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SEMAINES

pour accompagner

Félicitations d’avoir accepté de jouer le r6le de coach pour appuyerun participant
gui s’est engagé areleverle Défi J'arréte, j'y gagne! Votre soutien est important
et augmente ses chance s de réus sir a gagner sonc ombat con tre la cigarette.

Votre réle
de parrain  ou de marraine

sEtre a I'écoute de votre partenaire, I'enco urager et le sou tenir dans les mome nts difficiles.
sLui montrer que vous avez confiance qu'il peut réussir a relever son Défi.

sLui rappeler ce qui I'a motivé a cesser de fumer si sa volonté est a la baisse.

sRester patient et compréhensif quand il a des sautes d’humeur et des moments d’impatience.

sVous renseigner sur l'abandon du tabagisme. Visitez le site DefiTabac.ca.

Pour aider
votre partenaire

sEncouragez-le  a étre actif physiquement, a relaxer et a se changer les idées. Pourquoi ne pas lui proposer de faire
une sortie avec vous (marche, hockey, cinéma, resto, etc.)?

s Faites-lui penser de boire de l'eau et offrez-lui de la gomme sans sucreou des pailles pour déjouer ses envies de fumer .
sSoulignez ses efforts par des messages de félicitations ou des surprises.
sEncouragez-le  a partager son expérience avec la communauté virtuelle du DefiTabac.ca.
s Si votre partenaire utilise une aide pharmacologique pour arréter de fumer , invitez-le a suivre son traitement tel qu’il
a été prescrit et a s’adresser au pharmacien ou au médecin s’il a des questions.

Que faire
en cas de rechute ?

sEvitez de juger votre partenaire : il faut souvent plus d'une tentative pour cesser de fumer pour de bon.
sEncouragez-le a faire un autre essailorsqu’il sera prét: le seul véritable échec, c'est de cesser d'essayer !
sinvitez-le a réfléchir aux raisons qui I'ont fait rechuter : il sera mieux préparé la prochaine fois.

sGardez en téte que c'est SA motivation qui compte : ne poussez pas trop.
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