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Cahier d'activités pour se libérer de la dépendance du tabac.
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PIPSa propose des pistes d'utilisation pour cet outil

A l'side d'exercices simples, ce Petit cahier d'exercices vous apprend & sortir peu & peu de votre dépendance. De I'acceptation de la compulsion ala
compréhension de lacompensation, il ouvre également la voie d'un chemin qui, non content d'aider a arréter de fumer, conduit & apprendre quel que chose sur

soi-méme.

Objectifs

Voir I'onglet " Pistes d'utilisation”
Bon a savoir

Pour commander : site de Jouvence éditions

(Miseajour : juillet 2018)
Ou trouver |'outil
Chez I'éditeur :

Editions Jouvence

BP 90107

74161 - Saint-Julien-en-Genevois Cedex
France

+33 (0)4 50 43 28 60
http://www.editions-jouvence.com
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Pistesd'utilisation

Support d'animation / expression
Theme :expression de soi
Support :cahier d’ activités

Description

Les "Petits cahiers d’exercices" invitent le lecteur alamise en pratique concréte, ludique et interactive d’ un travail avec soi. En effet, comme écrit dans leur
introduction "aucun livre de recettes de cuisine n’ajamais nourri celui qui ne se met pas a cuisiner”. Congu au départ pour une utilisation individuelle (sorte de
carnet de bord personnel), chacun de ces cahiers se préte bien a une utilisation en groupe, a court ou moyen terme, en instituant un temps de parole et de

partage aprés |’ une ou |’ autre des activités qui sont proposées.

Le présent cahier propose des activités d’ accompagnement pour un lecteur désireux de se libérer du tabac. Le fil rouge évolue entre la connaissance des
mécanismes personnels qui enferment dans la dépendance et I” apprentissage du "faire face" aux difficultés lors du sevrage.

Contenu :

Tests et auto-observation : identification de son profil de fumeur, circonstances liées ala premieére cigarette, raisons de fumer, évaluation du colt financier et
mise en perspective, les ressources du fumeur, fumer en pleine conscience, journal de bord, visualisation de I’ effet du tabac dans le corps, prévenir et réagir

aux symptémes de sevrage.

Comment I'utiliser ?

Définir le cadre et les objectifs d' utilisation des activités avec e groupe
Public

Adultes fumeurs.

Réle del’animateur

Posture bienveillante, écoute active, respect des limites et des résistances individuelles.

A quel moment d’un projet ?
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Le cahier peut soutenir un travail de personnes rassemblées par une commune envie de réfléchir sur leur consommation de tabac. Il doit s'inscrire dans du
moyen terme (temps nécessaire a |’ auto-observation et la mise en place de nouvelles habitudes).

En quoi il est soutenant pour la promotion dela santé ?

Faut-il encore rappeler les dégéts du tabac sur la santé ? L’ intérét du cahier se trouve dans |’ option de "pleine conscience" proposée au fumeur. Plutét que de se
battre contre lui-méme, le livret lui propose de fumer en appréciant réellement chaque cigarette, chaque geste, chaque bouffée, instant apres instant. Le pari est
qu’ expurgée de sa fonction "bouche-trou", la cigarette perde saraison d’ étre.

Tempsde préparation :

&

Pointsforts:

La pleine conscience appliquée ala cigarette.

Points d'attention :

Prévu pour une utilisation individuelle, mais possible aussi en groupe.

Sujetsabordés:

Tabagisme.

Datedel'avis: 09 février 2015

https.//www.pi psa.be/outil s/export-2139613969/petit-cahi er-d-exerci ces-pour-en-finir-avec-la-cigarette. html ?export 26-04-2024 02:48



https://www.pipsa.be/outils/export-2139613969/petit-cahier-d-exercices-pour-en-finir-avec-la-cigarette.html?export

