
Vous voulez arrêter  
de fumer ou de vapoter?

Pour trouver du soutien, consultez
DontQuitQuitting.ca/FR/
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COMBATTEZ  
LES ENVIES À  
L’AIDE DES  

Se 
distraire

Repousser 
l’envie

Prendre de 
grandes 

respirations
Boire de 

l’eau

QUATRE  
STRATÉGIES


