DEFI 1

Dessin de Ragnar no Clope
II'a dit STOP !

&
#ChallengeMoisSansTabacIrepsBFC



‘.......
- " S
RIS

K

P

. :
- - z
-t E . it
A 4 =




DEFI 2
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DEFI 3
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DEFI 5
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DEFI 6

Mes motivations pour arréter de fume sont :

- dla Santé.
- dflon gftxgent.
- dfla gfamille.
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Défi 7

FUMER, tu devras ARRETER
La CIGARETTE aux OUBLTIETTES.
La CLOPE :tudis STOP
Le TABAC est un COMBAT
Le PATCH c’est un MATCH
Avec le CHEWING-GUW, tu iras sur le PODT UM
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DEFI 8
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Je teste mon odonat avec un loto des senteurns
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5h30:

6h45 :

7h15:

8h00 :

8h30:

DEFI 9

Ma journée type au boulot un vendredi

Je me réveille — Je pars faire un footing jusqu’a 6h15.
Je petit déjeune.

Je cuisine (Préparation repas midi).

Je pars au travail.

Je travaille jusqu’a 12h00.

Pendant ma pause (environ 10 minutes) : Lecture SMS/Mails, consultation journal
téléphonique et appels si besoin.

12h00

: Je prends ma pause déjeuner (durée 1h) : 30 minutes pour le repas puis j'échange

avec les collegues.

13h00

: Je reprends le travail jusqu’a 17h.

Pendant ma pause (environ 10 minutes) : Lecture SMS/Mails, consultation journal
téléphonique et appels si besoin.

17h00

17h15

18h15

18h30

19h00

20h00 :

22h30:

00h30:

: Je quitte mon lieu de travail.

: Je vais au supermarché.

: Je rentre chez moi.

- A la maison, je vide mes sacs de courses et les ranges.

: Je me prépare pour aller au restaurant avec ma compagne.
Nous arrivons au restaurant.

Direction le cinéma en amoureux.

Nous rentrons a la maison.
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DEFI 10

Avec 'aide des infirmiéeres

Et du mois sans tabac,

) ai arrété de fumer.
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DEFI 11

Dessin « je suis fiere »
avec les emeraudes.
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DEFI 12

Au Kit du Mois Sans Tabac,
Je rajouterais :

un bon pour une consultation avec
une infirmiere addictologue.
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Défi 13

Les trois petits plaisirs de mon quotidien sont :

- dfaize la grasse matinée
- °£coute'c de la musique

- Prendre un bain chaud le soit
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DEFI 14

Dessin du « Chalet dans les bois. »
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DEFI 15

Fahien economise 1SO0E.
I loue une cahane dans les arbres

pendant un week-end
en all exclusive (Hammam, jaccuzzi...) en famille,
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DEFI 16

Combattante
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DEF| 1.7

« Zfne cigavette dans la main,
C’est un cancer pour demain.
Arréter complétement de fumer,
C’est vester en bonne sante.
—Jeter le paquet tres tres loin,
C’est un bon geste tu U'sais bien.

Jlense aux économies que tu fevas ! »
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DEFI 18

Grace a RespiRelax* : je gére mon stress facilement

Respirelax +, c'est
S mn d'exercice pour
)

a 6 hde bien-étre.
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DEFI 19

v

Courge shaghetti a la carbonara |
Plus qu'a passer au four.
Mettre un jaune d'euf par convives
Et Huuuuuuuuuuuuuuuuuusmmmmmmmmmm...

Dégustez sans attendre !!!
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DEFI 21

loa « clopg-algig »,
gst ung maladig.
Pour y remedigr,
[l faut arrgter
de fumer.
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DEFI 23
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DEFI 24

Les trois petits plaisirs olfactifs de mon quotidien sont :

- Le parfum de mon compagnon,
- Un bon velouté de chou fleur et
- L‘a f:om’pe t[e foﬂet’(e Brise Marihe D,AMEI PUP\
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DEFI 25

Vidéo:

Danse Danse!
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DEFI 28

« Chez nous,
il y a la journée sans tabac,
la journée sans téle,
la journée sans portable,
la journée sans voiture:
Dans le grand Nord,
pendant la nuit polaire,

ils ont méme des journées sans journée: »

Citation de Philippe GELUCK
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DEFI 29

POUR ARRETER LE TABAC

ET EVITER D’ENFUMER DES AUTRES,
RIEN DE TEL QUE D’UTILISER

UNE PASTILLE AUTOCOLLANTE
CONTRE LA NICOTINE...
EN ANGLAIS THE PATCH WALK !
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DEFI 30

Trop facile d’étre plus fort que la cigarette !
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