Une initiative de :

Je releve le défi
d’arréter de fumer...

Pour garder la motivation
Je me félicite pour chaque journée passée sans fumer.

Je mets de coté de I'argent que j'aurais normalement dépensé pour
acheter mes cigarettes... et je me gate !

Je me rappelle les raisons pour lesquelles j'ai voulu arréter de fumer.
Au besoin, je les affiche sur mon frigo ou mon ordi, je les mentionne
amon entourage, je me les répéte avant de me coucher...

Je mrassure de bien manger et de bouger tous les jours pour contréler
mon poids. Pour des trucs, je consulte les sections «Questions de poids»
et «Bouger pour écraser» du site DefiTabac.ca

Je demande & mon parrain, ma marraine ou mon coéquipier
de m’appeler pour me dire des petits mots d’encouragement ou
de m’en envoyer par courriel, par messagerie texte ou en utilisant

les cartes virtuelles du site DefiTabac.ca

Je pense a la fierté que j'aurai d’avoir réussi a me libérer de
cette dépendance.

Je me rappelle que le seul véritable échec est de cesser d’essayer.

En partenariat avec :

J’ai besoin d’aide...

Je visite le site DefiTabac.ca pour lire ses mulltiples rubriques
d'information et pour bénéficier de I'entraide d’'une extraordinaire
communauté virtuelle.

Je compose le numéro 1 866 jarréte (527-7383) ou je m'adresse
au Centre d’abandon du tabagisme le plus pres de chez moi pour
obtenir des services de soutien personnalisés, gratuits et confidentiels.

Je me procure la trousse d’accompagnement gratuite «Jean Coutu
a la rescousse» en présentant ma confirmation d'inscription au Défi
dans une des pharmacies Jean Coutu.

Je consulte mon médecin ou mon pharmacien pour avoir des
renseignements sur les aides pharmacologiques a la cessation tabagique.

Je profite des conseils et des messages d’encouragement des
courriels J’écr@se jusqu’a la fin de ma premiere année sans fumer
(abonnement sur le site DefiTabac.ca).

Défi
yarréte,
jly" gagne .
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