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Si vous pensez à cesser de fumer, félicitations! Vous joindrez ainsi les rangs de 
nombreux autres Canadiens qui sont parvenus à se débarrasser de leur dépendance 
aux produits du tabac. La présente fiche d’information fournit des conseils qui ont 
fait leurs preuves; ils reposent sur une expérience concrète et sur ce que nous avons 
appris à partir de recherches sur le renoncement au tabac. 
  
Avant de cesser, prenez le temps de vous préparer : 

 Pour réussir, il vous sera utile de comprendre que le tabagisme est une 
accoutumance et non une habitude. La nicotine est une substance qui produit 
une très forte dépendance. Chaque cigarette que vous fumez entretient votre 
dépendance et rend le renoncement au tabac encore plus difficile.i  

 Tenez compte du nombre de cigarettes que vous fumez chaque jour, des 
raisons pour lesquelles vous fumez et du moment où vous le faites (p. ex., 
après un repas ou lorsque vous êtes fatigué ou stressé). Une fois que vous 
aurez déterminé vos facteurs déclencheurs, prévoyez d’avance des moyens 
de les combattre après que vous aurez décidé d’arrêter (p. ex., aller marcher, 
passer dans une autre pièce). 

 Écrivez de lettre de rupture au tabac dans laquelle vous reconnaissez les 
années passées ensemble, mais aussi votre besoin actuel de mettre fin à la 
relation et de passer à autre chose. Énumérez toutes les raisons pour 
lesquelles quitter la relation est la bonne chose à faire pour vous. Par 
exemple, vous n’exposerez plus vos enfants et votre famille à la fumée 
secondaire. Vous n’aurez plus besoin de chercher un endroit pour fumer 
lorsque vous êtes au travail ou que vous sortez manger au restaurant, l’odeur 
de la fumée de cigarettes et la mauvaise haleine, ou les dangers pour votre 
santé. (Pour d’autres idées, consultez la Fiche d’information Dix bonnes 
raisons de cesser de fumer, SNSF 2009.)  

 Dites à tous vos amis et à votre famille que vous avez décidé de cesser de 
fumer et demandez leur soutien. Des études montrent que lorsque les gens 
reçoivent l’aide de leur famille et de leurs amis, ils trouvent alors plus facile 
d’apporter des changements sains dans leur vie.ii 

 Adoptez les 4 trucs suivants : Respirez profondément, buvez de l’eau, 
distrayez-vous et repoussez votre prochaine cigarette.  

 Renseignez-vous sur les programmes de renoncement au tabagisme offerts 
dans votre province en appelant Service de téléassistance pour fumeurs 
au 1-877-513-5333 ou en visitant le site Web : 
www.teleassistancepourfumeurs.ca. Ou, composez le numéro 
pancanadien sans frais 1-866-JARRETE (1-866-527-7383). 



 
 

 Pensez à utiliser une thérapie de remplacement de la nicotine (TRN). La TRN 
est sûreiii et efficaceiv lorsqu’elle est utilisée correctement, et Santé Canada la 
recommande maintenant aux fumeurs qui veulent cesser de fumer. Pour en 
savoir davantage, consultez votre médecin ou votre pharmacien.  

 

Après avoir cessé de fumer : 

 Quand vous ressentez l’envie de fumer, imaginez que c’est comme une 
vague. Voyez la vague s’approcher de vous, sentez-la vous submerger, puis 
sentez-la s’éloigner. Attendez que le calme revienne.  

 Évitez vos facteurs déclencheurs. Essayez de changer votre routine et de ne 
plus aller aux endroits où vous aviez l’habitude de fumer. 

 Sortez et faites plus d’exercice! Passez plus de temps dehors; allez marcher 
de bonne heure le matin; commencez à pratiquer un nouveau sport. 

 Gérez votre stress. Reposez-vous bien et passez du temps avec vos amis et 
les membres de votre famille qui se soucient de vous et qui appuient votre 
décision de cesser de fumer. 

 Surveillez votre alimentation. Tenez-vous-en aux collations à faible teneur en 
gras, aux légumes croquants et aux fruits frais pour aider à réduire vos 
envies de fumer. 

 Récompensez-vous. Utilisez une partie de l’argent que vous avez économisé en 
ne fumant plus pour vous acheter quelque chose de spécial, comme un 
nouveau vêtement, un nouveau gadget ou quelque chose de nouveau que vous 
avez toujours voulu pour la maison. 

 N’oubliez pas que chaque journée de plus passée sans fumer réduit d’autant 
votre risque de maladie cardiaque, de cancer et de troubles pulmonaires. 

 Si vos envies sont réellement difficiles à surmonter, consultez votre médecin 
au sujet d’autres médicaments sur ordonnance qui pourraient vous aider à 
cesser de fumer. 

 
 
Que faire si vous connaissez une défaillance : 

La plupart des gens qui ont réussi à arrêter de fumer ont tenté de le faire à plusieurs 
reprises avant d’y parvenir pour de bon. Mais ils ont fini par réussir!v  Si vous faites 
une rechute, reprenez-vous en main immédiatement. Voyez votre défaillance comme 
un petit détour en route vers votre vie de non-fumeur. 
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