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Fumeuse pendant 20 ans, j’ai arrêté de fumer 4 fois en utilisant diverses méthodes.

Rien n’a tenu plus d’un mois et j’ai repris chaque fois ma vieille ennemie la cigarette.

J’ai alors cherché ce qui pourrait marcher pour moi à plus long terme.

Un soutien ludique qui me ferait garder en tête cette bonne résolution, des idées visuelles qui 

me rappelleraient mes intentions, des principes pour ne pas reprendre, et le tout avec humour 

car c’est ce qui m’a toujours manqué dans les guides anti-tabac que j’ai utilisés.

Comme cette méthode restait introuvable, j’ai décidé de la créer moi-même.

C’est devenu ce cahier d’activités avec de nombreux jeux graphiques qui occupent les mains, 

remplaçant le geste de fumer par un moment (ré)créatif.

Tu n’as besoin que de quelques feutres et d’un solide sens de l’humour, le but étant à la fois 

de te faire rire et de t’encourager dans cette excellente décision d’arrêter de fumer.
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DIFFICILE, 

PAS MISSION 

IMPOSSIBLE

Trouver des feutres ou des crayons 

de couleur. Compléter le cahier 

dans l’ordre de ton choix en suivant 

les instructions en haut.

Une fois commencé, emmener 

ce carnet partout.

À chaque fois que l’envie de fumer 

se fait sentir, remplir une page.

Il y a 64 pages, dont 4 pages de 

présentation. Tu as donc 60 jours 

devant toi pour arrêter de fumer.
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OU REVIENS SUR 

CETTE PAGE UN 

PEU PLUS TARD







[image: ]Retrouveras-tu le chemin de l’air pur à travers le brouillard de fumée ?

BEEEEEE 

BEEEE

BEEEE

BEEE
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[image: ]Calcule l’argent parti en fumée depuis que tu as commencé

et inscris le montant en gros sur la calculatrice.

FACILE !
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Colorie tous les paquets en noir 

et ta buraliste en couleurs.
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Comme cette méthode restait introuvable, j'ai décidé de la créer moi-méme.

C'est devenu ce cahier d'activités avec de nombreux jeux graphiques qui occupent les mains,
remplacant le geste de fumer par un moment (ré)créatif.

Tu n’as besoin que de quelques feutres et d'un solide sens de 'humour, le but étant & la fois
de fe faire rire et de t'encourager dans cette excellente décision d‘arréter de fumer.
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