacité, n = 111 ; préparation, n = 44), avec des d de Cohen 
entre 1.2 et 1.3. Le faible nombre d’utilisateurs avec des niveaux initiaux inférieurs à 5 dans le parcours complet ne permet pas cette analyse dans ce 
sous-groupe.
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*** (d=0.32)

6

5

4

3

2

1

0

7

8

Sentiment de volonté Auto-efficacité Préparation au 

changement

Parcours complet
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*** (d=0.42)
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Parcours raccourci

*** (d=0.26)

*** (d=0.41)

*** (d=0.24)

Etapes : 0, 1, 2 et 8

Parcours raccourci

*Programme développé dans le cadre d’une thèse CIFRE entre Paris Nanterre et Kwit SAS, par 

Luz Adriana BUSTAMANTE PEREZ, psychologue en TCC et supervisée par Pr. Lucia ROMO

Comprendre l’interaction
En savoir plus sur la dépendance physique

Comprendre son parcours
Observer les habitudes de consommation passées

Agir en connaissance de cause
Classer les pulsions en types ancrés (routiniers)


et réflexes (contextuels).

Explorer mes croyances
En savoir plus sur la dépendance psychologique

Créer la vie que je souhaite
En savoir plus sur la dépendance comportementale

Explorer ses ressources
Essayer de fixer des objectifs : 


1. Fixation d'un objectif (comportement)

2. Planification de l'action : contexte, fréquence, durée ou 
intensité du comportement (dans quel contexte je vais fumer)

Etapes : du 0 à 8

Parcours complet

Definir une date d’arrêt

Passer à l’action

Adopter une attitude d’observateur
Observer les habitudes de consommation actuelles par

la saisie des envies au cours de la journée type.

Identifier les valeurs personnelles et les motivations 

pour arrêter de fumer

Le point de départ
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