PAS UNE

EXPERIENCE

INSTRUCTIONS
DE PLIAGE
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Imprimez les informations en sélectionnant I'option
recto verso (a double face) dans vos options
d’'impression. Si vous ne disposez pas d’une option
d’'impression recto verso, vous pouvez imprimer
surdeux pages séparément et les collerensemble.
N’imprimez que les pages 2 et 3.
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Pliez le papier en deux dans le sens de la
longueur.

Ensuite, pliez le papier en deux dans le
sens de la largeur.
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Enfin, pliez le papier en deux dans le
sens de la longueur. (Le titre de la
couverture doit étre placé al'avant et «
RESSOURCES SUPPLEMENTAIRES » &
l'arriere.)
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Le produit final ressemblera a ceci !
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CHOISIR
UNE JOURNEE

JE VAIS ARRETER DE VAPOTER
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SEVRAGE DE
LA NICOTINE
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LES SYMPTOMES

DE SEVRAGE
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DECLENCHEUR TU N’ES PAS SEUL, DEMANDE DE L’AIDE

Lesdéclencheurssontlesfacteursquitedonnentenviedevapoter, tellesles personnes, les
endroits, etc. Il est important d’étre conscient de tes déclencheurs afin de pouvoir
élaborerun p.Ian pour les affronter efficacement. Evite les déclencheurs, les envies et @ceor Al vesEar e
autrestentationsquitedonnentlego(itdevapoter. &tre difficile, et tu n’as pas

a le faire tout seul. Fais-leur savoir comment Dis & tes amis que tu
taider. cesses de vapoter, et tu
pourraisétre surpris que

d’autres veuillent
essayeraussi.

Les amis, lafamille, les collegues
de travail et d’autres personnes Parexemple, situ te sens
peuvent étre la pour t’écouter, stressé, demande a un amide
teremonterlemoral ette t'aider a te distraire.
distraite de!’utilisation des
produits du vapotage.

Conseils pourt'aider a gérer le sevrage, les envies de vapoter et les éléments déclencheurs :

Boire de I'eau Se teniroccupé Macher de lagomme
Respirations profondes Etre actif Monter les escaliers
Sedistraire Lireunlivre Faire du griffonnage

Envoyer un texto/parler Se promener Faire une puzzle
a un(e) ami(e

’

ASSISTANCE RECOMPENSE-TOI

« . : 0 q oLz A
A qui peux-tu t'adresser et sur qui peux-tu compter pour 1In’est pas facile de se libérer de la dépendance.
Récompense-toi en cours de route, quetuaiesarrété pour une

obtenirde l’aide ? LML : " I
journée, un week-end ou une semaine entiere!
Quelle récompense t’inciterait a arréter de
vapoter?
Par exemple, offre-toi une manucure, un
|
A

nouveau jeu ou ton plat préféré.

J'Al BESOIN
DE TON

AIDE!
Des qualités recherchées :

o Etre unbonmodeéle e Encourager NE JAMAIS CESSER Il peut étre difficile d’arréter de vapoter, et il faudra peut-étre

faire quelquesessaisavantd’arréterdéfinitivement. Chaque

= Savoir écouter « Etre patient et attentionné
- D,ESSA YER tentative terapproche de I’'abandon définitif du vapotage.




