Programme d’aide al’arrét du
tabac.

Cible: lesfemmes enceintes
(dBases scientifiques et pédagogiques:

Thérapies comportementales et cognitives

Programme éducatif, inter actif
| ntégrant les sages femmes et médecins généralistes

Supports:
multimédia, CD Rom et site I nter net
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Programme de prévention du tabagisme
actif et passif destiné aux femmes enceintes
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Teémoignages

Voici un programme qui peut vous aider a cesser de fumer.

Il a été réalisé pour vous par une équipe de sages-femmes,
gynécologues, psychologues et tabacologues.

Ce programme comprend plusieurs modules a consulter dans |'ordre
qui vous convient, a I'exception des modules 1 et 2.

Découvrez le

LANCUEDOL ROUSAILLUN
sLCUWRITE SOCTALT
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/ \)Of/ Ont participe al’ éaboration du programme:
AM Clauzel, MF Bouysset, Cl Pelle, M Delcroix,
Ph Guichenez,D Pierronnet, | Clauzdl,

B Rampillon, S Fleury, E Larinier

S.LS
"ivre sans fumer"

Ce programme a été réalise grace:

alaCRAM et I'URCAM Languedoc Roussillon
al’ association Vivre sans Fumer,

aux laboratoires Novartis,

au CCAS de Montpellier

a Stéphane Laidet (réalisateur)

|l aétérelu par Ch Baumes, G Autin,

S Clauzel, D Savary Poirier
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ODbjectifs du programme

|s reposent sur les principes de |’ apprentissage
pour acqueérir de nouveaux comportements

Pour atteindre ces objectifsil doit permettre de :

> Déceler et discuter le rdle de la cigarette dans
I” équilibre personnel

> Exprimer les attentes et les craintes vis avis d’ un
sevrage

> Exprimer des motivations et trouver des jalons
concrets.
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AM Clauzel, MF Bouysset, Cl. Pelle, M Delcroix, Ph
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Structure du programme

* Les techniques utilis€es s'appuient sur une methode de

thérapie comportementale et cognitive avec:
— question/réponse, bilan des aspects positifs et négatifs du
tabagisme et du sevrage,
— discussion des pensées automatiques négatives ou
— jeu de role avec un personnage virtuel afin de rechercher des
comportements adaptes.
* L’étude de faisabilit¢ montre 1’acceptabilité du programme
aupres des femmes enceintes. Il s’avere €tre une aide utile pour
les sages-femmes pour délivrer un message de prévention.

AM Clauzel Vivre sans Fumer



Les modules

Il comprend S modules :

B Une étape diagnostique du statut tabagique :
o Qui je suis en tant que fumeuse
o consommation de tabac,
o questionnaires de dépendance biologique et comportementale,
o test de maturation dérivé de celui de Prochaska. (module 1)
M Une étape dynamique d’aide a la décision. (module 2)
o Suis-je préte a arréter de fumer ? ,
B Un module de renforcement des motivations (module 3)
o Comment est-ce que je fonctionne avec les tabac ?
B Un module de prévention de la rechute en post partum (module 4).
B Une base d'informations. (module 5)

Le programme s’appuie sur le modele des TCC pour renforcer les
motivations et assurer un maAM &@izd &/ IVissearenee (Cungi)



Contenu du programme

* |l reposesur lesprincipesdel’apprentissage pour
acqueérir de nouveaux comportements (TCQC)
— Déceler et discuter lerodle dela cigarette dans son
équilibre
— Exprimer lesattentes et lescraintesd’un sevrage:
motivations
— Amorcer |lechangement,

— Ressentir son efficacite personnelle, et renfor cement
valorisant

— Accrocher |'arrét delacigaretteala qualité devieou
a desvaleurs personnelles

AM Clauzel Vivre sans Fumer



. Vivre sans Fumer

" » Citez les avantages a fumer aujourd'hui et les inconvénients a ne pas fumer.
Ecrivez un mot ou une courte phrase et donnez lui une note selon limportance.

Quels seraient les avantages a fumer actuellement ?
A ~  Notedeo0 3100 l‘ﬂi 1 :_
e I |
~ | Motede 04100 E |

_ NotedeOAio0n |

Modbie 1

8

W Quels sont les avantages a ne pas fumer 7

Modbile 2

MNote de O

Modli/e 3

Mote de 0 3

Moduie 4

Mote de O

Module 5  sles avantages a ne pas fumer sont plus importants pour
vous et votre bébe.

. Imprimez ce tableau si votre motivation faiblit ...
Témoignaaes ' Il pousra vous redonner du courage.

Maintenant participez a ces jeux.
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Module 2: aide ala décision

i Vwre sans Fumer

umer au]nurd hul et les Im:urwenlents & ne pas fumer,
ek dnnmes hai e ol sshon Fanpoertances.,

* Balance des aspects
positifs et négatifsde la
cigarette

* Sonroledans!’ equilibre
personnel

e Deux exemples: (i e T

En haut: ladécision d'arrét  pmme == ————— .

Mogive 3

En bas, les avantages a wes s A i
fumer sont encore trop "
Importants .

[etoussemoins

| Moke da 0 &
I Hote S 0 & 100 E
. My

= Les avantages 4 ne pas fumer sont plus importants pour
vous et vobre baba,

Innprirnas Co tableau H votre mativation faiblit ... BT
1 pomirwn wanes redn e o cenarage. |

Maintenant participe: & ces jeux,

N -“-ﬁ%]

Moaive 5

Cliguez sur la ou les situations gui vous donment le plus
envie de fumer.
Btress - plaisir - Repas - Reveil

Tamsionoges Eére/Convivialité - Enmui/Solituds - Déprime
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Module 2. aide a la décision:
Suis-jepréteaarréter defumer?

* Laprisededeécision
dépend de I’ humeur

* Unjeupermet dela
tester et d’ en parler:

— Apresavoair cliguer sur
une image qui évoque I’
état d’ humeur une phrase
apparait.

— Elle est le point de départ
d’ une discussion avec la

sage femme, e médecin
ou d’ autres personnes

i Module 2 : Aide a la décision

| Pour vous aider & ne pas fumer pendant la grossesse, des gynécologues et des
| sages-femmes vous accompagnent dans votre démarche et vous montrent &
| chaque consultation comment votre bébé se développe.

' tliquez surle personnage corespondant

e © o 0 & o

Je me sens bien dans ma peau.
Tous les atouts sont entre vos mains pour réussir un sawege durable.
Bion dans sa peau, bien dans sa #ete, I'arrét de la cigarette vous donne encore plus

d'équilibre,
Continuez
Y S ———
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Module 3: motivation a |’ abstinence
Comment jefonctionne avec le tabac

* Pour mettre ajour et
renforcer les motivations
on utiliselejeu derdle
virtuel

— Lajeune femme choisit une
phrase qui lui convient

— Ellerechercheles
arguments lui permettant de
répondre

— Un texte apparait ensuite

— Elle en discute avec la sage
femme.
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Module 3: motivation a |’ abstinence
Comment puis-je couper le cerclevicieux?

* Lesévenements, leur
evaluation et leur vécu

: N L e vicieux
affectif entrainent B G Ce LR
| nél UCtabI ement I , envie Stuation déclenchante:travail
d’ une cigarette roeatare
* L’exercicefait prendre g pos et aus
. I qu t
conscience du processus =
— Onexpliguele Consequencesijene ’ Emotions.on ne
: devraispas, jeme NS
fonctionnement du cercle e S @& o
vicieux st
— On suggére de remplir les  pretepas nedeene
cases par des situations A iz Vi e el

CLAUZEL

VECUES avec |es pensees,
emotions, CONSEJUENERIS auzel Vivre sans Fumer



| ecercle vicieux

Situation déclenchante:travail
urgent afaire

Pensées. c’'est toujours
Sur moi queca

Conséguences.je ne
devraispas, je me
sens coupable,

Emotions;on ne
pense pasa moi:
dévalorisation

Comportement: jefumeune
cigar ette pour me détendre
AM Clauzel Vivre sans Fumer
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Module 3: motivation al’ abstinence

* L’exercicefait prendre
conscience du processus Le cerclevicieux

— On suggere de remplir les
cases par des situations

Situation déclenchante:

VECUES avec les pensees, —
émotions, conségquences g;

— P usi_eurs Situations sont e pe—. ’ - o
possibles ¥} <@

— On recherche ensuite

€omportement:

comment couper le cercle )
Vicieux i
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Module 3: motivation al’abstinence

e Comment sortir de cet
engrenage vers un nouveau

comportement Le cercle constructif

— On Suggére d’ Imagl ner une Situation déclenchante: travail
évaluation différente de la urgent
Sltuatlon (pns.e de reCUI) g Pensees: j’ai tout .ceqwil
— leveécu affectif est alors plus faut pour lefaire
oSitif gl
p , . . Con's‘équences:' jestis Emotions:jesuis
— L’enviedelacigarette est fiére de mol ‘ capabledele faire
moins forte W iveren
On y I’éSi e Comportement: Je ne vais pas cher cher
- une cigar ette
— On est fl ére de SOl AM Clauzel Vivre sans Fumer isabelle

CLAUZEL
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e cercle constructif

Situation déclenchante: travalil

ur gent

Pensees: j’ai tout cequ’il
faut pour lefaire

Conséguences. je suis
fierede moi

)Emotions:jesuis
~ capabledelefaire

rapidement

Comportement: Je nevais pas chercher
une cigar ettepour ca

AM Clauzel Vivre sans Fumer



Module 3: motivation al’ abstinence

* A |'éape suivante

On met en évidence la L e cercle constructif

valorisation personnelle

Obtenue Situation : je nefume plus
On renforce le comportement
par un discours valorisant Pensées:a digarelen éai
vraiment une aige

La motivation est soutenue y

. p P Emotions:jesuis
par la conscience de Consiuences esis | (IR capable defaire
" efficacité personnelle peau g

Comportement: jerespire mieux, je
n’enfume pluslesautres

Un nouveau comportement se A Giazd Voresars e
met en place,
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e cercle constructif

Situation : je ne fume plus

v

Pensées: la cigar ette n’ était
vraiment une aide

Consequences. je suis
mieux dans ma

peau

otions:jesuis
capabledefaire

face aux situations

Comportement: jerespire mieux, je
n’enfume pluslesautres
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Module 4. prévention dela rechute

* Elles appuie sur letravall effectuelorsde
modules 1, 2 et 3
— Reconnaitre le role de la cigarette (module 1)
— Reconnaitre son ambivalence et en sortir (module 2)
— Essayer de nouveaux comportements (module 3)
— Reconnaitre son efficacité personnelle (module 3)
— Savoir depister les risgues (module 4)

— Pérenniser le nouveau comportement en |’ appuyant sur
saqualitée de vie (module 4)
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Module 4. prévention de la rechute

* |L’exercice permet

de

déceler |es pensées

permissives
* Lajeunefemmecl

sur une phrase qui
correspond

Ique
lui

 Elle évalue son accord

avec cette phrase

Vivre sans Fumer

Premier ecueil: Les pensées permissives

Quand on se prépars & refurmer, un e ain nombon da pensaas
possent par la téte.

Chnisissns ur
PFexercice sulvant.

drux phrases que wons wous ditas intarieurement et faites

a "TarrBtols de fumer pour e bébs, maintenant gutil msl &, le condoal et oone
régesi ot tarming, Je pauxd donc recommeancar & fumer 1* 1

«"0ouf 111, cela o été tellement difficile, fattends be rmormenl Fallumer une
cigaratte avec impatience™ B

hihé

e risque phus den, done je fume® 0

“Ia réve dune clgarette depuls sl longtemps, de ce plaisic de fomes* T

« "Je peux ne pas fumer, mals une clgarette de temps en termps o

J: au fond de moi, Je sais gue ce n'sst pas wrai
100: c'est totalement et tousours vea

Ex: Y'irals fumer dehors
suis honnéte, ce n'est vrai qu'a: Note de 0 4 100 50

Quf 11, cela a été tellement difficile, ['attends le moment d'allumer
une cigarette avec Impatience

§i e suls honnéte, ce n” est vrai qu”™ 4 : Note de 0 & 100 |ED |
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Témoignhages

Vous étes déja inscrite, entrez votre pseudo:

Livres : L :
{Si vous avez oublié votre pseudonyme, adressez vous au personnel soignant.)

Evolution du bébe

Page d'acceuil

Si vous n'étes pas inscrite, REEIEREES




