





Ce livret peut, si vous le souhaitez, devenir votre compagnon de route afin de
vous aider a gérer ou mettre fin a votre tabagisme.
1l se découpe en 3 étapes clés : la réflexion — le choix — le changement. Vous
y trouverez des informations bréves ainsi que divers tests et conseils. Afin
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qu’il devienne votre, des espaces prévus pour d’éventuelles notes, questions,
réflexions vous sont également réservés.
Vous pouvez aussi y noter vos rendez-vous chez le tabacologue ou y indiquer

toute autre date importante a vos yeux.
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ETAPE | : LETEMPS DE REFLEHR

oul. Vous fumez. Uenvie o'arvéter vous

towrmente Lesprit ow vous effleure o pelne.

Quelle que sott votre sttuation, avolr ce carnet

en main est déja wn premier pas de franchi
vers Le changement. Notre objectif est tout
sauf vous stresser ou vous mettre en oifficulte.
Ce carnet a pour but de vous alder dans votre
questionnement, Vous accompagner sur Le
chemin que vous avez cholst.

P i commencé & fumer iy &

O d’arvéter &

N Z .
JSai déjaessayeé . e
4 01 de dimmnuer

Je fume actuellement

8

Aooro in ‘talmo, ol 7

Etes-vous devenu (e) acecro auw tabac ouw est-ce une habltude dont Ll sevalt
facile de vous défaire ? L test court (test de Fagerstrdm) vous permet d'y

volr clatr PaY rapport o votre éventuelle dépendance phgslque.
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Combien de temps apres votre réveil fumez-vous votre |
prevuitre clgarette ?
Dans Les 5 premitres mbinutes =2
Entre & et 20 milnutes 2
Entre 21 et 60 minutes 1
APpres 60 mlnutes 0

Trouvez-vous difficile de vous abstenir de fuumer dans Les
enolrolts ol c'est Lnterdit ?

oul 1

Now 0

diffictlement ?
La premiere Le matin 1
N'lmporte quelle autre 0

Aﬁ&}ueLLe cloarette de la JDMVV\E@ renoncertez-vous le plus
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Conblen de cigarettes fumez-vous par jour en moyenne ? =5 so (spe :
10 ou MmoLns (&) o0 N .
11&20 1 -:DeOﬂQT"asdﬁ :
21030 2 » 2 dépendance .
=1 ou plus = 2iDEB 04 .

5 , o° . LA7l :

Fumez-vous & wn rythme plus soutenu le wmatin que «: Dépendance taible

Laprés-midi ? eDe5 06 .

- oul 1 L Dépendance :
Now ) . N

." mc@évw»@ .

. < °

Fumez-vous lorsque vous etes walade et devez vester =i De 7 0 10 .

couché (e) toute La jowrnée ? Total - +: Dépendance forte :
out 1 : °. . .

¥ N 5 J ou tres forte :

® o0 0000000000000 00000000000000000000000 e ® e ec0o 0000000000 ®

Quel que solt Le résultat obtenu, prenez du recul. Nous ne sommes pas
tous €gaux foce au tabac. Le fumenr trés dépendant physiquement
peut, dans des clrconstances favorables, sortir de son addiction sans
POUK autant en « baver ». Le petit fumeur, dit peu dépendant, aura
parfols biew plus de wmal o Lacher ses 4-5 sacro-saintes clgarettes.
Chacun sa route, chacun son ryjthme.

Vous fo saves peict- tre Xég@

La fumée de tabac contlent environ 4200 substances ; les plus
connues sont La nicotineg, Le monoxyde de carbone et Les gondrons.
Own Y trouve ausst du plomb, de Lammoniac, de la naphtaline, du
cadmium, de L'arsente, ... Et O, cela devient plus lnquittant.
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Ce%t cluwi toutga 7

La nicotine est la substance qui nous rend accro au tabac. En 7
secondes, la nicotine inhalée atteint le cerveau et procure d'agréables
sensations : elle peut donner le sentiment qu’elle nous stimule, nous
détend, augmente notre concentration, augmente nos performances,
elle diminue nos angoisses et qussi notre appétit !

La nicotine agit rapidement et son effet est de courte durée : aprés
environ deux heures, le manque apparait. Avec le temps, les prises
de tabac se rapprochent, il y a un effet de tolérance qui s'installe

amenant 3 une consommation réquliére nécessaire pour
bien fonctionner. oo e
L °
La nicotine est aussi utilisée sous , ® ..
forme  médicamenteuse  (substituts e .
Le fatus est .

nicotiniques) pour aider le fumeur 3 faire

L] [ ]
face au manque en période de seviage o purticulierment sensidle o
ou de diminution. Sous cette forme, I3 (O i lb ori .
diffusion est plus lente et n'entraine pas ¢, a L g e prie en s

ou peu de dépendance. . /’)ar?fw dwyywé .

Le monoxydedecatboneest un gazincolore  * o Lo
et inodore présent dans tout phénomene de $e

combustion (chauffe-eau, cheminée, ...). Il se lie aux  globules

rouges et prend |3 place de I'oxygéne. C'est pourquoi le
L ° e fumeursera plus vite hors d'haleine qu'un
° e non-fumeur. A la lonque, les parois

[ ([ ]

des vaisseaux sanquins s'altérent ce

'./U‘SQM‘& F”\’iSfVlf, on a .. qui méne 3 des obstructions plus
o importantes et cela provoque des

:}7“ (;dm‘é(;ﬁ” 80 substances o troubles cardio-vasculaires (3rtéres

o . s> ;, @ bouchées). Le taux de monoxyde
Janerglnes dars ln WO de carbone inhalé peut étre mesuré

° de tabac. ,° trés facilement en consultation de
® e  tabacologie 3 l'aide d'un petit appareil
e 4. e appeleCO testeur.
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Un non-fumeur aura un taux le plus souvent inférieur 3 5 et un
fumeur actif généralement au-del de 10.

Les goudrons rassemblent plusieurs substances nocives. Ils sont
notamment responsables de la coloration jaune des doigts et des dents.
A un stade ultérieur, ils jouent un réle important dans le développement
des cancers.

Envie d'en savoir un peu plus sur « tabac et santé » ¢ Rendez-vous
page 34.

Chez mor, foéserve les signes ou Symptomes
sunants lies & mon tabagisme :

Peut-etre qu'a L'hewre actuelle, vous we ressentez pas encore de
répercussions du tabac sur votre santé. Vous abordez done cette
remise en question avee plus de sérénité.

Quel que solt votre état de santé actuel, votre corps devrait apprécier
de ne plus gtre exposé aux constituants du tabac. Trés vapldement, Les
prevlers bénéfices apparaissent.




Les 10 oHets \oogiti%( de V andt A abac

Aprés 20 mlnutes : les puLsatLows du coemr et la press’wm sanguine
vetrowvent des valewrs dans Lla normee.

° Apres € s Voxygénation du sang revient o la normale. Le risque
d'infarctus du myocarde commence i diminuer.

APres 24 1 o le monoxyde de carbone est éliming du corps. Les
powmons commencent o Ellminer le mucus et les goudrons. Le
risque d'infectlons resplratoires, type bronchite et pneumonde,
commence i baisser.

° Apres 48 1 - La nicotine nest plus décelable dans Le sang.
° Apres 1 semaing : Le gout et Lodorat s’améliorent.

Aprts 2 0 9 wols ¢ la vesplration s’‘améliore (molns de toux,
° davantage de souffle). La fonction pulmonaire est augmentée oe
5010 %.

Apres 1an : le risque de wealadies cardio-vasculaires (infarctus,
par exemeple) est védudt de moltié.

Apres 5 ans : Le risque d'accldent vasculalre cérébral est véoluit de
e moltié atnst aque Le risque de cancer de La bouche, de L'cesophage et
de la vesste.

APpres 10 ans : Le risque de cancer du poumon est védult de moltle.
° Le risque d'accloent vasculalre céréoral vejoint Le niveau de risque
oles non-fumeunrs.

APres 15 ans : Le visque de maladies cavdio-vasculaires (infarctus,

@pm exemple) rejo’wuc celul des non-fumeurs. La wortalité (toutes
causes confonolues) rejomt quasiment celle des personnes qul
wont jamats fumé.
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Soucleux de protéger la santé de tous, fumewrs et non-fumeurs,
le Législateur a décldé d'interdire le tabac dans de nombreux Ligux
publics. Cecl a, notamment, pour effet que Le fumeur se sent oe moins
en. wmolns Libre de ses mouvements et son bimage change. Certains
sortent désormals pour em griller une tandis que d'autres en ont
profité pour rompre avee cette habitude.

Fuumer comporte des désavantages, nwotamment son coltt. Vous étes

bien placé pour Le savolr, fumer colite ew effet de plus en plus cher.

IO
QPQPQPQRQRRRQRQ
Un paguet me coite ....euros

Je fume .... paguet(s) de cijarettes/tabac par
semaune.

Je dépense donc .... euros pour le tabac.
En un mois, je dépense ....euros pour le tabac
Enun an, je dépense ...euros pour le tabac.

Avec cet argent, /aura/& envie de me payer ...




ETAPE 2 : LETEMPS DE (HDISIR

Letabagisme est un comportement que vous avez cevtainement adopté
pour des vaisons diverses : curlosité, envie d'aventure, découverte,
complicité avee les amls, défl envers L'autorité, ... Le maintien de
ce comportement est Lié en partie o la dépendance que vous avez
développée.

Au fait, pour quelles raisons fumez-vous toujours aujourdhul ? Est-
ce duplaisiv ? Est-ce un besoin ? Est-ce wune LLberte 2 Lune contrainte 2.
La réalisation de votre jowrnal de bord vous aidera i Lolentifier le vile
Joué par chaque clgarette dans votve vie.

| nvirtation & réaj( iser votm(}owmj( Ao oord

Notez a chaque prise de tabac :

* A quel moment de la journée cela se produit ?

*  QDans quelles circonstances ?

*  Quelles pensées traversent votre esprit ?

*  Que ressentez-vous avant de prendre une cigarette ?

® Quel est votre degré de satisfaction suite a la prise de
tabac ? Sur unme échelle de 0 a 10, sachant que 0 indique
« aucune satisfaction » et 10 une « pleine satisfaction ».

Nous vous conseillons de faire ce petit exercice durant au moins une journée
ordinaire.
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Et S Xou/ajg he \mgwc-te Wagi&llw 7

Difficile de prendre une décision et de vous Y mettre ? Révez un pew:
bmaginons gue vous ayez une baguette magique et que celle-ct balate
Le tabac de votre vie. Comment vous sentiriez-vous ? Comment seratt
votre vie ?

Si javais une 6@ueh‘e magigue pour arvéter
de fumer...
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| vitation & tester votre motivation

e ®® ® 0 0000 e 00000000 0000000000000 0o

lv»tﬁy_‘p[étatiaw duw scove:

Score £ 5 wotlvation o renforcer et qul
nécessite une alde et wn soutien pour arréter
de fumer.

Scove & ou F i wotlvation moyenne. Un
soutlen wotivationnel peut vous atder o
valoriser vos acquis.

Score 2 2 motivation élevée.

.
® e 0000000000000 00000000000c0000 000 ®
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Mon score de motivation n'a pas encore atteint son maximum 7
Sy réfiéchis et J’/hd/gue ce qui pourrait /’at/jmem‘er et je le note.
Eremple : me relarxer dauam‘cge.

2

les F actions que je décide de mettre en place pour y arviver sont :
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|witation & r@aliser votre propre balance decisionnelle

Listez Les avantages et inconvénients que vous rencontrez en fumant
et ceux gque vous pourviez vencontrer en déciodant de ne plus fumer ou
e fumer molns.

@m‘f&g@a & fumes @m‘f&g& a E@a/om—c&mm%
e eomietia ey e typerdnie:
F
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Mailntenant que vous avez Listé ces Eléments et en vous référant b
votre journal de bord quotidien, sélectionnez dans chague case Le ou
les éléments qui ont Le plus de polds pour vous. Cela vous atdera d'une
part, & Y volr clatr sur ce qui vous frelne et, d'autre part, o relativiser
peut-re les avantages que vous attribuez i votre sttuation actuelle.

Aedter Jo fumer 7 D, wais... a[wwV 7

Vous pouvez avolr Lentifié des raisons d'arvéter de fumer sans pour
autant vous sentiv prét(e) o le fatre.

En effet, lorsquon lnterroge les fumeurs, une majorl‘cé envisage
o'arvéter de fummer... uwjow. Peur de s’y mettre, d'autres priorités,
des soucls qui prépccupent : autant de raisons qui nous poussent o
mettre entre parenthéses Le ijc’c o'arveter de fummer. Chacun attend
« Le bon moment ». O, L'attente nous rend passifs et le bon moment
ne se présentern peut-gtre jamals. :

77

‘\||II

Ce qui me 6/03ue actuellement ’est :

{1111

[ ]
I||
[N

SASSSSSSSANNNNANNY | ||
L]

=N

\||I
Iy
]

En résumé, mes motwations pour arvéter de fumer sont :
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Journee mini-defi

(L est possible de déclencher sol-méme
un changement. Par exemple, on peut
se lancer wn petit défl : « Est-ce que je
sernls capable de wlen passer pendant
une journée? ». Selancer un tel challenge
permet swrtout de sortir de ce qui rend
dépendant, de ce qui fait que L'on ne
change jamals dans La vie : Lo pensée du
tout ou rien. Clest-n-dive quau fond, nous
avons tous tendance o penser : soit Le tout
- « Je ne seral plus jamais dépendant, je seral
completement guéri » - soit le riew - « lnutile
de Lutter, je veste comume ¢a ». Mieux vaut un
. petit changement awjowrd’hul ow demain,
quun grand changement aprés-demain | Done,
dédvamatisons le changement et expérimentons
ce quwn petit défl comme celud de ne pas fumer
durant uwejowwée WOUS PrOCUIE COMIME SENSALLONS

et comme pensées.

40

9
8
3
6
S
L
3

Sudte i ce minl-défi, mon degyré de conflance pour arvéter
de fumer sur une échelle de 1 & 10 est awjowrd’hud de ...

Je décide de deux actions qui m’aideront & avowr confiance en moi :
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Arr6ter fo fumer vui mais.. ca Laitmal 7

Vous avez envie d'arvéter de fumer et vous wavez pas envie de vivre
wn enfer | On vous comprend |

Ow sait que se défalre d'wne dépendance comme celle ou tabac
(psgchotogiqwz, comportementale et phgslqm) ne st passe pas
toujours sans difficulté. Certains désagréments ow symptdmes
pewvent apparaitre. Tout le mownde wne les vit pas avee Lo méme
intensité. Certains fumeurs ont des symptdmes de sevrage assez
forts et dautres non. Quolquil en solt, vassurez-vous, ceux-cl
ne sont pas étermels. Ce sont Les trols premires journfes Les plus
difficiles. Ensulte, les signes de mangue et Linconfort s’estompent
progressivement pour disparattre completement au bout de trols mols.

(L peut s'agir de :

manque d’énergie

oir frotd MAUX DE TETE

com'ﬁpﬂﬁon

humeur &éPTeSS.We
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La crainte de la prise de polds représente chez beaucoup un frein
constdérable a LUarvét du tabac. Uapparition de kilos excédentalres
w'est pas agréable o vivre. Bst-ce évitable ? Comment y faire face ?

En effet, une prise de polds de quelques Rilos accompagne Le sevrage
tabagioque chez une majorité de fumeurs. Celle-cl semble s’explicuer en
partie par La modification du métabolisme et aussi par le changement
et Laugmentation des prises alimentaires. Le regard nouveau gue
vous accortlerez i votre corps et La bienveillance que vous développerez
envers Votre personne vous alderont i « gérer » ces wmodifications
corporelles. La « lutte » contre Les kilos e dolt pas venir alowrdiv votre
quotidien. Stvous ne vous en sortez pas, whésitez pas i consulter un
médecin nutritionniste ou une diététicienne.

TRTHF o ¥y gl
e P TN

Avrtter de fummer peut, pour cevtaines personnes, vVoulolr dive perte
oe platsiv. Cest en quelque sorte faive Le dewdl ol'vun ami fidele (qui
ne nous veut pas que du bien). Trop souvent, Larvét du tabac est
synonyme de morosité, voire d'épisode dépressif.

Prenez le temps de lister, dés maintenant, toutes les petites et grandes choses
de la vie qui pourraient vous apporter une note positive dans la période de
sevrage mais aussi dans votre nouvelle vie et classez-les en leur accordant
une a trois étoiles :
A : cette idée me convient peu
Y Y cette idée me convient moyennement

W OW WX : cette idée me convient a la folie

20




i Me promener tranguillement sans autre but que de me faire :

fjolamr :

e, B

i Me doucher en prencant conscience du ruissellement de leau :

: sur mon corps :

L B
Rejomdre un de mes proches pour une séance de cinéma :

....................................................................................... PP
Louer un film que [ apprécie spécialement :

.................... que [apprécie SpECIEmEnt. | e
Prendre le temps de préparer un bon repas :

....................................................................................... e

| Mettre chague jour le prix. de mon paguet de cigarettes dans

une twelre :

: M/O/fy,yun w ,,7 e,gf/,éf/gue ................................................ , .......................
: Me P / w/jer dan S U ” Aam C///, ,,,/ eS e“en f,e//e& ........................ , .......................
: Ew ufeyef damey & W /amu&, ?ue ?w meP/a% ....................... , .......................
24}2?/%;,2/3&?6%: aa‘,‘,,fé ?ue/a, faujaum Va,,/u ﬂwe ef ? ueJe , .......................
Heleverlepatientovtequetude T

77

Comment se \aré\mmr Qe olwv\gath 7 :

Eixez-vous wn oblectif: arvéter oe fumer totalement ou ogérer
différemment ma consommation de tabac (diminution significative,
consommation controlée, ne plus fumer o Vintérieur, etc).

MON OBJECEIf @SE ........oovovvcicreessciees st

Fixez-vous wune date d'andt ou de changement, gue Lo date spit
symbolique ou non pour vous. C'est un rendez-vous avee vous-
ménme. Voyez cela comme un oléfl plutdt que comme une obligation.
Finalement, c'est bien vous qui avez pris la décision.

Sarvéte de fumer ou Je décide de modfier ma consommation en
passant de ... & ... cigarettes,le ................................

21




Préparez cette jowrnée : volel queloues Loées : jetez briguets, cendriers
et autres objets Liés i votre consommation de tabac et informez vos
proches de votre décision. Cherchez éventuellement Le soutien de L'un
d'entre eux pour Vous coacher et vous soutenlr dans cette démarche.

Vous avez de bonnes raisons d'arvéter oe fumer volre de procéder o un
changement dans votre consommation et peut-gtre oue vous ne savez
PAs encore comment Vous Y prendre ni vers qul vous tourner. Nous
allons vous donner quelques polnts de repere.
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Qm \oe/wt leaMVer 7

© Un tabacologue : o savolr, wa professionnel de santé ou
wn psychologue qui propose un accompagnement dans La
gestion de Lo dépendance au tabac. Celui-ci doit gtre & méme
de vous atder pav vapport o la odépendance psgcmLo@Lque,
comportementale et physique. Le tabacologue consulte en privé
ou o Uhopital. En Belgloue, les consultations de tabacologie
- rtalisées par un tabacologue reconmnu ou un meédecin -sont
remboursées en partie par la mutuelle. Informations sur
www.atdeauxfumenrs.be.
Certains Centres d’Alde aux Fumeurs (CAFS) et tabacologues
proposent également des accompagnements en groupe. Arréter
de fumer avee d'autres personnes, échanger avee eux, est une
option & ne pas négliger.

+ La ligwne Toabacstop, ouverte du lundi au vewdredi, de 15h &
19h. Ses services sont gratulits. Des tabacologues répondent i
VoS questions et vous informent. Ils proposent également oles B
accompagmnenments personnalisés par téléphone : 0£00/111.00

77

© Votve wédecin généraliste est aussl souvent un partennire =
privilégié qui peut vous orienter ou vous accompagner.

* Votve pharmacien peut vous présenter Les différentes formes et
dosages de substituts nicotiniques ou les autres médicaments
d'alde au sevrage tabagique.

. Lembdecin nutriltlionntste et La digtéticienmne sont o consulter
st la prése de po’w&s - ou st la cratnte de celle-cl - entrave votre
projet d'arvét tabagique.

.« Méme votre dentiste peut vous renselgner | ©

Pour m’aider, je fais appel & :

o U I T ——




infc[m trues etastuces \aowr Vivre alL mielx
fes prefwiers, jours, Sans tabac

Difficile de tout wodifier dans sa fagon de vivre, manger, bouger,
bolre, etc. Sélectionnez parmi La liste sulvante des trucs et astuces,
le tiercé des actions que vous allez mettre en place dés aujourd’hud :
Vwwe un jour & la fois et éloigner les pensées négaties

L (« aypourd’hui je ne fume pas » plutdt que « cava étre compligué

i Manger des fruits. La nicotine détruit en partie la vitamme C, le
i fumeur a donc des besoins accrus par rapport au non-fumeur.

i Bowe beaucoup d’eau : votre corps en a besom pour éliminer la '
L nicotine et les autres substances nocives ; cela peut aussi vous
L aider & fare face & envie de tabac. :

: Saisiv toutes les opportunmités pour bouger et étve ulextéreur.
:Vos poumons encombrés par le monoryde de carbone et ':

i Noter les raisons pour lesquelles vous avez décidé d’arvéter
i de fumer sur une petite carte « mémo » & glisser dans votre :

24




ETAE 5:\ETEMPS DAGIR

Vous avez décidé d'avvéter de fumer. La décision n été difficile
o prendre car trgs Lmportante. Cette partie du carnet de bord vous
accompagne dons Lo mise en ceuvre de ce changement.

Trues etastuces pour vous aider G, tenir Ye colp
‘FM aux envies 0(7@ W

Lors ole votre arvét du tabac, vous allez vencontrer de fortes envies de
fumer. Cela est tout i fatt normal et peut encore se présenter pendant
quelques mots. Celles-cl peuvent etre déclenchées par des situations
spéeifiques comme : La fin d’un repas, bolve un verve d'aleool, Le stress,
Lo nervosite, ...

A titre de comparaison, une personne qui porte un plitre connatt de
fortes démangenisons et elle we peut pas se gratter. Hewreusement, Les
démangeaisons ne durent pas et s'estompent peu a peu ; La personmne
s'en trowve soulagée. Clest Lo wméme chose avee les fortes envies de
fumer. St vous latssez passer celles-cl, sans Y céder, vous observerez
qu'elles vont disparaitre comme elles sont venues.

Malgré tout, certalnes stratfgies peuvent vous alder & contourner
Lenvie de fumer. Celles-cl ne sont pas toutes i premdre au pled de Lo
Lettre, cholsissez celles qui pourront vous gtrve utiles sans vous mingr
Le woral :

o Jévite les situations 3 risque : vous pouvez réduire ['envie de tabac en

évitant par exemple, la consommation d'alcool et de café; mais aussi
les situations ot vous aviez I'habitude de fumer comme la pause
cigarette au travail. Si vous vous retrouvez de fagon inattendue dans
unesituation decetype, réfugiez-vousdans unendroitsanstentation.

25
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Je recherche des distractions afin de casser mes automatismes. Par
exemple, aprés avoir mangé, je romps mes habitudes : faire une
petite balade 3 pied, du jogqing ou des exercices de relaxation. Toute
activité physique de plein air est recommandée.

Je relativise « la magie de la cigarette » : en effet, les fumeurs qui

vivent le manque de tabac ont tendance 3 idéaliser les effets de I
cigarette, ils se focalisent sur les aspects positifs de la consommation.
Quand le doute s'installe, quand vous avez I'impression que vous
étiez mieux lorsque vous fumiez, alors reprenez votre balance
décisionnelle et relisez vos motivations.

Je pense différemment: 'envie de fumer méne souvent 3 la prise de

cigarette parce qu’on pense qu’on ne saura de toute fagon pasy faire
face ou que l'envie ne peut disparaitre qu’en fumant.

Avec ce genre de pensées, il est difficile de ne pas fumer. Elles ne
nous aident pas. En outre, elles ne correspondent pas 3 la réalité.
Par conséquent, formulez une pensée alternative qui vous aidera
3 résister aux envies de fumer. Dites-vous par exemple, « C'est une
sensation désagréable et je | laisse passer ».

iJe ne peurx pas viwe sans'Je peux tres bienvivre sans fumer.

cigarette. i Lanuit je ne fume pas et je surs bien. :
: Fumer me relaxe. i La nicotine est un stimulant et ’est
:  le mangue de nicotine qui conduit au

: stress. :
i Fumer m’occupe et éloigne i Une fois la cigawette fumée, Vennui'
:Vennui. : revient. :
i La cigarette m’aide & me i Cest le mangue de cigarette qui'
: concentrer. : détourne mon attention. :
: Fumer me donne confiance. i (e nest pas lu cigawette qui me'

. donne confiance en moi mars bien ce

i Je manque de volonté. i Je cherche ce qui va me donner

: envie d’arvéter de fumer.




o Surfer sur l'envie de fumer: avez-vous déj3 observé les surfeurs?
Ils ne vont pas contre la vague, mais aussi longtemps que possible,
ils [a prennent de coté et se laissent porter par elle. De cette fagon,
vous pouvez également gérer vos envies de fumer. Vous pouvez,
surfer avec elles jusqu'a ce quelles passent. En effet, 'envie de fumer
est quelque chose de temporaire. Elle ressemble 3 cette vaque :
elle s’exprime discrétement, augmente pour atteindre un pic puis
disparait progressivement.

o Jutilise ma « carte mémoire » : dans les situations de forte tension
(situations 3 risques, bouleversements émotionnels, fortes envies
de fumer,...), il est parfois difficile de se souvenir et de mettre en
pratique les stratégies qui sont censées aider 3 ne pas craquer ; c'est
pourquoi nous vous proposons de noter vos stratégies, trucs et

astuces sur une carte que vous dlisserez

Lo *® ., dans votre portefeuille ou que vous

. o laisserez dans un endroit proche de

vous. Ainsi, en cas de difficultés,
. e vous trouverez rapidement votre
> strutigies, certrins wédicaments pewert® carte mémoire et vous vous

—_ e it d fumer® remémorerez ca]memen’c ce

. ace e envies iniplrievses B2 mer g 1|y 3 lieu de faire en pareille

° Farlez=en 4 un. professionvel de swité S circonstance.

. (wir p. 23) o

¢ Je me mets 3 ['écoute de mon corps par la pleine conscience. Cela
vous permettra de mieux gérer votre impulsivité et vos émotions
et donc vos envies de fumer. Vous trouverez 3 la page suivante
quelques exercices 3 expérimenter :

e Cowy?lémem‘ammmt acs ®
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Marcher en pleine conscience

Cet exercice de méditation fait partie de la méthode de la pleine conscience.
C’est un exercice d’observation, qui méne a une meilleure perception de soi et du
monde.

I[ consiste a marcher en étant complétement concentré sur chacun de nos pas.
Pour garder la conscience de chaque mouvement, il faut marcher trés lentement.
Concentrez-vous sur le contact du pied avec le sol, les muscles du pied qui
s’étirent et se contractent pendant le pas, le mouvement de la jambe, la [égére
oscillation du corps qui cherche [équilibre. . .

Posez votre regard quelques pas devant vous.

Une fois la conscience de la marche acquise, pensez aux autres sensations et

( perceptions que VOus ressentez.

Se laver les mains en pleine conscience

Prenez conscience de [eau qui coule sur vos mains, de sa température, des
sensations que vous ressentez. Essayez d observer le mouvement de vos mains
comme si vous vous les laviez pour la premiére fois.

Si votre esprit vagabonde essayez de ramener votre attention sur les sensations
autour de vos mains.

Variantes: se laver les dents, prendre une douche en pleine conscience.

N —
S'allonger sur le sol en pleine conscience

Allongez-vous sur le dos et prenez conscience du contact de votre corps avec le
sol.

Observez les sensations au niveau de vos pieds et restez d observer ce contact
pendant quelques minutes. Observez ensuite le contact de vos fesses avec le sol.
Remontez ensuite au niveau de vos épaules et observez ensuite le contact de
votre téte avec le sol.

Source : Florian Saffer. Les kilos émotionnels. Gérez vos émotions, perdez du poids.
URL : www.alimentation-emotionnelle.fr. - Consulté en aotit 2013.
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|nvitzetion & noter [es, actions & mettre en FYM
A5 votre prefwier jour Jandt

Pour vivre plemement cette journée sans tabac et les suivantes, jai
décidé de :

1
E’t%\ J” ny arrive pas ol S J” mwllw 7
La décision o'avréter de fumer peut, hélas, parfols aboutiv au retour

des habitudes passées. 1L arvive que de tels incldents se produisent
dans Les périodes de stress.

(Llustration :

Nathalie ne fume plus depuis plus de & mols. Elle combine travail et
cours du solr. Elle souhaite obtenir une promotion professionnelle. Elle
travaille dur. C'est fatiguant mais elle tient bon. Le tevmps consacré
aux Lloisirs se rédult comme une peaw de chagrin. Un solr, alors
quelle est toujours occupée de travailler sur son ordinatewr, celui-ci
se plante. Elle pense alors « c'est la catastrophe, je dois finir ¢a pour
demain, je wy arriveral jamais ». Elle panique et appelle son amle,
mais celle-ci ne répond pas. En désespolr de cause, elle sonne chez son
voisin qui est un as de Linformatique. IL la rassure et Lul offre une
clgarette. Elle pourrait refuser mais elle se rassure en pensant « ¢a
ne devrait pas wme faire de mal ». Ils commencent o parler et Nathalie
fume wune cigarette aprés L'autre. A wune hewre du matin, elle retowrmne
enfin & la waison: sa rédaction west toujours pas rédigée, et elle se
sent plus que jamais en échec ...

Dans cette histoire, iL ny a rien dextraordinaire. A premigre vue, Lo
panne d'ordinatewr peut expliquer La rechute, mats Les bases de celle-
cl ont €té jetées beaucouwp plus tot.

Le crash de Vordinatewr est wune situation i haut risque et représente
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un risque de rechute. Toutefols, plusieurs signes avant-coureurs
Vannongaient. Nathalie met tout som temps Libre dans ses études et
wa plus de lolsirs. Ce rythme est difficile & maintenir. (L ne faut
pas beaucoup pour perdre Le contrble et pour retomber dans Les vieilles
habitudes. Bn ce sens, le mangue de relaxation est un signal avant-
coureuwr de la vechute.

+  Grosse fatigue. +  Un imprévu qui +  Slaccorder 1h de

Manque de loisirs
et de relachement.
Pression au niveau

retarde le travail
comme le crash de
l'ordinateur.

break tous les jours
entre le boulot et
les cours du soir.

rofessionnel. +  Ne pas ouvrir ses
P p
cours le dimanche

aprés-midi

|nitation & crder votre \oYam A action

Pour vous atder aw wmiewx i faive face i de telles clrconstances, nous
vous lnvitons i Loentifier vos propres signes avant-coureurs et les
situations & haut risque pour vous. Quelgu'un gqul connalt bien ses
foiblesses peut ausst mieux se préparer. Ecrivez également vos propres
alternatives o Lo cloarette downs de telles clrconstances.

Mes situations Mes solutions

a haut-risque

Signes avant-coureurs
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Néanmoins, st une rechute survient, il est important de garoler La téte
frolde. Méflons-nous des pensées négatives comme « vous Voyez gque
Jen'y arvive pas, je suis voué(e) & etre esclave de La clgarette toute ma
vie », ou « je suls trop nul(le) », « je wal pas de volonté ». Ce type de
pensées ne vous aide pas, bien auw contraire.

C'est vl qu'il west pas agréable de se rendre compte que tout n'est
PAS encore sous controle. Prenez du recul : aprés de longues années de
vie et done d'habitudes, d’automatismes, volre de complicité avee La
clgarette, i est difficile d'imaginer rompre avee ce passé du jour au
lendemain et sans trébucher. Appelle-t-on cela une vechute ou bien un
opprentissage ? En envisageant cette étope comme une expérience en
tont que telle, celle-cl vous permet alors de wmieux cerner et dviter Les
situations o visoue. ELle sert i vebondir.
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lv\vimﬁon @ mvw‘af ir vo’cm(}owm? oVe \ao\mV 0VIL J\awgwwt

Nous vous bnvitons & woter vos petites et grandes victolres aw jour Le
Jour et & vous fatre plaisir.

P S ai décidé d’arvéter de fumerle ...

4
J: Je suis fierte)de ............

Jemesens ............................
Je me faus plaisiv en...............................

J2 .‘Jé surs fier(e) de
Je me sens
Je me fas plaisiv en

JJ . je suis fier(e) de
Je me sens
Je me fas plaisiv en

J4 . je suis fier(e) de
Je me sens
Je me fais pleusw en

J§ .‘Jé suis fier(e) de
Je me sens
Je me fas plaisiv en

J6 . je suis fier(e) de
Je me sens
Je me fas plaisiv en

J7 : je suis fier(e) de
Je me sens
Je me fais pleuswr en

Contlnuez o prendre note de Vos progires jour apres jour, semaing apres
semabng jusquau jour ou vous wen aurez plus besoin...
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Mes vendez-vous el contacts

- Mon tabacologue

Nom :
“Tel :
- Adresse :

‘ Dates de rendez-vous :

 Mon médecin généraliste

Nom :
“Tel :
- Adresse :

Dates c]e rendez—vous H

 Tabacstop : 0800/111.00
Du lundi au vendredi 15h-19h

Autre personne contact
Nom :

el :

- Adresse :

: Dates de rendez-vous :
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Le tabac et Ea, sante

Le tabagisme a des conséquences sur la santé. Citons pour exemples :
les affections des bronches et des poumons (prewmonte, bronchite,
emphgséme, bronchopnewmopathie obstructive,...), les waladies
cavdio-vasculaires (infarctus, accident vasculaive céréoral,...), les
fausses-couches, Le retavol de crolssance pour Le feetus, Linfertilité.

Certains symptomes comme Lle fait d'étre o court d'halelne ow de
tousser ont tendance o etve mainimisés par Les personunes qui fument.
Elles interpretent cela parfols, & tort, comme une conséquence
« wormale » de lewr tabagisme. Ov, certaines maladies, comme La
BPCO (bronchopnewmopathie chronioue obstructive), se développent
de facon insidieuse en passant par différents stades. Mieux vaut étre
attentif. Le petit test ci-dessous vous situe par rapport & ce visque :

e ® © © 0 0 0 0 00 0 0000000000000 0000000000000 00000000000000000 .0,

1. )'al 40 ans oul  Now

2. )e suls fumenr(se) oul  Nown

2. Je suls plus vite essoufflé(e) que les autres oul  Nown
personnes de mon dge

4. _Je crache véguligrement oul  Nown

5. _Je tousse régulierement oul  Now

e 00 e 000000000000

Total :

® 00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000e o°

e ®9 © 0 0 0 0000000000000 000000000 00 00 ,

nterprétation du score:

.

St vous avez répondu « oul » & au molns
3 questions, L est recommandé de prendre
rendez-vous chez votre médecin pour réaliser
une spirométrie. Ce test permet de détecter
lo BPCO et done de la prendre en charge
précocement. La mutuelle intervient dans e

cout de Lexamen.

@ e e 000 0000000000000 00
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Les statistioues montrent gue les fumenrs ont wne espérance de vie
plus courte que les non-fumeurs : s perdent en moyenne 10 ans
de vie. On compte dans e monde wn déces dix au tabac toutes les &
seconales.

Le tabagisme passif est également noclf pour la santé. La fumée
passive se compose i emviron £5% de fumée Llatérale (celle qui
s’échappe de La clgarette posée dans Le cendrier). Elle contient, du fait
de sa combustion o plus faible tevpérature, davantage de substances
nocives que la fumée principale. Fumer a done des conséquences
néfastes pour Lo santé du fumewr wais aussi pour celle oe son
entourage.

Fumbe passive
nicotine X 3
goudron X 3

CO X 5.
+ de substances cancérigenes
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Vous vous questionnez sur votre consommation de tabac ?

Ce carnet vous emmeéne en voyage | Vous y rencontrerez des pistes
de réflexion, des tests ou encore des informations.

Réfléchir, décider et agir sont les étapes proposées.

Alors, prét 3 embarquer ... ¢

avec le soutien de la Région wallonne et
de la Commission Communautaire Commune:

@@ Wallonie ] ) as

~7 familles santé handicap COMMISSION
- AVIQ COMMUNAUTAIRE
) COMMUNE



