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“A votre avis, combien de films Francais (réalisés
entre 2015 et 2019) montrent au moins un fumeur ?”

65%

Une étude réalisée par la Ligue contre le cancer et l'Institut Ipsos a démontré
les placements de produits et la valorisation du tabagisme dans le cinéma.
Ils ont notamment analysé plus de 150 films frangais entre 2015 et 2019 :
90.7% des films contiennent au moins un événement, un objet ou un discours
en rapport avec le tabac. Ils ont également montré que 65% des films

frangais montrent au moins un fumeur.
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L'ENIGME LA MIEUX REUSSIE

Listez 5 messages de prévention
présents sur les paquets de cigarettes.

Retrouvez toutes les réponses ici



https://www.moisanstabac-idf.com/_files/ugd/927eb6_b48c754d68fa4fc8bd0a92bc6cfaebd2.pdf

Challenge
inter-structures 2023

Edition 2 - lle-de-France

Deéefin°2

dw 13 auw 30 memembie

Personnalisez le Kit
Mois sans tabac
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MEILLEUR SCORE

SERVICE PREVENTION VA
FAIREUN TABAC

NURSE TEAM

REPERES

CES EQUIPES ONT SONT ARRIVEES EN TETE
DES MEILLEURES IDEES POUR
PERSONNALISEZ LE KIT MOIS SANS TABAC
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REPERES

ASSOCIATION REPERES

Livret de témoignage permettant de motiver a l'arrét du tabac, avec une page d'autocollant
permettant de trouver des solutions pour apporter du plaisir autre que la cigarette ainsi qu'une
cartographie avec quelques villes ou des tabacologues sont présents.

Je fumais un paquel de renle
cigarettes par jour, Et le oy
e i Cyrer-iinan Paon weekend dew: paguets. J'al
amétd, il y a onze mois. DOPAMIMNE
Et depuis, je respire B L
beaucoup mieux ! J'ai fait un
rédquilibrage alimentaire et du
sport et je n'ai pas pris de
paids.

lls et elles et
témoignent

La 2e tentative d’armél est plus
dure les pastilles el gommes
& macher m'aident beaucoup
en plus du patch. Je n'al pas
cragué, je ressent les

bienfaits de I'arrét du tabac.

Je suis trés calme et
détendue. Je me suis inscrite
a laguafitness =t je n'hesite
pas @ passer au parc aprés le
travail mon but et d'y aller
faire du vélo aussi.

Conclusion |a cigarette est
une amie ennemie je prétére
la sante

Sonia, 55 ans

HNon fumeuse depuis 8 jours,

i CARTE DES STRUCTURES DE
Rester Atteinds TABACOLOGIE
q‘i ET BIEN D’ AUTRES ENCORE...

® )

(dé)connecté P

Retrowvez toutes les informations sur
www.tabac-info-service.fr
Ou par téléphone au
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#BALANCETACLOPE

HOPITAL COCHIN/PORT-ROYAL

1) QR Code qui aménent & des séances de relaxation enregistrées,
2) Idées de recettes notamment de petits en cas,

3) Des autocollants amusant pour renforcer les efforts a coller
dans le livret qui existe déja ou alors si les personnes tiennent un
carnet,

4) Un fascicule avec les idées de pauses au travail ou a la maison
sans cigarette que nous avions proposées lors du challenge de
’année passée.

4\

—_—
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, LESERVICE
PREVENTION VA FAIRE
UNTABAC!

REGION ILE DE FRANCE

ILs’agit d’une affiche A3 pliée en 4 pour rentrer dans l’enveloppe du kit.
Un peu comme un calendrier de 'avent avec un QR code différent par jour, qui améne sur du
contenu de type vidéo/podcast/webinaire/carte interactive tabacologues... afin de rendre les
contenus peut-étre plus accessibles que des textes !

2024 D
hovembre &
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TEAM RESPIRE

LA PLACE SANTE

5idées pour personnaliser le Kit Mois sans tabac.

1) Un journal du SEUM 2) Un calendrier de ’avent du mois de novembre avec une
Le carnet & saccager quand c’est trop fenétre & ouvrir chaque jour du mois sans tabac avec 30
dur de ne pas fumer. messages de renforcement positif.

CALENDRIER POSITIF DAVANT SEVRAGE COMPLET I

LE JOURNAL
DU

ACTIVITES T CrIamons
POUR PERSINNES ENCOLERE

3) Un fidget toy comme un anti- 4) Un parfum style roll on 5) Le livre d’Allen Carr,
stress, pour avoir un truc dans les (jarréte de fumer). « en finir avec la cigarette ».
mains & malaxer. ALLEN CARR

arrétedef Z; LA METHOOE SINPLE POUR

- EN FiNiR AVEC
=g LA GIGARETTE

[

=L As5T

Libdrez-vous sans affort des cigaretes,
vapoteuses et substituts & la nicotine
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CHANGE HABITS 4
VICTORY

CENTRE HOSPITALIER DES QUATRE VILLES

Motiv’ Cocotte : cocotte en papier et sa notice qui peuvent se glisser facilement dans le
Kit Mois sans tabac.

gl Motiv'Cocotte

Un outil ludique qui vous aldera au guotidien, avant, pendant et aprés votre amét du tabac

Motiv'Cocotia
Cette ocotte vous appartient, vous pouver la remplin, selon wos objectifs avant de débuter votre amét du
tabac. Réfléchissez 3 vos propres motivathons & Farrét du tabac en remplissant |a cocotte. Mettes bes mots qul
wOus coemespaondent et vous motivent 3 ne pas fumer.

La Motiv"Cocotte est composée de 8 ems : Motez un ou plusicurs mots mothants dans chaque bem
Vious pouver vows aider de lo rowe des économies powr colculer vos dcomomies réolsdes.
Moter icl oo g wous motie & ae plus fumer.
£ que vous gagnez, comme par exemple retrouver votre souffie, ovolr un meillewr tedat...
Pour vos eafants por exemple, vos onimou.
Alder wn ami gw fume, folre de lo prévention, portlr en vopage, reprendre e spart...

Ce qul pewt wous mider lorsgurune envie de fumer 52 monifeste ow dons des situohions od vous aver
Frabitwde de fumer. Bokre wa verre o'sau, dcowter de Io musigue, prendre une gromde respiration...

Les soutiens gw peuvent vous sider. Tobos info service, wn ami, um professionnel de santé...

I est impovtent de se foire plaisir lorsque Mon orréte de fumer et de wolonser les efforts dispensés.
Prévoper des petits plaisirs qai wous feront du bien, comme pov exempie un soin oy wisage, wa diney dons
wa restownand, wne soirde awvec wos omis, wne balode_

MaotiviCocotie
Lorsque wous arréterez de fumer, ces éléments seront motivationnels et vous permeetbrons de maintenic votre
arrét borsgu'une situation 3 risgue se présentera 3 vous.

Comment jouer 3 b Motiv'Cocotta ?
L Choisissez un chiffre ou demandez 3 votre entourage d'en cholsir un pour vous.
Z  Plierla cocotte dans un sens puis dans Fautre jusgu’a obtenir le chiffre dholsl.
3 Wousaurez alors le cholx entre les 4 lems présentés. Vous n'awnes plus qu'a cholsir 'item désiné pour
wous rebooster dans cet arrét.

Si malgrd fa cocotie, vows ressemdes Ie besoin de panker & oo profiesionne] de santd, a'hdsitez pas & contoacter e
Pou pORET Toules wis questiovis ¢hfou prendne i awer o tabaooiog Vous pouves dgahk abrenir o
arafuil én e sur Fappiication Tebay info cerwee
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SMOKEOUTTEAM

CLINIQUE DES PLATANES

Ajout d’un flyer dans le Kit Mois sans tabac.

=
\\
/” _ \
r " Y -‘\
Si vous n‘arrétez pas pour \W /&) .-l
VOus, arrétez au moins pour —
les autres. 4
>@

Le tabagisme passif tue 3 a
5000 innocents par an en
France.
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TEAM PREV'SANTE

POLE EMPLOI ILE DE FRANCE

Le jeude « ’oie sevrée »
Un jeu que ’on peut emporter partout (léger, ne prend pas de place, rangé
dans enveloppe) et réutilisable !
Un jeu auquel on peut jouer seul ou a plusieurs.
Dés que ’envie de fumer arrive, jouons !
@ oo o envioe, eure | 2
. . o | le découvre:
découvre la feuille A3, pliée en 2 : Au recto: le plateau de jeu avec 6 pions et 1 dé
|
|

| . s iy ey
| format A5 ( elle s’intégre prédécoupés

: parfaitement dans I'enveloppe )! Au verso: les 'egle;::;:;‘“ Fexplication du
_____________________ | L

@ Je démarre ma partie

|

/ |

Je procéde au montage en solo :
|

|

. , ou avec mes collégues, mes amis, ma famille
des pions et du dé gues, , ma f

Et mon envie de fumer s'est dissipée !
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TEAM PREV'SANTE

POLE EMPLOI ILE DE FRANCE

Le jeude « loie sevrée » - suite

Des cases « astuces »,

pour rappeler des informations utiles

Des cases « encouragements »,

pour entretenir la motivation

Ca2 > @ o
. Colorie un Tu P'as rendu Retour a la Fabrigue @
mandala compte que case départ, une bombe Relance Avance
e pour mieux aeauet les dés de 4
e enTaah rebondir éclate-la sur cases
plus le tabac le: mur
froid > (SECI 3>
-
:ra:u; o Je monte les Fais 10 tours Garde le
NONmerci!  Fais un ) —— escaliers Une p'tite sur tol-méme rythme, tu
mahjong Baisse de moral ? gros ™ sans fringale 2 ou recule de 10 tiens le bon
appétit ? difficultés i te — m'essouffler Bois un
concentrer ? Pense a en verre d'eau
'1 parler & ton tabacologue Tﬁ‘%‘?ﬁ
% [ stressé{e) ?
B Fais une
= 40 G séance de
e cohérence
« Bravo, Réve ta vie en Fais-toi 3O pririvion
j'v Suis couleur, c'est un pur Chouette,
i le secret du kif la victoire @
arrivé(e) Bonheur i est proche |
ope, Relance
Je ne talme plus | 38D nors, combien
Et vive les mégots Alors, tu as Fais 3 fiols le as-tu économisé
perdus retrouué tourdupdté  depuis que tu as Fais
l'odeur des da maison arrété? "u':
> s bt d e
ou ficelle
Loxygéne peut 5 -
C'estle  Aujourdhui atteindre ton > Une légére Retourne o prcngs (90
. Jarréte de cceur et tes @ irritabilité ? ala une bonne N'essaie pas,
deDart fumer musclesplus 5o s Bouge Prévienston  Le tabac cest tabou, case 4 inspiration, fais-le 1
Fatilement ! - ton entourage queé  on en viendra tous & bout, &t pousse un -
8.Case corps tu arrétes en le mettant a genous !1! cri @
fumer :)
péle emploi
40 cases

correspondant aux
jours de préparation
du Mois Sans Tabac

et au programme 3
suivre

Des cases « défis »,

dans un esprit fun et
défouloir
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LES ENFUMES

CPAM 75

Nous avons choisis de créer un puzzle, une activité ludique et pertinente de
par son logo trés explicite qui peut étre fait en famille et qui nécessite de la
patiente et de la concentration.
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LES TABAC-STOPPEUSES

COMITE DU VAL D’OISE DE LA LIGUE CONTRE LE CANCER

Idées pour compléter le Kit Mois sans tabac.

* Une affiche avec lien GR pour avoir accés a des vidéos de gestion des
émotions : exercices de cohérence cardiaque, petits exercices d’activités
physiques avec des coachs experts dans Uarrét au tabac
. Un jolie carnet « Mandala » pour faire des coloriages
. Une plante a gratter « 40 jours » avec chaque jour un message a
découvrir en grattant la case : phrases inspirantes, lien vers témoignage
de personnes ayant arrété de fumer....
e Un petit livret de recettes (pour la peur de grossir a l'arrét de la cigarette)
. Un calendrier des jours réussis avec les bénéfices pergus (le gout,
l'odorat, l'odeur, les doigts jaunes, le souffle, etc..).
¢ Une plaque de petits autocollants du style gommettes a coller chaque
jour sur le programme. (Il y aurait un code couleur ou des émojis qui
permettent d'illustrer la sensation qu'on a en début ou en fin de journée.
Ex: “ je me sens bien; : pas évident, mais je tiens ; “ c'est difficile, j'ai
besoin de soutien).
¢ Cacher un petit personnage ou un objet sur chaque page du livret (sur les
30 jours de défi) pour inviter les participants a bien consulter le
programme, dans le style "cherche et trouve" de la Ligue (comme les
albums "Ou est Charlie 7).
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UNIES POUR CHANGERET
GAGNER

PHARMACIE EIFFEL COMMERCE

Calendrier Mois sans tabac de la bienveillance et du bonheur : une action a
réaliser chaque jour.
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LE DECOM
CPAM 75

Paris

s “} 'Assurance
Maladie

Agir ensemble, protéger chacum

Atolor collectd

DEFI #2 RS 2
9 A

m. —ﬁ
Un podcast!

@ “Un mois sans tabac”, le podcast pour t'accompagner dans E

'arrét du tabac

Le kit Mois sans tabac

{8

Une nouveauté dans le kit Mois sans tabac : une série de podcasts de 3 & 5 minutes, 3 écouter
chague jour lorsque l'envie de fumer se fait sentir. Ces podcasts viseront a rebooster la
motivation pour rester sur la bonne voie !

@ Comment ?

Le podcast serait accessible via 'application Tabac Info Service, avee un systéme permettant de
débloquer un épisode par jour. Un nouvel onglet serait créé sur l'application et permettrait
d'héberger les épisodes, jour aprés jour. Chaque outil du kit Mois sans tabac compeorterait un QR
code redirigeant vers |'application, accompagné d'une mention explicative et incitative :
“Scannez-moi pour accéder au podcast du jour, pendant 40 jours 1"

=h e +:cela générera du trafic sur 'application. @ Par qui ?

En interne, par un ou

@ Quel contenu ? plusieurs collaborateur.s.
Différents sujets 3 aborder - @ Quel équipement ?
* témoignages; + un simple micro cravate ;

* conssils ; + une salle bien isolée ;

* astuces pour gérer ses envies de fumer ; .
= mise en avant des bénéfices de I'arrét du tabac ;

un smartphone ;

* un logiciel gratuit pour
créer et monter wotre
podcast.

= aide pour trouver des sources de motivation sur le
long terme ;
+ gl
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TEAM ARS DD95

AGENCE REGIONALE DE SANTE - DELEGATION DEPARTEMENTALE DU 95

Un casse téte puzzle coulissant:
Une envie de fumer ?!?... Faites une pause avec un casse téte puzzle coulissant
reprenant les informations du Mois sans Tabac ... En carton ouen PVC, il sera léger et
pourra facilement se glisser dans le kit Mois sans Tabac 2024 !!! ...

Mnl&
- &
~lci,onsoutient
“ tous ceux qui ont decide
| danéterde fumer.
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GARETACLOPEALA
RECRE - SAISON 2

COMITE DE PARIS DE LA LIGUE CONTRE LE CANCER

1) Cube magique Mois sans tabac : maniable, transportable oli vous voulez quand
vous voulez, votre aide pour arréter de fumer.
2) Playlist Mois Sans Tabac : choisis ton titre et pose ta clope

-
x4 o M

. Dua Lipa, Dance the night
. Ed Sheeran, Photograph

. ffiigo Quintero - Si No Estds

. Lorie - Sur un air latino
(2023) feat Bro

. Destiny’s Child Survivor

Cube magique Mois sans tabac
Maniable, transportable ot vous voulez quand vous
voulez, votre aide pour arréter de fumer.
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DEFI N°2 Ile-de-France

PIPS

POLE INFORMATION PREVENTION SANTE

Ajout dans le Kit Mois sans tabac:
1) un stylo (avec pub 3989)

2) un porte clé (avec message d’encouragement)
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CHAILLOT DEFI

CHAILLOT - THEATRE NATIONAL DE LA DANSE

Nous proposons la création d’un calendrier mural a afficher chez soi ou a@ son bureau
qui permettra de coller des stickers fournis (stickers en forme de petites cigarettes)
dés qu’ily a une envie de fumer une cigarette.

Ce calendrier mural permet de montrer la progression de I’envie de fumer au cours du
mois et notamment si ’envie a bien diminué au fil du temps. Le calendrier et les
stickers permettent de faire prendre conscience du nombre de cigarettes que l’ona
envie de fumer. Egalement, il permettra de calculer le nombre d’économies faites
dans le mois grace au nombre de stickers qui auront été collés.

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENNDREDI SAMEDI DIMANCHE
2 5 4 £
— » = o =
. 2 —_— — [ 4
= 2 — L ) b [ )
T 4 9 1 n 12
P
— — [ ] —
e t— e s P -
15 14 15 % | K 3] 19
| ]
- @ - ® ; ®
[ ——§ — i
- & - &
21 28
— ]
2 I8 29 30

Stickers a coller lorsque I'on a envie de fumer
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COLLECTIF CIJARETTE

FEDERATION ADDICTION

1) Une petite capsule contenant l'odeur de tabac froid a sentir quand ¢a fait 10 jours
qu'on a arrété de fumer pour se rendre compte de tout ce que vous avez fait subir aux
gens quand vous fumiez et pour rester dégouter de l’odeur
2) Un barométre comme celui de ’argent mais sur le goudron (ex : vous n’avez pas
fume ’équivalent de... Im de piste cyclable / 1 autoroute etc.)

3) Un petit oreiller gonflable pour hurler dedans/dessus
4) Des élastiques a faire claquer sur son poignet dés que ’envie de fumer arrive.
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CAPOUPASCAP!

CHU PITIE SALPETRIERE

Fabrication d’une cocotte en papier

Ma cocotte
CAPOUDPASCAD

1-Je fabriaue ma cocotte

U
RS
1§ 8 4
AEN
oS
Javance aa rythne gui est le
m%-refaéﬁéimnyﬁm
pokangs 50 ) gpevbyy wvod
wesyot y) 0 asvad “wanvgprogy
N | k2 30 v) pioy
Eg S S S 3
iy i
SRR

MOIS N
SANS ‘&0
TABAC

2 (#3989
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LES SWEETY

MAIRIE DEUIL-LA BARRE

Calendrier dans Uesprit de celui, trés actuel, de « "TAVENT ».

En effet, les fumeur.se.s qui se lancent dans ’arrét du tabac déposent chaque jour
Uobjet de leur choix (cigarette — cendrier — briquet — boite d’allumettes...) en lien
avec le défi.

Parfois, pour maintenir intacte leur motivation, les volontaires peuvent trouver une
friandise ou une toute autre chose génératrice de plaisir ...

Le dernier jour, alors que le paquet de cigarettes sera déposé définitivement, le
volontaire trouvera un abonnement d’un mois (durée a définir ?) dans une salle ouun
club de sport.

Des partenaires pourraient étre associés au « Mois SANS TABAC » afin de proposer
ces « abonnements découverte ».
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TANTINES SANS
NICOTINE

CRIPS ILE-DE-FRANCE

Un guide pour arréter progressivement le tabac!

. - . ] : ifficile g
Guide pour réduire instinctivement on se dit qu
gestion du mangque de nicotine peut s'avérer difficile.
ma consommation e _
On vous propose donc un guide pour vous aider a
arréter progressivement, it d
de ta bac raisonnables.

Bien entendu, méthode peut ier a d'autres

Par : Les Tantines Sans Nicotine notamment au suivi par un professionnel.

Besoin ou plaisir ?

Etape 1: listez les
cigarettes de votre journée
Exemple : La cigarette avec |e café

La cigarette ... = La cigarette ...

La cigarette La cigarette

La cigarette .... - La cigarette ...
Cigarettes Besoin Cigarettes Plaisir La cigarette ... ..+ Lacigarette...

Quand on parle de “besoin®, Quand on parle de “plaisir” & cigarette L cigarette
on fait référence aux on fait référence aux k2 clgaratte L4 SlEpictie
cigarettes dont on a du mal & cigarettes qui sont liées & des e i LOEEIC

se passer a cause du manque habitudes ou des situations 5 cigarerte - Lacigarette .., "
de nicotine. particuliéres. La cigarette La cigarette ......couvveersnsenseens

Besoin ou plaisir ? . .
P Suivi de ma

consommation

Etape 2 : Besoin ou Plaisir ? Lancez-vous !

Définissez pour chaque cigarette si pour
vous, elle constitue un besoin ou un
plaisir.

Maintenant que votre
outil est prét, vous
pouvez débuter votre
réduction progressive.

Etape 3 : Choisir

Commencez par celle qui
vous sermble la plus facile
a arréter et retirez

Pour vous, serait-il plus facile d'arréter
les cigarettes besoin ou plaisir ?

z ainsi avoir un support visuel pour

progressivement des diminuti de fumer, au fil
Dans cette catégorie, définissez un cigarettes a vos journces
ordre de facilité & arréter pour jusqu'a arriver a Farrét
chacune des cigarettes. complet !
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DEFI N°2 Ile-de-France

TANTINES SANS
NICOTINE

CRIPS ILE-DE-FRANCE

Un guide pour arréter progressivement le tabac!

MES ENVIES DE FUMER

Construizez le grophique de vos envies de Fumer |

MES ENVIES DE FUMER - EXEMPLE

Construisez le grophique de vas envies de Fumer |

Ce grophique wous accompognera ou bang de voire Mois sons fobac Chaque jour, notez vos envies de
A O Gl g Ce graphique vous accompogaera au lang de vaire Mot sans tabo:. Chague jour, nofez vos envies de
fumar du 1 8 10 b sbsarvez votre prograssion

Variante : 5i wous diminuex velre compemmation, ajeuler dune sulre couleur be nombre de cigareties

X . = Variante : 5i waus diminuez vabre conssmmation, sjouter dune autre couleur le nombre de sigarettes
fumées e abserver velre diminubion singi que linfensité des envies de fumer

fumées et observez votre diminution ainsi que lintensité des envies de fumer
5.

: EFPPEES PP PEPETIPELEPPIE £ .
AEELIR LRSS ESESRELEERDTLIT NG LESIHS PFFELFRFPERPIIF ISP IFECEFEFIEFEF PRI IFIETES

MES ENVIES DE FUMER - EXEMPLE

Conibruines l& graphique de vai envies de Fumir | o
Ce grophique vous swcempagnera ou long de velre Mais sans tobac. Chagque jour, notez voi envits de [ ]
fumer de 18 10 e observez valre progressian .

Warante « 5i vous diminsez volre consommabian, ajsuter dune sulre couleur be nembre de sigarettes
fumdes of aburrver vatre diminution siny que lintensité des envies de fumer

Il est normal que certains jours soient plus difficiles que
d'autres et que votre courbe comporte des hauts et des bas.

L'essentiel est de garder votre objectif en téte et surtout :
A : ]
gardez le moral, vous étes sur |la bonne voie !

Pour augmenter vos chances de réussir votre arrét, fait
vous aider par un professionnel ou appelez le 39 89.

; N . . . Pour plus d'informations : www.tabac-info-service.fr
PILEPFLLPLESESESSLPL L LSS IR PLELF LI IEE
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MALBORDEAUX

COYOTE

Une balle anti-stress en forme de paquet de cigarette afin de pouvoir décharger sa
frustration liée au manque de nicotine.

—
POUR ARRETER
oE FUMER!

—
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LES NON-FUMEURS

COYOTE

Nous proposons une série de podcasts afin de faire passer ’envie de fumer aux
fumeur.se.s qui se lancent dans le défi d’arrét du tabac en novembre.
Ces podcasts comprendront:
1) Des récits inspirants
2) Des conseils pratiques
3) Des témoignages authentiques

MOIS >\ MOIS ‘\\
) ) SANS &) L)
* Tabac Off, Santé On TABAC
EPISODE 1
LE MOIS o
Lle-de-France s'engage en Novembre !
Embarquez dans unﬁ;allenge sans fumée et plongez dans nos (D """ (URTRG R 0 """ et
pncl[;astf.; pour découvrir des: recits inspirantf.s, _|:Iels {:unseils pratiques Bienvenue dans le premier épisode avec notre invité [ I3 liberté avec Vincent Pellaumail qui
et !jdes témoignages a_ulhennqu:s de nos spécialistes qui vous <pécial,Je Dr.Bertrand Dautzenberg,pionier en et e ke dne eI
guideront vers un mois sans tabac réussi. o~ tabacologie. .
J garette.
R\ W
s e
TABAC TABAC
EPISODE 3 EPISODE 4

Devenez la meilleure version de vous-méme avec Avec le Dr. Patrick Ouvrard abordez une vie sereine
Sophie Kamaoun qui vous parlera des clés pour aver bébé. Ce podcast vous guidera vers une grossesse
atteindre léquilibre parfait entre sport, santé et bien- saine el sans tabac, alliant bien-2tre et maternité

étre. épanouissante.

l“ MOIS ‘“
SaNs ), SANS <9,
TABAC TABAC
EPISODE S

EPISODE 6

(D ----- 1] 1 e e 0'"'"||||""|||III||'-I|In-h|-l|||"||'||||'|

Reposez-vous avec e Dr, Damien Léger et explorez les Une cuisine sans fumée avec Anthony Berthou,
clés d'un sommeil paisible sans la fumée. nutritionniste, qui nous dévoile ses secrets pour une
alimentation équilibrée.




Challenge interstructures

DEFI N°2 Ile-de-France

PAUSE SANS CLOPE

COYOTE

Notre meilleur kit Mois sans tabac !

1) Opération Origami : La tirelire

objectif : prendre conscience de toutes nos dépenses lorsque nous
fumons. A construire par nous-méme, une maniére ludique de
commencer ce mois !

2) On serécompense !

Les gommettes : revenons a notre enfance, en primaire ol notre
professeur utilisait des gommettes en guise d’évaluation... A nous les
smileys rouge a sticker sur notre calendrier pour nos journées de
craquage et les smileys pour nos jours de réussite ! En espérant a la fin
n’avoir que du vert, signe d’une trés bonne copie ! Et pourquoi pas se faire
plaisir avec quelques petits bonbons dés lors que ’envie de fumer nous
prends...

3) Prendre un nouveau souffle

Objectif : Se dépenser, et pour cela, nous proposons un code promo avec
une salle de sport pour retrouver notre souffle!

Saviez-vous qu’avec seulement quelques séances, ’lamélioration se
ressent?

4) Tournons nos méninges
Les casse-tétes ! Une envie de fumer ? Hop, prenons notre rubik’s cube ou
notre carnet de logique pour occuper notre esprit et faire passer ’envie !
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PUFF DADDY

COYOTE

1) Une huile essentielle anti-tabac afin de se déshabituer progressivement
du besoin de fumer.
2) Un flyer notifiant la prise en charge pour une séance gratuite chezundes 3
spécialistes suivants :
Sophrologue, Acupuncteur, Hypnotiseur
3) Un carnet de recettes de jus anti-tabac
4) Une boule anti-stress
!
@

%’ﬁﬂx V
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NURSE TEAM

TOTALENERGIES

1) Le baton de siwak pour vous aider dans
la gestuelle, occupez votre bouche et a
retrouver vos dents blanches.

3) Une tirelire pop up & construire sois méme a
remplir @ chaque cigarette fumer pour
permettre de voir visuellement les économies
qui pourrait étre fait.

2) La cohérence cardiaque a
chaque envi de cigarette qui aura
plusieurs effets bénéfiques.

Cahé)wnwwndm%ub
2 &

s 8

4) Un bon pour un centre sportif pour
garder la ligne, libérez de ’endorphine
et améliorer vos performances
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Défi Bonus
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DEFI Bonus

MEILLEUR SCORE

CHANGE HABITS 4 VICTORY

LES NON-FUMEURS

LES SWEETY

CES EQUIPES ONT SONT ARRIVEES EN TETE
DU DEFI MEGOTHON
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REPERES

ASSOCIATION REPERES
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, LESERVICE
PREVENTION VA FAIRE
UNTABAC!

REGION ILE DE FRANCE
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CHANGE HABITS 4
VICTORY

CENTRE HOSPITALIER DES QUATRE VILLES
L'équipe "Change Habits 4 Victory” du CH4V présente

les Mary Clop'ing
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SMOKEOUTTEAM

CLINIQUE DES PLATANES
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LES ENFUMES

CPAM 75
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LES TABAC-STOPPEUSES

COMITE DU VAL D’OISE DE LA LIGUE CONTRE LE CANCER
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GARETACLOPEALA
RECRE - SAISON 2

COMITE DE PARIS DE LA LIGUE CONTRE LE CANCER
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CAPOUPASCAP!

CHU PITIE SALPETRIERE
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LES SWEETY

MAIRIE DEUIL-LA BARRE
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TANTINES SANS
NICOTINE

CRIPS ILE-DE-FRANCE
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MALBORDEAUX

COYOTE
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LES NON-FUMEURS

COYOTE
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NURSE TEAM

TOTALENERGIES




Merci a toutes et tous
pour votre implication !

Nous espérons que vous avez apprécié
participer a notre deuxieme édition de ce
challenge inter-structures en lle-de-France.

Ce fut un réel plaisir pour toute l'équipe de
découvrir vos défis !

A trés bientot!

(equipe o cloffage



