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@ NOTRE CONSEIL

Faites la liste des motivations.

Ecrivez sur une feuille de papier
les raisons les plus importantes qui
vous poussent a arréter de fumer.

Pourquoi faire cet exercice ?
Parce qu’une fois rédigée, cette
liste vous servira de point d’appui
lors des moments de fatigue

et de découragement.

L’accrocher au-dessus de votre lit
est aussi une bonne maniére de vous
la remémorer réguliérement!



@ NOTRE CONSEIL

Le saviez-vous ?

Une envie de cigarette passe en 2-3
minutes! Une envie de fumer, si forte
soit-elle, est aussi trés bréve.

Alors souvenez-vous qu’elle ne va pas durer,
rappelez-vous vos motivations, et pensez
a quelque chose de plaisant.

Le principe ? Détournez votre esprit de votre
envie! Ce n’est pas si évident, mais en avoir
conscience est déja un atout.

Yoici quelques chiffres
qui vont vous motiver

' 20 minutes apreés la derniére cigarette:
\V74

- la tension artérielle et la pression
sanguine reviennent lentement a la normale,
- le pouls ralentit et le coeur se porte déja mieux,
- la circulation sanguine s’améliore : les
mains et les pieds sont déja moins froids.

@ 8 heures aprés la derniére cigarette:

- la quantité de monoxyde de carbone
et de nicotine dans le sang diminue de moitié,
- loxygénation des cellules redevient normale.



plus une trace de nicotine
dans votre corps!

D

S’occuper la bouche.

La prochaine fois que vous aurez
envie de fumer, brossez-vous
les dents!

Cette technique permet de faire
«diversion ». En occupant votre
bouche, vous luttez contre le réflexe
du fumeur, qui est de porter souvent
sa main a ses lévres!

Attention & ne pas remplacer cette
habitude par celle du grignotage,

qui reproduit le méme mouvement.
Rappelez-vous que, dans tous les cas,
I’envie de fumer est passagére!



@ NOTRE CONSEIL

Comment refuser
une cigarette ?

Dans votre entourage, il y a ceux qui
savent que vous arrétez de fumer,

et ceux qui 'ignorent. Certains vous
questionnent, vous encouragent,
d’autres vous offrent une cigarette...

Dire «non», ce n’est pas facile,
surtout en période de stress. Alors
voici quelques petits trucs trés simples
a utiliser pour apprendre a dire «non»:

- ne cherchez pas a vous justifier,
- restez calme et chaleureux-se,

- ne vous sentez pas coupable,
n’agressez pas votre interlocuteur.

Un exemple: « Non, merci. J'ai arrété
de fumer il y a 4 jours.»

En résumé, que faire quand on vous
)

propose une cigarette ?

Dire «non », tout simplement!
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Pensez 3 faire le plein de vitamine C
avec des fruits et légumes frais.
Reposez-vous: la pleine forme
c’est pour bientdt!

Retrouvez ici une liste d'aliments
rjcnes en vitamine C, ,
a consommer sans moderation!

Les agrumes: orange, clémentine,
citron, mandarine...

Les baies: cassis, fraise, groseilles...
Les choux: chou-fleur, chou rouge...
Les fruits exotiques: papaye, mangue...
Les kiwis.

Le persil.

Les poivrons, crus ou cuits.



@ NOTRE CONSEIL

Un exercice que vous ferez demain
matin pour bien commencer la
journée: dans votre lit, étirez-vous
comme un chat! Etirez doucement
vos bras, vos jambes, votre téte, vos
pieds, vos mains et... baillez! Votre
corps se réveille progressivement...
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Petit a petit, visualisez vos économies.
Mettez de cdté 'argent que vous auriez
dépensé en cigarettes. Vous risquez
d’avoir une belle surprise. Faites-vous
plaisir, vous 'avez bien mérité!

Calculez vos éCOﬂOﬂIiES

Yous dtes moins stresse-e, ﬁ - 5
votre energie augmen te... S —

continuez ainsi! ﬁ 10 - @Q

10 paquets: 1 massage dans un spa




@ NOTRE CONSEIL

Je reprends confiance en moi:
P’exercice du miroir.

Une fois par jour, placez-vous droit-e
face 4 un miroir. A haute voix et

en vous regardant dans les yeux,
parlez-vous face au miroir.
Félicitez-vous de tout ce que vous
avez fait de bien durant votre journée.

Exemple:

«Je suis vraiment fier-e de toi d’avoir eu
le courage de dire “j’arréte la cigarette”,
je te félicite! J’ai vraiment confiance
en toi, je sais que tu vas y arriver. »
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Ne vous privez pas de sorties!

Le Moi(s) Sans Tabac, c’est un Moi
qui continue de vivre.

Evitez I’alcool qui favorise ’envie
de fumer et appliquez 'exercice
«savoir dire non» du jour 4.

Pensez a ces moments ol vous
avez dii sortir dans le froid, sous

la pluie, pour assouvir votre besoin
de nicotine. Rappelez-vous aussi
que vous pouvez contrer vos envies
en vous occupant l’esprit et en vous
aidant des substituts nicotiniques!
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’ou, @ NOTRE CONSEIL

Prenez soin de vous!
Accordez-vous un bain
détente!

10

Téléphone coupé, musique douce,
éclairage tamisé et un coussin

ou une serviette éponge roulée
sous la nuque, vous étes prét-e!

Relachez entiérement vos muscles,
fermez les yeux, et respirez
pleinement.

Pour ne rien gicher, sortez
progressivement de votre bain,
sans vous précipiter.
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Bougez!

Vous n’avez pas 'Ame d’un sportif-ve?
L’envie est 1a mais pas le temps ?
Ce qui compte, c’est de bouger.

Trouvez l’activité qui vous correspond.

Yous avez bonne mine! Votre peau s

Alors accrochez-vous!

-~
IetIouve sa flalcneu" Notez que l’activité physique,

ce n’est pas forcément spectaculaire
et onéreux, c’est aussi prendre les
escaliers plutét que 'ascenseur, faire
du vélo, nager, faire du jardinage...
Et a plusieurs, c’est plus amusant!



@ NOTRE CONSEIL

Calculez ce que vous ne
fumerez pas en un an.

Sachant qu’un fumeur prend environ
10 bouffées par cigarette, calculez
combien de fois vous avez porté

une cigarette a votre bouche depuis
que vous avez commencé a fumer:

- multipliez d’abord le nombre moyen
de bouffées par le nombre de
cigarettes que vous fumiez par jour,

- multipliez ensuite le résultat obtenu
par 365 (le nombre de jours par an),

- multipliez enfin ce résultat par votre
nombre d’années de tabagisme.

Qu’obtenez-vous ? Un résultat assez
parlant, non?

Alors soyez compréhensif-ve avec
vous-méme: un comportement si
ancré ne peut disparaitre d’un coup
de baguette magique. Laissez-vous
du temps... Oui, ¢a vaut la peine
d’&tre patient-e!
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Respirez! linyaplus d'odeur
de tabac froid chez vous.

LA NOSTALGIE DE LA CIGARETTE

Certaines situations font remonter le souvenir

de la cigarette. Vous la regrettez? C’est normal...
Bu cours de vos années de tabagisme, yvous avez
associé le plaisir des situations passées a la présence
du tabac. Il faut maintenant les distinguer!

Une nouvelle vie commence, pleine de nouveaux
souvenirs qui ne sentent pas la cigarette, alors

ne cédez pas a la nostalgie!
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@ NOTRE CONSEIL

S’occuper lesprit.

C’est prouvé, lors de l’arrét du tabac,
les amateurs de jeux sur smartphone
se concentrent tellement sur leurs
écrans que leur cerveau oublie

le besoin de fumer.

Se sentir en contrdle est un élément
important pour rester motivé,

et jouer sur son mobile y participe...
Alors c’est parti!
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Gérez le stress autrement.

Lorsque vous fumiez, vous aviez
pris I’habitude de gérer votre stress
avec une cigarette. Comment faire
maintenant ?

Boire un verre d’eau, manger un fruit,
jouer avec un élément de papeterie,
le but est d’occuper vos mains
autrement!

Sivous aviez ’habitude de fumer

au téléphone, prévoyez de tenir
celui-ci de la main avec laquelle
vous fumiez. Bricolez, dessinez,
jouez d’un instrument, caressez
votre animal favori, usez d’une balle
anti-stress... chacun sa technique!
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