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UANT OF GONNENGER

Si vous avez récemment arrété de fumer ou songez a
le faire, ce guide est pour vous.

Vous y trouverez une démarche pour constituer
votre trousse de défense personnalisée contre la
tentation de prendre une bouffée. Cette trousse
sera constituée de CINQ OUTILS SIMPLES que
nous vous suggérons de vous procurer avant de
commencer votre démarche d’arrét tabagique. En
gardant a portée cette trousse de protection, vous
serez mieux prépare a resister aux envies subites
de nicotine qui peuvent survenir jusque plusieurs
mois aprés la cessation tabagique.

Pour chacun des cing outils, nous vous
proposerons  plusieurs  idées  parmi
lesquelles choisir en fonction de vos gouts,
de vos besoins et de votre budget. La
trousse peut étre assemblée avec un budget
minime. L'important est qu’elle vous
ressemble et que vous choisissiez parmi
les stratégies proposées celles qui
fonctionnent le mieux pour vous.
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Le recours 3 une aide pharmacologique double vos chances de
réussir 3 arréter de fumer?! Et que les conseils d’un
professionnel de (a santé combinés 3 cette aide
pharmacologique (médication, timbres, etc.) portent 3 822 vos
chances de dire adieu 3 (a cigarette? 2

Certains médicaments peuvent étre remboursés par la RAMQ ou vos
assurances? N’hésitez pas 3 consulter votre médecin ou votre
pharmacien au sujet des traitements disponibles. Votre pharmacien
peut vous prescrire une médication pour soutenir votre démarche
d’arrét tabagique.

Le sevrage de nicotine pourrait modifier (a fagon dont votre corps
absorbe les médicaments?® N’hésitez pas 3 consulter votre
pharmacien pour vérifier si un ajustement de dose est nécessaire.

L'odeur de (a cigarette peut déclencher l'envie de fumer?4 pensez 3
nettoyer 3 fond votre environnement pour éliminer autant que
possible cette odeur. Si les personnes avec qui vous vivez fument,
elles vous faciliteront (a3 tiche en fumant dehors pour vous exposer
e moins possible 3 (a tentation...

Certaines odeurs diminueraient Lenvie de fumer?>Le chocolat, (a
menthe poivrée, (a pomme, le cumin, (a vanille, le muguet, Le
citron. Selon Podeur qui vous plait le plus, vous pourriez en placer
quelques gouttes dans un diffuseur d’huiles essentielles et en
prendre une bonne bouffée lorsque le besoin de nicotine se fera
sentir.

Les symptomes de sevrage atteignent leur sommet dans (a
premiére semaine? °lls disparaissent graduellement deux 3
quatre semaines apres avoir arrété de fumer.

© 2022Y par des étudiants de pharmacie en collaboration avec I'Association pulmonaire du Québec
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Jean-Francois Tremblay*, ex-fumeur dans la
cinquantaine et nouvellement transplanté, a
commencé a fumer des I'age de 8 ans et
durant plus de 30 ans. Les médecins lui ont
diagnostiqué de I'emphyseme. La cigarette
ayant causé des dommages a ses poumons,
M.  Tremblay avait besoin  dune
transplantation et il a attendu 13 ans avant
de l'avoir. Pour étre admissible a 'opération,
il @ dO cesser la cigarette. Il a accepté de

=
témoigner pour aider les autres a faire . ?\/
comme lui, écraser la cigarette pour de bon. N
/ /

*Nom fictif afin de garder I'anonymat du participant

« Le goUt de fumer, c’est une
fraction de seconde [...] le plus
d’outils possible pour ne pas te
faire penser 3 (a cigarette, pour
te faire oublier (3 cigarette [...] h
plus on a de chances de réussir » L 2

Jean-Francois
Tremblay

Salut | Je suis Denise. N'hésitez pas 3 cliquer sur
les liens pour accéder 3 mes vidéos contenant tous
mes trucs et astuces ! Rendez-vous sur le Llien
suivant: https://www.youtube.com/watch?
v=fD5oLUIrSWaa list=pL8kyKZ2tJLSNxMB3Ip&2xbWFHxXS
ii27BoWaindex=1

Vous pouvez également consulter les
vidéos de Denise a l'aide de ce code QR:

-E-:

Denise Arseneau
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e ['activité physique facilite grandement la cessation tabagique.

e |l pourrait étre intéressant d'intégrer I'activité physique a votre horaire, selon vos goats et
votre niveau de forme physique.

e |e sport, tout comme la nicotine, a pour effet de combattre le stress, améliorer 'humeur et
provoquer un sentiment de bien-étre.” Ainsi, bouger est une facon saine de se détendre et
de mimer les effets d’'une cigarette sans les méfaits de celle-ci.

e Nul besoin de vous inscrire a une salle d'entrainement puisque plusieurs activités peuvent
étre pratiquées sans abonnement avec un équipement minimal.

e L'important est de choisir une activité que vous prendrez plaisir a accomplir.

Pour des idées sur la maniere d'occuper votre corps, retrouvez-nous a la page 7.

e Une des raisons principales qui incitent les gens a continuer de fumer est le sentiment
d'apaisement que leur apporte la cigarette®

e Sans la cigarette, ce sentiment d'anxiété peut surgir et méme empirer.9

e |l est donc important de pratiquer des activités relaxantes réduisant le risque de rechute,
comme le yoga, le tai-chi, la méditation pleine conscience et la relaxation progressive
musculaire.

e Intégrez une de ces activités a votre quotidien selon vos godts et aptitudes. Les activités sont
simples, peuvent se faire pratiquement n'importe ou avec peu d'équipement.

e L'important c'est d’éprouver du plaisir en faisant une de ces activités!

Pour des explications sur les activités proposées ainsi que pour d’autres astuces qui diminueront
votre anxiété, veuillez nous rejoindre a la page 11.

© 2022. Réalisé par des étudiants de pharmacie en collaboration avec I'Association pulmonaire du Québec
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e La cessation tabagique s'accompagne souvent d'une augmentation de l'appétit, qui peut
causer une peur de prendre du poids, souvent entretenue par les personnes souhaitant
arréter de fumer. Ainsi, la peur de grossir est 'un des facteurs souvent mentionnés comme
cause de rechute ou d'échec de la cessation tabagique.'0

e |l est donc essentiel de prévoir des collations santé afin de combler vos fringales et
occuper votre bouche et vos mains lorsque vous ressentirez 'envie de fumer.

e Ces collations devraient idéalement étre peu caloriques, nutritives et prendre assez de
temps a manger pour vous permettre de ressentir la sensation de satiété et de laisser passer
le désir de fumer, lequel disparait normalement en 5 & 10 minutes. "

Pour des idées sur la maniere d'occuper votre bouche, retrouvez-nous a la page 13.

e Combien de fois par jour un fumeur porte-t-il sa main a sa bouche?

e |l peut étre apaisant de conserver le mouvement de porter la main a la bouche en
remplacant la cigarette par un objet relaxant.

e |l existe aussi différents outils sensoriels, ou fidgets, quand vos envies de fumer
surviennent.

e Plusieurs modeles disponibles (balle antistress, tangle, sable cinétique, etc.) sont offerts en
pharmacie ou dans les boutiques spécialisées.

e Si vous avez l'esprit créateur, vous pouvez également fabriquer votre propre balle
antistress avec des ingrédients tres simples : fécule de mais et un ballon.

e L'important est de choisir un outil sensoriel dont la texture vous plait et que vous prendrez
plaisir a manipuler.

Pour d'autres idées sur la maniére de vous occuper les mains, retrouvez-nous a la page 18.

JDUTENIR LA MOTIVATION

b

Cesser de fumer est d'abord et avant tout un changement positif. Garder a l'esprit les
avantages de votre démarche augmente vos chances de succes: 12
e Pourquoi ne pas conserver en tout temps prés de vous un objet qui vous rappellera les
bienfaits d'étre non-fumeurs?
Et noublions pas le plaisir! Pour que I'arrét tabagique ne soit pas une privation, mais bien une
libération:
e Pourquoi ne pas remplacer la sensation de bien-&tre associée a la cigarette par de petites
douceurs que vous ne vous offriez pas avant?
Arréter de fumer, c'est prendre soin de vous... et de votre portefeuille!
e Pourquoi ne pas utiliser une partie des importantes économies que vous réaliserez pour
vous gater un peu et savourer chacune de vos victoires sur le tabac?

Pour des idées sur la maniere de soutenir votre motivation, retrouvez-nous a la page 20.

© 2022. Réalisé par des étudiants de pharmacie en collaboration avec I'Association pulmonaire du Québec
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L'activité physique est un volet important de la cessation
comme la nicotine, permet de libérer en grande quantit
endorphines!>'* Ces hormones aident & combattre le str
provoquer un sentiment de bien-étre!® Ainsi, bouger est
mimer les effets d’'une cigarette sans les méfaits de c

. En effet, le sport , tout
ones de plaisir appelées
iser la bonne humeur et a

ine de se détendre et de

s

Objectif : Selon l'Institut national de santé publique du Québec, il
d'activités physiques par semaine.’ Autrement dit, 3 a 4 séances de 30 min
plus, vous obtiendrez des bénéfices supplémentaires coté santé en augmentant v
d’activité physique.

Par ou commencer ?

Les exercices aérobiques sont les plus efficaces et permettent de réduire I'envie de fumer. On
parle ici d'exercices qui font battre le coeur plus vite et qui demandent plus d’endurance. Ce type
d'exercices renforcent votre coeur, vos poumons et sont particulierement efficaces pour limiter la prise
de poids. 178

On vous propose quelques exemples d'exercices, l'important est de dégager du temps pour
entrainement et de prévoir des séances de durée et fréquence réalistes a votre horaire. Dans tous les
isissez une activité que vous prendrez plaisir a pratiquer.

Marche ou randonnée

\/II est important davoir une bonne paire
d'espadrilles

\/Faire une marche de 30 minutes le matin, avant
le travail, est une excellente facon de
commencer sa journée

\/Gardez un rythme de marche constant et restez
détendu

\/Si votre forme physique vous le permet, vous

pouvez accélérer le rythme de marche
7
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ne paire d'espadrilles

d'effectuer un bon
de la séance de jogging,
e de 5 minutes ainsi qu'un
le-ci

t bon d'alterner entre jogging
d’environ 1 minute de course
rche, pendant 30 minutes "

Natation

I est préférable de commencer par faire des
longueurs a un rythme confortable

/Prendre une pause entre les longueurs peut étre
bénéfique

/Augmenter le rythme progressivement

+/Cest un exercice plaisant a faire avec des amis ou
de la famille

Est-ce que l'exercice physique est un aspect
important dans votre processus de cessation
tabagique ?

d'ajuster votre banc a

«Qui, mentalement ¢a
m'encourageait de
reprendre du souffle.»

QU ¢

==
-

7,
%

boration avec I'Association pulmonaire du Québec / <



parfait pour la fin de
en famille ou avec des

e constante pendant 10
minutes de pause

Boxe

/' La boxe inclut souvent un échauffement avec une
corde a danser, donc vous pouvez commencer par
celui-ci pour une durée de 5 minutes. Si vous ne
disposez pas de corde a danser a la maison, vous
pouvez imiter des sauts a la corde

/ Cest un exercice qui demande généralement plus
d'efforts, c'est donc important de rester bien hydraté

g k \/La boxe peut étre faite de la maison ou a la salle
d'entrainement, selon votre choix

ices anaérobiques

e_d'utiliser des exercices anaérobiques, tels que la

De plus...

La plupart des exercices peuvent se faire seul ou en
équipe, si on le désire. Plusieurs vidéos sont
disponibles sur la plateforme YouTube, ce qui vous
permet de vous entrainer sous votre toit. Invitez votre
famille, vos amis ou conjoint.e a faire ces activités avec
vous pour vous motiver davantage et multiplier le
plaisir.

avec I'Association pulmonaire du Québec
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z de la difficulté a adopter un
mode de vie actif:”

petit a petit. Ne vous fixez pas de trop gros
s des le début. Une marche de 10 minutes pendant
ause au travail 2 a 3 fois par semaine est un bon

Temps limité. Si vous n'avez pas 30 minutes pour
vous entrainer, 10 minutes 3 fois par jour donnent les
mémes résultats qu'une pratique de 30 minutes
d'affilée?!

Bouger plus. Il suffit de prendre les escaliers
plutdt que l'ascenseur ou de stationner son
automobile plus loin.

@,
A

Alimentation et hydratation. C'est important de
rester bien hydraté en buvant beaucoup d'eau et N
d’avoir une diéte bien balancée.

3
%

Planifier d’avance. Intégrer l'activité physique dans son mode de vie n'est
pas simple. Faites-vous un plan et réservez un moment récurrent pour vous
entrainer. Ceci vous aidera a étre plus constant dans vos entrainements.

ernez le type d'exercices que vous faites.
pourriez faire un entrainement de
lundi et un entrainement de

= = ——— —
= Chaines YauTube inténessantes. :
- CathBanstien Fr (Entrainement & la maison,)
- Elancia France (véla.)
> - MySwimPra. (natation)
- Lavie est un spart meweillewx (entrainews spartifs.)
Padcant de cawwse génial et gratuit pawe les débutants. : hitpa://maisandelacowwse.cam/cliniques/cawdn-1071-vittuel /

-

avec I'Association pulmonaire du Québec
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Lorsque les gens cessent de fumer, ils ont parfois le réflexe de redoubler le
temps et I'effort consacrés a leur emploi pour « éviter » de penser a la cigarette.
Ce n'est cependant pas une solution viable; il y a de fortes chances que cela
puisse augmenter le niveau de stress et mener a des rechutes.??

Vous étes la personne la mieux placée pour décider quelle activité aurait le plus
grand impact relaxant pour vous. Choisissez donc une activité a pratique

réguliere parmi les suivantes :

Le but de cette activité est de fixer votre attention sur le moment présent. Il suffit
d'accepter les pensées qui surgissent en vous pour ensuite suivre leur évolution
sans tenter de les contrdler. Plusieurs chaines YouTube et applications sont
disponibles pour vous guider lors de vos séances de méditation. En voici

quelques-unes:

Jonathan Lehmann
[chaine en francais]

Petit bambou
[application en frangais]

« J'ai fait du yoga, j'ai marchg, j'ai
fait de (a méditation [...] » je vous
donne mes astuces
ici:ﬂpiivy_vayoutube.coMIwatch?.
v=7fdrZqsVAVGR list=pLgkyKZ2t)LsNx

MB3p&2XbWFHXSIi127B0Waindex=3

93
[=]

i
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https://www.youtube.com/watch?v=7fdrZq5VAVg&list=PL8k4KZ2tJL5NxMB3p82xbWFHxsii27B0W&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=7fdrZq5VAVg&list=PL8k4KZ2tJL5NxMB3p82xbWFHxsii27B0W&index=3

La relaxation progressive musculaire consiste a contracter volontairement
certains muscles pendant 5 secondes, puis a les relacher progressivement
pendant 15 secondes. Elle devrait étre exercée tous les jours pendant 10
a 20 minutes.Veuillez cliquer sur le lien suivant pour accéder a la liste de
muscles a contracter : https://www?2.uottawa.ca/campus-
life/sites/g/files/bhrskd281/files/2021-
08/la_relaxation_musculaire_progressive_fr.revised.pdf

Le yoga est utile pour trouver une paix intérieure a travers des postures, des exercices de
respiration et de la concentration. Pour un débutant, on recommande la pratique en groupe, car,
d’'une part, I'esprit de groupe vous donnera une motivation additionnelle et, d'autre part, vous aurez
un horaire de rencontres a suivre. Sinon, il existe une multitude de vidéos animées par des
instructeurs sur des chaines YouTube ou sur des applications. Voici nos propositions :

Sarah Beth Yoga
Daily Yoga [chaine YouTube en anglais]
[application en anglais]

Le tai-chi, quoique semblable au yoga, est plus axé sur I'exercice physique (il prend racine dans les
arts martiaux). Le tai-chi est souvent décrit comme de la « méditation en mouvement ». Pour
commencer a en faire, nos conseils sont les mémes que pour le yoga. Voici quelques chaines
YouTube et une application qui pourront étre utiles :

Yang Tai Chi for beginners 1
by Dr. Yang [application en anglais]

e Lecture

e Mots croisés ou sudoku

e Ecouter de la musique

e L'écriture expressive. Prendre un 20 minutes le matin pour écrire vos émotions,
sans égard a la grammaire, la ponctuation, ou l'accord des verbes. Cest le
moment de réfléchir a toutes les choses positives qui se passent dans votre vie.

e Application de cohérence cardiaque (plusieurs applications gratuites. Nécessite
aussi peu que 5 minutes par jour pour diminuer significativement I'anxiété).*®

12
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Selon vos gouts et vos restrictions alimentaires, s'il y a lieu, choisissez
quelques collations parmi les suggestions suivantes :

A conserver dans I'armoire, dans votre sac & main ou au bureau

‘;":::.7.”‘ D N
Craquelins de grains entiers Mais soufflé nature (ou avec épices) e

ou aux légumes Pois chiches séchés assaisonnés
Algues séchées Raisins secs

A conserver au frigo

4
3 >
Petits fruits Raisins l
Crudités prétranchées Tranches de melon t ' '—I—' | T
Bananes < 7
_ ._}J\\k

)
‘ J La plupart de ces options combleront vos fringales et peuvent rappeler le «
crunch » typique des croustilles, tout en étant moins riches en gras et en sel eten «

fournissant davantage de nutriments. Ces options sont aussi faciles a transporter /)
¥ avec vous en tout temps, dans votre sac ou boite a lunch. En ayant toujours une \

\ option santé a portée de main, on diminue le risque d’avoir envie d'une collation /
et d'arréter s'acheter quelque chose de rapide, comme une barre de chocolat ou
un sac de croustilles. §:’>\__*
L) P> 4
Cen callations sont inspinées des suggestions duw
. . . L . Guide alimentaire canadien suv les collations
e Muffins anglais avec houmous a l'ail, épices de cari santé (GAC)24 Paur vas tepas au callations plus
s . . . complexes, vaus pouverz aussi conasulten les
a l'indienne et feuilles de coriandre ecetton suggénéon pan. Lz GAC su
¢ Crudités et trempette faible en gras hitps://guides
. . . , alimentaire canada.ca/fr/vecettes/#Collations
¢ Yogourt faible en gras avec fruits frais ou congelés
7 . Ce site cnéé pan des nutiitionnistes propose aussi
(fraises, bleuets, framboises, bananes...) et granola : ot v,
sante httpa://equipenutrition.ca/Tecettes?
7 . 7 ield_necipe_teuns._tid. i18n=3&field_ingredients
* Frappé au yogourt et aux fruits (et/ou [égumes) ﬁﬁ,_.,mvm fenssde

e Salade de fruits
13
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Attention a ne pas vous limiter!

Mangez des légumes Consommez des
etdesfruitsen aliments protéinés

abondance p—

N—

Fa'iles del'eau
votre boisson
de choix

Choisissez
desaliments &
. grains entiers

Image du Guide alimentaire canadien 24

>

o

Le but n'est pas de faire une diete restrictive, mais plutét
d’explorer des options de collations santé pour satisfaire
votre appétit. Ces collations devraient vous interpeller et
étre agréables a manger : il est essentiel que vous
appreéciiez ce que vous mangez ! Encore une fois, l'idée
est de mettre l'accent sur le plaisir et non sur la
restriction. Le fait de faire une diéte durant larrét
tabagique est souvent associé & une rechute.” Si vous
craignez de prendre du poids, il est donc fortement
recommandé d'adopter un régime alimentaire sain basé
sur l'assiette santé (% protéines, % féculents, % fruits et
|légumes) prénée par le Guide alimentaire canadien.

Consommation de café

Le tabagisme diminue environ de moitié I'absorption
de la caféine dans votre corps. Ainsi, en arrétant de
fumer, il est important de diminuer de moitié, au
moins au début, la quantité de caféine que vous
consommez d’'ordinaire. Autrement, vous risquez de
ressentir les effets du café de facon décuplée, ce qui
peut engendrer de I'anxiété et amener une rechute? Il
est toutefois possible de remplacer certaines de vos
consommations par des options décaféinées, afin de
ne pas avoir a altérer votre mode de vie ou vos

habitudes.

Assurez-vous de respecter vos intolérances et allergies, ainsi que tout
conseil de vos professionnels de la santé.

© 2022. Réalisé par des étudiants de pharmacie en collaboration avec I'Association pulmonaire du Québec
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Idées de recettes

Smoothie banane, mangue et fraise
PO

~* Tbanane
7 e 1 tasse de yogourt & la vanille
(possibilité de le remplacer par un
yogourt a base de lait de coco pour
une option sans produits laitiers)
e 5 tasse de jus de mangue
e ¥ tasse de fraises congelées &
1 cuillere a soupe de sirop d'érable

+
T
{:ﬁ\ Etapes

Apres avoir pelé et coupé la banane, il \
suffit plus qu’a mettre tous ces mgredlents “

dans votre mélangeur! of
\;,\/

Ingrédients

\

Slush au melon d'eau et citron/lime

5 <
Etapes

Il suffit de mettre les cubes de

%@ﬁ\ k melons congelés, le sirop
’ Ingrédients d’érable et autant de jus de

\ , lime ou citron que vous voulez

iy 05 @€ melon d'eau dans le mélangeur, puis broyer

congelés . s
ong jusqu’a ce que la texture du

. i i 7 . 12
1L|m$I?u c\ltron q \y mélange soit celle dune
. r ' n
Cuillere asoupede /' g o

sirop d'érable ' g S
Ll B

15
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Idées de recettes

Jell-O arc-en-ciel

Cette recette simple et amusante peut étre faite en famille ou avec des enfants. Elle nécessite
cependant plusieurs moments d'attente, pour que chaque couche colorée ait le temps de se
solidifier.

S

N .

% Ingrédients

A\ e Différents paquets de
Jell-O de différentes
couleurs (ici: vert, bleu,
mauve, rouge et y

orange) “V

e Eau bouillante ,&%\(
\; <

B <

Etapes
“ Pour préparer chaque couche de Jell-O, il suffit de
suivre les instructions sur I'emballage (poudre + eau
chaude). Il faut ensuite verser votre mélange dans les
contenants choisis, une couleur a la fois. Chaque
couche devrait étre environ 1 cm de haut. Apres avoir
versé une couche, par exemple la couche verte, on
met les contenants au réfrigérateur jusqu’a ce qu'elle
soit solidifiée. Quand la couche verte est solidifiée, on
peut ensuite préparer puis verser la couche bleue. =
On procéde de cette facon pour le reste des couches.
>3
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Idéees de recettes :

Chips de pain pita/tortilla, hummus et coriandre
\::ﬁ\
", Ingrédients
A\ e Pain pita ou tortilla
e Houmous (au goQt, par exemple
houmous a l'ail)
e Coriandre
e Epices (Curry indien, paprika, )
clou de girofle en poudre, sel) )’
e Huile dolive )

N
=\ :%

Etapes
‘%)?\ Pour préparer les croustilles de pain, il suffit de les

couper en petits triangles, puis de les badigeonner
d’huile et d’épices a votre goQt. Apres 5-10 minutes au

four a 350 degrés, vos croustilles sont prétes! %’
Il ne reste plus qu’'a servir avec du houmous, ou votre &
autre trempette préférée, et feuilles de coriandre!

=

«Je prenais des
pistaches, des cajous,
des barres tendres. Ca

peut étre plein de
choses.»

17
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PER Lt MA

Les balles antistress

Ce sont des objets thérapeutiques de textures et de dureté variées qui
sont utilisés pour de nombreuses raisons : amélioration de la
concentration, diminution de [lanxiété, réduction du stress,
renforcement des muscles des mains et bien plus.

Sable synthétique

On peut le modeler ou tout simplement le prendre dans nos mains et le
laisser couler dans une assiette ou un bol.

Batonnet de cannelle

Pour essayer de copier le geste de porter une cigarette a la bouche. Il
permet d'occuper a la fois les mains et la bouche et ne contient pas de

calories.
Machouille
Batonnets en caoutchouc a machouiller de différentes formes. Certaines se
placent sur le bout d'un crayon. Durabilité et textures diverses.
Fidget

Pop-it, porte-clé pop-it, tangle, globby, boink, anneaux magnétiques, balle
d'étirement (plusieurs formats disponibles).

18
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Confection d'une balle antistress

Il'y a également l'option de concevoir une balle antistress si jamais vous avez envie d'une touche
. 6 f . ' 27
personnalisée ou si vous n‘avez pas envie de 'acheter.

Matériel

e Un ballon de caoutchouc

e De la farine, de la semoule, de la fécule de mais ou
du sel (pour une texture un peu plus granuleuse)

e Un petit entonnoir

Etapes

e Bien étirer le ballon

e Faire entrer l'entonnoir dans I'embouchure du
ballon

e Ajouter de la farine (ou une autre matiére) jusqu'a
I'obtention de la résistance désirée dans le ballon
(plus on en met, plus ce sera dur a manier)

e Retirer I'entonnoir, et faire un nceud

Vaus pauverz vaus pracuwern ces autila sensariels a vatie phaumacie au chez des faurnissewvs.
spécialiaés, tels fdmt (httpa://www.fdmt.ca) 2
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https://www.fdmt.ca/

i LA MO

Vous avez sGrement déja expérimenté que lorsque I'envie de cigarette se
pointe le nez, les bonnes raisons qui vous ont poussé a arréter ont
tendance a s'évaporer... Pour vous aider a garder en téte ces raisons, vous
pourriez déterminer quelle est votre plus grande motivation pour écraser et

garder prés de vous un objet qui vous rappellera les raisons de votre
choix.

Cela pourrait étre:

P> Une photo de vos étres chers si votre motivation est de leur offrir un
environnement sain

P> Un bilan de santé ou un bracelet d’'hopital si vous arrétez pour des
raisons de santé

» Un magazine de plein air si votre objectif est d'étre capable de réaliser
une randonnée en montagne, par exemple

P> Vous pouvez aussi disposer un peu partout des Post-its sur lesquels
vous aurez écrit la raison principale qui vous motive a arréter de fumer

« Il faut que tu Le
fasses pour toi, il ne
faut pas le faire pour

les autres. C'est le plus
beau cadeau que je me
suis fait dans (a vie. »

.

<
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AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

Plus le processus de cessation tabagique est
satisfaisant, plus les chances de rechute diminuent”

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

\VAVAVNS
\VAVAVNS

Pour rendre votre cessation tabagique aussi agréable que possible ET maximiser vos
chances de réussite, considérez de vous offrir des récompenses en fonction des
objectifs (nombre de jours, de semaines ou de mois sans fumer) que vous aurez
atteints.

Par exemple

e Sortie hebdomadaire pour vous récompenser d'avoir passé une semaine sans fumer
(cinéma, restaurant, etc.). Dans tous les cas, planifiez cette sortie a votre agenda,
achetez votre billet ou faites une réservation a I'avance et invitez un proche ou un
ami, ce qui vous motivera a ne pas rechuter

e Cuisiner un repas spécial pour vous féliciter
e Acheter un livre par semaine, si vous étes un lecteur assidu

e Ajouter une petite douceur dans le quotidien que I'on ne s'autorise habituellement
pas (bombes de bain, chandelles parfumées, produits de beauté...)

e Vous pourriez aussi prévoir de plus grosses récompenses lorsque vous atteindrez
un mois, 6 mois ou un an sans fumer. En fonction de vos goUts et de votre budget,
ce pourrait étre un vétement, un produit de beauté, un article de sport ou une
escapade. Vous pourriez noter celles-ci par écrit comme un contrat avec vous-méme

« AU début t’es fragile,

Mon truc en or : un calendrier pour se motiver! o ;e‘:a:f e ,long de
Regardez ma vidéo: https://www.youtube.com/watch? LU LTS 50

J'avais le goUt de

v=nANE3LrhHNg& list=pPLgkyKZ2tJL SNXMB3Ip&2XbWFHXSIi27 continuer, c'est ce qui
Bow&Index=2 mM’a aidé 3 ne pas

recommencer »
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https://www.youtube.com/watch?v=nANt3LrhHn8&list=PL8k4KZ2tJL5NxMB3p82xbWFHxsii27B0W&index=2

oo URGES INPORTANTES

e ['Association pulmonaire du Québec offre un programme de cessation tabagique virtuel
accessible partout au Québec via Internet: https://poumonquebec.ca/programmes-
et-services/cessation-tabagique/

e |e site Jarréte offre une mine d'informations et de conseils sur I'arrét tabagique:
http://www.quebecsanstabac.ca/

e Pour trouver les centres d'aide a l'arrét tabagique disponibles dans votre région :
https://quebecsanstabac.ca/jarrete/aide-personne

Vg
N ’,

N\ 4
Si certaines personnes recourent au vapotage pour arréter de S -
fumer, lefficacité de cette méthode n'a toutefois pas été = ~
établie - -
- -~
. . V4 . . . , \
Par ailleurs, la cigarette électronique avec nicotine demeure une 2, O
forme de tabagisme et comporte des risques de maladie "‘

pulmonaire associés.

\l/ Consultez le lien suivant pour en savoir plus sur le vapotage
- N— https://www.msss.gouv.qc.ca/professionnels/tabagisme-et-

vapotage/vapotage/mise-en-garde-contre-les-produits-de-vapotage-avec-ou-sans-
nicotine/

/

Le soutien des proches et des
professionnels de (a santé augmente
significativement (es chances de
réussir 3 arréter de fumer.®' L’un de

conseils ici: vos proches peut-il agir comme
. ] 3. ? ofeo i i
https://www.youtube.com/watch? référent et se rendre disponible

v=fS105PiqRakalist=pLakukz2t)Ls lorsque vous aurez besoin de
NxMB2pS2xDWEHXSI127BOWAINdeX= o4 tjeny Notez que les intervenants

43£=15 de (a ligne J’arréte! sont disponibles
24 h/2u h, 7 jours/semaine pour vous
écouter au 1-866-JARRETE (527-7383).

Je vous présente mes meilleurs



http://www.quebecsanstabac.ca/
https://www.quebecsanstabac.ca/jarrete/aide-personne
https://www.msss.gouv.qc.ca/professionnels/tabagisme-et-vapotage/vapotage/mise-en-garde-contre-les-produits-de-vapotage-avec-ou-sans-nicotine/
https://www.msss.gouv.qc.ca/professionnels/tabagisme-et-vapotage/vapotage/mise-en-garde-contre-les-produits-de-vapotage-avec-ou-sans-nicotine/
https://www.youtube.com/watch?v=fS1O5PiqPak&list=PL8k4KZ2tJL5NxMB3p82xbWFHxsii27B0W&index=4&t=1s
https://poumonquebec.ca/programmes-et-services/cessation-tabagique/

DE-HENDIAE

N
"‘\g Occuper le corps

* O Jai choisi une activité sportive qui me plait
[0 Je me suis assuré(e) d'avoir I'équipement nécessaire. Ce peut étre aussi simple
que des espadrilles pour le jogging ou un maillot et une carte d’'acces a la piscine de
votre quartier
O Jai prévu un horaire de pratique réaliste

Occuper la téte

O Jai choisi une méthode de relaxation (méditation, yoga, cohérence cardiaque,
rédaction) pour diminuer mon niveau d'anxiété et me changer les idées en cas
d'envie

[0 Jai installé une application de méditation ou de cohérence cardiaque sur mon
téléphone et j'ai prévu une routine d'utilisation

Occuper la bouche

O Jai prévu quelques collations santé non-périssables (ou une machouille) que jai
placées a des endroits stratégiques (voiture, bureau, sac a main)

O Je m'assure d'avoir toujours des crudités ou fruits préts a grignoter dans mon
réfrigérateur

Occuper les mains
O Jai prévu un ou des fidget(s) pour m'occuper les mains
O Jai placé mon/mes fidget(s) a des endroits stratégiques (maison, voiture, bureau,
sac a main)

Neow . . o
<) Soutenir la motivation
O Jai placé des objets me rappelant la raison qui me motive a arréter de fumer a
différents endroits stratégiques (maison, voiture, sac a main, bureau)
O J'ai prévu une routine de récompenses pour me motiver
O J'ai avec moi le numéro d'un ami (ou de la ligne Jarréte!), que je peux appeler

lorsque l'envie de fumer est trop pressante
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