PREPARATION

Cesser de vapoter peut-étre plus facile lorsque :

*  Vous avez un plan

EXPERIENCE B S

Vous étes capable d’identifier les raisons pour lesquelles
vous voulez arréter de vapoter

Notez vos trois principales raisons pour arréter de
vapoter et gardez-les sous la main.

AIDER LES JEUNES A

ARRETER DE VAPOTER

Plus de soutien et de discussion en ligne
en direct sont disponibles sur
teen.smokefree.gov/ quit-vaping

CHOISIR UNE JOURNEE LES SYMPTOMES EN RAPPORT AVEC
DE SEVRAGE LES AUTRES

JE VAIS ARRETER
DE VAPOTER

RETRAIT DE LA NICOTINE




| DECLENCHEUR | VOUS N’ETES PAS SEUL,

DEMANDEZ DE L’AIDE

Les déclencheurs sont les facteurs qui vous donnent envie de vapoter,
telles les personnes, les endroits, etc. Il est important d’étre conscient de
vos déclencheurs afin de pouvoir élaborer un plan pour les affronter

efficacement. Evitez les déclenchements, les envies et autres tentations Les amis, la famille, les collégues de travail et d'autres personnes peuvent étre
: . I& écout ter | I et istraire de I'ufilisati
qu Vous donnenf Ie gour de Vdpofer. dQ pour VO.US ecouter, vous remonter le moral er vous dls raire de uhllisation
les produits du vapotage.

Cesser de fumer peut étre difficile, et vous n‘avez pas a le faire tout seul.

Faites-leur savoir comment vous aider.

Par exemple, si vous vous sentez stressé, demandez & un ami de vous aider &
vous distraire.

Dites @ vos amis que vous cessez de vapoter, et
vous pourriez étre surpris que d’autres veuillent essayer aussi.

Conseils pour vous aider a gérer le sevrage, les envies

de vapoter et les élé ts déclencheurs :

Boire de 'eau M Se tenir occupé Mécher de la gomme

Respirations Etre actif Monter les escaliers

profondes Lire un livre Faire du griffonnage

Se distraire .
Se promener Faire une puzzle

Envoyer un texto/
parler & un(e) amile)

ASSISTANCE RECOMPENSEZ-VOUS

A qui pouvez-vous vous adresser et Al Se libérer de la dépendance est une GRANDE affaire.
qui pouvez-vous compter pour obtenir Récompensez-vous en cours de route, méme si vous avez arrété pour

A 2 . . . s
de 'aide ? une journée, un week-end ou une semaine entiére !

Quelle récompense vous inciterait a arréter de vapoter ?

Par exemple, offrez-vous une manucure, un nouveau jeu ou un plat préféré

s , J'Al BESOIN
Des qualités recherchées : DE TON

* Un bon modéle A’DE.’

e Tendre l'oreille

« Encourageant NE JAMAIS CESSER D’ESSAYER

¢ Patient et attentionné Il peut étre difficile d’arréter de vapoter, et il faudra peut-étre faire quelques
essais avant d’arréter définitivement. Chaque tentative vous rapproche de
I'abandon définitif du vapotage.

www.pasuneexperience.ca www.unfilteredfacts.ca/vaping www.dontquitquitting.ca




