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Super Keiro
Super Anecdote
Super Chouchou
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Dites a un fumeur de votre choix ce
qui fait de lui un super-héros et
trouvez-lui un surnom de super-héros.
Soyez créatifs !
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Envoyez-nous la photo d’un paquet
de cigarettes vide écrasé de la fagon
la plus originale possible | Hate de
découvrir vos chefs-d’ceuvre !

La santé n'a pas de prix...
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Envoyez-nous la photo d’un paquet
de cigarettes vide écrasé de la fagon
la plus originale possible ! Hate de
découvrir vos chefs-d’ceuvre !
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Laissez un cadeau ou un mot
attentionné, valorisant a une
personne de votre choix. Fumeurs ou
non fumeurs, ¢a fait toujours plaisir.
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DEFI

Laissez un cadeau ou un mot
attentionné, valorisant a une
personne de votre choix. Fumeurs ou
non fumeurs, ¢a fait toujours plaisir.
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Imaginez un mouvement de doigts qui
reprenne le geste pour fumer et
transformez-le en un geste cool et
positif. Prenez-le en photo.
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DEFI

Proposez une idée de pause active de
3 a 5 minutes pour remplacer la pause
cigarette.

* Faire 10 squats ou pompes,
* Faire une minute de respiration,
* Discuter et blaguer avec quelqu’un.

CEF 21

La pause active de la DT FC ? La
plus utile la plus essentielle, nous

DT Franche-Comteé

Une partie de fléchettes

UEMO Auxerre
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DEFI

Proposez une idée de pause active de
3 a 5 minutes pour remplacer la pause
cigarette.




Ecrivez sur un papier vos 3 meilleures
motivations pour arréter de fumer ou
pour encourager un fumeur a arréter.
Conservez ce papier jusqu’a la fin du
Challenge.
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esprit positif pour chacun
des mots suivants :
fumer, cigarette, clope,
tabac, patch, chewing-gum

Faites-nous voir ce que vous avez accompli !
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Trouvez une rime dans un esprit
positif pour chacun des mots suivants
: fumer, cigarette, clope, tabac,
patch, chewing-gum.

FUMER - MARCHER
CIGARETTES - ARRETE
CLOPE - CYCLOPE
TABAC - CHOCOLAT

PATCH - CATCH
CHEWING-GUM - GOMME
(EFFACE L'ENVIE DE FUMER)

CEF 21
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Trouvez une rime dans un esprit
positif pour chacun des mots suivants
: fumer, cigarette, clope, tabac,
patch, chewing-gum.
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Situ arrétes ge fumer
Tu seras remplie de fierte,
Au lieu de fumer des Cigarettes
Fais donc quelgues gali
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Tu seras Peut-étre bientgt en clogue,
Parce que ta yie sans tabac
Peut motiver le futur Papa, (ﬂcfe | Aﬂ&\n ’ Lﬂ% h kr
Au lieu de te coller deg patchs
Il te Proposera de €oquins matchs ]i
Plus collant qu'un chewing gum ; .

Au taquet pour te faire yn méme @
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DEFI

Proposez une activité, un exercice ou
un outil qui permette de mettre en
éveil votre odorat.
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Journée parfaite sans cigarette en vacances:
- 8h30 : réveil sans stress, étirements + un
grand verre d’eau avec une musique douce
pour se mettre dans I'ambiance.

- 9h : Petit déjeuner plaisir et récap’ du
programme du jour.

-10h : Activité sur la plage (baignade, photo,
promenade en bateau, sable)

-12h30 : Déjeuner local vue sur mer.

-14h : Plage, bronzette et lecture.

-16h : Gouiter (glace, crépes) + activités
-18h30 : Retour, douche, relaxation

- 20h : Restau, marché nocturne, barbecue,
repas en famille.

-22h30 : Musique, série, promenade sous les
étoiles.

CEF 21

Pour nous, une journée parfaite sans cigarette est une
journée en pleine mer sur un bateau. La journée

commencerait par un embarquement tot le matin, avant

le lever du soleil, pour pouvoir profiter de celui-ci
directement sur le bateau. Ensvite il y aurait plusieurs
activités de type plongée le matin, snorkeling |’apres-
midi. Il y aurait aussi un repas du midi et du soir prévus
sur le bateau, un temps de détente pour de la lecture
ou du bronzage.
La journée se finirait par un débarquement aprés le
coucher du soleil, pour regagner son couchage bien

douillet et passer une nuit pleine de réves et de fééries.

DT FC

Faites le planning d’une journée
parfaite sans cigarette. Au travail, a la
maison, en pleine nature, en vacances
.. A chacun son idéal !
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Les patchs magiques du 58
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DEFI

A partir du premier mot sur lequel vos yeux
se posent, formez une phrase en lien avec
I"arrét du tabac. Quelle est cette phrase ?

Mot infection
« En arrétant de fumer, je mets fin
a I'infection permanente que le
tabac impose a mes poumons. »
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Racontez a une personne autour de vous
MINISTERE quelque chose que vous avez créé ou fait et
i ; dont vous étes fier(e). C'est votre petite
victoire !
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3 o valhdi. reeab s tenu leur placement jusqu’ici.
Racontez a une personne cEF el
auvtour de vous quelque
chose que vous avez créé ou
fait et dont vous étes fier(e).
C’est votre petite victoire !
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Racontez a une personne autour de vous
quelque chose que vous avez créé ou fait et
dont vous étes fier(e). C'est votre petite

victoire !
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Proposez un outil
supplémentaire a ajouter
av kit Mms sans tabac. i
e i
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M\h Slewn

Partagez votre idée avec nous
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Proposez un outil supplémentaire a ajouter
au kit Mois sans tabac.




3 plaisirs pour les jeunes :

y 4
café, clope et nourriture. D E F I
CEF 21

Aujourd’hui citez trois petits plaisirs de
votre quotidien.
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M’allonger sur mon canapé avec mon chat qui ronronne
- Manger un morceau de fromage le soir

- Prendre une douche chaude en rentrant du travail
UEMO Besang¢on
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Dessinez votre endroit idéal pour arréter de
fumer

e T "
— iy

rd

"

UEMO/Auxerre




\
s S
TABAC

Un jeune fumant 1 paquet par jour &>
dépense 87,50€ (7x12,50€) par semaine D E F I

en cigarettes, donc 4550€ pour une

année (52X87,50€). Calculez la somme économisée en arrétant
Avec cet argent il pourrait S'Offl’il’ de fumer pendant un an. Que pourriez-vous
L vous offrir d’insolite avec ?

quelque chose d’insolite : une piece
secrete dans sa chambre, qui s’ouvrirait

par une trappe sous le lit.
CEF 21
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Calculez la somme économisée en arrétant
de fumer pendant un an. Que pourriez-vous
vous offrir d’'insolite avec ?




Travailleur
Athlétique
Bienveillant
Atypique
Créatif

CEF 21

Tétue (oui, c’est bien une qualité !!)

Altruiste

Bavarde (compétence repérée dés le primaire)
Attentive

Curieuse (non, ce n’est pas un vilain défaut !)
UEMO Besan¢on
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DEFI

Créez un acrostiche avec le mot tabac en
formant avec chaque lettre une qualité, une
compétence, une force qui vous caractérise!
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formant avec chaque lettre une qualité, une
Coali ”":- compétence, une force qui vous caractérise!
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Inventez une chanson pour dire Bye-Bye a la
cigarette. tous les styles sont permis (de
) Charles Aznavour a Jul). Bonus a ceux qui
C’est vraiment pas le moment . .
Ces s enverront une vidéo!
OU j’ai mis ct’ clope
C’est la derniéere qu’j’allume, j'te le dis, je le jure
J'reste cool et j’lui dirai Bye Bye
C’est la derniére qu't‘allume, tu m’le dis, tu le jures
J'reste cool, pour que lui dises Bye Bye
Un fumeur, c’est un vrai glandeur,

OU t'étais
Sur I’balcon, a fumer vite fait Ca pue, schlingue et ¢a ne fout rien !
J'm’sentais trop bien, j'n’ai pas vu I’heure qui I'était
C’est vrai j'te connais par cceur Ah si les médecins savaient ¢a, tralala (x2)
J'aimerais savoir pourquoi tu dis que t’es plus fumeur
Tu t’fais des fims, je ne voulais pas te réveiller c’est tout lls diraient, ils diraient, ils diraient

Arréte avec tes questions, dis moi plutot a quoi tu joues
Je joue a la fille qui en a marre qu’ca sente le cendard
Tout ¢a parce que tu préféres fumer tes gros cigares
Il est tard chéri, écoute, baisse le ton, tu fais trop de bruits
Ce n’est pas qu’un cigare, c’est comme un ami
Ami et pourquoi m’appelle t il quand tu n’es pas la
Sans doutes par respect et déférence envers toi (le cendard)
Ah bon tu ne le savais pas
Tes poumons prennent cher a cause tes exploits
Aussitot écrasée, le crabe s’installe en toi
Ne fais pas I'ignorant et commence déja a prendre soin de toi
C’est la derniére qu’jallume, j'te le dis, je le jure
J'reste cool et j’lui dirai Bye Bye
C’est la derniére qu't’allume, tu m’le dis, tu le jures

J'reste cool, pour que lui dises Bye Bye . .. " I
C’est la derniére :u'j’a:ume, j'tele diys,jeyle jure ;i LeS patChS maglques du 58 6 -
J'reste cool et j’lui dirai Bye Bye ,

C’est la derniére qut’allume, tu m’le dis, tu le jures
J'reste cool, pour que lui dises Bye Bye

UEMEOIBEeSancen

Aux armes les anticorps !

Formez les bat_ailiqns_ !

Marchons, marchons, sur les mégots
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DEFI

Proposez un objet ou une activité originale
pour gérer son stress autrement qu’en
allumant une cigarette.

Marche mentale « 5-4-3-2-1 » :
- Trouver 5 choses qu’on voit,
4 choses qu‘on peut toucher,
3 qu’on peut entendre,
2 qu'on peut sentir,
1 qu’on peut golUter ou imaginer.

CEF 21
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Butternut roti au four (ingrédients :
butternut, huile d’olive, ail, thym,

basilic, romarin, origan, sel et poivre). =
DEFI

Réalisez une recette avec des légumes de
saison. A partager sans modération. Manger
bon et bien c’est encore meilleur a plusieurs !

Recette de saison, défi fin de frigo 1

Ingrédients :

UEMO Besanc¢on

Une poignée de champignons de Paris
Quelgues feuilles de chou chincis

2 carottes

1 poireau

2 pommes de terre
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:RS.D g {a!-r P‘:\'" AN, Aprés avoir laver, éplucher et couper les légumes, les faire revenir dans de I'huile d olive pour gu’ils colorent un

R SR
- A0 &_‘ ,g"""“""q Recouvrir d’eau, saler, poivrer et ajouter un cube de bouillon de légumes. Laisser cuire puis mixer |
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Vous avez une minute pour faire quelque
chose que vous n’aviez jamais fait avant. On
ne réfléchit pas, I'essentiel c’est que ce soit
nouveau !
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P (VTN ‘ GF‘ ‘ trouvez un slogan opiginal et décalé pour
encourager et motiver un fumeur a arréter

la consommation de tabac.
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Tabac infos service
CEF 21 Tabac infos service D E F I

UEMO BESANGCON

Décodez le rébus

Ly Tabac r‘nﬂjo SN

UEMO Auxerre

I'I,-H 1‘ | |r e "".::. vay I-_-i T o /
UEHC Avuxerre

‘f"ﬁ /
32 ! 4
Wi £

*‘ﬁfal;:c;c; 5030 Sevi R

Les patchs magiques du 58 g --' ]

DT Franche-Comteé



A Qx-wﬂ é‘“ cafe

b .Uo‘wr du s du

makin
5. 0duf creme ‘D‘!V
Ex Promotio '
Bl e Q=" 2 J?ﬁb Nevers

. e :E[,l-(—-'."l < i\.f\a. [i_.l..ﬂ([i‘

(1
_ Um :’j?}::;:_!;‘\;q-p:ﬁ_

£L ﬁ%.&ig rded (q
Acle

UEHC Auxerre

F .7
LA

-

- ;smf: Vil zfé f
2, /gﬁ-‘ﬂ.

- IR ITEHUE

~y

DEFI

Citez 3 petits plaisirs olfactifs de votre
quotidien. Des plaisirs qui vous procurent
bien-étre, détente, et évasion.

DT Franche-Comté

L'odeur du café, des fleurs
et du savon de Marseille.
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Prenez un objet du quotidien. regardez
attentivement les couleurs, les reflets, les
formes. Observez le en détail comme si
c'était la premiére fois. Quel est cet objet ?
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C’est Philippe Geluck qui a dit : « Chez nous, il y
a la journée sans télé, sans tabac, la journée sans
portable, la journée sans voiture. Dans le grand
nord, pendant la nuit polaire, ils ont méme des

journées sans journée. » e
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Qui a dit : « Chez nous, il y a la journée sans
télé, sans tabac, la journée sans portable, la
journée sans voiture. Dans le grand nord,
pendant la nuit polaire, ils ont méme des
journées sans journée. »
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Racontez une blague pour divertir vos
proches, amis, collégues et faire passer
I’envie a un fumeur d’allumer une cigarette.
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TABAC
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Vous étes arrivé(es) au bout du challenge.

BRAVO ! Prenez une photo qui représente le

mieux votre vécu a l'issue de ce mois sans
tabac.




