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T |
15| Je fume quand je |

boi fe |
Je fume au révell = ik [

| | Je fume plutat aprés le repas

Jefumeavant | gpraslecafe | Je fume avant
- Thewredeme | Jefumeplufat | Fheura de fopéro

coucher aprés une boisson

UNE
EMOTION

C'EST UN RESSENTI, UNE REACTION

. gaw & un événement e V W""
. & une persenne Yirr o Loe Tl
face lu'm - (B Y. aprésune
. face d un liew S Jefumeaprés | journée de travai ‘
: '.: une promenade || Je fume dans une
] situation de stress

i | Je fume pendant |
| Je fume aprés e k

g it Je fume aprés une

mauvaise nouvelle

|| conviviaux, avec

|| des amis
Je fume quand je suis

en colére

FACE A UNE COLERE : FAIRE DU SPORT, SE DEFOULER

EN SITUATION DE STRESS : APPELER UNE PERSONNE
RESSOURCE, SE DETENDRE SUR LE CANAPE

APRES LE SPORT J'EVITE DE FUMER, JE PRENDS UNE
DOUCHE

APRES LE CAFE, JE BOIS UN VERRE D'EAU, JE FAIS UNE
ACTIVITE QUE J'AIME £
J'ESSAYE DE LIMITER MA CONSOMMATION DE CAFE

APRES LE REPAS, JE VAIS FAIRE UN TOUR DEHORS, JE
SORS LE CHIEN

AVANT DE M'ENDORMIR, JE PRENDS UN LIVRE, UNE
REVUE

AVANT LE REPAS, 'EVITE LE GRIGNOTAGE
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