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DE PREVENTION
DES CONDUITES
A RISQUES

Soutenir
Quel.le.s un pr Odle’

professionnel.le.s ?

PARIS Seine-santoenis

el ai vous preniez le temps
de vous interroger
pour trouver

la bonne altitude ?

www.tabac-info-service.fr

www.tabac-info-service.fr

www.drogues-info-service.fr

le site + I'appli + soutien
téléphonique au 3989

les Franciliens #MoisSansTabac

Le Souf(é

Le-de-France

o eespadd @

Elaboré dans le cadre du comité technique parisien du prévention du tabagisme
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Ces professionnel.le.s peuvent aussi
vous accompagner en tant qu’entourage

~—

8'assurer qu’il.elle trouve [ aide dont il.elle a besoin.

Arréter ou réduire ?

Il existe différents moyens pour diminuer ou arréter sa

consommation de tabac. Chacun.e peut choisir I'aide qui lui - \

parait la plus adaptée.

lls apportent de la nicotine pour ne pas ressentir de manque
physique pendant I'arrét du tabac. Médecin, infirmier, chirur-
gien-dentiste, masseur kinésithérapeute, sage-femme peuvent
prescrire ces substituts nicotiniques qui seront alors remboursés
par I’Assurance maladie. lls sont par ailleurs disponibles en vente
libre dans les pharmacies.

La varénicline et le buproprion peuvent étre prescrits par un
médecin lorsque les substituts nicotiniques n’ont pas permis
I'arrét du tabac.

JMPOSSIBLE

Cela peut constituer une aide pour réduire sa consommation
de tabac dans une perspective d’arrét.

Il est important de conseiller I'utilisation des produits de
vapotage répondant aux normes AFNOR et portant le
marquage CE. Si 'usage du vaporisateur n’est pas inoffensif,
il reste nettement moins nocif que la cigarette.

Ce sont des stratégies d’évitement et de remplacement
préconisées pour gérer I'envie de fumer.

Sophrologie, acupuncture, hypnose, etc...
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gu'ilelle arréte” §

JARRIVE PAS A LUI EN PARLER
SANS QU'ON S’ENGUEULE

JAIMERAIS
LE.LA CONVAINCRE



U.elle vous dit :

Lorsqu’on veut aider un.e proche PATIENT

. . « Je m’arréte quand je veur >.
on peut adopter !nalgre §0| dgs TOLERANT D & Yous fui répondez
comportements inadaptés qui -
risquent d’étre A. Oui, si tu veux, tu peux !

-

contreproductifs. ENCOURAGEANT

/_ C. Donc, tu penses y arriver seul.e ?

B. Cela fait longtemps que je t’entends dire ¢a ...

Lelle vous dit < J ai peur d’arréter

de fumer >.
Pour ouvrir le dialogue, je lwi dis ... Vous lui répondez :
. . \
Avoir un proche qui fume T
. ’ o A.Tu devrais arréter de fumer : -

peut-étre vécu comme difficile, - : A. Mais non, tu verras, tout ira bien
voire, douloureux ! B. Je m'inquiéte du nombre de cigarettes B. Peur ! Toi ? N'importe quoi !

que tu fumes.

: o C. Je comprends que tu aies des craintes,

Plus on en fait une affaire . C. Situ ne t'arrétes pas, alors ... ) on peut en parler

personnelle... plus cela peut
tendre la relation.

l.elle vous dit Sijamais il.elle vous dit
« Pourquoij arréterais de fumer ? >. < ce n’est pas le bon moment >,
Voua Wi répondez : vous lui répondez :
\
A. Qu’est-ce que tu verrais toi, comme avantages ? A. Avec toi, ce n’est jamais le bon moment
B. Je vais te faire la liste de tout ce que tu loupes en B. Tant pis ... .
UISES C. Quand tu seras prét.e, si tu veux,
C. C’est pour ta santé ! on pourra en reparler

J

’ll.el.le.mw du « J aimerais bw.n arréter Maini [

maia je ne sais pas comumend faire >. avousdei f

YVous Wi répondez : Jouer:
trouvez vos propres mots

A. Ca tombe bien ! J’ai pris un rendez-vous pour toi pour l’acwmpag’wr

B. Il'y a des professionnel.le.s qui peuvent t'aider.

Tu sais ol t'adresser ? Silar elation est trop lendue,
C. Puisque tu as pris la décision, tu devrais y arriver ! pawez avous au&u,
n’hésitez pas
a demander de [’ aide.



