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Le présent guide peut t’aider.
Ce guide peut être également utile aux personnes qui consomment des produits du tabac 
(produits sans fumée, petits cigares, etc.), mais qui ne fument pas de cigarettes. Le processus 
d’abandon est très semblable à celui d’un fumeur. Bien que de nombreux faits soient adaptés aux 
fumeurs, la plupart des renseignements s’appliquent tout de même à toi.

Quelques petits conseils…
Si tu n’as jamais sérieusement essayé d’arrêter de fumer :

• Il pourrait être bon de prendre ton temps à chaque étape du programme;

• il serait peut-être plus facile d’arrêter de fumer si tu lis le présent guide et si tu te prépares de deux 
à six semaines avant la date où tu prévois arrêter pour de bon.

Une autre façon d’utiliser le présent guide…
tu peux également utiliser le guide pour t’aider à arrêter de fumer si tu es inscrit à un programme 
de groupes de dix séances. Ces types de programmes sont peut-être offerts dans ta collectivité par 
ton école, les services de santé publique, l’Association pulmonaire du Canada, la Société canadienne 
du cancer ou la Fondation des maladies du cœur.

Si tu ne réussis pas du premier coup…
D’accord, il est possible que tu n’arrives pas à arrêter de fumer du premier coup. La bonne nouvelle, 
c’est que tu peux utiliser le guide plus d’une fois et recommencer à partir de ce que tu as appris lors 
de l’essai précédent. 

Une autre remarque importante avant que tu ne commences…
Il est toujours recommandé de parler avec un médecin ou un pharmacien lorsque tu planifies 
un grand changement dans ton mode de vie.

Prends ton crayon ou ton stylo et vas-y. Il n’y a plus une minute à perdre!

Tu n’es qu’à 4 éTapes d’arrêTer de fumer.

Pour commander des exemplaires de ce guide ou pour utiliser le programme individuel, il suffit de 
consulter le programme Vie100Fumer au www.sante.gc.ca/vie100fumer. Que tu franchisses les étapes 
en une journée, en deux semaines ou en un mois n’a pas d’importance. 
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La plupart des jeunes Canadiens NE fument PAS.

Qui le dit? L’enquête sur le tabagisme 
chez les jeunes, 2008–2009.

N’ont JAMAIS essayé la cigarette, ne 
serait-ce qu’une seule bouffée.

Fumer est de moins en moins populaire 
chez les jeunes au Canada!
Le graphique compare les pourcentages de 2008–
2009 à ceux de 1994. La plupart des jeunes de la  
6e à la 9e année (78,4 %) n’ont jamais essayé de fumer. 
Dans l’ensemble, il y a maintenant au Canada plus de 
jeunes n’ayant jamais fumé que de jeunes fumeurs.

Pourquoi crois-tu que fumer 
est de moins en moins populaire?

Peut-être parce que les jeunes disposent de plus 
d’information qu’avant : 

• 87 % des jeunes croient que le tabac crée une 
dépendance physique;

• 87 % des jeunes croient que la fumée est nocive 
pour la santé des non-fumeurs;

• 77 % des jeunes croient qu’il est plus agréable de 
sortir avec des non-fumeurs (80 % de ceux 
qui n’ont jamais fumé croient qu’il est plus agréable 
de sortir avec des non-fumeurs);

• 67 % des jeunes croient que fumer occasionnellement 
est mauvais pour la santé.

Qui le dit? L’enquête sur le tabagisme  
chez les jeunes, 2006–2007.
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Si tu sais combien d’argent tu vas 
économiser, cela peut t’aider  
à arrêter de fumer.

Supposons que tu commences à fumer à 
15 ans et que tu fumes en moyenne un paquet 
de cigarettes par jour.

en un an, tu auras dépensé 3 295 $ et, à ton 
20e anniversaire, 16 425 $ se seront envolés en fumée 
de cigarette (au prix moyen actuel de 9 $ le paquet).

Imagine ce que tu aurais pu faire ou pourrais faire 
avec cet argent. Si tu cesses de fumer maintenant, 
tu pourrais acheter une voiture, voyager ou payer 
des études universitaires. Le prix à payer pour fumer 
prend une tout autre dimension.

Toutes sortes de gens, de tout 
âge, ont arrêté de fumer.
• Plus tôt tu arrêteras de fumer, moins ton corps 

subira de dommages et plus tôt il commencera  
le processus de guérison.

• Il est plus facile d’arrêter de fumer avec de l’aide  
et du soutien.

Le programme Vie100Fumer 
est conçu pour t’aider.
• Il s’appuie sur la science et la psychologie.

• Il repose sur la contribution et les commentaires 
de jeunes comme toi.

Vie100Fumer a déjà été mis à l’essai par 
des centaines de jeunes au Canada, qui 
l’ont utilisé pour arrêter de fumer ou 
réduire leur consommation de tabac.

Ce que tout fumeur occasionnel  
devrait savoir :
Si tu ne fumes pas tous les jours, cela ne veut pas 
dire que tu ne devrais pas arrêter de fumer ou que 
tu n’as pas à suivre toutes les étapes du programme 
Vie100Fumer :

• La plupart des jeunes commencent par fumer de 
temps à autre (ou occasionnellement), mais finissent 
avec le temps par fumer de plus en plus.

• Même si tu ne fumes pas tous les jours, cela ne veut 
pas dire que tu ne devrais pas arrêter de fumer ou que 
tu n’as pas à suivre toutes les étapes du programme 
Vie100Fumer :

C’est pourquoi tant de jeunes augmentent au fil 
du temps leur consommation de cigarettes.

• tu associes peut-être déjà la cigarette à certaines 
personnes, à certains lieux ou à certaines émotions.

• tu commences peut-être déjà à avoir des envies  
de fumer ou à céder à la tentation de fumer. 

• Avec le temps, il sera de plus en plus difficile 
de cesser de fumer. Alors, pourquoi ne pas 
arrêter maintenant?

es-Tu prêT pour une Vie100fumer?
P8 | V100F 
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Les experts s’entendent : si tu veux arrêter de fumer,  
tu dois être prêt à le faire.

pour T’y préparer :
1. Concentre-toi sur ce que fumer signifie pour ta santé aujourd’hui, 

et non seulement pour les années à venir.

2. Découvre pourquoi tu fumes et comment arrêter.

3. Concentre-toi sur le vrai prix à payer pour fumer.

Lorsque le programme Vie100Fumer a été mis à l’essai parmi des jeunes de partout au Canada, 
les participants ont demandé à voir des images répugnantes sur les conséquences négatives du 
tabagisme sur la santé pour les motiver à arrêter de fumer.

Les conséquences du tabagisme sur ta santé AUJOURD’HUI

DANS TA BOUCHE DANS TES POUMONS DANS TON COrPS

• mauvaise haleine • difficulté à respirer • teint gris ou jaunâtre

• taches jaunes ou brunes sur 
tes dents

• quantité insuffisante 
d’oxygène transmise au reste 
de ton corps

• vaisseaux sanguins et artères 
bloqués, ce qui peut entraîner 
des troubles érectiles chez les 
jeunes hommes

• infections des gencives

Il peut être vraiment terrifiant de découvrir pourquoi fumer nuit à ta santé.
Il faut savoir que tu peux développer un cancer, une maladie du cœur, le visage du fumeur 
et de l’emphysème ou même perdre des dents. Il est aussi important de comprendre pourquoi 
le tabagisme entraîne ces conséquences.



« Ma plus grande motivation pour arrêter de 
fumer est le coût. J’ai des factures à payer. Je 
dois économiser pour aller à l’université. C’est 

pourquoi je ne peux continuer de fumer. »

ParticiPant au Programme Vie100Fumer
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image dégoûTanTe no 1. 
Sais-tu pourquoi la cigarette cause des maladies de la bouche?

Cette photo est parmi les 
moins appréciées de celles que 
l’on retrouve sur les paquets 
de cigarettes parce qu’elle est 
une des plus dégoûtantes.

Ce que fumer peut avoir comme conséquence pour ta bouche

• Angine ulcéreuse, une infection de tes gencives 
survenant lorsque ta bouche contient trop de 
bactéries (l’enflure et la rougeur) :

L’angine ulcéreuse peut causer des ulcères dans 
ta bouche.

• Plaque qui s’accumule sur tes dents (la couleur jaune).

• Taches qui apparaissent sur tes dents et tes 
gencives (la couleur noire).

• Infection des gencives (appelée parodontite), ce qui 
sent très mauvais :

Des gencives qui pourrissent, ce qui entraîne la 
perte de dents (vois-tu la pourriture?)

Dans les cas graves, il faut parfois se faire 
arracher des dents pour que l’infection ne se 
propage pas ailleurs dans le corps.

• Cancer de la bouche

LES AVANTAgES D’ARRêTER DE FUMER : TU CONSERVES TES 
DENTS ET TU RéDUIS TES DéPENSES EN SOINS DENTAIRES. 

image dégoûTanTe no 2.
Sais-tu pourquoi fumer cause le cancer du poumon?

• La fumée cause des dommages lorsque tu l’aspires dans tes poumons.

• Le goudron, la nicotine et les milliers d’autres substances chimiques que contient la fumée de cigarette se déposent 
dans tes poumons.

• Au fil du temps, tous ces dommages et l’accumulation des substances chimiques peuvent causer le cancer du poumon.

Voilà une façon de présenter les faits. Mais il y a une autre façon de raconter ce qui se passe en réALIté 
et c’est VrAIMent dégoûtant. Q
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Fumée entrant dans un poumon
• Les milliers de substances chimiques contenues dans la fumée 

causent des dommages.

• Certaines de ces substances modifient l’ADn de tes poumons, 
ce qui cause le cancer.

Tumeur cancéreuse se développant dans un poumon
• Soixante substances chimiques différentes contenues dans la 

fumée de cigarette causent le cancer.

• Il suffit d’une seule cellule endommagée pour développer une 
tumeur cancéreuse.

LES AVANTAgES D’ARRêTER DE FUMER : TU PROTègES TON ADN ET TU EMPêCHES 
TES CELLULES DE S’ENDOMMAgER (ET UNE TUMEUR DE SE DéVELOPPER).

image dégouTanTe no 3. 
En quoi le fait de fumer a-t-il un lien avec le sang?

• Des milliers de substances chimiques pénètrent dans ton sang lorsque tu 
aspires la fumée.

• Ces substances se rendent partout dans ton corps là où ton sang circule :

dans chacun de tes vaisseaux sanguins, même les plus minuscules;

dans chacun de tes organes (cœur, reins, foie, peau…);

dans chacun de tes membres (jusque dans les doigts et les orteils);

dans tes yeux et dans ton cerveau.

touteS les substances chimiques contenues dans la fumée de cigarette 
causent des dommages partout où elles vont dans ton corps.Im
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La niCoTine n’esT qu’une suBsTanCe CHimique parmi 
Les miLLiers ConTenues dans La fumée de CigareTTe.

La nicotine peut déclencher toutes sortes de réactions dans ton corps :
• de minuscules déchirures dans la paroi de tes vaisseaux sanguins;

• des spasmes, comme de petites ondulations, dans tes vaisseaux sanguins, qui empêchent  
le sang de se rendre à ton cœur et à d’autres parties de ton corps;

• diminuer l’apport d’oxygène aux endroits où ton corps en a besoin.

Qu’est-ce que cela signifie pour toi?
• Si tu n’as pas d’oxygène en quantité suffisante dans tes poumons, tu vas t’essouffler plus rapidement 

que les personnes qui ne fument pas (même si tu es jeune).

• Si tes pieds et la partie inférieure de tes jambes ne reçoivent pas assez d’oxygène, cela peut entraîner 
leur « mort » et l’obligation de les couper (amputer).

• Si ton visage ne reçoit pas assez d’oxygène, il peut devenir un « visage du fumeur ». 

Qu’est-ce que le « visage du fumeur »?
• Le « smoker’s face » (ou visage du fumeur) est un vrai terme médical. 

Les symptômes sont :

peau tannée grisâtre et jaunâtre; 

rides;

la personne a l’air plus âgée qu’elle ne l’est.

• Le visage du fumeur découle des dommages causés par la fumée de cigarette : 

le blocage des petits vaisseaux sanguins qui parsèment ta peau;

une irrigation insuffisante de ta peau par le sang;

les tissus sous-cutanés endommagés;

une perte d’élasticité de ta peau.

La fumée des petits cigares contient les mêmes substances chimiques que celle des 
cigarettes vendues au Canada. Fumer des petits cigares présente les mêmes risques 

d’effets nocifs pour la santé que de fumer des cigarettes.
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AVERTISSEMENT

LE TABAGISME PEUT VOUS

RENDRE IMPUISSANT

La cigarette peut provoquer l’im- 

puissance sexuelle car elle réduit 

la circulation du sang dans le pénis. 

Cela peut vous rendre incapable 

d’avoir une érection.

Santé Canada     

WARNING

TOBACCO USE 

CAN MAKE YOU

IMPOTENT
Cigarettes may cause sexual 

impotence due to decreased blood 

flow to the penis. This can prevent 

you from having an erection..

Health Canada   

image dégoûTanTe no 4. 

Un dépôt collant s’accumule dans les vaisseaux 
sanguins. Le sang ne peut pas se rendre à ton pénis. 
Pas de sang. Pas d’érection.

• un dépôt collant commence à se former dans tes 
vaisseaux sanguins dès la première cigarette que 
tu fumes.

• Ce dépôt s’accumule dans touS tes vaisseaux 
sanguins, incluant ceux qui transportent le sang à 
ton pénis.

Si tu fumes, un dépôt collant s’est déjà formé dans 
tes vaisseaux sanguins.

• Plus le nombre de cigarettes que tu fumes et 
le nombre d’années de tabagisme sont élevés, 
plus le dépôt collant est important dans tes 
vaisseaux sanguins.

À 20 ans, tu pourrais avoir des troubles érectiles.

• Les vaisseaux sanguins du pénis sont petits et se 
bloquent avant les gros vaisseaux qui alimentent 
le cœur. 

extraction du dépôt collant accumulé dans l’artère 
d’un fumeur âgé de 32 ans. Il s’agit de l’aorte, l’artère 
principale partant du cœur. Si cette grande artère d’une 
personne de 32 ans contient une telle quantité de dépôt 
collant, imagine l’importance du blocage dans les 
petits vaisseaux du pénis.

Pourquoi la cigarette entraîne-t-elle des 
troubles érectiles chez les jeunes hommes?

Image : gracieuseté de la campagne australienne de lutte 
contre le tabagisme.
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image dégoûTanTe no 5. 
Pourquoi le gOUDRON contenu dans la fumée de cigarette est-il nocif pour toi?

Imagine que tu verses sur ta main le goudron chaud utilisé pour réparer 
les routes. Comment ta peau va-t-elle réagir selon toi? et tes poumons?

Accumulation de 
goudron dans les 
poumons après un an.

Si tu fumes un paquet par jour pendant un an, tu auras aspiré cette quantité de goudron dans tes poumons : 

• une certaine quantité est expirée (mauvaise haleine);

• une certaine quantité est crachée par les poumons;

• une certaine quantité reste dans les poumons.

Si c’est la quantité de goudron qui s’accumule chaque année dans les poumons d’une personne qui fume un paquet par 
jour, imagine la quantité qui se retrouvera dans ton corps si tu fumes jusqu’à l’âge de 30 ans... Multiplie par 15 ce que 
tu vois dans la photo par exemple. Quinze vases à bec remplis de goudron!

Im
ag

e 
: g

ra
ci

eu
se

té
 d

e 
la

 c
am

pa
gn

e 
au

st
ra

lie
nn

e 
de

 lu
tt

e 
co

nt
re

 le
 ta

ba
gi

sm
e.

P15 | V100F 



Le goudron peut détériorer les poumons, tuer des cellules 
et déclencher le développement de tumeurs cancéreuses.
Pourquoi le goudron des cigarettes ne causerait-il pas les mêmes 
dommages dans tes poumons à toi? Réfléchis.

LES AVANTAgES D’ARRêTER DE FUMER : gARDER LE gOUDRON HORS DE TES POUMONS.

toutes les cigarettes causent des dommages, elles ne savent pas l’âge que tu as et ça leur est complètement égal. 
Elles endommagent ton corps que tu aies 15, 22 ou 30 ans…

• Chaque cigarette que tu fumes endommage tes poumons et ton corps.

• Ces dommages s’accumulent avec le temps comme un tas de déchets.

• Lorsque le tas est trop haut, il s’effondre – tu peux faire une crise cardiaque ou avoir un cancer ou une infection grave 
dans ta bouche qui fait tomber tes dents, par exemple.

Chaque cigarette cause des dommages à ton corps.

• Plus vite tu arrêteras de fumer, plus vite tu mettras fin aux dommages.

• Le cancer du poumon est la première cause de décès par cancer chez les hommes et les femmes.

• Le tabagisme est la première cause du cancer du poumon – 85 % des décès par cancer du poumon sont directement 
imputables au tabagisme.

L’utilisation des produits du tabac sans fumée 

peut aussi causer des effets nocifs sur la santé.

P16 | V100F 



Seulement 20 minutes après ta dernière cigarette, 
ton corps commence à faire des changements 
positifs et continue à le faire pendant des années.

12 heures après avoir arrêté de fumer : la quantité 
de monoxyde de carbone (un gaz toxique) que 
contient ton sang revient à la normale. La teneur du 
sang en monoxyde de carbone est plus élevée chez 
les personnes qui fument régulièrement.
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de Bonnes CHoses se passenT dans Ton 
Corps quand Tu arrêTes de fumer

20 minutes après avoir arrêté de fumer : ta fréquence cardiaque diminue. 

De 2 semaines à 3 mois après avoir arrêté de fumer : ton risque de faire une crise cardiaque 
commence à baisser. Tu peux faire entrer plus d’air dans tes poumons, les voies respiratoires 
dans tes poumons se décontractent et tu peux mieux respirer.

1 an après avoir arrêté de fumer : ton risque d’insuffisance coronaire est deux fois moins 
élevé que celui d’un fumeur. L’insuffisance coronaire survient lorsque les artères qui 
transportent le sang à ton cœur commencent à se resserrer en raison du dépôt (corps 
gras, calcium et tissu cicatriciel) qui s’y accumule. Ce rétrécissement peut entraîner des 
complications comme l’angine et la crise cardiaque. 

De 5 à 15 ans après avoir arrêté de fumer : ton risque de faire une crise cardiaque est le 
même que chez les non-fumeurs.

15 ans après avoir arrêté de fumer : ton risque d’insuffisance coronaire est redevenu le 
même que chez les non-fumeurs.

De 1 à 9 mois après avoir arrêté de fumer : tu tousses moins et tes poumons fonctionnent 
encore mieux.

10 ans après avoir arrêté de fumer : ton risque de mourir d’un cancer du poumon est très 
réduit. Tout comme ton risque d’avoir un cancer de la bouche, de la gorge, de l’œsophage, 
de la vessie, du rein et du pancréas. 
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Quels sont les autres avantages d’arrêter de fumer?
• tu réduis le risque de développer des troubles 

respiratoires comme l’emphysème.

• tu réduis le risque d’avoir des infections ou des rhumes.

• tu n’auras pas de rides pendant que tu es jeune parce 
que ton visage reçoit en quantité suffisante l’oxygène et 
le sang dont il a besoin.

• tu as plus d’énergie parce que ton corps a accès à une 
plus grande quantité d’oxygène.

• tes dents et tes doigts ne sont pas jaunes.

• tu économises beaucoup d’argent. BeAuCouP.

• tu donnes le bon exemple aux enfants (tes frères 
ou sœurs plus jeunes) et à d’autres fumeurs.

• tu ne risques pas de faire par accident des brûlures 
de cigarette sur tes vêtements préférés.

• tu n’as pas besoin d’interrompre un rendez-vous, une fête 
ou un film pour aller te geler à l’extérieur pour fumer! 

Tu vois d’autres avantages?

L’argenT… fumer, ComBien ça CoûTe?
Disons que tu as 15 ans. D’ici à ce que tu termines ton secondaire, tu auras peut-être dépensé 10 053 $ en cigarettes!

Réfléchis. Que pourrais-tu t’offrir d’autre avec dix mille dollars?
tu peux t’acheter une voiture avec une somme pareille, ou payer les frais de scolarité de deux années collégiales 
ou universitaires. 

et avec l’argent que tu économises chaque année où tu ne fumes pas, tu peux payer les assurances, l’essence et 
l’entretien de ta voiture ainsi qu’un lecteur MP3.

CALCuLonS Le Coût : QueL eSt Le VrAI PrIx à PAyer Pour FuMer?

Combien d’argent 
dépenses-tu en cigarettes 
chaque semaine?

Multiple ce chiffre par 52 
(le nombre de semaines 
par année)

Multiplie ce coût par année 
par le nombre d’années où 
tu prévois fumer

Voici l’argent que tu 
dépenseras pour fumer 
pendant ces années*

$ x 52 = x =                                              $

* Cette estimation n’est pas exagérée puisqu’elle ne tient pas compte de 
l’augmentation du prix des cigarettes chaque année. Ça te donne une idée.
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Le prix à payer pour fumer le reste de ta vie
• La plupart des jeunes affirment qu’ils ne fumeront pas plus tard.

• La plupart des jeunes affirment qu’ils cesseront de fumer avant d’avoir 30 ans.

• Même si tu arrêtes de fumer à 30 ans, tu auras quand même dépensé environ 56 809 $ en cigarettes.

Calcule combien il t’en coûtera pour fumer pendant un mois, un an, trois ans… et ainsi de suite jusqu’à l’âge de 50 ans. 
Voici l’exemple d’un jeune ayant complété le programme Vie100Fumer :

À COMPTEr 
D’AUJOUrD’HUi ÉVÉNEMENTS COûT POUr UN PAqUET 

PAr JOUr*
qUE POUrrAiS-TU ACHETEr 

AU liEU DE CigArETTES?

Un jour Demain 9 $ Dix chansons en ligne

Un mois Bal des finissants 270 $ Louer une limousine

Un an tu obtiens ton permis 
de conduire

3 286 $ une voiture usagée!

Trois ans tu termines tes études 
secondaires

10 053 $ Scolarité d’un an à l’université 
et un voyage durant la 
semaine de relâche

Dix ans tu pourrais te marier! 35 970 $ une lune de miel, de nouveaux 
meubles, une nouvelle voiture

15 ans tu as 30 ans! 56 809 $ Le versement initial sur une 
maison

30 ans tu as l’âge de tes parents! 133 266 $ Des études universitaires à 
tes enfants

50 ans tu as l’âge de tes 
grands-parents

277 843 $ un voyage autour du monde

* On suppose que le prix des cigarettes augmentera de 2 % chaque année.

SeLon LeS StAtIStIQueS, LA PLuPArt DeS FuMeurS  
ContInuent De FuMer Au MoInS juSQu’à L’âge De 40 ANS!
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QuAnd AS-Tu commencÉ A Fumer?  
QuAnd compTeS-Tu ArreTer de Fumer?

• Vingt pour cent (20 %) des fumeurs agés de 20 à 24 ans 
ont fumé leur première cigarette avant l’âge de 13 ans.

• un autre cinquante-sept pour cent (57 %) ont fumé leur 
première cigarette avant l’âge de 15 ans.

• Si tu commences à fumer à 15 ans et que tu fumes jusqu’à 
plus de 50 ans, tu auras dépensé 198 421 $ en cigarettes.

Fumer des 
cigarettes à 
rabais ou de 
contrebande 
présente les 

mêmes risques 
d’effets nocifs 

pour la santé que 
de fumer des 

cigarettes légales.

Tu es prêT? iL y a une auTre CHose à LaqueLLe Tu dois réfLéCHir :

Qu’est-ce qui est important pour toi?
Les gens qui fument ont de la difficulté à arrêter parce qu’ils ressentent 
un conflit entre le long terme (ce qu’ils veulent dans la vie) et le court terme 
(s’allumer une cigarette sur-le-champ).

• tu veux être en santé (à long terme), mais la dépendance à la cigarette est plus 
forte sur le moment.

• Allumer une cigarette tout de suite te donne une satisfaction immédiate, mais 
à long terme, c’est vraiment nocif pour toi.

• Il est donc plus facile de répondre au besoin de fumer immédiatement, et c’est 
normal de se sentir ainsi.

• Pour contourner ce problème, associe ton objectif d’arrêter de fumer aux grands 
objectifs dans ta vie.

`
íì

Q
ui le dit? L’e

nquête de surveillance de l’usage du tabac au C
anada, 2008–2009.
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Rends ton avenir bien présent au moyen d’images.

Voici ce que tu dois faire :1. Découpe des images, des mots ou des phrases dans un magazine, un journal ou sur le Web qui décrivent 

ce que tu veux posséder, devenir ou être dans la vie.

2. utilise les images pour créer une liste de tes espoirs, tes croyances et tes rêves.

3. une fois la liste terminée, pose-toi la question suivante : Comment le fait d’arrêter de fumer correspond-il 

à mes valeurs et à mes buts? 
4. utilise les tableaux des valeurs et des buts pour t’aider à réfléchir.

Les aVanTages eT Les désaVanTages
une autre façon de savoir ce que tu veux faire plus tard et comment 

le fait de fumer peut t’en empêcher : 

• Le problème avec les cigarettes, c’est qu’elles semblent présenter des 

avantages à court terme et qu’il est difficile de voir les désavantages.

• Autre chose : il est difficile de te projeter dans le futur et de voir les 

problèmes que causera la cigarette plus tard alors que tu dois déjà 

t’occuper de tellement de choses actuellement dans ta vie.

• tu peux mieux comprendre les avantages et les désavantages à court 

et à long terme en les écrivant.Essaie le tableau des avantages et des désavantages à la page 26

• Si tu trouves encore difficile de décider si tu dois cesser de fumer 

ou non après avoir écrit les avantages et les désavantages, pose-toi 

la question suivante : Comment seront les choses dans cinq ans si 

je n’arrête pas de fumer?
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Le tABLeAu De MeS VALeurS
1. Écris tes valeurs dans le tableau.

2. Mets un astérisque à côté de tes valeurs principales, celles qui sont les plus importantes pour toi.

3. Écris en quoi le fait d’arrêter de fumer correspond à tes valeurs.

VOiCi lES CHOSES AUxqUEllES 
J’ACCOrDE DE lA VAlEUr :

MES VAlEUrS  
lES PlUS iMPOrTANTES*

EN qUOi lE FAiT D’ArrêTEr  
DE FUMEr COrrESPOND  

À MES VAlEUrS

jouer au soccer * Fumer me ralentit et rend difficile 
d’être à la hauteur
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MES BUTS EN qUOi lE FAiT D’ArrêTEr DE FUMEr  
ME PErMETTrA D’ATTEiNDrE CES BUTS
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Le TaBLeau de mes BuTs
• écris tes objectifs à court terme et à long terme.

• écris ensuite comment le fait d’arrêter de fumer peut t’aider à atteindre 

ces buts.

• Si tu as de la difficulté à inscrire des choses au tableau, parles-en avec 

une personne en qui tu as confiance – un ami, un professeur, un frère, 

une sœur ou tes parents.
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LeS AVAnTAgeS eT LeS dÉSAVAnTAgeS 

d'ArreTer de Fumer

Avantages à court terme d’arrêter de fumer Désavantages à court terme d’arrêter de fumer

Avantages à long terme (plus d’un an)  
d’arrêter de fumer 

Désavantages à long terme (plus d’un an)  
d’arrêter de fumer

Avantages à court terme de fumer Désavantages à court terme de fumer

Avantages à long terme (plus d’un an) de fumer Désavantages à long terme (plus d’un an) de fumer

íì
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La deuxième étape consiste à recueillir 
le plus d’information possible.

• Pourquoi fumes-tu?

• Qu’est-ce qui t’empêche d’arrêter de fumer?

• As-tu une dépendance physique ou est-ce 
une habitude?

• à quoi dois-tu t’attendre si tu arrêtes de fumer?

• Quel lien y a-t-il entre fumer et le sexe 
du fumeur?

pourquoi fumes-Tu?
Il y a plusieurs raisons générales pour lesquelles les gens fument : le stress, des problèmes, 
une peine d’amour, le besoin d’être accepté, pour s’amuser…

Mais il est important de connaître les raisons exactes pourquoi, toi, tu fumes :

qu’est-ce qui déclenche chez toi le besoin de fumer?

Si tu arrives à comprendre ce qui déclenche ton envie d’allumer une cigarette – tes déclencheurs – tu 
peux arriver à trouver ce que tu dois faire au lieu de fumer lorsque ces déclencheurs se manifestent.

COMMENT RECONNAîTRE TES DéCLENCHEuRS? uTILISE LE DéTECTEuR DE FuMéE.

Suis tous tes mouvements comme si tu étais un enquêteur :

• Détache le formulaire de suivi Détecteur 
de fumée inséré au milieu du guide.

• glisse-le dans ton paquet de cigarettes.

• essaie d’y noter chaque fois que tu prends une 
cigarette pendant toute la durée d’un paquet.

Pour chaque cigarette que tu fumes :

Une fois le formulaire de suivi Détecteur de fumée rempli, retourne-le et réponds aux questions 
qui se trouvent au verso pour t’aider à mieux comprendre ce qui te pousse à fumer.

les gens que tu fréquentes?

Une situation bien précise?

Ce que tu ressens (tristesse, nervosité, joie)?

les pensées qui t’habitent? 

• Inscris l’heure.

• Indique l’endroit où tu te trouves et qui sont 
tes compagnons.

• Inscris quelle est ton humeur :  
bonne (B), mauvaise (M) ou je ne sais pas (?).



« J’ai aimé répondre à la question : pourquoi 
fumes-tu, en fait? Cette question m’a aidé à 

comprendre mes envies de fumer plutôt que de 
tenter uniquement d’y résister. » 

ParticiPant au Programme Vie100Fumer

P28 | V100F 



qu’esT-Ce qui T’empêCHe d’arrêTer de fumer?
Pour savoir exactement ce qui t’empêche d’arrêter 
de fumer, tu dois suivre tous tes mouvements et 
trouver pourquoi tu fumes (l’endroit où tu te trouves, 
tes compagnons, tes émotions…).

Tout ce que tu fais se déroule dans un « contexte ».

nous nous comportons comme nous le faisons selon 
les situations, selon les gens avec qui nous sommes, 

selon les émotions qui nous habitent. Par exemple, 
tu fumes quand tu es avec des amis, mais pas à table 
avec ta famille.

Si tu notes par écrit les occasions où tu fumes et les 
raisons qui t’y poussent, tu peux arriver à repérer les 
cigarettes auxquelles il sera difficile de renoncer, celles 
qui seront faciles à éliminer et les autres.

Pour briser les obstacles
• trouve les moyens d’éviter de fumer dans les situations qui habituellement déclenchent ton envie de fumer.

• Il faut y aller une cigarette à la fois, ce qui veut dire faire face à une situation à la fois.

LeS obSTAcLeS poTenTieLS
La pression sociale
Il semble trop difficile de ne pas fumer lorsque tu es avec des gens qui fument. essaie de te concentrer sur la 
raison pour laquelle tu veux arrêter de fumer et exerce-toi à dire « non merci ».

La peur de perdre ses amis
Mais 96 % des jeunes ont affirmé qu’ils soutiendraient un ami qui voudrait arrêter de fumer.

Que faire lorsque les gens qui t’entourent ne te soutiennent pas dans tes efforts pour arrêter de fumer? 
Consulte la page 51 pour trouver des idées.

La peur de prendre du poids
Mais beaucoup de gens ne prennent pas de poids après avoir arrêté de fumer et, s’ils en prennent, ce n’est 
habituellement que deux ou trois kilos (quatre à six livres).

La croyance selon laquelle fumer ne fait pas de tort à ceux de moins de 30 ans
As-tu lu la première étape sur les effets nocifs de la cigarette pour ta santé?

Les cigarettes ne connaissent pas ton âge.
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As-tu une dépendance physique envers la cigarette?
 oui non je ne sais pas

Comment le sais-tu?

Quelle est la différence entre une dépendance physique et une habitude?

Dans un état de manque, tu peux présenter les symptômes suivants : 

lA DÉPENDANCE PHySiqUE 

tu es dépendant si tu ne maîtrises plus ta consommation 
d’une drogue – comme la nicotine dans les cigarettes – 
et que tu continues à le faire même si tu sais que c’est 
mauvais pour toi.

Si tu as une dépendance physique envers la cigarette, tu 
peux tomber dans un état de manque lorsque tu ne fumes 
pas pendant un certain temps. C’est une conséquence de 
la dépendance.

• Agitation

• Anxiété

• Irritabilité ou mauvaise humeur

• Manque de concentration

• Colère

• Dépression

Personne ne veut se sentir comme ça, n’est-ce pas?  
C’est pourquoi la dépendance est un autre obstacle à surmonter quand on arrête de fumer.

FAiS DE l’ExErCiCE, FAiS DES CHOix AliMENTAirES iNTElligENTS  
(MOiNS DE MAlBOUFFE, PlUS DE FrUiTS ET DE lÉgUMES) ET BOiS BEAUCOUP D’EAU.

comment ne pAS  prendre de poids  apres avoir arreté de fumer?
ì íì
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tu te souviens de ce que tu as ressenti la première fois où tu as pris une bouffée de cigarette ou lorsque tu 

as fumé ta première cigarette? un peu d’étourdissement? un afflux de sang à la tête? une envie de vomir?

POUrqUOi UNE TEllE rÉACTiON?

Parce que ton cerveau ne pouvait pas supporter l’envahissement soudain par la nicotine.

pourquoi ne ressens-tu plus 

d'étourdissements après avoir continué 

à fumer pendant un certain temps?

en résumé, parce que ton cerveau change :
• Il commence à développer des capacités supplémentaires pour recevoir la nicotine et la transformer.

• Ces nouvelles capacités commencent à exiger de la nicotine et c’est à ce moment que tu commences 

à ressentir l’envie de fumer.• Si tu ne fournis pas de nicotine à ton cerveau, tu peux ressentir de la nervosité, de la mauvaise humeur 

ou de l’irritabilité, du stress, de l’énervement, de la tristesse et même des maux de tête – en d’autres mots, 

tu tombes dans un étAt De MAnQue.
Ça ressemble à un comportement de toxicomane…

que tu fumes cinq cigarettes par jour, tout un paquet ou plus 

encore, ton cerveau demande toujours plus de nicotine. 

plus tu fumes, plus il en redemande.

!
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Quels sont tes signes de dépendance physique?

Par exemple : j’ai besoin de fumer dès que je me réveille le matin; je me sens vraiment énervé quand je suis 
dans la troisième période à l’école parce que ça fait longtemps que je n’ai pas fumé…

L'habitude

L’habitude fait partie de la dépendance. ton cerveau apprend à faire des liens entre la cigarette et d’autres 
activités dans ta vie :

• les sorties avec tes amis;

• le plaisir;

• les situations stressantes;

• manger;

• boire des boissons gazeuses, du café ou des boissons énergisantes.

Lorsque tu fais quelque chose que ton cerveau associe à la cigarette, par habitude tu risques de fumer une 
cigarette, sans réfléchir, machinalement.

Quelles sont tes habitudes de fumer?

Par exemple : pendant que je marche vers l’école, après le dîner avec mes amis, pendant que j’étudie pour un 
examen important…

rEPrENDS lES COMMANDES!

Fumer a modifié ton cerveau. D’accord. Mais tu peux le maîtriser. en fait, tu as déjà découvert un certain nombre des 
conséquences de la cigarette sur ta vie. tu es presque prêt à employer les grands moyens contre ton cerveau…

P32 | V100F 



exerCe-toI  
à Arrêter De FuMer
Si tu t’exerces à ne pas fumer avant la date que tu as choisie 
pour arrêter de fumer, tu auras une idée de ce que tu 
ressentiras quand tu ne fumeras pas et tu pourras réfléchir 
sur la façon de supporter l’état de manque.

Prépare-toi à arrêter de fumer :
• en ne fumant que la moitié de chaque cigarette;

• en ne fumant pas les cigarettes dont tu pourrais te passer, comme 
tu l’as indiqué dans ton formulaire de suivi (Besoins 1 et 2);

• en ne fumant que la moitié de la quantité habituelle de cigarettes 
que tu fumes.
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lE CAlENDriEr  
D’ABANDON DE lA CigArETTE
exerce-toi à ne pas fumer la semaine prochaine et 
inscris ton plan de match dans le calendrier d’abandon 
de la cigarette.

utilise le « calculateur d’économies » pour découvrir 
combien d’argent tu vas économiser avec des 
cigarettes en moins.

Mon plan pour la semaine prochaine

SE
M

A
iN

E

lundi mardi mercredi jeudi

1

2

3

4
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vendredi samedi dimanche ÉCONOMiES ($)
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TU VEUx DES iDÉES?
SE

M
A

iN
E

lundi mardi mercredi jeudi

1

éliminer les cigarettes. 
Besoin 1

Même chose

2

essayer d’éliminer 
les cigarettes. 
Besoin 3

éviter les 
déclencheurs.

3

Fumer seulement les 
cigarettes dont je ne 
peux me passer.

Fumer seulement les 
cigarettes dont je ne 
peux me passer.

essayer de retarder 
ma première cigarette.

retarder ma 
première cigarette.

4

Calculer tout l’argent 
que j’ai économisé 
jusqu’ici.

Date d’abandon Faire l’essai d’activités 
déstressantes 
suggérées dans 
le programme. 
Demander à tout le 
monde de ne pas 
m’offrir de cigarettes.

téléphoner à des 
amis participant au 
programme et voir 
comment ils s’en tirent.

Voici le calendrier d’abandon de la cigarette d’un autre fumeur.
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vendredi samedi dimanche ÉCONOMiES ($)

éliminer les cigarettes. 
Besoin 2

éviter les déclencheurs. 
essayer des endroits 
nouveaux et amusants 
à fréquenter.

éliminer les cigarettes. 
Besoins 1 et 2

3,60 $

Selon une estimation du 
prix de10 cigarettes 

éviter les déclencheurs 
Aller danser au lieu de 
jouer au billard.

7,20 $

Selon une estimation du 
prix de 20 cigarettes 

Même chose éviter les déclencheurs. 
ne pas boire à la fête, 
être le conducteur 
désigné pour le groupe.

Fumer seulement les 
deux cigarettes dont je 
ne peux me passer.

10,80 $

Selon une estimation du 
prix de 30 cigarettes

trouver où se 
dérouleront les stages 
d’essai pour le soccer – 
aller au gymnase.

S’exercer à dire non aux 
cigarettes que je fume 
en buvant. examiner les 
scénarios suggérés dans 
le programme.

Appeler Kim et aller 
au gym.

14,40 $

Selon une estimation du 
prix de 40 cigarettes

À quoi dois-tu t’attendre lorsque tu cesseras de fumer? 
• Certaines personnes ne ressentent rien, ne constatent aucune différence.

• D’autres tombent dans un état de manque (nervosité, mal de tête, tristesse, irritabilité, mauvaise humeur, colère) et 
ressentent de fortes envies de fumer.
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L’état de manque est plus 
difficile à supporter les 
deux ou trois premiers 
jours après avoir arrêté de 
fumer – alors, prépare-toi à 
encaisser le coup!

Attends-toi à ne pas te 
sentir trop bien pendant 
quelques jours. Il faut voir 
ça comme un rhume ou une 
grippe qui doit suivre son 
cours – tu te sentiras mieux 
dans peu de temps.

on ressent un état de 
manque si le cerveau n’a 
plus de nicotine et qu’on ne 
lui en fournit pas.

L’état de manque disparaît 
progressivement en deux 
semaines. tu auras encore 
envie de fumer, mais les 
symptômes physiques 
associés à l’état de 
manque disparaîtront.

Les symptômes du manque de nicotine

• faim

• ennui

• fatigue

• mauvaise humeur

• irritabilité

• nervosité

• déprime

• difficulté à dormir

• toux plus sévère qu’à l’habitude

• frustration

• mal de tête

• constipation 

Que comptes-tu faire par rapport au manque? 

• Bois beaucoup d’eau – comme si tu 
voulais déloger à grande eau tous les 
produits chimiques de ton corps.

• Fréquente des endroits où il 
est interdit de fumer (cinéma, 
centres commerciaux).

• Prends des douches ou des 
bains chauds.

• Dors beaucoup.

• entreprends des activités qui favorisent 
la détente – écouter de la musique, faire 
des exercices de relaxation, regarder 
des films ou tes émissions de télé 
préférées, lire.

• Pratique des activités distrayantes – 
sports, peinture, jeux vidéo, découverte 
de nouveaux lieux, sorties en 
compagnie d’amis qui ne fument pas.

• occupe-toi pour éviter l’ennui.

• Bouge. Fais de l’exercice, du sport.

• Mange beaucoup de fruits et de 
légumes pour que tes cheveux, ta peau 
et tes ongles aient l’air plus en santé.

• utilise du sirop ou des pastilles pour 
la toux pour soulager ta gorge si tu 
tousses beaucoup.
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Sois patient. Tu as entraîné ton cerveau à avoir besoin de nicotine pour être normal.  
Tu dois maintenant l’entraîner à se sentir normal sans nicotine.

LES ENVIES DE FUMER

ton cerveau demande de la nicotine en créant un besoin organique, 
c’est-à-dire l’envie de fumer.

Pendant un certain temps, tu auras des envies de fumer, mais elles 
deviendront moins fréquentes, dureront moins longtemps, seront 
de plus en plus faibles… et l’intervalle qui les sépare s’allongera.

À l’aide d’une montre, mesure combien 
de temps durent tes envies – tu verras 
qu’elles durent environ une minute et 
disparaissent même si tu ne fumes pas.

une envie de fumer, c’est comme une vague, alors chevauche-la comme une vague – il faut la sentir arriver, 
monter puis t’emporter pour ensuite disparaître, et c’est comme ça pour chaque vague. 

Tes habitudes de tabagisme
Si tu fumes par habitude, il sera peut-être difficile de te rendre compte que tu viens d’allumer une cigarette 
et tu te retrouveras devant le fait accompli.

• utilise le formulaire de suivi (inséré au milieu du guide) – il 
t’oblige à réfléchir chaque fois que tu prends une cigarette.

une pause d’une seconde avant d’allumer une cigarette 
suffit pour que tu puisses constater qu’il s’agit 
d’une habitude, d’un geste que tu fais sans y penser 
(une habitude inconsciente). 

• une fois que tu constates l’habitude, tu peux réellement 
faire un choix, et non pas simplement fumer sans 
t’apercevoir de ce que tu fais.

• Plus tu fais des choix conscients, plus il devient facile 
de ne pas fumer.

Pour casser une habitude, il faut s’entraîner, s’entraîner, s’entraîner!

LES TENTATIONS
Quelles seront, selon toi, les tentations les plus fortes lorsque tu arrêteras de fumer?
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six façons de résisTer aux TenTaTions

ne fréquente pas les endroits où tu fumes normalement ou évite les situations qui te 

poussent à fumer, surtout durant le premier mois ou jusqu’à ce que ne pas fumer soit 

devenu plus tentant que de fumer.

Demande à tes amis, ta famille et tes collègues de travail (si tu as un emploi) de ne pas 

t’inciter à fumer. S’ils oublient, dis quelque chose comme « ne fais pas ça, s’il te plaît. 

je veux vraiment arrêter de fumer » ou tout simplement « non, merci ».

trouve ce qui est si tentant dans le fait de fumer et fais un changement. Pense aux 

effets négatifs de fumer, pense aux photos répugnantes. ou pense aux effets positifs 

d’arrêter de fumer, à ce que tu peux t’acheter avec l’argent que tu économises et à la 

facilité de respirer lorsque tu joues au soccer, lorsque tu fais de la planche à roulettes 

ou lorsque tu montes un escalier en courant.

trouve le moyen le plus rapide de te changer les idées – quitte la pièce, va te promener, 

prends une douche, appelle un ami, fais ce qui fonctionne pour toi.

rappelle-toi ton objectif de ne pas fumer. Assure-toi d’avoir sur toi quelque chose qui te 

rappelle pourquoi tu veux arrêter de fumer – une photo, une carte d’un ami, n’importe 

quoi qui rappelle les avantages de ne pas fumer ou les inconvénients de fumer.

Demande à ceux qui t’entourent, tes amis, ton frère ou ta sœur de te rappeler ton 

objectif de devenir un non-fumeur.

1

2

3

4

5

6
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comment refuser…

APTiTUDE À DirE NON qUElqU’UN DiT OU FAiT… ExEMPlES DE CE qUE TU  
  POUrrAiS DirE OU FAirE…

ET TOi, qUE DirAiS-TU 
OU qUE FErAiS-TU?

Inverser la pression « hé! Si on allait dehors 
fumer! »

« non, merci. Si on allait voir 
le match de basket-ball au 
gymnase? Il faut encourager 
notre équipe et je suis certain 
qu’elle va gagner cette fois. »

Ignorer  « Prends une bouffée. » tu ignores la personne et 
prends une gorgée d’eau.

S’éloigner « Ça fait longtemps que tu 
n’es pas venu ici… » 

« je dois partir… »

Répéter la même chose « tiens, essaies-en une… »  
« Prends une bouffée… »  
« juste une, ça ne te fera pas 
de mal… »

« oublie ça. » 
« oublie ça. » 
« oublie ça. »

Dire « Non, merci. » « Qu’est-ce que tu as? on 
dirait que tu as besoin d’une 
cigarette… »

« Merci pour l’offre, mais ça 
ne m’intéresse pas. »

Donner une raison ou 
une excuse

« t’es devenu un de ces 
fanatiques de la santé? 
Prends une cigarette et 
relaxe… »

« non merci, je préfère être 
capable d’apprécier les 
aliments… » 
« je dois aller travailler… »

éviter la situation Beaucoup de tes amis se 
retrouvent dans la zone des 
fumeurs.

évite la zone des fumeurs.

L’union fait la force observe où les non-fumeurs 
se retrouvent.

trouve d’autres personnes qui 
tentent de cesser de fumer et 
fréquente-les. elles ont  
peut-être besoin de ton 
soutien, elles aussi.
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L’ennuI
Beaucoup de gens fument parce qu’ils sentent qu’ils n’ont rien d’autre à faire 
ou pour passer le temps. Dans ces moments-là, ils allument une cigarette sans 
y penser ou sans se demander s’ils en ont vraiment besoin.

tu le sais quand tu t’ennuies… mais sais-tu ce qui se passe dans ton cerveau?

• Lorsque le cerveau a besoin d’énergie, il te fait ressentir de l’ennui.

• Quand on s’ennuie, on veut faire quelque chose… n’importe quoi… pour aller chercher 
plus d’oxygène et d’énergie.

Les fumeurs sont moins enclins à faire de l’exercice ou à être actifs physiquement. 
Ils reçoivent donc moins d’oxygène et ont moins d’énergie.

le tabagisme et l’ennui forment un cercle 
vicieux – tu n’as pas d’énergie pour faire quoi que ce soit, 

tu t’ennuies, tu fumes et tu as encore moins d’énergie.

Si tu fumes une cigarette quand tu t’ennuies, est-ce 
que tu t’ennuies encore après l’avoir terminée? oui, 
probablement neuf fois sur dix. Alors, cesse de t’ennuyer 
et retrouve ton énergie!

tu devras essayer plus d’une fois de briser ce cercle 
vicieux de l’ennui. Fais bouger les choses! La prochaine 
fois que tu t’ennuies, peu importe ce que tu choisis de 
faire, fais en sorte que ton cerveau change de disque. 
La cigarette de l’ennui? tu n’en as vraiment pas besoin.

Le StreSS
Quatre-vingts pour cent (80 %) des jeunes fumeurs croient que fumer, ça détend.

Mais savais-tu que fumer peut au contraire provoquer du stress?

• Lorsque tu fumes, ton cœur bat plus vite et tu respires plus rapidement – exactement 
les mêmes réactions que lorsque tu stresses!

• La nicotine te donne une certaine impression d’euphorie et lorsque ton corps s’habitue 
à cette sensation, il lui est difficile de se détendre.

• L’état de manque peut aussi te rendre agité, nerveux, de mauvaise humeur – les 
mêmes sensations que tu ressens lorsque tu es stressé.

Qui le dit? L’enquête sur le tabagisme chez les jeunes, 2006–2007.
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Un plan pour s’occuper du stress…

Choisis une des activités suivantes au lieu de fumer :

• Passe un bon moment sous la douche ou dans 
un bain chaud. 

• écoute de la musique qui détend et qui calme – la musique 
forte peut te stresser encore plus.

• Fais une sieste.

• Appelle un ami.

• Va marcher.

• Lis un magazine ou un livre.

• Va courir, faire du vélo, de la planche à roulettes ou de la 
planche à neige, va nager ou patiner… brûle ton énergie 
négative, change-toi les idées et ne pense plus au stress.

• Prends de grandes respirations – compte jusqu’à cinq 
pendant que tu inspires puis pendant que tu expires.

• écris ce qui te tracasse.

• Si tu es stressé à cause de quelqu’un en particulier, essaie 
de lui en parler directement au lieu de tout garder ça à 
l’intérieur de toi. C’est étonnant comme on se sent bien 
quand on aborde le problème directement. (Commencer 
par « je dois te parler de quelque chose… »)

• Fais une liste des choses qui te stressent. Puis, 
commence à régler chaque chose sur la liste, une à la fois. 
(tôt ou tard, tu vas devoir t’occuper de ces choses… Aussi 
bien le faire quand tu maîtrises la situation.)

Quels sont les moyens que tu peux employer lorsque tu 
ressens du stress et que tu as cessé de fumer?

Si tu te sens déprimé pendant plus de deux semaines d’affilée 
ou que tu as des pensées suicidaires, surtout parles-en à un médecin.

P44 | V100F 



quel est le lien entre la cigarette et le sexe du fumeur?

… ont tendance à fumer pour des raisons 
négatives – pour se libérer du stress et pour 
se sentir moins seules, tristes ou déprimées 
ou pour perdre ou ne pas prendre du poids.

… peuvent développer une dépendance 
physique plus rapidement que les 
hommes parce qu’elles pèsent moins – la 
concentration de nicotine dans leur corps 
est donc plus élevée.

… peuvent ressentir un manque plus intense 
parce que leur dépendance est plus grande.

… ont de meilleures chances de réussir à 
arrêter de fumer si elles ne choisissent pas 
une date d’abandon de la cigarette située 
pendant leurs règles.

… ont tendance à fumer pour des raisons 
sociales – lorsqu’ils sortent avec leurs amis 
pour s’amuser.

… fument peut-être plus que les femmes, 
l’effet de la nicotine étant moins durable 
parce qu’ils pèsent plus.

… passent moins de temps à se préparer à 
cesser de fumer ou à apprendre à résister 
au manque, aux envies et aux tentations.

… sont moins susceptibles d’aller chercher 
du soutien et plus susceptibles de 
surestimer leur capacité de cesser de fumer.

Les femmes…

Les hommes…
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qui peuT T’aider?
il est plus facile d’arrêter de fumer si tu as le soutien et l’aide de tes amis.

Les études montrent que la plupart 
des jeunes aideraient un ami à arrêter 
de fumer si celui-ci le leur demandait.  

Alors, demande.

tes amis et ta famille ne sauront pas comment t’aider 
si tu ne leur dis pas comment faire. Alors, dis-leur.

Demande leur aide et dis-leur exactement comment 
ils peuvent t’aider à arrêter de fumer. 
Demande leur soutien pour la période de manque. Explique-leur que tu seras peut-être stressé 
pendant quelques jours. Demande leur aide :

• « Peux-tu te montrer tolérant avec moi si je deviens plus stressé (angoissé, déprimé, de mauvaise 
humeur ou fatigué) que d’habitude? »

• « S’il te plaît, fais-moi rire au lieu de te fâcher contre moi. »

Si tu es d’humeur désagréable avec quelqu’un, sois prêt à lui expliquer « je suis désolé, j’ai de la 
difficulté à gérer mon manque. je vois le bout du tunnel, ce sera terminé bientôt. »

Demande-leur de choisir des endroits sans fumée.

• Dis à tes amis qu’ils peuvent t’aider en choisissant des endroits sans fumée pour vos rencontres – le 
centre commercial, le cinéma, la maison, les restaurants, etc.

• Demande à tes amis de ne pas t’offrir de cigarettes ou de ne pas fumer en ta présence.
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un groupe d’amis a participé ensemble au programme Vie100Fumer :

« le soutien du groupe m’a aidé parce que tous 
mes amis tentaient d’arrêter de fumer et qu’ils 

ne fumaient pas lorsqu’on était ensemble. » 

ParticiPant au Programme Vie100Fumer
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demande de l'aide pour résister à la tentation 
et faire face aux situations sociales à risques.

• Dis à tes amis, et aux autres personnes qui te sont chères 
ou à celles dont tu aimerais obtenir le soutien, que tu 
essaies d’arrêter de fumer.

• Demande-leur de t’aider dans les situations difficiles.

• Passe du temps avec des non-fumeurs et des personnes 
qui ont déjà arrêté de fumer.

demande des encouragements.

• Demande à des amis s’ils aimeraient arrêter de fumer 
avec toi.

• Planifie des réunions de groupe sans fumée et 
amusez-vous sans tabac.

• Demande aux autres de t’encourager, surtout s’ils voient 
que tu passes un moment difficile.

d’auTres CHoses que Tu peux demander :
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ConsTruis Ton réseau de souTien
Les personnes qui m’encouragent

Au milieu du présent guide, tu trouveras une carte 
d’engagement détachable que tu peux remettre à 
la personne qui veut te donner son soutien. elle 
trouvera au verso des demandes d’aide précises.

tu peux également visiter des sites Web de réseautage 
social. Beaucoup d’entre eux ont des groupes où les gens 
s’entraident pour arrêter de fumer.

1. 4.

2. 5.

3. 6.toi

Quels sont les effets de la fumée  
secondaire sur la santé?

Savais-tu que lorsque tu fumes, tu peux nuire  
à la santé de tous ceux qui t’entourent?

Même si fumer est un choix personnel, l’entourage du 
fumeur subit les conséquences de ce choix. La recherche 
scientifique démontre que les personnes exposées à 
la fumée secondaire sont plus susceptibles d’avoir des 
troubles cardiaques et d’en mourir, de développer un 
cancer du poumon et d’avoir des troubles respiratoires 
comme des allergies et l’asthme.

Malheureusement, un grand nombre des produits 
chimiques nocifs contenus dans la fumée sont sous 
forme de gaz. Ils ne peuvent donc pas être filtrés par des 
systèmes de ventilation ou évacués par des fenêtres ou au 
moyen de ventilateurs. Si quelqu’un fume chez toi ou dans 
ta voiture, tu peux trouver plus difficile d’arrêter de fumer.

Vie100Fumer peut t’aider à trouver des façons de faire 
face à ce problème et à trouver des idées pour obtenir le 
soutien dont tu as besoin pour arrêter de fumer.

Lorsque tu cesses de fumer, tu diminues le risque pour 
les gens qui t’entourent, y compris tes amis, d’avoir des 
problèmes de santé à cause de la fumée secondaire qui 
émane de tes cigarettes. Si certains de tes amis ont déjà 
fumé, ils pourront t’apporter beaucoup de soutien.

tu peux aussi essayer d’arrêter de fumer en invitant tes 
amis fumeurs à faire de même. Chaque année, deux 
jeunes sur trois tentent de cesser de fumer. Peut-être que 
certains de tes amis y pensent aussi!

tes amis qui n’ont jamais fumé ne savent peut être 
pas comment t’aider à arrêter de fumer. et tes amis 
qui fument toujours ne savent peut-être pas comment 
t’aider à faire un changement alors que vous êtes 
toujours ensemble.

Vie100Fumer peut t’aider à préparer un plan qui peut 
inclure tes amis et à obtenir le soutien dont tu as besoin 
pour arrêter de fumer.
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Que FAIre SI QueLQu’un ne te Donne PAS De SoutIen?
La recherche montre que la plupart des gens te donneront leur appui si tu essaies 
de cesser de fumer.

Mais il est bon de t’en assurer. Connais-tu quelqu’un qui risque de ne pas t’appuyer?

Personnes qui pourraient ne pas m’offrir de soutien

1.  

2.  

3.  

Si tu rencontres une personne qui te donne du fil à retordre, voici ce que tu peux faire :

• n’oublie pas que, face à ta décision de cesser de fumer, 
certaines personnes qui, elles, fument toujours 
peuvent se sentir mal à l’aise.

• ne perds pas de vue ton objectif de ne plus fumer et ne 
sois pas dur avec les personnes qui ne t’offrent aucun 
soutien ou qui agissent comme si elles s’en moquent.

• tu auras peut-être à te défendre et à demander 
à des personnes de ne pas t’agacer ou te taquiner 
à propos de ton choix de ne pas fumer. C’est peut-être 
seulement leur façon de réagir ou même de t’aider. 
elles ne savent peut-être pas comment agir autrement.

• exerce-toi! Pense à des situations où des personnes 
pourraient ne pas t’encourager à cesser de fumer. 
Prépare-toi à les affronter. Il faut que tu saches quoi 
répondre ou comment réagir si quelqu’un te complique 
la tâche d’arrêter de fumer.
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Tu as jusqu’ici passé les étapes 1, 2 et 3 : 

• Se préparer mentalement.

• Faire marcher tes méninges.

• Chercher du soutien.

CommenT se préparer  
pour La daTe d’aBandon
Voici une dernière chose à laquelle tu dois réfléchir et qui améliore 
tes chances d’arrêter de fumer. 

Que penses-tu d’arrêter d’un seul coup? 

Bien que réduire le nombre de cigarettes que tu fumes soit une 
bonne façon de te préparer à arrêter de fumer, lorsque tu es prêt, 
arrêter d’un seul coup est la meilleure façon de réussir.

Pourquoi?

Si tu ne fais que réduire ta consommation de cigarettes et que tu 
continues à fumer, tu ne perdras pas le goût de fumer.

• tu ressentiras toujours du stress lorsque le degré de nicotine dans 
ton corps sera insuffisant.

• La tentation et les envies de fumer ne disparaîtront jamais.

La tentation ne fera qu’augmenter parce que tu demeureras dans 
un état de privation continuel.

• on se sent malheureux de ne pas en fumer autant qu’on le désire… 
ALorS, il sera facile avec le temps de passer de cinq cigarettes par 
jour, par exemple, à dix par jour, puis à un paquet par jour…



« Ce qui m’a poussé à essayer le programme 
Vie100Fumer, c’est que je fume depuis l’âge 

de 11 ans, et j’avais tout le temps des rhumes 
ou autre chose, alors lorsqu’on a annoncé le 

programme à l’interphone, j’ai pensé que j’aurais 
de l’aide pour passer au travers de tout ça. »

ParticiPant au Programme Vie100Fumer
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Si tu fumes encore une ou deux cigarettes par jour, tu ne pourras 
pas constater les effets positifs de ne pas fumer.

• tu ne constateras aucune amélioration des sens du goût et de l’odorat.

• tu ne remarqueras pas que tu as plus d’énergie.

• tu vas continuer à tousser ou à avoir trop souvent des rhumes.

• L’odeur de ton haleine ne sera pas meilleure, et celle de tes vêtements non plus.

Fais ton plan et fixe ta date d’abandon de la cigarette.
• Choisis une date d’abandon située dans les deux prochaines semaines.

• Détermine les trois raisons principales pour lesquelles tu veux arrêter de fumer.

• trouve des solutions de rechange pour ne pas fumer dans les situations qui normalement te poussent à fumer.

• établis ton réseau de soutien.

• Prépare-toi pour ta date d’abandon.

Agis : pratiquer une activité de façon régulière est une bonne 

idée lorsqu'on essaie d'arrêter de fumer. cela te permettra 

de te sentir mieux, de t'occuper, de diminuer ton stress et 

de réduire le risque de prendre du poids.

SuIS ton PLAn.
Les cinq principales choses à inclure dans ton plan d’abandon de la cigarette :

1. Choisis une date d’abandon située dans les deux prochaines semaines.

• Si tu attends trop longtemps, ta motivation à arrêter de 
fumer peut disparaître et tu devras refaire le travail de 
te préparer mentalement.

• Choisis une journée durant laquelle il te sera plus facile 
d’arrêter. Si tu ne fumes que lorsque tu es à l’école avec 

tes amis, choisis un vendredi pour arrêter de fumer 
afin de profiter de la fin de semaine pour te donner une 
longueur d’avance.

• Prends l’engagement envers toi-même, et peut-être 
envers un ou deux amis, d’arrêter à la date choisie.

Date d’abandon :  _________________________________

Signature :  ______________________________________

íì
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2. Détermine les trois raisons principales pour lesquelles tu veux arrêter de fumer.

MeS troIS PrInCIPALeS rAISonS Pour CeSSer De FuMer :
1.  ___________________________________________________________________________________________  

2.  ___________________________________________________________________________________________

3.  ___________________________________________________________________________________________

3. Trouve des solutions de rechange pour ne pas fumer dans les 
situations qui normalement te poussent à fumer.

• écris-les et choisis des photos qui les représentent si cela 
peut t’aider.

• Apporte-les partout où tu vas.

• tu vas en avoir besoin lorsque la tentation de fumer sera 
forte afin de te rappeler pourquoi tu veux arrêter de fumer.

• à partir de ton Formulaire de suivi Détecteur de fumée 
(inséré au milieu du guide), classe les situations où tu 
fumes de « le plus facile de ne pas fumer » à « le plus 
difficile de ne pas fumer ».

• utilise l’échelle de valeurs présentée à la page suivante 
en plaçant le plus facile à la toute fin et le plus difficile 
au début.

• évalue ton degré de confiance de 0 à 100 % à ne pas fumer 
dans chacune des situations.

• élabore des solutions de rechange pour ne pas fumer 
dans chacune des situations où ton degré de confiance est 
de moins de 90 %.

Tu peux éviter la situation, mâcher de la gomme, te 
dire « pas aujourd’hui », appeler un ami, te brosser 
les dents, jouer à un jeu vidéo, prendre une douche… 
n’importe quoi qui fonctionne pour toi au lieu de fumer.

• écris tes solutions de rechange. Si tu ne les écris pas, il 
sera trop facile de les oublier.

Fréquenter des gens, sans fumer

Il est important d’éviter les situations où se retrouvent 
des fumeurs, surtout durant le premier mois d’abandon 
de la cigarette. elles peuvent représenter une tentation 
trop grande.

• Fréquente des endroits où fumer n’est pas permis, comme 
le cinéma, le centre commercial ou les spectacles.

• Fréquente des amis qui ne fument pas ou qui tentent 
d’arrêter de fumer.

• Passe du temps en ligne avec tes amis.
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PLUS FACILE

PLUS DIFFICILE

4. Crée ton réseau de soutien.

À qUi JE VAiS ANNONCEr qUE J’ArrêTE DE FUMEr lE TyPE D’AiDE qUE JE VAiS lUi DEMANDEr

• Annonce aux personnes qui t’entourent que tu vas 
cesser de fumer et à quelle date.

• Dis-leur de quelle façon elles peuvent t’aider.

• remets-leur une carte d’engagement.

5. Prépare-toi pour ta date d’abandon.

• Prépare-toi à arrêter d’un seul coup.

• Si tu prévois utiliser le timbre ou la gomme à mâcher à la 
nicotine, assure-toi d’en avoir le jour où tu vas cesser de 
fumer. Pour obtenir de l’information sur le timbre ou la 
gomme à mâcher à la nicotine, va à la page 61.

• Débarrasse-toi de tes cigarettes, des cendriers, des 
briquets et de tout ce qui est associé à l’action de fumer.

Il ne faut pas tenter le diable et rendre ta démarche 
plus difficile.

• tu dois savoir quoi répondre au cas où l’on t’offrirait 
une cigarette.

• ne cache pas de cigarettes « au cas où » ou pour en fumer 
« juste une ».

Rappelle-toi que la nicotine provoque un changement 
dans ton cerveau – fumer, même si ce n’est qu’une 
seule cigarette, encourage ton cerveau à chercher 
de la nicotine et te maintient dans un état de 
dépendance physique. 

• rassemble une trousse de survie pour transporter tout ce 
dont tu as besoin pour ne pas fumer : cure-dents, gomme, 
jeu électronique, collations légères…
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ce que d'autres ont mis 
dans leur trousse de survie :

• gomme sans sucre

• collations légères (bâtons de carotte ou de céleri, yogourt, 
graines de tournesol)

• suçons, bonbons à sucer

• cure-dents

• balle antistress

• jeu électronique

• bloc à griffonner et crayon

• bande dessinée

• yoyo

• paquet de cartes

• cellulaire

• trombones ou autre objet pour occuper tes mains

• rouge à lèvres

• lime à ongles, vernis à ongles

• cartes indiquant toutes les raisons pour lesquelles tu 
veux arrêter de fumer et que tu peux lire pour résister à la 
tentation de fumer

• formulaire de suivi

• photo d’une personne qui sera fière de toi si tu arrêtes 
de fumer

• carte d’engagement

• ton plan d’abandon de la cigarette
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réunir Le TouT dans mon pLan d’aBandon de La CigareTTe

Je m’engage à arrêter de fumer le
DAte :

Mes trois principales raisons pour cesser de fumer sont :

1. 2. 3.
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Ce que je ferai le jour où je cesserai de fumer :

Ce que je ferai pour gérer : 

le manque : 

les envies : 

les tentations : 

les vieilles habitudes :

Ce que je vais mettre dans ma trousse de survie :
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Fais-toi un petit discours 
d’encouragement!
Beaucoup de notre stress découle 
des conversations que nous avons 
avec nous-mêmes dans notre tête. 
C’est ce qu’on appelle le monologue 
intérieur. Cela peut être bon et utile, 
comme lorsque tu planifies ta journée 
ou que tu te félicites du bon travail 
que tu as fait. Il peut au contraire être 
négatif et provoquer du stress, comme 
lorsque tu te dis que tu vas échouer 
ou que tout le monde te verra comme 
un perdant. un monologue intérieur 
négatif peut te causer du stress et te 
faire agir de façon désavantageuse 
pour toi.

Essaie d’observer si ton monologue 
intérieur est négatif. S’il l’est, pose-toi 
la question suivante : « Est-ce que c’est 
vrai? Cela a-t-il du sens? »Tu peux 
alors imaginer un panneau d’arrêt ou 
autre chose qui te dit d’ARRÊTER ce 
monologue intérieur négatif.
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Si tu passes un mauvais moment et que tu te surprends à te dire quelque chose 
de négatif comme « je veux vraiment une cigarette » ou « je n’y arriverai pas ».

• réfléchis et dis-toi tout de suite « Arrête ».

• remplace le monologue négatif par des phrases positives, comme :

« Je ne veux pas vraiment de cigarettes, ce ne sont que mes vieilles pensées qui reviennent me hanter. »

« Je peux y arriver. »

« Si je tiens bon, l’envie va passer dans une minute ou deux. »

LeS MéDICAMentS Pour t’AIDer à Arrêter De FuMer

Au Canada, six principaux médicaments ont aidé certaines personnes à arrêter de fumer :

La gomme, l’inhalateur, les pastilles et les timbres 
à la nicotine 

• tu peux acheter de la gomme, un inhalateur, des 
pastilles ou des timbres à la pharmacie, sans 
ordonnance du médecin.

• Discute avec ton pharmacien ou ton médecin de famille 
avant de les essayer pour connaître la bonne façon de 
les utiliser et leurs effets secondaires.

Est-ce que ces médicaments fonctionnent? Il y a peu 
de preuves déterminantes à ce jour à savoir, si oui 
ou non, les thérapies de remplacement nicotinique 
devraient être recommandées aux jeunes. Plus de 
recherches à ce sujet sont nécessaires. 

Varénicline

• tu ne peux obtenir ce médicament que sur ordonnance 
du médecin.

Est-ce que ce médicament fonctionne? Des études 
sur l’efficacité de la varénicline chez les fumeurs de 
moins de 18 ans sont présentement en cours.

Bupropion

• tu ne peux obtenir ce médicament que sur ordonnance 
du médecin.

Est-ce que ce médicament fonctionne? Les études 
ont montré que le bupropion n’est pas efficace pour 
aider les jeunes à arrêter de fumer pour de bon. 

Qui le dit? La Dre Myra Muramoto et ses collègues à l’université de l’Arizona. Muramoto, Leischow, 
Sherrill, Matthews et Strayer, Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine, no 161, 2007, p. 1068.

la plupart des gens doivent s’y reprendre à plusieurs 
fois avant d’y arriver. Alors, si tu n’as pas réussi à arrêter 

complètement, continue d’essayer! Tu vas y arriver.
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Que faire en cas de rechute? 
Surtout ne pas paniquer!
on fait tous des gaffes de temps à autre. Si tu fumes une 
cigarette ou deux, ne panique pas. tous tes efforts ne sont 
pas perdus. La façon la plus rapide de se remettre sur le 
droit chemin est d’écraser la cigarette immédiatement.

• ne la termine pas.

• Pendant que tu l’écrases, dis-toi quelque chose comme  
« Ce n’est vraiment pas ce que je veux ».

• Quitte la pièce.

• Si tu as acheté des cigarettes, jette-les ou donne-les.

• Prends de grandes respirations. Inspire en comptant 
jusqu’à cinq, puis expire en comptant jusqu’à cinq. 
recommence deux ou trois fois.

• Lis tes cartes de motivation où sont indiquées tes raisons 
pour arrêter de fumer.

• Fais quelque chose, n’importe quoi pour décrocher – 
brosse-toi les dents, appelle un ami, va marcher.

Une rechute n’est pas un échec.
Ce qui est important, c’est de se remettre en selle le plus 
rapidement possible et de tirer une leçon de cette rechute :

• réfléchis à ce qui t’a poussé à fumer.

• essaie de trouver une autre façon de gérer la situation si 
elle se répète.

• Sois bon envers toi-même et sois positif.

n’oublie pas que chaque fois que tu tentes sérieusement 
d’arrêter de fumer, tu découvres de l’information que tu 
peux utiliser par la suite.

Parfois, il faut s’essayer à plusieurs 
reprises avant de réussir.
La plupart des gens doivent s’y reprendre à plusieurs 
fois avant d’y arriver. Alors, si tu n’as pas réussi à arrêter 
complètement, continue d’essayer! tu vas y arriver.

• environ la moitié (48 %) des jeunes de 15 à 19 ans qui ont 
cessé de fumer ont essayé plusieurs fois avant de réussir.

Combien de fois? Presque trois essais avant de réussir.

Qui le dit? L’enquête sur le tabagisme chez les jeunes, 2008.

Si c’est difficile pour toi de ne pas fumer (par exemple, tu 
as fumé plus de trois jours consécutifs ou une fois chaque 
semaine pendant trois semaines), reviens au début du 
programme et refais toutes les étapes en commençant 
par la première. Pourquoi refaire les étapes? Parce que 
les principaux éléments assurant la réussite sont inclus 
dans les étapes 1 à 4. Les personnes qui réussissent à 
arrêter de fumer : 

1. s’attaquent au conflit qui oppose leur désir de fumer à 
celui d’arrêter de fumer;

2. cherchent du soutien;

3. connaissent les situations qui posent un grand risque 
de fumer;

4. planifient comment elles vont réagir dans les situations 
qui posent un grand risque et ce, avant même d’arrêter 
de fumer;

5. ont un plan d’abandon de la cigarette consigné par écrit 
qui comprend un grand nombre de techniques;

6. n’abandonnent pas leur plan trop tôt.

La recherche montre que les personnes qui sont 
entièrement convaincues qu’elles cesseront de fumer 
réussissent le mieux. 

Qui le dit? La Dre Patricia Smith et ses collègues à 
l’université Stanford. Smith, Kraemer, houston Miller, 
DeBusk et taylor, journal of Consulting and Clinical 
Psychology, no 67, 1999, p. 19–27.
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et si tu 
t'aperçois que ta 
volonté d'arrêter 
de fumer faiblit?

íì
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Si tu te retrouves dans des situations où il y a des fumeurs, tu pourras 
bien t’en tirer si tu as préparé à l’avance ce que tu diras et feras :

• exerce-toi à dire « non » si quelqu’un t’offre 
une cigarette. tu peux dire :

« Non merci, j’essaie d’arrêter de fumer. »

« Vas-y sans moi, je vais à la salle de bains. » 

• tu peux aussi demander à un ami d’aller marcher 
avec toi pour ne pas succomber à la tentation.

• Va à la section « Comment refuser » à la page 42.

Voici les deux meilleures façons de rester motivé à arrêter de fumer :

écris les raisons pour lesquelles tu veux cesser de fumer, 
assure-toi de toujours les avoir sur toi et lis-les souvent (les 
photos fonctionnent aussi bien que les mots).1

2
Multiplie le plus possible les petites réussites – si un de tes plans 
d’abandon de la cigarette a fonctionné dans une situation difficile, tu 
gagneras en confiance et en motivation si tu utilises le même plan dans 
d’autres situations. Le sentiment que tu éprouveras sera incroyable!

TU PEUx AUSSi SUiVrE  

lE PrOgrAMME EN ligNE!

Vie100Fumer est également offert comme programme individuel en ligne.

Dans le programme Vie100Fumer en ligne, tu peux suivre un programme de quatre étapes

pour t’aider à arrêter de fumer. Le programme est offert au www.sante.gc.ca/vie100fumer.

Pour obtenir de plus amples renseignements sur le tabagisme et la fumée secondaire,  

visite le www.vivezsansfumee.gc.ca. 
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reSSourCeS SuPPLéMentAIreS
en ligne

Société canadienne du cancer
http://www.cancer.ca/Canada-wide/Prevention/Smoking%20and%20tobacco.aspx?sc_lang=fr-ca
1-888-939-3333

l’Association pulmonaire
http://www.poumon.ca/protect-protegez/tobacco-tabagisme/quitting-cesser/index_f.php
1-888-566-5864

Centre de toxicomanie et de santé mentale
http://www.camh.net/fr/About_Addiction_Mental_health/Drug_and_Addiction_Information/about_tobacco_fr.html

Santé Canada - Sur la voie de la réussite
http://www.hc-sc.gc.ca/hc-ps/tobac-tabac/quit-cesser/now-maintenant/road-voie/index-fra.php

lungs For life (en anglais)
http://www.lungsareforlife.ca

No Stank you – Crush Tobacco (en anglais)
http://www.nostankyou.com/crush_tobacco

The Scoop on Smoking (en anglais)
http://thescooponsmoking.org

Centers for Disease Control (États-Unis. En anglais)
http://www.cdc.gov/tobacco/youth/index.htm 

The youth Tobacco Vortal Project
http://www.smoke-fx.com/Fr/index.html

Santé Canada – Zone des jeunes

http://www.hc-sc.gc.ca/hc-ps/tobac-tabac/youth-jeunes/index-fra.php

Conseil québécois pour le tabac ou la santé
http://www.cqts.qc.ca/
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Hors-ligne

Jeunesse, J’écoute
1-800-668-6868

lignes sans frais de renoncement au tabagisme
Compose le numéro d’une ligne sans frais de renoncement 
au tabagisme de ta région pour obtenir le soutien 
téléphonique d’un spécialiste formé qui peut t’aider à 
élaborer un plan personnel de renoncement au tabagisme 
et répondre à tes questions. Le spécialiste peut également 

t’offrir un choix de services sans frais qui répondent à tes 
besoins, incluant du matériel d’auto-assistance, une liste 
d’autres programmes offerts dans ta collectivité et des 
conseils au téléphone. 

terre-neuve-et-Labrador 1-800-363-5864

nouveau-Brunswick
nouvelle-écosse
Île-du-Prince-édouard
ontario
Manitoba
Saskatchewan
yukon

1-877-513-5333

Québec 1 866 jarrete (527-7383)

Alberta 1-866-332-2322

Colombie-Britannique 1-877-455-2233

territoires du nord-ouest 1-866-286-5099

nunavut 1-866-877-3845

Appelle sans frais :

Tu peux aussi contacter :

Centres de jeunesse locaux (consulte l’annuaire téléphonique)

Centres de santé sur les campus (collèges et universités)

Santé Canada ne recommande officiellement aucune source d’information indiquée ci-dessus et n’assume aucune 
responsabilité quant au contenu ou à l’approche préconisée. La présente information n’est fournie que par courtoisie.
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Notes :





www.sante.gc.ca/vie100fumer


