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Tu es agé(e) entre 12 et 17 ans ? Tu fumes ? Alors lis ceci car ce programme s'adresse a
toi ! Il a éte spécialement concu pour t'aider & comprendre ta situation en tant que per-
sonne fumeuse. Ce programme intitulé : Ca vient de s’éteindre ! te présente quatre grands
modules d’égale importance qui peuvent te motiver a cesser de fumer : Je me regarde, Je
me motive, Je me libére et Je me découvre. Viens rencontrer Chloé, Mathieu, Emilie et
Pierre-Luc qui ont tous un mot a te dire concernant leur experience face a la cigarette. Tu
as certainement, toi aussi, ton mot a dire...

Voici Chloé Cadieux, elle a 13 ans. Elle fume depuis 1'age de 10 ans. Elle a commence a
fumer en compagnie d’amis. Elle voulait séduire le beau Jonathan, le gars le plus " cool "
de I'école. Ca a marche, sauf qu’elle fume depuis ce jour. Elle ne sait pas si la cigarette
est vraiment aussi nocive que les gens le disent. Elle constate que tous ses ami(e)s
fument alors que d'un autre c6té on lui répéte que le tabac tue. Elle essaie de comprendre
tout ca mais ce n’est pas facile. Toi, est-ce que ta situation ressemble a celle de Chloé ? Si
tu n'es pas certain(e) des dommages que la cigarette peut engendrer sur ta santé, joins-toi
a Chloé et complete les exercices du premier module intitulé : Je me regarde.

Voici Mathieu Perron, il a 16 ans. Il fume en cachette de ses parents depuis longtemps.
Il a commence & fumer avec Froufrou, son voisin d’en face. En effet, Mathieu venait d'em-
meénager avec ses parents dans un nouveau quartier et il se sentait seul. Il fit la connais-
sance de Froufrou, qui l'initia au tabac. C’est ainsi que Mathieu commenca a fumer la
cigarette. Il ne croyait pas que les effets négatifs de la cigarette pouvaient s’appliquer a
lui. Pourtant, malgré son physique d’athléte, Mathieu réalise a quel point aujourdhui la
cigarette I'empéche de performer au hockey. Avec le temps, il est devenu accroc du tabac.
Il voudrait bien cesser de fumer, mais il éprouve quelques problémes de motivation. Toi,
es-tu démotivé(e) ? Si oui, compléte les exercices du deuxiéme module intitulé : Je me
motive. Peut-étre seras-tu plus enthousiaste pour mettre un terme a ta dépendance ?

Voici Emilie Beauchamp, elle a 14 ans. Elle vient d'écraser sa derniére cigarette. Elle
etait tanneée de manquer de souffle en jouant au basket-ball. Mais elle a peur de ne pas
pouvoir passer au travers du manque de nicotine et de se mettre a engraisser. Elle croit
également que ses ami(e)s vont 1'agacer et qu’elle finira par recommencer a fumer.
Toutefois, l'infirmiére de 1'école va 1'aider a poursuivre sa déemarche. Quoi qu'il en soit,
Emilie est trés motivée. Elle se prépare a compléter les exercices du troisiéme module et
elle finira par remporter la victoire contre le tabac. Veux-tu te joindre a Emilie, toi qui
aujourd’hui as décidé d'arréter de fumer ?

Voici, enfin, Pierre-Luc Lefebvre, il a 17 ans. C’est un gagnant. Il ne fume plus depuis
deux semaines. Quel exploit | Pierre-Luc est trés fier de lui. Toi, le serais-tu & sa place ?
Comme le dit si bien Pierre-Luc, ce n’est pas tout de cesser de fumer, il faut continuer a
mettre les efforts pour demeurer un non-fumeur. C’est ¢a qui est le plus difficile. Etant
conscient de cette difficulté, Pierre-Luc a décide de faire les exercices du quatriéme
module et d’accrocher son nouveau dipléome de non-fumeur au mur de sa chambre. Et toi,
quand vas-tu accrocher ton diplome ?
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Je m’appelle Chloé

et J'ai 13 ans

5% < Javau’ dix ans quand je lai fait
@ il , C'était ma premiére expérience

L8 AU JOURDHUL, JE ME REGARDE
{1 ET JE NE COMPTE PLUS LES ANNEES

Q)
“ Cette journée-la, j'étais fatiguée. Je me souviens que le directeur de I'école devait

prononcer son premier grand discours devant les éléves. C'était I'automne. Les feuilles
tombaient et je mourais d’ennui. Toujours la méme routine, aprés 1'école, clé en main, je
devais ramener mon petit frére a la maison, 'aider a faire ses devoirs et attendre que notre meére arrive du tra-
vail pour préparer avec elle le souper. Quel fardeau ! Chaque fois que maman pénétrait dans le vestibule, ciga-
rette au bec, je m’énervais. Je détestais la voir fumer. Elle puait le tabac. Elle dégageait une odeur comparable
a un cendrier qui n'avait pas été lavé depuis au moins six mois. Beurk ! Quelle odeur désagréable ! D'accord,
j'exagére un peu, mais c'était tout de méme degueu-
lasse. On aurait dit que les murs de la
maison, encrassés par la fumée de tabac, Y
étaient en train d’étouffer net en nous o 2 C'Eb
asphyxiant du méme coup mon frére et TS { =
moi. <Q
Un jour que notre mére se trouvait chez la (:)' T
voisine, mon frére et moi avions brilé
toutes ses cigarettes. Ses trois paquets 2 (]
prirent la direction du foyer qui ornait - o
notre salon. Ce soir-13, je vous jure que ! 5 /
j'y ai gotité. C'était la premiére fois ///’ % S /
que ma meére haussait le ton aussi :
gravement. J'ai été privée o
de télévision pour une :
semaine. J'en ai braillé un
coup. Tout ¢a pour des ciga-
rettes. Non mais ¢a s'peut-tu ?
Quant 4 mon frére, il s’en est tiré
avec trois heures de télévision en
moins pour la méme soiree. II fut
plus chanceux que moi. C’est com-
préhensible : mon frére est __
le chouchou de ma mére.
Elle prend toujours pour lui.
Je dois montrer I'exemple parce
que je suis la plus vieille, me
répete-t-elle souvent. C'est-
tu assez con ? " Fais ci, fais
¢a... Fais pas ci, fais pas ¢a... Et surtout ne com-
mence jamais a fumer. C’est mauvais pour ta santé. Si tu savais, ma fille, comment c’est difficile d'arréter de
fumer... " " Non mais pourquoi tu fumes, d'abord ? T'sé veux dire... En tout cas, moi, je ne fumerai jamais..."

7
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J'ai parlé trop vite... Comme je vous le disais, cette
journée-la, j'étais crevée. Lécole, les
devoirs, mon petit frére, ma

mere... J'avais l'impression

que j'en avais trop sur les

épaules. Il me semblait que la

vie était plate. Pour me dis- 5
traire un peu, je décidai de
rendre visite & Yannick, le gars ) )
le plus " in " de I'école. Lui et "@

ses amis m'attendaient au seuil ‘

de sa porte. En arrivant, Yannick

me presenta Jonathan. Ce 3
fut le coup de foudre T, ’0‘ A
instantané. Il était telle- o>

ment beau. Le seulhic:{ . |
il fumait. C'est & ce
moment-la que je reali-

sai que je n'étais pas

aussi " cool " que les

autres. Je regardai

Yannick dans les yeux et,

pour la premiére fois, je lui fis signe de la téte.
Aussi incroyable que ¢a pouvait I'étre, moi Chloe
Cadieux, je lui dis oui. C’est alors que Jonathan sortit de son paquet trois cigarettes : une pour lui, 'autre pour
Yannick et la derniére pour moi. J'étais trés nerveuse. J'avais peur de m'étouffer et de fournir une bonne occa-
sion aux autres et a4 Jonathan surtout de rire de moi. Il ne fallait pas que je m'étouffe. De quoi j'aurais eu 1'air !
Je voulais tellement faire comme les autres et plaire au beau Jonathan. Je voulais surtout qu’il me trouve
" cool ". Ca a marché, sauf que je ne respirais pas la fumée de la cigarette. Jonathan pensait que je fumais
depuis longtemps et il me trouvait bien intéressante. Nous avons jasé une bonne partie de la soirée tout en
fumant quelques cigarettes... Je te le jure, je n'ai jamais fumé autant qu'a cette soirée-la.

Le lendemain matin, ce fut terrible. Il n'y avait pas que le beau Jonathan qui me faisait de l'effet, il y avait aussi
la cigarette. Le mal de cceur s'était emparé de moi au dernier degré. Au cours de cette journée, je me suis
brosseé les dents au moins dix fois en jurant que je ne recom-
mencerais plus. A bas le tabac !, criais-je 4 m’époumoner. Je n'ai
.~ Pas su tenir ma promesse. C’était plus fort que moi. Par la suite,
— j’ai revu Jonathan a plusieurs reprises et, bien siir, pour lui
plaire, je continuai a fumer. J'avais 10 ans. J'étais jeune, n'est-ce
: \pas ? Aujourd’hui, j'ai 13 ans et je fume prés d'un paquet par jour.
Je sors encore avec Jonathan et nous nous aimons; du moins je le
crois. Quant & ma mere, elle me reproche d'avoir agi comme elle.
Elle voudrait bien cesser de fumer. Si vous l'entendiez ! Elle tousse
comme un vieux " bazou ". C'est vraiment " dégueu " de I'enten-
dre. Sij'étais a sa place, ¢a ferait longtemps que j'aurais cessé de
fumer.

Pour ma part, je ne sais pas trop ou j’en suis avec le tabac. Tous mes
amis fument... ou presque. Dans le fond, fumer n'est peut-étre pas aussi
bon que je ne le crois. J'entends souvent dire que le tabac est malsain
pour la santé. D'un autre c6te, je m'apergois qu'une bonne partie de

¢a. Je vais compléter les exercices du premier module et peut-étre
qu’apres j'y verrai un peu plus clair.



MA TOUTE PREMIERE EXPERIENCE AVEC LE TABAC

A ton tour maintenant de me révéler ton identité et de me raconter ton histoire
depuis la tovte premiére fois ov tv en a5 Fumé une. Apreés, fi tv le veux, je te
propose de compléter avec moi les exercices dv premier module intitulé :

Je me reqarde.

Je m'appelle ;

J‘Bi___,___, ans.

Javais anf quand je L'ai Aait.
C'était ma premiére expérience.
AUJOURD'HUI, JE ME REGARDE ET

JE CONSTATE QUE...

QUELQUES CONSIGNES
Transcris ton histoire et partage-la avec vne personne
que tv considéres i!“PoP""anfe Povr tol.

JE FAIS LE BILAN

e Qu'as-tu éprouvé lorsque tu as raconté ton histoire a cette personne ?
¢ Qu'as-tu appris de nouveau sur toi 7

e Si ¢'était a refaire, que changerais-tu a ton histoire ? Pourquoi ?

¢ Quels sont les points que tu as en commun avec Chlog¢ ?

e En quoi ton expérience différe-t-elle de celle de Chloé ?

¢ Que retiens-tu de cet exercice ?



Vv QUAND JETAIS ENFANT...

Quand j‘éf‘&‘lf enfant
Je pensais différemment
‘ )) Aujcwlfd‘lﬂui, j’ai 3?&&0‘;
Je vois la vie avtrement

QUELQUES CONSIGNES

Référe-tol 3 ton vécv et compléte les phrases svivantes.

* Lorsque j'avais cing ans, je croyais que la cigarette...
e Lorsque j'avais sept ans, je pensais que fumer...
* Lorsque j'avais dix ans, je disais que le tabac...
¢ Lorsque j'ai eu douze ans, je savais que la cigarette...

¢ Aujourd’'hui, j'ai grandi et je crois que fumer...

MON RESUME

Résume en quelques lignes ce qui 12 le plus Frappé dans ce que tv viens d'affirmer.

As-tv déja pensé 3 cesser de Fumer ?



VRAI 0U FAUX ?

L parait que Fumer aide 3 mievx vivre

Que les ciqarettes inhalées détendent
Que Lon pevt arréter Facilement
Méme $i L'on Fume depuis Longtemps

QUELQUES CONSIGNES
Lis Les affirmations Svivantes et réponds par vral ov Favx
en encerclant ta réponse.

1. La nicotine crée une dépendance aussi forte que
1’héroine ou la cocaine.

Vrai Favx
2. Les cigarettes causent des maladies cardiaques.

Vrai Favx

3. La fumée de la cigarette dans I'environnement n’affecte aucunement les non-fumeurs.

VYﬂi Favx

4, Les fumeurs qui ont renoncé au tabac vivent plus longtemps que ceux qui
continuent a fumer.

Vral Favx

5. Une femme qui fume durant sa grossesse ne peut pas nuire a son bébe.
Vrai Favx
6. La nicotine est une drogue dangereuse pour la sante.

Vrai Fauvx

7. Renoncer au tabac est une bonne fagon de préserver sa santé en espérant vivre
plus longtemps.

Vrai Favx

8. Fumer n’est pas aussi dommageable pour la santé qu'on le laisse croire.

Vrai Favx

Réponses avx affirmations :

xnej 'g Teip 'L TRIA 'O Xnej 'S TeIA 'Y xnej ‘g TeIp '€ TeIp [



SUIS-JE DEPENDANTI(E) ?

La wnicotine est une drogue
Elle est Uihﬁl’édiehf le Plvf Puiffahf dv plant de tabac
Elle crée une dépendance aussi Forte que Lhéroine ov La cocaine

QUELQUES CONSIGNES
Répomlf avx affirmations Svivantes par ovl ov Par won
povr connaitre ton deqré de dépendance i la nicotine.
Soi honnete avec tol-meéme.

e J'al souvent le gout de fumer.

o Je respire la fumeée quand je fume.

 Je fume au moins dix cigarettes par jour. ;

« Je fume ma premiére cigarette dans la premiére dem'ir—.heure.jaf)_rés? m'etre levé(e) du lit.
» Je fume davantage les fins de semaine. "\ Ly

o Je fume davantage si je prends de 1'alcool. : B

e Quand l'envie de fumer me prend et que je n'ai pa{é de cigar'é'ttesi," jé deviens irritable.
« Je fume plus souvent le matin que 1’aprés-midi ou le soir. _' -- 7

e Quatre heures sans fumer est pour moi une torture. ..

¢ Je fume avant d’aller au lit.

« Je fume quand je suis grippél(e).

o Je fume parfois dans des endroits interdits.

« J'éeprouve de la difficulté a moins fumer.

o Ma meilleure cigarette est celle du soir.

RESULTATS

Compile Le nombre de ovi que tv as accumuléy.
Si tu as dix oui ou plus, tu es sans doute fortement dépendant(e) de la nicotine. Tu considéres la cigarette
comme une amie intime qui te tient compagnie. Si tu veux cesser de fumer, tu dois te préparer mentalement en
changeant certaines de tes habitudes de vie.

Si ton nombre de oui se situe entre 5 et 9, tu présentes probablement une dépendance modérée a I'égard de
la nicotine. Tu es & risque de développer une dépendance plus sévére a la nicotine, car plus tu fumes, plus tu
auras envie de fumer. N'oublie pas que la nicotine est une drogue et que son réle consiste a te rendre dépen-
dant(e). Avec un peu d'efforts, tu pourrais abandonner cette habitude facilement.

Si ton nombre de oui se situe entre 1 et 4, tu présentes une légére dépendance a l'égard de la nicotine. Tu
aurais intérét a renoncer avant d'étre compléetement dépendant(e).



POURQUO! FUMER ?

(Partie 1)
Les 9gens Furment povr Plvfieuﬂ raifons
Pour aveir dv plaisiv, pour relaxer et se détendre
Pour faire comme les avtres, pour Saffirmer
Povr ne pas ewgraisser, pour contrer les effets
déragréabl.ef Liés av Manque de hiCOﬁne, etc¢.

QUELQUES CONSIGNES

Lis attentivement chaque énoncé et encercle
tovs les numéros qul Te concernent.

. Je trouve agréable d’allumer une cigarette.
. JJaime tenir une cigarette entre mes doigts.
. J’aime avoir un paquet de cigarettes sur moi.
. J'aime regarder la fumeée qui sort de ma
bouche.
. Je me sens bien apres avoir fumé une
cigarette.
. J'aime l'odeur du tabac.
. J'aime fumer apres les repas.
. JJaime fumer pendant que je parle au
téléephone.
9. Je trouve que fumer est relaxant.
10. Je crois que fumer est une bonne fagon
de diminuer mon stress.
11. Je fume avant d’aller au lit.
12. Je fume pour mieux dormir.
13. Je fume parce que mes ami(e)s fument.
14. Je fume surtout en presence de
mes ami(e)s.
15. Je fume rarement quand je suis seul(e).
16. Je me sens a part des autres si je ne fume pas.
17. J'ai de la difficulté a dire non quand un(e)
ami(e) me présente une cigarette.
18. Je fume en cachette de certaines personnes
(ex. : mes parents).
19. Je fume pour paraitre plus " cool " aux yeux
des autres.
20. Je fume pour me démarquer des autres qui ont l'air trop ordinaire.
21. Je fume parce que je ne veux pas engraisser.
22. Je fume pour perdre du poids.
23. Je fume quand j’ai faim.
24. la cigarette remplace souvent mes collations de la journée.
25.Quand je n’ai plus de cigarettes, je ne pense qu’'a ¢a.
26. Tant que je n’ai pas fumé, j'ai de la difficulté & me concentrer.
21. Je trouve difficile d’arréter de fumer.
28.Quand je n'ai plus de cigarettes, je cours pour m’en procurer.

10

(42 BWN -

0 ;D




POURQUOI FUMER ?

(Partie I
Tv fumes pour certaines raifons
Povr les avantages que cela te procure
Essaie maintenant de volr pourquol tv continves 3 Fumer

QUELQUES CONSIGNES
Lis les paragraphes svivants et décovvre les motifs de ta confommation.

Si tu as encerclé trois ou quatre des énoncés 1, 2, 3 et 4, cela indique que tu fumes pour
le plaisir de te voir fumer. Tu le fais donc pour le geste.

Si tu as encerclé trois ou quatre des énoncés 5, 6, 7 et 8, cela signifie que tu fumes pour
les effets psychologiques que la nicotine te procure. Tu le fais donc pour le plaisir.

Si tu as encercleé trois ou quatre des énoncés 9, 10, 11 et 12, cela laisse croire que tu
fumes pour te détendre. Tu le fais pour calmer tes nerfs.

Si tu as encerclé trois ou quatre des énonceés 13, 14, 15 et 16, cela porte a dire que tu
fumes pour imiter les autres. Tu le fais pour ne pas étre seul(e) et pour appartenir a un
groupe d’'ami(e)s.

Si tu as encerclé trois ou quatre des énonceés 17, 18, 19 et 20, cela indique que tu fumes
pour t'affirmer devant les autres. Tu le fais pour augmenter ta confiance en toi.

Si tu as encerclé trois ou quatre des énonces 21, 22, 23 et 24, cela signifie que tu fumes
pour ne pas engraisser. Tu crois que la cigarette agit a titre de coupe-faim.

Si tu as encerclé trois ou quatre des énonces 25, 26, 27 et 28, cela indique que tu fumes
parce que tu ne peux faire autrement. Tu as développé une dépendance a la nicotine.

&3

Enfin, il se pourrait que tu aies ¢ encerclé oui a plusieurs de ces énoncés. Il
n’est donc pas impossible que tu g @ fumes pour plusieurs raisons.




JE CONNAIS LE TABAC, MAPAME NICOTINE !

Jai entendv dire que tv fumais la ciqarette
Jai entendv dire que tv fumais depuis vn certain temps
J:ﬂl entendv dire 1ue Tv Fur"aif povr P[ufieurf ralfons
A toi maintenant de me dire §i tv connals le tabac

QUELQUES CONSIGNES

Soif honnete et nomme trols grandes raifons povr lefq'uellef tv Fumes.

Je Fume parce que

Je fume parce que

Je Fume parce que

COMPLETE LES PHRASES SUIVANTES...

« J'ai découvert que le tabac est...
e Je sais que fumer est...

« Je comprends que la nicotine soit...

QueS—_ .

 J’ai fumé ma premiere cigarette quand...
P . + représente
O )
o J'ai accepté de fumer la cigarette parce que... ¢ Ol \ le 12 ot
5 . Povr tor ?
Qu est-ce ~d
o Je fume depuis que... ‘o le tabac ?
« Je réalise que la cigarette est... : |
Yo Est-cel)
« Je ne fume pas quand... :‘ElhoClF ?

« Je peux remplacer la cigarette par...

« Je pense a cesser de fumer parce que...



FUMER COUTE CHER !

IL parait que Fumer colte cher
Que l'argent est difficilement qagné
Que je pourrais LUimvestir avtrement
En me payant un tas de Fantalsies...

QUELQUES CONSIGNES

Munis-tol dvne calculatrice et réponds avx eLveS’ﬁOhf fvivantes.
¢ Depuis combien d'années fumes-tu ?

« Combien de cigarettes par jour fumes-tu environ ?
« Combien d’argent dépenses-tu par semaine pour tes cigarettes ?

« Peux-tu multiplier ce montant par 52 semaines ? A combien s'éléve ce montant
annuellement ?

e Peux-tu multiplier ce montant annuel par le nombre d’années que tu fumes ?
A combien s’eléve ce montant ?

¢ Que remarques-tu ?
e Crois-tu que fumer te cotte cher ?
« Crois-tu que fumer cofite cher a tes parents (si ce sont eux qui paient tes cigarettes) ?

 Peux-tu, cette fois-ci, calculer ton montant annuel en le multipliant par 10 ans ?
A combien s’éleve ce montant ?

e Que realises-tu ?
« Que pourrais-tu acheter avec tout cet argent si tu ne l'investissais pas dans tes cigarettes ?

» Crois-tu maintenant que tu pourrais investir ton argent autrement ? Comment
pourrais-tu t'y prendre ?
Une personne ebul 2 fumeé Pehdﬂnf 10 anf vn Pae‘_uef par jour
a2 dépensé approximativement la somme de 26 571 §,
ce qui équivavt 3 une année de falaire.
16 571 $ qui partent en Fumée, Cest vn pensez-y biew !
” \

(&




oE QUOI J'AI L'AR ?

(Partie 1)

QUELQUES CONSIGNES

Assieds-tol devant un grand Mirolr
Allvme-tol une ciqarette
Regarde-tor Fumer
Eteins ta ciqavette
Léve-toi et compléte les phrases svivantes...

QUAND JE FUME...

¢ Quand je fume, j'ai I'air de...
A | .::_:-.: ————— .
» Quand je fume, je me sens comme...

¢ Quand je fume, j'agis comme...

 Quand je fume, je sais que...

¢ Quand je fume, mon cceur et m':e‘.s p:t.auri'no_x_ls sogt_.,ﬁ "
e Quand je fume, ma respiratigl‘:l. est o

¢ Quand je fume, j’ai mal...

e Quand je fume, je dépense...

« Quand je fume, je me prive de...

QUE CONSTATES-TU ?
Savais-tv que " Dans n'imparte quel grovpe de 1 000 Canadiens de 20 ans qvl Fument, prés
de a moitié (500) vont movrir dv tabagisme S'ils continvent; 250 vont movkir avant d'aveir
atteint 10 ans. Par contre, 9 vont &tre tvés dans des accidents de la rovte

’

et vn seul sera assassing. "*

* Source : Centre national de documentation sur le tabac et la santé (1995). Les conséquences du tabagisme pour la santé.
Unité de recherche sur le tabac de I'Ontario. p. 1




pE QUOI JAI L'AIR ?

(Partie I

QUELQUES CONSIGNES
Assieds-toi devant vn grand miroir
Reqarde-tol bien, puis Ferme Les yevx
Prends vne dizaine de bonnes respirations
Duvre les yeux, puis reqarde-tol 4 movveav
Léve-tol et compléte les phrases svivantes...

QUAND JE NE FUME PAS...

e Quand je ne fume pas, j'ai l'air de...

e Quand je ne fume pas, je sens que...

e Quand je ne fume pas, je me sens com.me.g.:._j 3
e Quand je ne fume pas, j'agis comme... . |

« Quand je ne fume pas, je sais que...

e Quand je ne fume pas, mon coeur et mes poumons sont...

e Quand je ne fume pas, ma respiration est...

o Quand je ne fume pas, mon-corps me dit..;~

e Quand je ne fume pas, mon _e__sprit me dit..;

¢ Quand je ne fume pas, je gagné'.-.i;:

QUE CDN$TATE$ TU?

Savais-tv e " Plus de 1 mum de Canadiens. (pLu: de la mortié :
des Canadiens qui ont déja F.me} ont . renonce v, fabaam«e Il v 2 maintenant '
plus alancrenr Fumeor; que de. Fmeurr

* Source : Centre national de documentation sur le tabac et la sante (1995). Les conséquences du tabagisme pour la santé.
Unité de recherche sur le tabac de 1'Ontario. p. 12.



§l JETAIS UNE CIGARETTE...

Je prendrais ton argent
Je woirais 3 tes activités physiques
J'affecterais ta vie en volant ta santé

QUELQUES CONSIGNES

Réalises-tv que la nicotine, le govdron et Uoxyde de carbone
contenvs dans la ciqarette Sont des poisons ?
Que cv:ﬂhd tv Eumes preés d'vn P‘JeLvef par jo-.rif,
tv portes la ciqarette 3 ta bouche prés de 250 fois ?

Que dirais-tv maintenant 4 ton corps et avx avires ?

« Voici ce que je dirais a mon ceceur :

 Voici ce que je dirais 4 mes poumons :

» Voici ce que je dirais a ma gorge :

« Voici ce que je dirais a mon haleine :

» Voici ce que je dirais a mes cheveux :

« Voici ce que je dirais a ma peau :

« Voici ce que je dirais a mes vétements :

« Voici ce que je dirais a mon porte-monnaie :

« Voici ce que je dirais a mon entourage :

Et ?'eff-ce qve je Pourﬁif bien dire 3 mon médecin vne fois malade ?




Je consulte quatre personnes qui Fument R X
Je leu} demande de m’a?c:ler (r ( \ -(' "C""E3
Car Je Svif vne perfonne Curievse | //' ( -<@.>-
Qui cherche 3 comprendre ¥
Les perceptions des jeunes et des adultes g '_,
Concernant l.'ufage dv tabac :) L0

QUELQUES CONSIGNES > '

Pose les questions Suivantes 4 quatre personnes d'dqes différents
(e adolescente, wn adolescent, e femme adulte et wn homme adulte) en ‘
retranscrivant levrs réponses sur ce questionnalre.
¥ T

Photocopie ce questionnaire en quatre exemplaires "
pour Faciliter ton travail. ‘(

« A quel age as-tu commencé a fumer ?

\
1
| |
« Quels étaient tes motifs ? l v
(
e Pourquoi continues-tu & fumer ? \ \
—

e As-tu déja pense a cesser de fumer ? Pourquoi ?

 As-tu déja essaye d'arréter ? Combien de temps as-tu réussi a =
maintenir ton abstinence ?

e Qu'est-ce qui a été le plus difficile pour toi lorsque tu as essayé
d’arréter ?

e As-tu I'intention un jour d’abandonner l"'usage du tabac ?
Pourquoi ?

» Comment comptes-tu t'y prendre pour reussir a decrocher de cet usage ?

e D'apres toi, quelle serait la meilleure méthode pour arréter de fumer ?



LES RESULTATS DE MON ENQUETE

Je compile les résultats
Janalyse le tovt
Japporte mes impressions
Je fais mes recommandations
Et je les partage avec les avtres

Q) QUELQUES CONSIGNES
Inscris tes impressions et tes recom-
mandations en te référant avx
résvltats de ton emLuéfe.
Partage-les avec les éléves de
":—_ ton école en publianf le tovt dans le
Jovrnal scolaive.

MES IMPRESSIONS CONCERNANT L'USAGE b TABAC
CHEZ LES JEUNES VERSUS LES ADULTES SONT :

MES RECOMMANDATIONS CONCERNANT L'USAGE U TABAC
POUR LES JEUNES, POUR LES ADULTES SONT :




MG, pI§-MO! TOUT !
(16 (ks 2oy
A@ G-
S

J'aimerais me libérer du tabac parce que

Av point o3 Jen svis rendule)

Je ferais mievx de regarder vn pev plus loin
Av fond je n'ai rien 3 perdre
Mais fans dovte tout 3 gagmer

QUELQUES CONSIGNES

Soif homnéte et womme trols 3ranolef raifons Pour
lesquelles tv aimerails te libérer dv tabac.

J'aimerais me libérer du tabac parce que

J'aimerais me libérer du tabac parce que

CROIS-TU QUE FUMER EST DANGEREUX POUR TA SANTE ?
EXPLIQUE-TOI.

CROIS-TU POUVOIR TE LIBERER pU TABAC ?
EXPLIQUE-TOL.

PEUX-TU NOMMER TROIS FACONS DE TE LIBERER DU TABAC ?
EXEMPLE : MACHER DE LA GOMME SANS SUCRE.




PLUS JE FUME, PLUS JE M'ETEINS ¢

Quand je fume, je raccovrcis ma vie d'av moins § minvtes
Quand Je Fume, j‘eMPo'lfonne rMon CorpS
Quand je fume, je mexpose 3 tovtes sortes de maladies

QUELQUES CONSIGNES

Soif honnete avec tol-méme et nomme tous les Inconvénients
qve le tabac 12 occasionnés jusqv'ici dans ta vie.

Voici ma Liste d'inconvénients :

Er S JENE fUMAIS PAS ?

Nomme tous ter b:enfan‘r ?e tv reffen‘hr‘alr ﬂ tv cessais Lvsage dv tabac.

\lolCl ~a l.lﬁ'e ele blenF‘aﬂ's’

POURQUO! CONTINUVER A FUMER ALORS ?

Fais les exercices dv devxiéme module povr te motiver davantage.



