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SE PREPARER

Arréter de vapoter peut étre
plus facile si :
Tu as un plan.
Tu t'y prépares.
Tu écris les raisons pour
lesquelles tu veux arréter.

I9VIAIS 3a
SIWQLAWAS

Ecris les trois principales
raisons pour lesquelles tu

arrétes et garde-les avec toi.
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PLUS D'AIDE POUR ARRETER
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PAS UNE
EXPERIENCE

AIDER LES JEUNES A

'ARRETER DE VAPOTER




Les déclencheurs sont les choses qui te donnent envie de vapoter, comme les
gens, les lieux, efc. Il estimportant de connaitre tes déclencheurs afin de pouvoir
metire en place un plan pour y faire face. Evite les déclencheurs, les envies et les

autres tentations qui te donnent envie de vapoter.

SOUTIEN

A qui peux-tu parler et sur qui peux-tu compter
pour obtenir du soutien?

DE TON

AIDE!

Qualités recherchées

* Encouragement

* Bon exemple
* Patience et compassion

¢ Bonne écoute

DEMANDE DE L'AIDE

: Il peut étre difficile Il peut étre difficile
d’arréter de vapoter, mais 8 d’arréter de vapoter, mais

tu peux t’entourer. tu peux t'entourer. Dis a tes amis jue tu as
décidé d'arréter de vapoter.

Les amis, la famille, les Les amis, la famille, les Tu auras peut-étre la surprise
collégues et d'autres collégues et d'autres de voir que d'autres veulent
personnes peuvent éire la personnes peuvent étre la aussi essayer.
pour t'écouter,'te remonter le pour t'écouter, te remonter le
moral et te distraire pour moral et te distraire pour
t'empécher de vapoter. t'empécher de vapoter.

Conseils pour t'aider a gérer le sevrage, les envies et les déclencheurs.

Boire de I'eau * S'occuper * Macher de la gomme

Respirer profondément * Bouger * Monter des escaliers
Se distraire o Lire un livre * Griffonner

Texter ou parler avec des amis ¢ Aller marcher
Faire un casse-téte

RECOMPENSE-TOI!

Mettre fin & une dépendance, n'est PAS FACILE.

Récompense-toi en cours de route, méme si tu as cessé

]
de vapoter une seule journée, un week-end ou une
semaine entiere!
Quelle récompense t'encouragerait a arréter de
vapoter? Par exemple, t'offrir une manucure, un
[
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nouveau jeu ou ton plat préféré a emporter.

Arréter de vapoter est difficile et plusieurs
PERSISTER POUR tentatives peuvent étre nécessaires avant d'arréter

m our de bon. Chaque tentative te rapproche de
'arrét définitif.
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INSTRUCTIONS

DE PLIAGE Imprime la ressource en sélectionnant recto-verso
(ou deux faces) dans tes options d'impression. Si tu
n’as pas ['option d'impression recto-verso, tu peux
imprimer sur deux pages et les coller ensemble
(colle ou ruban adhésif).

Plie la feuille en deux sur la longueur.

N'imprime que les pages 1 et 2.
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Le produit final ressemblera & cecil

Enfin, plie la feuille en deux sur la longueur. (Le titre
en couverture doit étre & I'avant et « RESSOURCES
SUPPLEMENTAIRES » doit étre a l'arriére.)

Puis, plie la feuille en deux sur la largeur.




