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Avant-propos par Vicky Grey

Plusieurs Nunavimmiut commencent a fumer dés un jeune age. Lorsqu'ils deviennent
dépendants, ils ont de la difficulté a arréter — méme en sachant que fumer n'est pas
bon pour eux. Plusieurs développent des maladies reliées au tabac. Cest pourquoi les
Nunavimmiut doivent apprendre comment arréter de fumer et ne plus recommencer.
Jespére sincerement que ce livret, Comment arréter de fumer, les aidera a arréter.

Jai moi-méme été fumeuse. J'ai fumé par intermittence pendant plusieurs années. Je
suis réellement soulagée d'avoir arrété il y a maintenant dix ans. J'ai pris la décision d'étre
non-fumeuse pour de bon et je n'ai eu aucune envie de recommencer, simplement en
me rappelant que je serai plus en santé et que je vivrai plus longtemps.

Je me souviens de quelques conseils dont je me suis servie pour arréter. Premierement,
je me suis souvenue que j'ai des membres de ma famille qui sont de gros fumeurs ; ils
toussaient beaucoup et crachaient en méme temps. Je ne voulais pas étre comme eux
en vieillissant. Je n'ai donc pas recommencé parce qu'ils n‘avaient pas I'air d'étre en santé
du tout. Ils étaient tellement dépendants de la nicotine qu'ils ne parvenaient pas a arréter
de fumer. Certains d'entre eux vivaient avec une bonbonne d'oxygene et ne pouvaient
pas survivre sans elle. Deuxiemement, j'avais réellement un bon soutien de la part de ma
famille et de mes amis, plus particulierement de ma mere qui n‘a jamais fumé de toute
sa vie. Elle était vraiment en santé et n'avait aucune ride sur son visage, méme dans sa
vieillesse !

D'apres mon expérience, pour arréter, il faut se fixer comme objectif de ne pas rester
fumeur toute sa vie et d'avoir une vie plus saine pour la vivre plus longtemps.

Chaque personne qui utilise ce livret trouvera différentes parties plus utiles. Une de mes
sections préférées est celle qui parle de comment les fumeurs doivent essayer de réduire
leur stress en arrétant de fumer. Comme indiqué dans le livret (p.11) : « I existe plusieurs
raisons pour les Nunavimmiut de ressentir du stress. .. Pensez aux moyens de réduire
votre stress de facon a ne pas sentir le besoin de prendre une cigarette quand vous étes
stressé. Essayez de parler a un ami, visiter un ainé, écouter de la musique, méditer, faire
de l'activité physique, dormir, écrire dans un journal, ou toute autre chose que vous
trouvez utile. »

J'aimerais remercier mes collegues de I'équipe Tabac de la Régie régionale de la santé,
qui ont donné une précieuse rétroaction sur cette version finale : David Arsenault, Alain
Ishac, Dr Simon Riendeau, et Nathalie Harrison.

Jlespere que vous trouverez de I'inspiration dans ce livret, ainsi que des conseils pratiques
pour vous aider dans cette démarche d'abandon du tabac. Bonne chance!

Vicky Grey
Agente de promotion de la santé, prévention du tabagisme et abandon du tabac
Régie Régionale de la Santé et des Services Sociaux du Nunavik
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Introduction

Saviez-vous que le taux de tabagisme au Nunavik est extrémement élevé 7 Plus
de sept Nunavimmiut sur dix fument chaque jour. Encore plus de Nunavimmiut
fument occasionnellement.

Clest pourguoi nous avons écrit ce livret sur Comment arréter de fumer.
Celui-ci est concu pour deux groupes principaux au Nunavik. Premierement,
pour les fumeurs qui ont besoin de conseils et dinformation pour arréter. Et
deuxiemement, pour les parents et amis non-fumeurs qui désirent soutenir
les fumeurs dans leur démarche d’abandon du tabac.

Il n'est pas facile d'arréter de fumer, cependant des millions de personnes a travers le monde l'ont
fait et n'ont pas recommencé. Dans ce livret, nous expliquons — en 5 étapes — comment arréter de
fumer.

Avant de commencer, veuillez utiliser I'espace ci-dessous pour noter les conseils pour arréter de

fumer que vous connaissez déja. (Veuillez compléter cet exercice que vous soyez le fumeur ou le
proche d'un fumeur.) Nous reviendrons a ces conseils a la fin de ce livret.

Les conseils que je connais pour aider les fumeurs a arréter :

La prochaine étape est de vérifier ce que vous connaissez déja au sujet de certains points dans
ce livre donc, veuillez remplir le questionnaire sur la page suivante.
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Questionnaire

Débutons avec un questionnaire rapide sur comment cesser de fumer,
de facon a vous donner la meilleure chance d’arréter et de ne plus
recommencer !

Ceci n'est pas un test ! Essayez simplement de répondre a chaque
question et ensuite, vérifiez les réponses au bas de la page.

1. Il est important de bien dormir la nuit durant la période d'arrét de la cigarette. Vrai/faux.

2. Pourquoi recommandons-nous que vous passiez moins de temps avec des fumeurs
lorsque VOUS 1S €N train A'AIMETET 7 oot cseeeeee e ssessssseeesssssnossseeesees

3. La plupart des fumeurs utilisent la méthode de « sevrage brutal » pour arréter.
Qu'est-ce que cela veut dire ?

.................................................................................................................................. ‘mm

4. Nommez 3 symptomes de sevrage que certains fumeurs ressentent lorsquiils arrétent de fumer.

5. Pour empécher une rechute lorsque vous avez une envie de fumer, nous
recommandons les « 5Ds ». Pouvez-vous en nommer au moins 2 ?

Réponses

1. Vrai.
2. Passer du temps avec des fumeurs pourrait vous tenter de fumer a nouveau.

3. Le «sevrage brutal » veut dire que vous arrétez d'un coup sec a votre date d'arrét. Une autre méthode est
un sevrage graduel.

4. Nimporte lequel de ces symptomes : envies, toux, nervosité, mauvaise humeur, difficultés de
concentration, étourdissements, maux de téte, cauchemars, fatigue, douleurs d'estomac, démangeaisons,
faim, maux de gorge.

5. Les 5D sont : (Delay) retarder, attendre ; (Distract yourself) se distraire, faire autre chose ; (Deep breathing)
respirations profondes ; (Drink water) boire de I'eau ; (Discuss your feelings) discuter de vos ressentis/
émotions, ou les écrire dans un journal.

Maintenant, apprenons comment arréter de fumer!
2
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Etape 1: Préparez votre esprit et votre coeur

1. Comment fumer nous nuit ?

Il existe 10 sections (oui 10'!) pour répondre a
cette question dans le liviet Comment fumer
nous nuit.

[l examine les problémes du tabagisme et
explique comment fumer affecte les fumeurs
en tant quindividus, leurs familles, leurs
communautés et méme leur culture. Si vous
n‘avez pas encore lu ce livret, nous vous
invitons a le faire.

Ci-dessous, 10 preuves que fumer nous nuit :

Le tabagisme n'a jamais fait
partie de la culture inuit

Le tabagisme dilapide nos

La fumée secondaire a
ressources financieres

touche tout le monde

Fumer dégrade notre apparence
physique et notre beauté

Le tabagisme n'enrichit que
les fabricants de cigarettes

La cigarette tue

Le tabagisme est une dépendance
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2. Pourquoi ai-je commencé a fumer ?

Pensez a pourquoi vous avez commencé
a fumer.

Etiez-vous comme les petits enfants dans
ces dessins : voulant simplement paraitre
et vous sentir plus grand, et peut-étre
gagner un peu de « respect » de la part de
votre famille et vos amis ?

Je veux avoir l'air d’'un adulte Moi aussi !
Ou, est-ce que vous cherchiez a étre accepté, voulant
étre comme les autres autour de vous ?

Vouliez-vous simplement voir de quoi il s'agissait ?
Avez-vous commencé a fumer pour le plaisir ?
Ou pour aucune vraie raison ?

Et bien, c'est comme ca que des millions d'enfants et
de jeunes a travers le monde commencent a fumer
chaque année. Clest ce quon appelle « expérimenter ».
lls expérimentent avec le tabac, le cannabis, 'alcool, le Clest génial d'étre accepté dans un
sexe et bien d'autres choses. groupe, mars...

Mais, soudainement, vous devenez completement dépendant a la nicotine dans le tabac...

Pourquol avez-vous commencé a
fumer?
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3. Pourquoi suis-je devenu dépendant (si je le suis déja) ?

Sivous étes comme bien des gens qui deviennent
dépendants, il est temps pour un examen de conscience.

Posez-vous cette question :

Est-ce que
Jutilise le tabac pour essayer
denfouir une peur, une douleur, de la
colere, de l'insécurité 2

Sioui, d'ou sort cette émotion intense ? Voici ce
que vivent certains fumeurs.

Regardez si certaines de ces situations sont
vraies aussi pour vous.

Insécurité ou traumatisme d'enfance : survivant de
pensionnat ; problemes familiaux ; négligence ; décés d'un
parent ; parents alcooliques ; violence physique, verbale ou
sexuelle ; témoin de violence familiale ; parents de famille
d'accueil insensibles. ..

Ou peut-étre souffrent-ils de certaines de ces choses méme
en ce moment.

Ou ils peuvent étre dans une relation abusive, ou
étre victimes d'intimidation, de cyberintimidation, ou
étre aux prises avec un probléme de santé mentale.
Peut-étre ont-ils décroché de I'école. Ne trouvent pas
demploi. La liste peut étre encore longue.

Pas étonnant que ces gens
utilisent le tabac pour essayer de se
débarrasser de leurs problemes.

Mais le
tabagisme nélimine aucun probleme ! Il
s"ajoute simplement a la liste de problémes qui devront
étre gérés a un certain point. Cest pourquoi nous somimes ici
pour vous aider a cesser de fumer !

Sivous étes dépendant a la nicotine, pouvez-
vous penser a pourquoi cela sest produit ¢ Lesquelles des causes de
la dépendance sur cette page sont vraies pour vous 2 Comment pouvez-
vous apprendre a vous en sortir sans fumer ?
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4. Pourquoi est-ce que je continue de fumer?

Veuillez cocher toutes les raisons de fumer qui sont vraies pour vous.

1. Q Jaime fumer!

2. 1 Tout le monde fume'!

3. O Pour me sentir plus vieux ; pour étre pris au sérieux par les autres
4. Q Pour réduire le stress

5. O Pour briser I'ennui, passer le temps, prendre une pause

6. 1 Pour contréler mon poids

7. Q Jaitrop peur d'arréter

8. 1 Je suis dépendant

9. U Jene sais pas comment arréter

10.@ Pour controler mes émotions fortes et mes ressentis

11.Q Pour cacher une douleur émotionnelle ; pour oublier de mauvais souvenirs

12.Q Jaieu une enfance malheureuse

13.0 Jai été, ou je suis, abusé physiquement, émotionnellement ou sexuellement

14.0 Je me fiche de tout donc je continue de fumer

15.0 D’autres raisons pourquoi vous fumez 7 .......... s

\.

Pour chaque raison que vous avez cochée, posez-vous la question :

« Est-ce que cest vraiment une bonne raison de fumer ?

- Comment est-ce que fumer va aider ou changer cette situation ?

- Qulest-ce que je pourrais faire plutdt que fumer pour gérer cette réalité ou ce probleme
dans ma vie ?

Dans l'espace ci-dessous, veuillez inscrire des notes sur ce que vous avez appris dans cette section.

J

Les raisons principales pourquoi je fume sont : Ce que je pourrais essayer plutot que de fumer :
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5. Pourquoi devrais-je arréter ?

Comme nous avons lu dans le livret Comment fumer nous nuit, le tabagisme nous nuit de
plusieurs facons.
Cependant, chaque fumeur a ses propres raisons particulieres pour arréter.

Regardez la liste ci-dessous et cochez chaque raison d’arréter qui est vraie pour vous.

1.4

2.4

10.Q

11.Q

12.4

13.4

14.Q

Je veux arréter pour moi ; je mérite ce qu'ily a de mieux !

Pour me prouver que je peux le faire !

Pour arréter d'étre dépendant ; pour étre libre 2

Pour honorer nos ancétres inuit qui n'ont jamais fumé

Pour reprendre le contréle apres la colonisation

Pour réduire le risque d'un incendie et de bralures

Pour les filles/femmes : Je suis enceinte et je veux protéger mon futur bébé

Pour les garcons/hommes : Je vais étre un pere et je veux protéger mon bébé

Quelle est votre raison principale pour
arréter de fumer ?
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6. Qu'est-ce que je peux faire plutot que de fumer?

Veuillez cocher chaque déclaration qui est vraie pour vous, ensuite lisez le petit texte qui
suit pour voir ce que vous pourriez essayer plutot que de fumer.

1. Q4 Jefume principalement dans des fétes et avec des amis

Vous étes un « fumeur social ». Dites a vos amis que vous
voulez arréter.

Evitez les situations risquées (tel que passer du temps avec
des fumeurs, boire de I'alcool), pour quelques semaines pendant que vous arrétez.

2. A Fumer me calme et me fait du bien
Faites de 'activité physique ; essayez la respiration profonde ; méditez ; chantez, |
prenez un bain ou une douche ; faites une sieste ; allez vous promener ; écoutez
un film ; jouez a des jeux vidéo ; écoutez ou jouez de la musique.

3. A Je fume quand je suis stressé ou faché

Appelez ou visitez un ami ou un ainé. Ecrivez dans un journal ou exprimez-vous
par la musique, la danse ou I'art. Méditez. Allez marcher.

4. O Jaime tenir une cigarette et I'allumer ; ¢ca occupe mes mains et ma
bouche

Pour garder vos mains occupées : dessinez; tricotez ; cousez ; jouez avec
des billes, de la corde, des clés, de la monnaie, des élastiques ou avec
une balle antistress. Allumez une chandelle ou un qullig, plutét qu'une
Cigarette.

Pour garder votre bouche occupée : machouillez une
paille, de la glace ou des bonbons durs. Machez de la
gomme réguliere. Mangez du nikkuk, des batonnets de
carotte ou des morceaux de pomme ou autres fruits et
légumes. Machouillez un cure-dents ou une allumette.

5. Q Je fume pour soulager mes envies
Vous étes physiquement dépendant a la nicotine dans le tabac. Vous devriez peut-
étre parler a l'infirmiere concernant I'utilisation d’'un remplacement de nicotine ou
autre médicament pour vous aider a arréter.

6. 1 Je fume pour me réveiller ou pour me stimuler
Prenez une douche; lavez votre visage ; brossez vos dents ; sucez de la glace ;
chantez ; dansez ; prenez 3 grandes respirations ; faites des étirements ; allez
marcher ou courir.

Quavez-vous appris dans cet exercice ?
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7. Pourquoi devrais-je tenir une registre de consommation ?

mglstre de consommation,
> € cest une liste de chaque cigarette que vous fumez pendant 2 ou 3 jours.

Pourquoi faire cela 2 Pour que vous puissiez apprendre quelles sont vos habitudes
et les déclencheurs qui vous incitent a fumer. Vous pourrez ensuite éviter ces
déclencheurs dans votre processus darrét.

Voici un exemple de registre de consommation. Gardez une feuille de papier avec ces en-tétes,
a l'intérieur de votre paquet de cigarettes pour que vous puissiez noter ces informations chaque
fois que vous en allumez une.

Registre de consommation

Date Heure Endroit, activité, personnes (déclencheurs) =~ Emotions

Ex. 1) A la maison, en train de diner, seul. Ex. ennuyé, triste, faché, | 1=1égere
seul, effrayé, contrarié. .. |2 =moyenne
3=sévere

2) Chez Siasi, en train de jouer des jeux vidéo avec Siasi et Aliva

Bientot, vous verrez une tendance qui se dessine. Ensuite, répondez a ces questions.

1. Quelles heures dans la journée seront plus difficiles pour moi quand je vais arréter, et
pourquoi ? 2/

©

2. Quels endroits et activités devrais-je éviter lorsque jessaye d'arréter, et pourquoi ?

3. Quelles personnes dois-je éviter, et pourquoi ?

4. Quels sentiments profonds me donnent le goGt de fumer ?

5. Aquels besoins le tabagisme répond-il dans ma vie ?

6. Comment puis-je répondre a ces besoins sans fumer ?

Veuillez suivre un registre de consommation
pour quelques jours. Connaitre vos habitudes
de consommation vous aidera a planifier votre
premier jour darrét.
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Etape 2 : Préparez votre corps

1. Faites de l'activité physique tous les jours

Pourquoi ? l'activité physique relache des endorphines
(substances chimiques créées par le cerveau).

Elles réduisent le stress, la douleur et la dépression.

Donc, I'activité physique donne un high naturel. Transpirez
chaque jour!

2. Mangez des aliments sains, pas de malbouffe

Choisissez de la nourriture traditionnelle et des fruits et légumes frais.
Evitez la malbouffe. Ne mangez pas trop ou vous prendrez du poids lorsque vous cesserez
de fumer. Ne remplacez pas la cigarette par de la nourriture !

3. Buvez 2 litres d’eau par jour

L'eau élimine la nicotine de votre corps. -
(Leau, pas le jus ni les boissons gazeuses !) Boire de l'eau (W

aide aussi a garder vos mains et votre bouche occupées sans %@u%
fumer : apportez une bouteille d'eau avec vous partout ol )
vous allez !

4. Réduisez votre consommation de boissons gazeuses, café et thé

Ces breuvages sont souvent des déclencheurs pour vous inciter a fumer.
De plus, la caféine dans le café, le thé et les boissons gazeuses cause des maux de téte
séveres lorsque vous étes en sevrage de nicotine.

5. Restez sobre lorsque vous arrétez

L'alcool et les autres drogues peuvent vous inciter a fumer et
affaiblir votre volonté d'arréter de fumer.

6. Dormez bien

Il est fatigant de vivre le sevrage de la nicotine et de lutter contre
les envies de fumer. Vous avez besoin de vous reposer davantage lorsque vous arrétez de
fumer. Faites des siestes lorsque c'est possible. Et assurez-vous de bien dormir la nuit.

7. Pensez a utiliser un remplacement de nicotine ou des comprimés

Demandez a votre travailleur de la santé de l'information sur les aides pharmacologiques
telles que les thérapies de remplacement de la nicotine (TRN) et les comprimés.

10
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Etape 3 : Obtenez du soutien social

1. Pensez aux personnes qui peuvent vous soutenir

Réfléchissez a comment vos amis, votre famille ou autres peuvent vous soutenir
lorsque vous arréterez. Ne vous génez pas de demander de |'aide autour de vous
I' Dressez une liste de choses que vous pourrez demander a chaque personne
proche, afin de vous aider dans les premieres semaines d'arrét. Par exemple, «
Pourrais-tu venir prendre une marche avec moi chaque jour ? Ou, est-ce quon
peut écouter un film ensemble chez moi, de cette facon je ne serai pas tenté
d‘aller chez Paulussie ou tout le monde fume 7 »

Avertissement : Vous allez peut-étre trouver que vos amis et membres de votre famille ne
sont pas tous heureux d'entendre que vous voulez arréter. Pourquoi ?

1. Certains pourraient étre inquiets que vous leur mettiez la pression pour qu'ils arrétent aussi.

2. Certains pourraient penser qu'il sera difficile de vivre avec vous pendant que vous étes en
sevrage de nicotine.

2. Passez du temps avec des non-fumeurs

Certaines personnes vont vous mettre dans une situation a haut risque
si vous passez du temps avec elles lors de vos premieres semaines
darrét ; les gros fumeurs, les gens qui ne respectent pas votre décision
darréter, les gens qui vous intimident. Essayez d'éviter ces personnes
jusqu'a ce que vous vous sentiez plus confiant en tant que non-fumeur.
Dites aux personnes avec qui vous avez I'habitude de fumer que vous
allez « prendre une pause » pour quelques temps, de facon a ne pas étre
tenté de fumer avec eux.

3. Exprimez-vous !

Plusieurs personnes deviennent plus franches et fermes lorsquelles arrétent. Elles
se défendent. Avant, si elles étaient contrariées, elles ne faisaient qu‘allumer une
cigarette et essayer d'enterrer leurs émotions en fumant. Maintenant, elles ne
fument plus donc, elles apprennent a mieux sexprimer et dire aux autres comment
elles se sentent et pourquoi. (Par exemple, « Quand tu arrives a la maison si tard, ¢a
me dérange. .. ») Apprenez a vous exprimer !

4., Réduisez le stress

II'y a bien des raisons pour les Nunavimmiut de se sentir stressés : les
foyers surpeuplés, le manque d'emplois, la pauvreté, les drogues et l'alcool,
la violence familiale, la santé physique ou mentale. Plusieurs croient que
de fumer relache le stress, mais nous savons que le tabagisme ne regle
aucun de ces problémes. En fait, il cause plusieurs probleémes
supplémentaires — tel quexpliqué dans Comment fumer nous
nuit. Pensez aux stratégies de réduction du stress, afin de ne pas
ressentir le besoin de fumer lorsque vous vivez du stress. Essayez
de parler a un ami, de visiter un ainé, découter/jouer de la musique, de
méditer, de faire de I'activité physique, de dormir, décrire dans un journal, ou
toute autre chose qui vous aide.
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1. Apprenez de vos expériences d'arrét précédentes

Avez-vous déja tenté d'arréter avant 7 Si oui, pensez a ce qui a bien
fonctionné et ce qui vous a amené a fumer a nouveau.

Ne vous sentez pas mal pour votre rechute. Plusieurs fumeurs essayent 4
ou 5 fois, ou méme plus, avant d'arréter une fois pour toutes. N'arrétez pas
dessayer!

2. Fixez une date d’arrét

Fixez une date d'arrét et travaillez dans ce sens avec confiance.
Souvenez-vous quil n'y a jamais un « moment parfait » pour
arréter donc, ne créez pas d'excuses pour retarder !

3. Choisissez le sevrage brutal ou graduel

La majorité des fumeurs arrétent de facon brutale. Cela veut dire que vous fumez f;;;éi
comme d’habitude jusqu’a votre date d'arrét et ensuite, vous arrétez d'un seul coup. Ny

D'autres fumeurs vont y aller graduellement. Cela semble moins brusque, mais souvent,
vous « frappez un mur » a un certain nombre de cigarettes par jour, et vous
ne pourrez plus faire de réduction aprés ce point. Dans ce cas, allez-y de facon I

AN

e

days

brutale.

4. Attendez-vous a des symptomes de sevrage

Voici quelques symptémes que vous pourriez ressentir durant les deux premieres
semaines :

- envies, toux
- anxiété, mauvaise humeur, troubles de concentration

- étourdissements, maux de téte

- cauchemars, fatigue

- faim, mal d'estomac

- démangeaisons de la peau, mal de gorge.

Ne soyez pas inquiet : ces symptdmes passeront bientot, et sont tous normaux dans le
processus d'abandon du tabagisme.

Chaque symptome de sevrage est un signe que votre corps se guérit de la nicotine !
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5. Mon plan d'arrét

Ma date d’arrét est le :

Veuillez cocher Oui ou Non pour chaque point ci-dessous.
Note: Les numéros de pages réferent a la page qui traite du sujet en question.

17.

18. Quelle récompense vais-je m'accorder quand je Vais arreter ...

1O, DIAULIES TGOS oo eeesseeessesessssesesssssssss s essssssesssssasensessssssssssssssessssessssssssesmesennn s

I I e 0 o o e

Oui / Non

Quelles personnes, quels endroits, quelles activités et émotions mincitent a fumer ? Quest-ce
que je peux faire plutét que de fumer dans ces situations ? (Vérifiez votre registre de consommation, p. 9)

Q Je sais comment fumer nous nuit (p. 3 et livret Comment fumer nous nuit)

Q) Je sais pourquoi jai commencé a fumer (p.4) et pourguoi je suis devenu dépendant (p. 5)
U Je sais pourquoi je continue de fumer (p. 6)

U Je sais pourquoi je veux arréter (p. 7)

O Je sais ce que je peux faire plutdt que de fumer (p. 8)

O Je vais tenir un registre de consommation (p. 9)

U Je vais faire de I'activité physique chaque jour (p. 10)

{ Je vais manger sainement et non de la malbouffe (p. 10)

U Je vais boire beaucoup d'eau (p. 10)

U Je vais réduire ma consommation de thé, café, boissons gazeuses, alcool et autres drogues (p. 10)
O Je vais avoir de bonnes nuits de sommeil (p. 10)

U Je vais considérer 'utilisation d'un remplacement de nicotine ou de comprimés (p. 10)
U Je vais obtenir un soutien social pour arréter (p. 11)

O Je vais apprendre de mes rechutes précédentes (p. 12)

Q Jai choisi ma méthode d‘arrét : sevrage brutal ou graduel (p. 12)

U Je suis au courant des symptomes de sevrage (p. 12)
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6. Exemple d'un plan d’action quotidien

Moment de
la journée

Réveil

Apres-midi

Soirée

Maintenant que vous avez créé votre plan d'arrét, vous pouvez créer un plan
d'action quotidien pour rester sur la bonne voie.

Pensez a de nouvelles facons saines de vivre chaque jour sans fumer.

Voici un exemple, et ensuite vous pourrez compléter votre propre plan d'action
quotidien sur la page suivante.

Mes anciennes habitudes

on fumant Mes nouvelles habitudes sans tabac

Me lever plus tot que d’habitude. Prier ou

Me réveiller. Prendre un m?dlter. . .
oy Faire des étirements pour relaxer. Visiter un
café/thé.
proche.

Aller dehors pour fumer.

Prendre une marche a l'air frais. Manger
(Pas de déjeuner.) g

un déjeuner santé. Boire de I'eau ou du jus
plutét que du café/thé.

Visiter des amis non-fumeurs.

Fumer avec des amis . o .
Manger une collation santé (nikkuk, fruits ou

fumeurs.

: . Iégumes).

Boire des boissons gazeuses. 9 ;
Boire de 'eau.

Visiter des amis fumeurs. Visiter des amis non-fumeurs.
Fumer. Jouer a des jeux Pratiquer des sports. Manger une collation
vidéo.Boire des boissons santé. Boire de |'eau.
gazeuses. Faire une longue sieste.
Manger. Fumer. Boire de I'eau. Manger. Prendre une marche.
Manger. Fumer. Boire de I'eau. Manger. Prendre une marche.

Rendre visite a des amis non-fumeurs

pour regarder un film. Réaliser un projet
d’artisanat : couture, sculpture, perlage,
etc. Prendre une douche. Chanter ! Respirer
profondément. Sourire !

Regarder un film avec des
amis fumeurs. Fumer. Boire
du thé.

Prendre une douche. Fumer.

Temps limité sur Facebook/YouTube. («
J'ai besoin d’un bon sommeil ! ») Etre
reconnaissant : « J'ai réussi une journée
entiere sans fumer ! »

Regarder Facebook/YouTube
trop longtemps. Se coucher
tard.
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7. Mon propre plan d’action quotidien

Moment de
la journée

Réveil

Apres-midi

Couché

Voici un plan d’action quotidien vide que vous pourrez compléter.

Note: si votre routine quotidienne est trés différente la fin de semaine, il
serait avantageux de faire 2 plans — un pour la semaine et I'autre pour la fin
de semaine.

Mes anciennes habitudes

on fumant Mes nouvelles habitudes sans tabac
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Etape 5 : Arréter et rester a I'écart du tabac

1. Comment rester a I'écart du tabac

— quie ce soit pour une journée, une semaine, Un Mois
ou plus longtemps — votre défi est de continuer.

Et ce que ¢a veut dire cest que
vous devez trouver le moyen de ne pas rechuter,

Il est normal davoir des envies pendant
des semaines et méme des mois aprés avoir arrété.
Soyez patient et sachez que les envies passeront.

Un jour, vous naurez plus aucune envie !

Avant de vous donner quelques idees
sur comment prévenir une rechute, veuillez indiquer

quelques-unes de vos idées dans cette case.
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2. Conseils pour gérer les envies intenses

Pour prévenir une rechute, essayez d'utiliser les « 5Ds » : 1. Delay (retarder, attendre) ; 2. Distract
yourself (se distraire) ; 3. Deep breathing (respirations profondes) ; 4. Drink water (boire de l'eau) ; 5.

Discuss your feelings (discuter de vos ressentis/émotions). Nous allons plus en détail pour chacun
de ces conseils ci-dessous.

1. (Delay) Retarder I'allumage

- Soyez patient pour 2 ou 3 minutes, et bientdt, I'envie disparaitra !

- Lorsque vous attendez que I'envie passe, lisez a nouveau votre plan d‘arrét (p. 13) et votre
plan d'action quotidien (p. 15) pour rester concentré.

- Envoyez des messages positifs a votre cerveau.
Plusieurs pensent négativement : « Je suis inutile; je ne vais jamais réussir a rester a lécart du tabac. »
Pour essayer de se sentir mieux, ils rechutent et recommencent a fumer. Pensez plutét: « Je suis fort et
résilient. Je peux arréter ! »
Ou, tout autre message positif qui vous inspire.

- Ecrivez-vous un message positif ici : e

« Pouvez-vous penser a dautres idées pour retarder | a//umage 2 e

2. (Distract) yourself/Se distraire — Faire autre chose

- |l existe tellement de choses que vous pouvez faire pour vous distraire:
Compter jusqua 10. Vous étirer. Regarder un vidéo. Ecouter de la musique. Chanter. Prier ou méditer.
Changer votre routine quotidienne (p. ex. vous réveiller plus tét, vous asseoir dans une chaise
différente, faire une sieste). Marcher ou faire une autre activité physique.

- Pensez a vos raisons pour arréter (voir p. 7) et ce que vous pouvez faire plutdt que de
fumer (p. 8).

- Gardez vos mains occupées: couture, tricotage, sculptage, une balle antistress — nimporte
quoi!

« Ayez des collations saines avec vous pour les moment ol vous ressentez des envies de fumer.
Le nikkuk et les fruits ou les légumes sont préférables, et garderont votre bouche occupée.
La gomme a mdcher peut aussi garder votre bouche occupée.

- Pensez aux gens, activités et endroits qui vous rendent heureux.
La péche ? La chasse ¢ Vous promener sur les terres ¢ Manger de la nourriture
traditionnelle ? Visiter des amis ou un ainé ¢ Passez du temps avec ces gens,
faites ces choses et allez dans ces endroits.
Pourquoi 2 Le plus vous vous sentez bien dans votre peau, la meilleure chance
vous aurez de pouvoir vivre sans tabac.

- Pensez aux gens, activités et endroits qui pourraient vous inciter a fumer, et essayez de
rester loin de ceux-ci.
Plusieurs gens rechutent lorsqu'ils fument de la marijuana, boivent de lalcool ou prennent dautres
drogues.
Les drogues pourraient réduire votre engagement face a votre décision darréter et déclencher des
envies.

- Lisez des sections de ce livret pour vous distraire et vous motiver.

- Ajoutez d'autres idées pour vous distraire et vous empécher d'allumer une cigarette.
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3. (Deep breathing) respirations profondes

« Prenez des respirations lentes et profondes.
Inspirez lentement par le nez en comptant jusqua quatre, ensuite, expirez
lentement par la bouche. Faites cela de cing a dix fois jusqua ce que lenvie

passe.
Ceci vous calmera, réduira votre stress et énergisera votre corps avec de lair
frais.
Imaginez de lair frais qui entre profondément dans vos poumons, plutot que les produits chimiques
toxiques que vous inhaliez d'une cigarette !

- Avez-vous déja essayé la respiration profonde pour éviter dallumer une cigarette ? Si oui, est-

ce que cela vous a aidé ?

4. (Drink water) Boire de l'eau

« Buvez beaucoup d'eau tout au long de la journée.
Apportez une bouteille deau avec vous partout, tout comme vous le faisiez avec votre
paquet de cigarettes. Evacuez la vieille nicotine de votre corps, éliminez les envies, et
gardez vos mains et votre bouche occupées comme fumer le faisait.

« Réduisez ou essayez d'éviter le café et le thé.
Ces breuvages contiennent de la caféine pouvant causer des maux de téte
durant le sevrage de la nicotine, ce qui pourrait étre un déclencheur pour fumer.
Les boissons gazeuses contiennent aussi de la caféine ; essayez donc de réduire la
quantité que vous consommez.

- Pouvez-vous essayer de boire plus deau et moins de thé, café, et des boissons gazeuses
pendant que vous arrétez ?

5. (Discuss your feelings) ressentis/émotions

« Parlez a un membre de votre famille ou appelez un ami pour du soutien.
Ne soyez pas géné de demander de laide : vous le méritez | Ou, si vous préférez, écrivez dans un
Jjournal.

« Parlez de vos efforts pour arréter de fumer avec un ainé en qui vous avez conflance.
Informez-vous sur la culture inuit du passé, avant la colonisation, lorsque les Inuit vivaient sur les
terres et n'utilisaient jamais le tabac. Laissez cela vous inspirer a arréter !

- Avec quivous sentez-vous a laise de discuter de vos émotions pour éviter dallumer une cigarette ?

Imaginez : chaque envie de nicotine est comme une vague dans l'océan. Vous la sentez
monter, ensuite elle se brise sur le rivage et sestompe doucement. Oui, une autre vague
(envie) pourrait suivre bient6t, mais vous ne devriez faire face qu'a une seule envie a la fois !

Utilisez les conseils ci-dessus pour vous aider a rester a I'écart du tabac chaque fois que vous
sentez une envie de fumer.

Vous vous étes bien préparé. Vous pouvez le faire | Allez-y un jour a la fois, une envie a la fois !
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3. Encasd’urgence...

Dans un cas d’urgence, utilisez un remplacement de nicotine

- Sivous essayez les « 5Ds », mais pensez toujours que vous allez faire une rechute
(recommencer a fumer), veuillez utiliser de la gomme a la nicotine ou une autre
thérapie de remplacement de la nicotine.

De cette facon, votre corps aura quand méme de la nicotine, mais vous ne recommencerez
pas a fumer.

Voyez-vous comment le remplacement de la
nicotine pourrait étre une solution durgence pour
prévenir une rechute ?

4. Etsije prends une bouffée ?

Certaines personnes prennent une bouffée, quelques bouffées, ou méme
une cigarette entiére lorsqu'elles sont en train d'arréter. Peut-étre qu'elles
ont fumé de la marijuana ou bu de I'alcool, et ont perdu de vue leur but
darréter. Ou, peut-étre ont-elles eu une urgence familiale et « oublié »
qu'elles avaient récemment arrété de fumer.

Si cela vous arrive, ne paniquez pas. N'abandonnez pas et ne devenez pas fumeur a nouveau.

Dites-vous : « Je suis un ex-fumeur et j'ai fait une erreur. Je dois simplement me recentrer et
aller de l'avant. »

Analysez ce qui a provoqué votre dérapage et essayez d'éviter que cela se reproduise.

Préparez une stratégie au cas ou vous auriez a faire face a ce genre de situation risquée dans
le futur.

5. Etsije fais une rechute ?

La rechute fait partie du processus d'arrét pour la plupart des fumeurs.
Plusieurs d'entre nous avons essayé plusieurs fois avant d'arréter une fois pour toutes.

N'abandonnez jamais. Apprenez de votre rechute, fixez une nouvelle date d'arrét et arrétez a nouveau !

pILE.

a rechute fait partie du processus de rétablissement... Nabandonnez jamais !
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Conclusion

1.

Retourner a la table des Matieres au début de ce livre. Croyez-vous que les 5 étapes dans ce
[IVIEL SONTIOGIGUES 7 .o

Parmi les 5 étapes qui se trouvent dans la table des Matiéres, laquelle pensez-vous étre la
plus importante POUr VOUS €t POUIQUOT 7 ooc.eveeeeeceeeeeeseseeeesesseee oo

Pouvez-vous penser a d'autres étapes pour aider les fumeurs a arréter ?

Veuillez recommencer le questionnaire a la page 2 pour voir si vous pouvez répondre a la
plupart ou toutes les questions correctement maintenant.

Maintenant que vous avez lu ce livret, veuillez utiliser I'espace ci-dessous pour écrire ou
dessiner quelgue chose relatif a comment arréter de fumer.

Ensuite, comparez ce que venez d'inscrire avec ce que vous avez inscrit dans la case a la
page 1

Finalement, ajoutez les idées que vous avez inscrites dans vos notes sur la page 1, a la case
ci-dessous.

Comment arréter de fumer:




Cemment arréter de fumer

Dans ce livre, nous expliquons — en 5 étapes — comment arréter de fumer !

Etape 2 : Préparez votre corps

Etape 3 : Obtenez du soutien social

Etape 4 : Créez votre propre plan d’arrét

Etape 5 : Arréter et rester a l'écart du tabac






