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NTRODUCTIC

Voulez-vous cesser de fumer?

Il peut étre difficile de cesser de fumer. Voyez-le comme une occasion de vivre une nouvelle
aventure, un changement important dans votre vie. Bien que le processus menant a une vie
sans tabac ne soit pas facile, vous pouvez cesser de fumer. N'oubliez pas que vous avez
le pouvoir de le faire et qu’il existe des outils et du soutien pour vous aider.

Pour vous aider dans votre réflexion, pensez a ceci :

* Qu’est-ce qui vous a incité a rechercher cette ressource aujourd’hui?
* Pourquoi voulez-vous cesser de fumer?

* Quelle est la raison principale qui vous pousserait & cesser de fumer?

Agissez!
Utilisez cette ressource comme un guide pour vous aider a atteindre vos objectifs.

Cette ressource vous aidera :

e a acqueérir les compétences et la motivation dont vous avez besoin pour cesser de fumer;
e a comprendre a quoi vous attendre lorsque vous cessez de fumer;

* acréer votre propre plan d’abandon du tabac.

Parcourez le contenu a votre propre rythme et consultez cette ressource si vous avez une question
ou si vous avez besoin d'aide. N'oubliez pas qu’il faut du temps pour changer un comportement.
Soyez patient avec vous-méme et célébrez vos victoires.

Pour obtenir de l'aide individuelle d’un spécialiste de 'abandon du tabac, consultez
votre service local d’abandon du tabac, dont vous trouverez les coordonnées a 'adresse
vivezsansfumee.gc.ca/abandon, ou téléphonez sans frais au 1-866-527-7383.


http://vivezsansfumee.gc.ca/abandon

Remarque sur le tabac
traditionnel et commercial

Les Autochtones font usage du tabac

de fagon traditionnelle depuis des
milliers d’années. Pour de nombreuses
communautés des Premiéres Nations

et quelques-unes parmi les Métis du
Canada, le tabac est sacré. Le tabac
sacré est récolté et utilisé différemment
du tabac commercial (p. ex. cigarettes,
cigares, tabac a macher, etc.). Le présent
guide traite du tabac commercial.




Raisons de fumer

Lorsque vous pensez a entreprendre une vie sans fumeée, qu’est-ce qui vous freine? Les raisons
pour lesquelles vous avez commenceé a fumer et continuez a le faire peuvent étre diverses.

La cigarette vous aide probablement a vous détendre, a vous donner de I'énergie ou a composer
avec le stress. Fumer est peut-étre quelque chose que vous partagez avec d’autres personnes
dans des contextes sociaux.

ACTIVITE DE REFLEXION

Demandez-vous ce qui vous empéche de cesser de fumer.
Y a-t-il des choses que vous craignez de perdre si vous
cessez de fumer? Il peut étre utile de réfléchir aux raisons
pour lesquelles vous fumez pour planifier votre démarche
d’abandon du tabac.

Pourquoi fumez-vous?




Raisons de cesser de fumer

Effets du tabagisme sur la santé

Le tabagisme est la principale cause de maladies et de décés prématurés évitables dans le monde’.

Chaque fois que vous fumez une cigarette, vous nuisez a votre santé. Lorsqu’une cigarette est
allumée, vous étes exposé a une substance du tabac qui crée une dépendance, la nicotine,
ainsi guaux substances chimiques nocives créées par le processus de combustion, comme
le monoxyde de carbone et d’autres substances chimiques qui causent le cancer (cancérogenes).
Toutes les personnes qui fument présentent un risque accru par rapport a ce qui suit.

Maladies cardiovasculaires

Les maladies cardiovasculaires
peuvent causer des dommages

au ceeur et aux vaisseaux sanguins.
Les personnes qui fument courent un
risque accru d’insuffisance coronaire,
d’accident vasculaire cérébral et
d’autres problémes cardiovasculaires,
y compris un rétrécissement des
vaisseaux sanguins (veines et arteres),
des obstructions des artéres des
jambes et une hypertension artérielle?.

Maladies respiratoires

Une maladie respiratoire peut endommager
les voies respiratoires et les poumons.

Les maladies respiratoires associées

au tabagisme sont souvent regroupées
sous le terme de maladie pulmonaire
obstructive chronique (MPOC), qui
comprend la bronchite chronique et
Femphyséme. Le tabagisme est associé

a un risque accru de symptémes
respiratoires, y compris la toux, les crachats,
la respiration sifflante et la respiration difficile
ou laborieuse (essoufflement).

Certains cancers

Le tabagisme peut provoquer le cancer dans de
nombreuses parties de 'organisme, y compris les
poumons, le foie et le cblon?. Pour les personnes
atteintes d’un cancer ou celles qui ont survécu
au cancet, le fait de continuer a fumer rend le
traitement moins efficace et augmente le risque
de déces par cancer?.

Autres probléemes de santé

Le tabagisme cause d’autres problemes de sante,
notamment les maladies oculaires, le diabéte et
la polyarthrite rhumatoide?. Le tabagisme peut
également avoir des répercussions sur votre
systéme immunitaire, augmentant ainsi le risque
d’une infection pulmonaire?.

Le tabagisme peut avoir des répercussions sur
la santé génésique, y compris les naissances
prématurées, les mortinaissances, les déficiences
congénitales et l'infertilité>3. Le tabagisme peut
aussi étre associé a la dysfonction érectile?.

Décés prématuré
Le tabagisme entraine une baisse de I'état de santé
global et augmente le risque de décés prématuré?.




Avantages a court et a long terme de Pabandon du tabac pour la santé

Il est jamais trop tard pour cesser de fumer. Toutes les personnes qui fument, peu importe
leur &ge ou leur situation, peuvent profiter des avantages de 'abandon du tabac. N'oubliez pas
que méme si vous avez un probleme de santé chronique, labandon du tabac peut vous aider
a améliorer les résultats de vos traitements et votre qualité de vie.

La pression sanguine

diminue a un niveau Le risque de crise Vous toussez moins
semblable a celui d’avant cardiaque commence et vos poumons
votre derniére cigarette®. a diminuers. gagnent en force®.

Le taux de monoxyde de Les voies respiratoires dans

carbone (un gaz toxique) les poumons se détendent

dans le sang redescend et vous pouvez respirer

a la normale®, plus facilement®.



Le risque d’'un accident vasculaire
cérébral (AVC) est le méme que celui

d’'une personne qui ne fume pas*. Le risque de maladie
Le risque de développer un cancer de coronarienne est similaire
la bouche, de la gorge, de 'cesophage a celui d’une personne
et de la vessie est réduit de moitié®. qui ne fume pas*.
Le risque de maladie Le risque de cancer
coronarienne est réduit du poumon est réduit
de moitié par rapport a celui de moitié environ®.

d’une personne qui fume*.




Ce n’est pas seulement une question de santé

En plus d’'améliorer votre état de santé et votre bien-étre de fagon générale, il existe d’autres
raisons, comme des avantages sociaux et environnementaux, de cesser de fumer.

Pour moi

* Qualité de vie : Lorsque vous cessez de fumer, certains avantages se font ressentir immédiatement,
tandis que pour d’autres cela prend un peu plus de temps. Parmi les avantages que vous
remarquerez peut-étre, mentionnons un meilleur sens du godt et de 'odorat, une capacité
a respirer plus profondément et une énergie accrue®.

« Economie d’argent : ’argent dépensé pour les cigarettes peut atteindre des sommes
trés importantes.

ASTUCES PRATIQUES

Vous pouvez calculer argent que vous
dépensez pour acheter des cigarettes
chaque jour, semaine, mois et année
al'aide de notre calculateur de colits.
Réfléchissez a ce chiffre et songez a

ce que vous pourriez faire avec cet argent
supplémentaire si vous cessiez de fumer.

Javais contracté une dette de
13 500 S, en grande partie pour
payer mes cigarettes... Elle est
maintenant de 3 000 S, et une

partie de mon chéque de paie
de demain servira a rembourser

— =

e "i.‘"‘ a) une partie de cette somme.
-':vaf AN — Anonyme
xJ oy
:z

Pour les autres

* Fumée secondaire : Si vous cessez de fumer, vous n‘aurez pas a vous soucier d’exposer votre
famille, vos amis et les autres personnes autour de vous a la fumée secondaire. Lexposition a
la fumée secondaire peut entrainer divers effets néfastes sur la sante, y compris un risque accru
de maladies respiratoires, du cancer du poumon, de maladies coronariennes et de syndrome
de mort subite du nourrisson (SMSN)®.

* Vie sociale : Alors que les taux de tabagisme continuent de diminuer au Canada’, les gens
acceptent de moins en moins d’étre exposes a la fumée de tabac en raison de ces effets néfastes.


https://health.canada.ca/fr/formulaires/calculatrice-couts-cigarettes

Lenvironnement

» Dommages causés aux terres et a I’ eau : La culture et la production de tabac entrainent une
déforestation importante®. Des produits agrochimiques, comme les pesticides et les engrais,
sont également utilisés dans ce processus. Ces produits chimiques nuisent aux terres et a
leau et rendent difficile la production de cultures vivrieres®. L'abandon du tabac contribuera
a améliorer la biodiversité et Iutilisation des terres et de l'eau.

* Pollution : Les déchets de produits du tabac, comme les mégots de cigarettes, constituent
la forme la plus importante de pollution dans le monde. En fait, entre 25 et 40 % de tous les
déchets proviennent des déchets de produits du tabac®. Labandon du tabac réduira leffet
des déchets sur la pollution des terres et des océans.

Vos raisons de cesser de fumer

Pensez a ce qui vous motive a vouloir cesser de fumer. Peut-&tre voulez-vous éviter les effets de
la cigarette sur votre sante, votre famille, vos finances ou votre qualité de vie de fagon générale.
Si rien ne vous vient a lesprit tout de suite, ce n’est pas grave! Cela signifie que vous devriez
prendre le temps de réfléchir aux raisons pour lesquelles vous voulez cesser de fumer.

Nous fournissons quelques exemples courants ci-dessous.

Cochez toutes les réponses qui s’appliquent :

O Réduire le risque de maladie

O Améliorer la qualité de vie

O Mieux respirer

O Economiser de argent

O Pour les membres de la famille ou autres proches
O Avaoir plus d’énergie

ACTIVITE DE REFLEXION

Réfléchissez a vos raisons de cesser de fumer. Rédigez des énoncés clairs qui sont importants
et motivants pour vous. N'oubliez pas qu’il 0’y a aucune mauvaise réponse. Une fois que vous avez
écrit vos raisons, fixez-vous des objectifs SMART pour vous motiver.




Spécifique : Que voulez-vous faire? Soyez précis quant a ce que vous voulez
accomplir en répondant aux questions « quoi », « qui » et « pourquoi ».

Mesurable : Comment mesurez-vous vos progres? Lutilisation de verbes
d’action vous aidera a mesurer vos progres.

Atteignable : Cet objectif est-il pertinent et réalisable? Avez-vous la volonté
et la capacité nécessaires a la réalisation de cet objectif?

Réaliste : Cet objectif est-il important pour vous? Pourquoi voulez-vous
atteindre cet objectif?

Temporel : Choisissez un échéancier realiste qui vous permettra d’atteindre
votre objectif.

Voici un exemple d’objectif SMART :

Je ne fumerai pas apres le déjeuner [spécifique et mesurable], car a partir du 1 mars [temporel],
je prendrai une douche [atteignable] dés que jaurai fini de manger pour m’aider a commencer
la journée sans fumer [réaliste].

Pourquoi voulez-vous cesser de fumer?

Quels sont vos objectifs SMART?




ASTUCES PRATIQUES @

Gardez une liste de vos raisons et
de vos objectifs SMART a portée
de main — sur un papillon adhésif
dans votre voiture, dans les notes
de votre téléphone cellulaire ou
prés de votre espace de travail.

De cette fagon, vous pouvez toujours
la consulter pour vous rappeler

les RAISONS pour lesquelles

vous cessez de fumer.

r
i 1
(5 N

r
% -

2

A
b,

Jai une maladie pulmonaire obstructive
chronique et je voulais cesser de fumer.

Jai essayé a de nombreuses reprises avant
d’y parvenir. Cesser de fumer, c’est changer
son mode de vie et jétais déterminé a réussir.

— Anonyme



SE PREPARER
A CESSER DE FUME|

Renforcer la confiance — surmonter les
préoccupations relatives a ’labandon du tabac

Craignez-vous de ne pas pouvoir cesser de fumer? Cela est tout a fait normal. Labandon du tabac
représente un changement majeur dans votre vie. Il se peut que vous ayez I'impression de vous
éloigner d’un produit qui fait partie de votre vie depuis longtemps, que vous aimez et que vous

estimez indispensable.

Il est important de réfléchir a vos préoccupations et de prévoir d’y faire face de fagon positive.

PREOCCUPATION

A quel point il sera difficile
de cesser de fumer

Perdre une activité
que vous aimez

Réactions d’amis
qui fument

Recommencer a fumer
apres avoir cessé

Tentative antérieure
de cesser de fumer

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

Apprenez a élaborer un plan d’abandon du tabac. La planification peut
vous faciliter la tache.

Accordez davantage de temps a vos passe-temps préférés.
Créez de nouvelles routines quotidiennes sans tabac qui vous plaisent.

Soyez fier de vous. Trouvez un ami qui peut vous soutenir.
Un de vos amis voudra peut-&tre cesser de fumer en méme temps
que vous ou demandez a vos amis de ne pas fumer en votre présence.

Soyez indulgent envers vous-méme et reconnaissez que de cesser de
fumer prend du temps. Passez en revue vos raisons de cesser de fumer.

N’oubliez pas que chaque tentative est un pas en avant. Réfléchissez
aux lecons tirées des tentatives antérieures et préparez-vous a cesser
de fumer de nouveau en explorant diverses options ou méthodes.



N’oubliez pas que 'abandon du tabac n'est pas un gros défi en soi, c’est un ensemble de petits défis.
Relevez-les une minute, une heure et une journée a la fois. Les petits changements peuvent mener
aux grands, comme cesser de fumer pour de bon!

ACTIVITE DE REFLEXION

Utilisez 'espace ci-dessous pour noter vos préoccupations au sujet de 'abandon du tabac et
la facon dont vous comptez les surmonter. Les énonces de type « si-alors » peuvent vous aider.
Répétez-vous ces énoncés et imaginez que vous les mettez en ceuvre.

Passez en revue les exemples ci-dessus et utilisez ce modéle pour rédiger vos propres énonces :

Si je suis préoccupé par [préoccupation], alors je vais [ce que vous pouvez faire].

Comprendre la dépendance a la nicotine

Toutes les cigarettes contiennent du tabac, et le tabac comprend diverses substances chimiques
et du goudron. Les cigarettes contiennent également de la nicotine, une substance chimique
qui crée une dépendance et que I'on trouve a I'état naturel dans le tabac. En soi, la nicotine ne
cause pas de cancers, de maladies cardiaques ou de maladies respiratoires — ce sont les autres
substances chimiques présentes dans la fumeée du tabac qui en sont responsables.

La nicotine peut entrainer une dépendance et une dépendance physique. La nicotine pénétre
dans votre sang et se rend rapidement a votre cerveau, ce qui entraine la libération de substances
chimiques qui peuvent vous faire sentir temporairement énergisé, heureux, alerte ou calme™.
Rapidement aprés avoir fumé, le niveau de nicotine dans votre systeme commence a diminuer,
et votre cerveau et votre corps commencent a étre en état de manque. Il se peut que vous
commenciez a sentir un malaise ou une irritabilité si vous essayez de résister a la cigarette™ 21,




Ce sont des symptdmes du sevrage a la nicotine. Lorsque vous fumez la cigarette suivante,
votre taux de nicotine augmente de nouveau, ce qui soulage temporairement I'état de manque
et les symptdmes de sevrage que vous ressentez.

Bien que vous puissiez avoir limpression que 'usage du tabac aide a soulager le stress, il ne fait
que soulager le stress physique et mental associé a votre dépendance a la nicotine (c.-a-d. les
envies et I'inconfort associés au sevrage), ce qui donne une forte illusion de soulagement du
stress. Au fil du temps, votre corps aura besoin de plus en plus de nicotine pour jouir de ce bref
regain d’énergie et de cette bréve sensation de calme™. Un cycle de consommation se crée ainsi.

ASTUCES PRATIQUES

Lusage du tabac constitue-t-il votre technique favorite

de gestion du stress? Méme si vous n’étes certainement
pas la seule personne a utiliser la cigarette pour composer
avec le stress, le tabagisme n’est pas un moyen efficace
de gérer le stress. Voir la partie cinqg — Mener une vie
sans tabac pour en savoir plus sur labandon du tabac

et la santé mentale.

Lorsque vous réduisez le nombre de cigarettes que vous fumez chaque jour, votre cerveau s’habitue
a ce qu’il y ait moins de nicotine dans votre corps™. Il se peut que vous ressentiez une envie, mais

si vous résistez et si vous retardez le moment de fumer, I'envie ne durera que quelques minutes.
Avec le temps, les envies de fumer deviendront moins nombreuses, plus courtes et moins intenses.
Avant de fumer, posez-vous ces questions :

Puis-je me passer de cette cigarette?
Est-ce que je VEUX vraiment fumer?

Puis-je attendre ou faire quelque chose d’autre?




Sevrage a la nicotine

Il peut étre difficile de réduire ou de cesser

la consommation de cigarettes, et certains
symptoémes de sevrage a la nicotine peuvent

en résulter. Il se peut que vous commenciez

a ressentir de l'agitation, de la colére ou de

la tristesse et que vous ayez de la difficulté a
vous concentrer ou dormir™ 213, Cette situation
est courante. C’est votre corps qui réagit aux
faibles taux de nicotine, ce qui peut vous donner
une envie irrépressible de fumer. Le sevrage a la
nicotine N’est pas dangereux, et les symptémes
seront plus légers avec le temps, tant que vous
ne retouchez pas au tabac.






Pour vous aider a lutter contre vos symptomes de sevrage lorsque vous ressentez un fort besoin
de fumer, essayez les « cinqg ruses ».

Retarder

Se distraire

Respirer
profondément

Boire de l'eau

Discuter

Essayez de retarder le moment de fumer aussi longtemps que possible.
Réglez une minuterie a cing minutes. Si vous ressentez toujours une envie de fumer,
essayez d’ajouter cing autres minutes. N'oubliez pas que I'envie de fumer passera.

Faites quelque chose qui demande de la concentration. Par exemple, jouez
a un jeu, naviguez dans Internet, envoyez un message texte ou téléphonez
a un ami, adonnez-vous a un passe-temps ou entreprenez un projet.

Faites des exercices de respiration facilitant la relaxation. Fermez les yeux et
commencez par respirer par le nez en gonflant le ventre (plutdt que la poitrine),
puis expirez lentement par la bouche.

Occupez vos mains. Buvez un verre d’eau froide pour changer la sensation
dans votre bouche.

Parlez de ce que vous ressentez avec quelgu’un, comme un ami ou un spécialiste
de 'abandon du tabac. Discuter de ce que vous ressentez peut vous aider a
comprendre vos envies de fumer et a les gérer. Vous pouvez également prendre
du temps pour réfléchir. Réfléchissez a ce qui a déclenché votre besoin de fumer
et a la fagon dont vous pouvez faire face a cette situation a l'avenir.




Déterminer les éléments déclencheurs
et acquérir des capacités d’adaptation

Le tabagisme est souvent associé aux routines du quotidien. Ces routines peuvent déclencher
envie irrépressible de fumer. Un élément déclencheur est tout élément que vous associez au
tabagisme ou qui vous porte a vouloir fumer. Pour certaines personnes, les éléments déclencheurs
sont associés a certaines activités ou a certains sentiments. Pour d’autres, ils peuvent étre
associés a des personnes ou a des lieux. Voici des éléments déclencheurs courants :

* La consommation de café ou de boisson alcoolisée

* La détente aprés une journée de travail ou un repas

* Les discussions au téléphone ou la conduite automobile
* Le stress ou la colére

* Lodeur de tabac

ACTIVITE D’ECRITURE

Comprendre les éléments déclencheurs est une étape importante pour cesser de fumer. Certaines
personnes trouvent utile de faire le suivi de leur consommation de tabac grace a la mise par écrit
de ce quelles faisaient au moment de fumer. Vous pouvez ainsi avoir un apercu de vos habitudes
de fumer. Dressez, ci-dessous, une liste de vos éléments déclencheurs.



Faire face aux envies

Maintenant que vous avez établi vos éléments déclencheurs, vous pouvez commencer a élaborer
des stratégies pour vous aider a faire face aux éléments déclencheurs et aux envies de fumer.
N’oubliez pas que I'envie de fumer est causée par votre dépendance ou dépendance physique

a la nicotine et qu'’il fait partie intégrante du processus normal d’abandon du tabac. Plus vous
résistez a vos envies de fumer et vous vous abstenez de fumer, plus la dépendance diminuera.

Voici des exemples de stratégies d’adaptation a utiliser lorsque vous avez envie de fumer.

Stratégies d’adaptation mentale : pensées qui vous aident a ne pas
retoucher au tabac'™

Pensez a vos raisons de cesser de fumer

Rappelez-vous qu’il est normal d’éprouver des sentiments désagréables
Reconnaissez les situations ou vos pensées ne sont pas utiles
Réflechissez a vos objectifs futurs

Ayez des pensées bienveillantes a votre égard

Stratégies d’adaptation comportementale : mesures qui vous aident
a ne pas retoucher au tabac™

Essayez d’éviter les personnes ou les endroits que vous associez
au tabagisme

Concentrez-vous sur votre respiration ou méditez

Occupez vos mains (p. ex. griffonnez, faites des travaux ménagers,
lavez-vous les mains)

Gardez votre bouche occupée (p. ex. buvez de l'eau,
machez de la gomme, mangez des fruits ou des légumes)

Faites une activité physique (p. ex. marchez, faites du vélo)

Changez vos habitudes (p. ex. buvez votre café dans un endroit
ou il est impossible de fumer)




Stratégies d’adaptation émotionnelle : sentiments qui vous aident a ne pas
retoucher au tabac™

* Exprimez vos sentiments a un proche ou a vous-méme par écrit
 Félicitez-vous des progrés que vous avez réalisés
« Utilisez des affirmations positives (p. ex. « Jai plus de force que je ne l'imagine »)

Technique de « surf sur Penvie » (Urge Surfing) : la méditation de pleine
conscience pour vous aider a ne pas retoucher au tabac'’ ”

» La méditation de pleine conscience vise a étre pleinement dans le moment
présent, sans jugement

» Lorsque vous portez attention aux envies de fumer que vous ressentez,
vous étes conscient

* Latechnique de « surf sur 'envie » (Urge Surfing) fait appel a la méditation
de pleine conscience pour vous aider a ne pas retoucher au tabac en vous
permettant de surmonter votre envie jusqu’a ce qu’elle disparaisse

ACTIVITE

Essayez de pratiquer le surf sur vos envies. Voyez vos envies comme des vagues dans 'océan —
elles sont petites & leur formation, puis elles gagnent en intensité, se brisent et s'atténuent.
A linstar des vagues, les envies passeront si elles ne sont pas combattues.

Commencez par trouver une position confortable, fermez les yeux et concentrez-vous
sur votre respiration.

1. Elément déclencheur : Remarquez toutes les sensations

3 associées a I'envie que vous ressentez dans votre corps.
Ou se trouvent-elles?
2. Montée : Lenvie peut devenir plus intense, que ce soit
2 graduellement ou soudainement. La sensation change-t-elle
L e

avec le temps?
3. Pic : Lenvie atteindra un pic. Portez votre attention sur votre
respiration et sur la sensation de I'envie dans votre corps.

4. Chute : Apres avoir surfé sur la vague, votre envie deviendra
plus facile a gérer et finira par s’estomper.

Recourez souvent a cette stratégie pour vous aider a faire face a vos envies. N'oubliez pas de faire
preuve d’indulgence envers vous-méme - la pleine conscience exige de 'entrainement.




ACTIVITE DE REFLEXION

Prenez le temps de reéfléchir aux stratégies d’adaptation que vous utiliserez pour vous aider a résister
a lenvie de fumer. N'oubliez pas les « cing ruses » — elles contiennent également des suggestions
pour faire face aux envies de fumer. Vous pouvez noter vos stratégies d’adaptation et tenir une liste
a portée de main a consulter lorsque vous ressentez le besoin de fumer.

Gérer les relations avec les personnes qui fument

Si vous vivez, travaillez ou interagissez avec une personne qui fume des cigarettes, il peut étre
difficile de ne pas retoucher au tabac. Ne vous laissez pas arréter par cela! Voici quelques trucs
simples pour vous aider a maintenir le cap :

* Informez la personne qui fume que vous prévoyez de cesser de fumer afin qu’elle soit préte
a ce changement.

* Demandez-lui si elle souhaite cesser en méme temps que vous. Le fait d’avoir un complice
dans abandon du tabac aide a maintenir le cap.

* Demandez-lui de ne pas fumer en votre compagnie.

* Demandez-lui de ne pas vous offrir de cigarettes, de ne pas vous en acheter ou de ne pas
les laisser trainer.

» Tentez de faire de votre maison et de votre voiture des environnements sans fumée.
Si c’est impossible, essayez de créer un espace sans fumée a l'intérieur de votre maison
et retirez tous les briquets, cendriers et paquets de cigarettes.




Choisir la bonne méthode

Une partie de la planification visant Fabandon du tabac consiste a choisir une méthode
qui vous convient. Voici quelques méthodes courantes pour vous aider a cesser de fumer.

1. Utiliser des outils de renoncement au tabagisme

Les outils pour aider a cesser de fumer peuvent vous aider a faire face aux éléments déclencheurs et
a réduire vos envies. Divers outils de renoncement au tabagisme peuvent étre utilisés conjointement
avec d’autres mécanismes de soutien. Discutez avec votre fournisseur de soins de sante du produit
qui vous convient afin d’augmenter vos chances de cesser de fumer avec succes.

ASTUCES PRATIQUES

Pour vous préparer a la date a laquelle vous cesserez de fumer, il peut étre
trés utile de mettre au point un plan d’abandon du tabac. Un plan d’abandon
du tabac est un ensemble d’étapes que vous pouvez suivre pour vous
préparer et vous aider a cesser de fumer. L’élaboration et la mise en ceuvre
d’un tel plan peuvent faciliter Fabandon du tabac et vous aider a réussir.

Les plans d’abandon du tabac peuvent prendre plusieurs formes. Numérisez
le code QR et consultez 'outil de planification d’abandon du tabac pour vous
aider a faire le suivi des raisons pour lesquelles vous cessez de fumer, de vos
préoccupations, des éléments déclencheurs, de vos stratégies d’adaptation,
de votre méthode globale d’abandon du tabac, des outils et des mécanismes
de soutien et de votre date d’abandon. Au fur et a mesure que vous parcourez
cette ressource, vous pouvez continuer a ajouter des éléments a votre plan.

Thérapie de remplacement de la nicotine

Les thérapies de remplacement de la nicotine (TRN) sont des médicaments en vente libre qui
permettent d’apporter de petites quantités de nicotine a votre corps et qui peuvent vous aider

a contréler votre état de manque. Il existe différentes formes de produits de TRN. Lutilisation
d’une seule forme de TRN peut doubler vos chances de réussir a cesser de fumer. La combinaison
d’'une forme de TRN a action prolongée avec une forme de TRN a action breve triple pratiquement
vos chances®.



ASTUCES PRATIQUES @

Pour ne pas oublier de prendre votre TRN,
intégrez-la a vos activités régulieres, par
exemple, lorsque vous prenez vos autres
médicaments ou aux repas. Un spécialiste
de Pabandon du tabac (p. ex. médecin,
pharmacien (ne), infirmier (ére) ou
intervenant (e) d’une ligne d’abandon

du tabac) peut également vous suggérer
d’autres conseils pratiques.




TRN a action prolongée : timbre a la nicotine

Les timbres a la nicotine sont la seule forme disponible de TRN a
action prolongée. On parle d’action prolongée parce que les timbres
libérent une dose constante de nicotine tant que vous les conservez, et
ce jusqu’a une durée de 24 heures. En regle générale, les gens appliquent
le timbre le matin au réveil, le portent toute la journée et toute la nuit,

puis le remplacent par un nouveau le lendemain matin.

TRN a action bréve : gomme a la nicotine, inhalateur,
vaporisateur, pastille, et pochette buccale

Il existe diverses formes de TRN a action breve, y compris la gomme
a la nicotine, les vaporisateurs, les inhalateurs, les pastilles, et les
pochettes buccales. Bien que les timbres liberent une quantite
constante de nicotine dans votre corps tout au long de la journée,
ces formes de TRN a action bréve sont destinées a vous aider

a contrbler vos envies de fumer lorsqu’elles se font ressentir.

Par exemple, si vous avez envie de fumer, vous pouvez macher

de la gomme a la nicotine pour vous aider a en faire passer 'envie.

Médicaments sur ordonnance

Il existe également des médicaments pour cesser de fumer qui ne
contiennent pas de nicotine, mais qui peuvent vous aider a contréler les
envies de fumer et les symptomes de sevrage®. Les deux médicaments
offerts au Canada sont la varénicline et le bupropion.

Lutilisation seule de bupropion peut presque doubler vos chances de
réussir a cesser de fumer; la combinaison de varénicline et de counseling
peut presque tripler vos chances®.

Ces médicaments nécessitent une ordonnance. Si vous envisagez cette
méthode, adressez-vous a votre fournisseur de soins de santé, qui vous
fournira des renseignements supplémentaires sur les avantages et les
effets secondaires possibles de la prise de médicaments sur ordonnance.




Cytisine
La cytisine est un produit de santé naturel qui imite les effets de la nicotine

et qui s’est révélé efficace pour cesser de fumer?’. Comme il s’agit d’un
produit de santé naturel, elle peut étre achetée sans ordonnance au

Canada. La prise de cytisine nécessite le respect d’un régime posologique
précis. Il est donc important de lire et de suivre les consignes relatives
au produit?. Si vous envisagez cette méthode, demandez conseil a votre
fournisseur de soins de santé ou a un (€) pharmacien (ne).

Foire aux questions (FAQ)

1. La thérapie de remplacement de la nicotine (TRN) est-elle sare?

Oui, les produits de TRN constituent le moyen le plus sir d’utiliser la nicotine. En fait,

il est méme un moyen sdr de combiner différentes formes de TRN (p. ex. le timbre et

la gomme, les pastilles, les inhalateurs, ou les vaporisateurs). En soi, la nicotine ne cause
pas de cancers, de maladies cardiaques ou de maladies respiratoires — ce sont les
autres substances chimiques présentes dans le tabac qui en sont responsables.

2. Puis-je utiliser des produits de TRN pour aider a cesser de fumer si je suis enceinte
ou si jallaite?
Si vous étes enceinte ou si vous allaitez, c’est le moment idéal pour cesser de fumer.
Il est recommandé de commencer par du soutien d’un fournisseur de soins de santé?'.
Si cette approche ne vous convient pas, parlez des TRN a votre fournisseur de soins
de santé. Les TRN a action bréve, comme la gomme a la nicotine, les inhalateurs,
les vaporisateurs ou les pastilles, sont préférables au timbre a la nicotine?.

w

Comment puis-je savoir quel produit de TRN pour aider a cesser de fumer

me conviendrait le mieux?

Un spécialiste de 'abandon du tabac ou un fournisseur de soins de santé peut vous
aider a trouver ce qui vous convient, méme si vous avez déja essayé de cesser de fumer.
lls peuvent vous fournir des conseils utiles et vous diriger vers d’autres sources de
soutien. Méme si, par le passé, vous n'avez pas reussi a cesser de fumer a laide d’une
TRN, envisagez d’essayer a nouveau, peut-étre en combinaison avec une autre option.






2. Diminuer progressivement avant de cesser

Si vous le souhaitez, vous pouvez réduire progressivement la quantité de cigarettes que vous
fumez a mesure que la date a laquelle vous cesserez tout a fait de fumer approche. Ainsi, vous
aurez une idée de ce que ce sera de cesser définitivement de fumer et vous pourrez relever
les défis un a la fois plutét que d’un seul coup.

Il existe de nombreuses fagcons de réduire la consommation de tabac. Lorsque vous choisissez
cette méthode, essayez quelques-unes des stratégies proposees dans la liste ci-dessous
pour déterminer laquelle vous convient le mieux.

» Chaque fois que vous vous apprétez a prendre une cigarette, arrétez-vous et dites-vous :
« Je vais sauter celle-la ».

e Attendez cing a dix minutes avant de succomber a votre envie de fumer.
* Ne fumez plus chaque cigarette au complet comme vous le faisiez auparavant.

* Napportez que le nombre de cigarettes dont vous avez besoin pour la journée,
aucune de plus, et n'achetez pas de paquets supplémentaires.

* Fixez-vous des objectifs SMART pour réduire, tous les jours ou tous les deux jours,
la quantité de cigarettes que vous fumez et réduisez-en la quantité le plus possible.
Essayez de retarder d’au moins deux heures votre premiere cigarette de la journée.

« Commencez a changer les routines quotidiennes que vous associez au tabagisme.

* Fixez une date d’abandon et inscrivez-la aussitét dans votre calendrier. Fixez-vous
des rappels pour examiner vos progres. Choisissez une date suffisamment éloignée
pour vous donner le temps de vous préparer et de réduire votre consommation de tabac,
mais pas trop non plus, afin de ne pas perdre votre motivation.

3. Sevrage brutal sans produits pour aider a cesser de fumer

Dans ce cas, vous décidez de cesser de fumer brusquement, sans utiliser de produits pour
vous aider, comme des médicaments d’ordonnance ou une TRN. Cette méthode fonctionne
pour certaines personnes, mais pas pour tout le monde, et c’est normal! Si vous choisissez
cette méthode, passez en revue la section « Faire face aux envies » et trouvez des stratégies
d’adaptation qui vous conviennent.




ACTIVITE D’ECRITURE

Dans l'espace ci-dessous, indiquez-la ou les approches que vous utiliserez pour cesser de fumer.

Cochez toutes les réponses qui s’appliquent :

O Utiliser un produit pour aider a cesser de fumer, comme une TRN ou un médicament
O Diminuer progressivement avant de cesser

O Faire un sevrage brutal sans outils de renoncement au tabac

O Autre

Vous avez acceés a du soutien
pour vous aider a réussir

Il existe un certain nombre de ressources qui peuvent vous aider a mener une vie sans
fumée. Les pages suivantes présentent un apercu des options disponibles au Canada.
La combinaison de différents types de soutien vous donnera les meilleures chances
de réussite?> 2%, Vous trouverez également du soutien et des services prés de chez
vous a ladresse vivezsansfumee.gc.ca/abandon.

Je dois dire qu’au bout du compte, ce qui a fonctionné pour moi,

c’est de m’entourer de non-fumeurs (y compris mes parents) sur
Facebook. Chaque fois que j’étais en état de manque, méme trés tét
le matin, je prenais mon téléphone et je le faisais savoir sur Facebook.

Jai regu beaucoup de soutien de cette fagon, mais le plus important,
c’est que méme si personne ne répondait immédiatement, javais
Pimpression d’avoir une responsabilité envers quelqu’un d’autre

que moi-méme. C’est ce qui m’a fait tenir le coup.

— Anonyme



http://vivezsansfumee.gc.ca/abandon

Parler a un fournisseur de soins de santé

De nombreux fournisseurs de soins de sante ASTUCES PRATIQUES
comprennent le processus d’abandon du tabac et
peuvent vous aider dans votre démarche. Nous vous
recommandons de parler a votre fournisseur de soins

de santé lorsque vous envisagez de cesser de fumer.
Vous pouvez trouver de l'aide dans de nombreux endroits,
dont les pharmacies, les unités de services de santé et les
cliniques d’abandon du tabac. Les fournisseurs de soins
de santé peuvent :

Dites a votre famille, & vos amis
et a vos collegues que vous
cessez de fumer. Dites-leur ce
que vous vous préparez a faire

et expliquez-leur que vous devrez
peut-étre compter sur eux pour
vous aider a résister a vos envies.
N’ayez pas peur de dire a vos

« offrir des conseils sur les démarches et méthodes amis qui fument que vous avez
d’abandon du tabac appropriées décidé de cesser. Dites-leur
« faire le suivi de vos progres comment ils peuvent vous aider.

Demandez-leur de ne pas vous
offrir de cigarettes et de ne pas
fumer en votre présence.

 prescrire des médicaments pour cesser de fumer
* aider a traiter les problémes de santé liés au tabagisme
* vous aiguiller vers d’autres sources de soutien

Programmes canadiens d’abandon du tabac

Les programmes d’abandon du tabac sont congus pour aider les personnes qui fument a faire
face aux défis qui se présentent a elles lorsqu’elles cessent de fumer. Ces programmes vous
offrent un soutien dénué de jugement et vous encouragent a atteindre vos objectifs?*.

Pour en savoir plus sur les services d’abandon du tabac offerts dans votre province ou territoire,
consultez vivezsansfumee.gc.ca/abandon.

Soutien

Le soutien est une aide personnalisée, confidentielle et sans jugement aux personnes qui
souhaitent cesser de fumer et peut presque doubler leurs chances de réussir®. La combinaison
de varénicline avec le soutien peut presque tripler leurs chances de réussir?®. Les conseillers en
abandon du tabac peuvent vous aider a élaborer un plan personnalise, répondre a vos questions
et soutenir votre cheminement grace a des services en personne, par téléphone, par texto ou

en ligne. Les services peuvent comprendre du counseling individuel ou des groupes de soutien.
Si vous voyez déja un conseiller, dites-lui que vous allez cesser de fumer. Cette personne sera en
mesure de vous aider tout au long de votre processus ou de vous aiguiller vers d’autres services
de soutien au besoin.



http://vivezsansfumee.gc.ca/abandon

Communiquer avec une ligne téléphonique d’abandon du tabac

Parler a un spécialiste de 'abandon du tabac peut augmenter vos chances de cesser de fumer?.
Il vous aidera a établir un plan et répondra a vos questions. Il pourra aussi vous présenter une
gamme de services adaptés a vos besoins, comme des documents d’auto-assistance, une liste
de programmes offerts dans votre commmunauté et du soutien individuel par téléphone on en ligne.

Pour obtenir de plus amples renseignements ou pour parler gratuitement a un spécialiste de
Pabandon du tabac, contactez votre service local d’abandon du tabac, dont vous trouverez
les coordonnées a 'adresse vivezsansfumee.gc.cafabandon ou téléphonez sans frais

au 1-866-527-7383.

Applications téléphoniques ou services de messagerie texte

Les applications et les services de messagerie texte peuvent vous fournir des conseils et des trucs
utiles et vous aider a rester motivé tout au long du processus d’abandon du tabac. Linscription

a une application ou a un service de messagerie texte ainsi que d’autres mesures de lutte contre
le tabagisme peuvent vous aider a cesser de fumer?.

Examinez quelques options dans ’App Store d’Apple ou Google Play Store pour trouver
une application susceptible de vous convenir.

Préparez-vous a cesser de fumer

Fixez une date d’abandon du tabac

Une date d’abandon bien choisie devrait vous donner suffisasnment de temps pour vous préparer,
mais pas trop pour ne pas perdre votre motivation. Réfléchissez aux activités qui sont a votre horaire
au cours des prochaines semaines pour avoir une idée de la date a laquelle vous cesserez de fumer.
Vous pourriez également vouloir trouver une semaine ou les échéances sont moins nombreuses ou
commencer pendant une fin de semaine afin de planifier des activités qui vous éviteront de penser
a la cigarette.


http://vivezsansfumee.gc.ca/abandon

ASTUCES PRATIQUES @

Au lieu de remettre continuellement votre date
d’abandon du tabac, tournez a votre avantage
les circonstances prévisibles (commme le jour
de votre anniversaire de naissance, le jour de
PAn ou a Poccasion d’un autre événement) et
imprévisibles (par exemple, aprés un épisode
de rhume ou de grippe pendant lequel vous
n’avez pas fumé en raison de la maladie).




ACTIVITE : PHRASE D’ENGAGEMENT

Mettez par écrit votre date d’abandon du tabac, comme si vous signiez un contrat avec
vous-méme. Choisissez une date précise ne dépassant pas trois semaines. Marquez-la
sur tous vos calendriers, ajoutez-la en fond d’écran sur votre ordinateur, créez un rappel
sur votre cellulaire et ainsi de suite.

Je cesserai de fumer le

ASTUCES PRATIQUES

Faites en sorte que votre phrase d’engagement soit pertinente
pour vous. Selon la méthode que vous avez choisie, donnez
plus de détails sur la fagon dont vous allez cesser de fumer a
Paide des objectifs SMART dont il a été question plus t6t dans
la présente ressource. Par exemple : « Je cesserai de fumer le
2 juin en réduisant de trois le nombre de cigarettes que je fume
quotidiennement pendant les quatorze prochains jours parce
que je veux améliorer ma santé ».

Modifiez votre fagcon de penser

Avant votre date d’abandon, changez votre fagcon de penser au tabac.
Ne dites pas « Je ne vais pas », employez plutét « Je vais ».

Par exemple, si vous avez I'habitude de fumer apres le souper, vous pourriez dire
« Je vais faire une petite promenade tout de suite apres le souper ce soir plutdét que fumer ».

De cette fagon, vous étes en mesure d’attendre avec impatience une autre activité, au lieu de
penser que vous étes en train de passer a coté d’une cigarette. Méme de petits changements
comme celui-la peuvent grandement contribuer a cesser de fumer avec succes.




Reconnaissez les compétences et
les connaissances que vous avez déja

Pensez aux moments ou vous navez pas fumeé par le passé, que ce soit intentionnellement ou non.
Il peut s’agir de n'importe quoi, comme une tentative de cesser de fumer ou une impossibilité de
fumer en raison d’interdictions (p. ex. lors d’'un long vol). Avez-vous pris des mesures pour vous
empécher de fumer? Pensez a ce qui a fonctionné et a ce qui n’a pas fonctionné.

Vous pouvez également penser a d’autres choses que vous avez changées dans votre vie,
outre la cigarette. Par exemple, avez-vous récemment accru votre activité physique ou adopté
une nouvelle habitude pour prendre soin de vous? Réfléchissez a la fagon dont vous avez apporté
d’autres changements dans votre vie et a la possibilité d’utiliser ces compétences pour vous aider
a cesser de fumer.

La journée précédant la date ou vous cesserez de fumer

FELICITATIONS! Vous y étes presque. A l'approche de la journée ol vous cesserez de fumer,
Vvous éprouverez peut-étre un mélange de sentiments.

Vous éprouverez peut-étre du stress ou le sentiment d’étre sur le point d'abandonner quelque
chose d'important dans votre vie. C’est tout a fait normal. Pour vous aider a chasser cette impression,
rappelez-vous que vous étes bien prépare et que vous avez tous les outils et toutes les connaissances
nécessaires pour réussir. Avisez les membres de votre famille, vos amis et vos collegues de travail
que vous cesserez de fumer le lendemain. Demandez-leur d’étre compréhensifs si vous semblez
tendu ou irritable. Dites-leur commment ils peuvent vous aider et combien cette aide est précieuse.




CESSER
JE FUME

Le jour ou vous cessez de fumer
FELICITATIONS!

C’est aujourd’hui votre premiére journée d’une vie plus saine et sans fumée. Célébrez votre
décision d’abandonner le tabac et soyez fier, car c’est 'un des meilleurs choix que vous
pouvez faire! Vous avez travaillé dur pour en arriver la.

Labandon du tabac pourra présenter des défis au cours des prochains jours. Facilitez-vous la
vie en prenant du temps pour vous-méme. Apres tout, vous le méritez! Fuyez les situations qui
vous donnent envie de fumer ou qui vous font ressentir de 'anxiété et évitez les endroits ou vous
pourriez voir ou sentir la fumée de cigarettes. Continuez de penser positivement et faites preuve
d’indulgence envers vous-méme.

Faire face au sevrage

Peu de temps aprés avoir cessé de fumer, votre corps continuera a avoir besoin de nicotine
et vous ressentirez probablement certains symptdmes de sevrage a la nicotine.

Vous aurez peut-étre envie d’en fumer « juste une », mais faites de votre mieux pour résister.
Gardez vos mains, votre bouche et votre esprit occupés et noubliez pas de passer en revue votre
liste de stratégies d’adaptation. Si 'un de vos symptdmes de sevrage vous préoccupe, parlez-en
a votre fournisseur de soins de santé.

Les symptdémes de sevrage apparaissent au premier ou deuxieme jour, culminent au cours de

la premiere semaine et durent plus ou moins de deux a quatre semaines™ 2%, Apprenez a les
reconnaitre et a les surmonter. Le sevrage occupe une grande place dans le processus d’abandon
du tabac, mais il ne dure qu’'un moment, alors que toute votre vie vous tirerez des avantages

d’étre sans-fumée.



Maintenez le cap et adoptez
une attitude positive

Reconnaissez vos sentiments

Reconnaissez que les cigarettes faisaient partie de votre vie et qu’il est normal
gu’elles vous manquent. Cette étape viendra a passer elle aussi; rappelez-vous
a quel point il est important pour vous de ne pas retoucher au tabac. Toutefois
si un sentiment de tristesse ou de dépression vous envahit et qu’il ne disparait
pas dans les trois semaines suivant la date a laquelle vous avez cessé de fumer,
discutez-en avec votre fournisseur de soins de santé.

Conseils pour maintenir le cap

Chaque jour sans fumer est un pas vers une vie sans fumée.
Donc, a chaque jour du prochain mois :

* Souvenez-vous que VOUS NE FUMEZ PAS. Que cette pensée soit
la premiére et la derniére de votre journée.

Rappelez-vous que vous ne fumez pas chaque fois que vous voyez
quelgu’un avec une cigarette.

Passez en revue les raisons pour lesquelles vous avez cessé de
fumer, les solutions a vos inquiétudes et les stratégies que vous
pouvez employer pour refréner vos envies et autres symptémes
de sevrage.

Geérez votre environnement et faites de votre mieux pour éviter

les situations, les personnes et les choses qui vous donnent envie
de fumer.

Rappelez-vous les avantages associés a I'abandon du tabac sur
le plan de la santé, de '’économie et de la société.

Allez-vous promener. Concentrez-vous sur l'air propre et sans fumeée
que vous respirez.







Soyez fier de vous

Continuez de penser positivement au changement que vous avez fait. Si vous ressentez
des symptdmes de sevrage a la nicotine, rappelez-vous que c’est normal et qu’il faut parfois
du temps pour guérir.

N’oubliez pas que chaque jour, chaque semaine et chaque mois sans tabac sont des
accomplissements qui meritent d’étre célébrés. Pensez a quelque chose qui vous ferait plaisir
et récompensez-vous de ne pas avoir retouché au tabac. Les récompenses sont d’importants
outils de motivation. Il peut s’agir de tout ce qui vous fait plaisir. Voici quelques exemples :

* Parler a un vieil ami au téléphone
 Planifier une petite féte

e Aller voir un film ou sortir au restaurant
e S’acheter des fleurs

* Prendre une soirée sans étudier

» Mettre de cété 'argent que vous économisez en N‘achetant pas de cigarettes.
En ajoutant de largent tous les jours, vous verrez vos économies croitre

ACTIVITE D’ECRITURE

Les jalons sont des moments clés et des réalisations que I'on attend avec impatience. Il pourrait
s’agir de profiter du café du matin sans fumer ou d’atteindre la fin de votre premiere journée ou
semaine sans tabac. Notez quelques jalons importants pour vous et la fagon dont vous comptez
VOus récompenser.




=NER UNE
\NS TABAC

Reprendre la situation en main
en cas d’ « écart » ou de rechute

Faire un écart, c’est par exemple prendre une bouffée ou méme fumer toute une cigarette. Cela ne
signifie pas que vous recommencerez a fumer régulierement; toutefois, il est important de reprendre
immeédiatement vos efforts visant 'abandon du tabac. Essayez les conseils suivants pour vous aider
a reprendre la situation en main.

Reprenez la situation en main

* Cessez de fumer immédiatement

» Sivous avez acheté des cigarettes, jetez-les

* Ne vous mettez jamais a épreuve. Retirez tous les briquets et les cendriers de votre espace sans fumée

Faites preuve d’indulgence envers vous-méme
» Rappelez-vous tout ce que vous avez accompli, pas seulement ce qu’il vous reste a accomplir
» Encouragez-vous pour ne pas abandonner

Agissez

¢ Changez la sensation dans votre bouche — machez de la gomme, buvez de 'eau ou brossez-vous
les dents

* Demandez du soutien. Parlez a un ami, a un membre de votre famille ou a un spécialiste
de 'abandon du tabac

* Modifiez votre plan d’abandon du tabac en réfléchissant aux stratégies qui n'ont pas fonctionné
et en vous appuyant sur ce qui vous a aidé

Si vous sentez que vous risquez de recommencer a fumer, contactez votre service local d’abandon
du tabac, dont vous trouverez les coordonnées a l'adresse vivezsansfumee.gc.ca/abandon ou
téléphonez sans frais au 1-866-527-7383 ou communiquez avec votre fournisseur de soins de santé.


http://vivezsansfumee.gc.ca/abandon

ACTIVITE DE REFLEXION

Si vous faites un écart, ne vous découragez pas. Ce n’est qu’un revers temporaire. Il faut parfois
plusieurs tentatives pour réussir a cesser de fumer?®. Utilisez ce revers comme une occasion de
réfléchir, d’apprendre et de vous rappeler le chemin parcouru. Faites preuve de persévérance.

Répondez aux questions suivantes pour comprendre ce qui s’est passé et déterminer comment
vous remettre sur la bonne voie :

1. Quel a été I'élément déclencheur?

2. Ou étiez-vous?

3. Que pouvez-vous faire a 'avenir pour éviter cet écart?

Gérer la rechute

On parle de rechute lorsqu’une personne recommence a fumer régulierement. Cela peut étre
frustrant, surtout si vous navez pas fumé depuis un moment. Une sensation de découragement
ou de contrariété peut vous envahir. Il est important de reconnaitre vos sentiments. Faites preuve
d’indulgence envers vous-méme.

Réfléchissez a ce qui vous a poussé a recommencer a fumer. C’est peut-étre a cause d’un stress
lié au travail ou a I'école, d’'une situation sociale ou d’'une prise de poids. Quelle que soit la raison,
réfléchissez a la fagon dont vous éviterez cette situation a lavenir.

N’abandonnez pas! N'oubliez pas que vous y étes arrivé une fois et que vous pouvez y arriver a
nouveau. Rappelez-vous les raisons pour lesquelles vous avez cessé de fumer et passez en revue
les parties trois et quatre de la présente ressource. Lorsque vous étes prét, fixez une nouvelle date
d’abandon du tabac.




Santé mentale

On le comprend, cesser de fumer peut étre un processus stressant. La perspective de faire face
aux symptémes de sevrage, de céder a la cigarette aprés avoir cessé de fumer et de devoir
changer ses habitudes peut paraitre accablante.

Toutefois, une fois les symptdmes de sevrage gérés, 'abandon du tabac peut améliorer
la santé mentale. Cabandon du tabac est associé a une diminution de la dépression,
de lanxiété et du stress ainsi qu’a une amélioration de ’humeur et de la qualité de vie®.

Les causes du stress et de l'anxiété sont différentes pour chacun et peuvent s'accumuler au fil du
temps. Il est important de prendre le temps d’en savoir plus sur les facteurs de stress dans votre vie.
Voici quelques fagons positives de gérer ces sentiments et daméliorer votre santé mentale.

Astuces

» Sachez a quoi vous attendre lorsque vous cessez de fumer afin d’accroitre
votre confiance en vous et de réduire vos niveaux de stress. Réfléchissez
aux compétences que vous avez acquises jusqu’a maintenant pour vous aider
a surmonter les défis et a renforcer votre confiance.
» Concentrez-vous sur votre respiration et essayez de méditer pour vous détendre.
Profitez du calme et de la tranquillité d’esprit.
* Visualisez un endroit ou vous vous sentez calme et en sécurité. Soyez précis.
Pensez a ce que vous pourriez sentir, voir, ressentir ou entendre.
* Faites face aux situations stressantes en trouvant quelqu’un avec qui parler
pour en arriver a des solutions. Rappelez-vous que vous n’étes pas seul.
» Prenez du temps chaque jour pour vous détendre et faire des activités que vous aimez.
* Faites davantage d’activités physiques. Les étirements, la marche, I'exercice
et le yoga ameénent le corps a libérer des substances chimiques naturelles
aux propriétés apaisantes (béta-endorphine)s" 32,
* Faites preuve de patience envers vous-méme. Acceptez qu’il faut du temps
et de entrainement pour gérer ces sentiments.

Si vous avez besoin d’aide pour gérer votre santé mentale, communiquez avec votre
fournisseur de soins de santé ou consultez le site www.wellnesstogether.ca/fr-ca/
pour obtenir du soutien et des services confidentiels.


http://www.wellnesstogether.ca/fr-ca/




Adopter un mode de vie équilibré

Maintenant que vous étes sur la voie d’'une vie plus saine et sans fumée, vous aurez peut-étre
envie d’apporter d’autres changements a votre mode de vie afin d’améliorer votre santé et votre
bien-étre de fagon générale. Voici quelques stratégies pour vous aider a adopter un mode de vie

plus équilibre.

Sommeil

Activité physique

Prise de poids

Nutrition

Alcool

Aprés avoir cessé de fumer, il est possible que vous ayez de la difficulté a vous
endormir et a rester endormi. C’est un symptéme de sevrage qui va passer.
Adoptez des habitudes de sommeil et essayez de vous mettre au lit et de vous
lever a la méme heure chaque jour. Si les problemes de sommeil persistent,
parlez-en a un fournisseur de soins de santé.

Lactivité physique peut vous aider a gérer le stress, a réduire le risque

de maladies chroniques et améliorer votre sommeil et qualité de vie3 34,
Faites quotidiennement des activités physiques que vous trouvez agréables,
comme la marche ou le vélo.

L'une des préoccupations courantes concernant Fabandon du tabac est la prise
de poids. Lorsque vous cessez de fumer, il se peut que votre appétit augmente®s 6,
Adoptez de saines habitudes de vie lorsque vous faites face a vos envies, comme
préparer des collations nutritives et les avoir a portée de main.

Il se peut que vous ayez quelques préoccupations relatives a la nutrition.

Le moment des repas, I'équilibre nutritionnel des repas, les préférences
alimentaires, lacces aux aliments et la capacité de cuisiner sont tous des facteurs
qui ont une incidence sur la nutrition. Essayez de faire de 'eau votre boisson
préférée et ayez une alimentation équilibrée composée d’aliments riches en
nutriments et en vitamines pour vous donner plus d’énergie et réduire vos risques
d’avoir des problémes de santé. Pour obtenir des conseils supplémentaires,
consultez guide-alimentaire.canada.ca/fr

Pour certaines personnes, I'alcool déclenche I'envie de fumer. Si vous voulez
cesser ou réduire votre consommation d’alcool pendant le moment ou vous
cessez de fumer, élaborez un plan sur la fagon de dire « non » lorsque d’autres
personnes boivent autour de vous.


http://guide-alimentaire.canada.ca/fr

Conseils pour résister a la tentation

Maintenant que vous avez cesse de fumer, il est important de résister a la tentation.
Utilisez les connaissances, les compétences et la confiance que vous avez acquises

tout au long de ce processus pour vous aider a ne pas retoucher au tabac. Gardez la
présente ressource a portée de main et, chaque fois que vous avez envie d’une cigarette,
essayez de recentrer vos pensées.

Voici quelques conseils utiles :

» Comptez sur vos amis et votre famille pour vous motiver. Le soutien peut avoir
une grande incidence sur votre réussite!

» Récompensez-vous et célébrez les victoires, petites et grandes.

» Ayez confiance en vous-méme. Pour augmenter vos chances de cesser de fumer
pour de bon, soyez attentif a vos monologues intérieurs. Si le ton est négatif,
dites-vous tout bas : « Ca suffit! », puis, enchainez avec des pensées positives.

» Passez en revue ce que vous avez appris et accompli. Cette démarche vous aidera
a vous sentir bien dans votre décision de cesser de fumer et renforcera votre motivation
a aller jusquau bout.

» Rappelez-vous les choses positives que vous avez ressenties depuis que vous avez
cessé de fumer.

» Préparez-vous. Des envies de fumer et des éléments déclencheurs peuvent apparaitre.
Gardez votre liste de stratégies d’adaptation a portée de main pour vous aider a les gérer
et a ne pas retoucher au tabac.
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