


ÉTAPE 4 : Passer à l’action!
Il ne suffit pas d’en parler et de planifier. Il faut agir. Lorsque votre famille aura pris conscience des difficultés,  
écrit son engagement et fixé une date, il sera temps de passer à l’action. Voici quelques mesures précises que votre  
famille peut prendre :

À LA MAISON :

»» Prenez soin d’informer tous les membres de la famille,  
de même que les visiteurs, qu’ils doivent aller à l’extérieur 
pour fumer, loin des entrées, des évents et des fenêtres. 

»» Placez un écriteau sur la porte principale et sur le  
réfrigérateur pour faire savoir aux gens qu’il est  
interdit de fumer dans la maison. 

»» Enlevez tous les cendriers, même ceux qui sont décoratifs.

»» Affichez votre engagement à vivre sans fumée sur votre 
réfrigérateur ou sur un tableau d’affichage.

»» Assurez-vous que les personnes qui prennent soin de vos 
enfants, y compris les gardiens et gardiennes, ne fument 
pas près d’eux. 

»» Laissez un exemplaire du présent guide dans un endroit  
à la vue de tous. 

DANS LA VOITURE :

»» Affichez un signe d’interdiction de fumer dans  
la fenêtre de votre voiture et n’autorisez personne  
à fumer à bord. 

»» Procédez à un nettoyage complet de votre voiture,  
y compris les tapis et les sièges. Il est très difficile  
d’enlever toute trace de tabagisme, mais un bon  
nettoyage aidera. 

»» Débarrassez-vous du cendrier de votre voiture.  
Si c’est impossible, nettoyez-le et mettez-y votre  
petite monnaie ou du pot-pourri. 
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ÉTAPE 5 : Célébrer!
Vous avez réussi! Votre maison et votre voiture sont 
sans fumée. Il est maintenant temps de célébrer. Voyez-y 
une occasion spéciale. Pensez à ce que vous aimeriez faire 
pour souligner l’événement et choisissez une activité qui 
plaira à tous. 

Accordez une attention particulière aux membres de la 
famille qui ont pu trouver le changement plus difficile… 
les fumeurs. Ils méritent une récompense spéciale!

ÉTAPE 6 : Faire face aux rechutes
Il n’est pas toujours facile de maintenir l’interdiction de 
fumer à la maison et dans la voiture. Il est conseillé de tenir 
une réunion de suivi pour voir comment vont les choses. 

Si vous avez besoin d’aide pour rester sur la bonne voie, le 
service de santé publique de votre région devrait être en 
mesure de vous diriger vers d’autres ressources et orga-
nismes de votre communauté qui peuvent vous aider. 

Si la décision de vivre dans un environnement sans fumée 
provoque des conflits importants, vous pouvez consulter 
un conseiller familial. 
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Situations réelles – Comment composer 
avec les difficultés
Votre famille aura besoin de discuter des difficultés à maintenir un environnement sans fumée et de la façon de gérer ces 
difficultés. Il peut être utile de noter ces difficultés. Si vous comprenez les sentiments de chacun et que vous êtes prêt à faire 
face aux problèmes qui pourraient survenir, il sera plus facile pour vous de maintenir votre engagement à faire de votre 
maison et de votre voiture des milieux sans fumée. 

Voici certains défis que vous pourriez avoir à relever et comment vous pourriez vous y prendre :

Vous avez de jeunes enfants qui ne peuvent être laissés sans surveillance.
Il est important de ne pas laisser de jeunes enfants seuls lorsque vous sortez fumer. Vous devriez demander à un voisin ou à 
l’un de vos enfants plus âgés de les surveiller pendant ce temps. Le fait de réduire le nombre de cigarettes consommées et la 
fréquence à laquelle vous fumez peut aussi vous aider à garder votre maison sans fumée. Pendant les périodes difficiles, 
trouvez des façons de composer avec le besoin de fumer, par exemple, en prenant des bonbons à la menthe ou en mâchant 
de la gomme, à la nicotine par exemple. 

REMARQUE : D’après le Conseil canadien de la sécurité, l’âge auquel un enfant peut légalement rester seul à la maison 
varie entre 10 et 12 ans, selon la province.
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Vous devez prendre soin d’un enfant malade. 
Vous êtes stressé et fatigué, et vous n’êtes  
pas en mesure de l’amener à l’extérieur  
avec vous pour que vous puissiez fumer. 
De telles situations mettront à rude épreuve votre résolution de faire de  
votre maison un milieu sans fumée. Lorsque vous êtes confronté à ces situations, 
rappelez-vous les raisons qui ont motivé votre choix. La santé de votre enfant est 
probablement la principale raison pour laquelle vous avez choisi de ne pas fumer 
à l’intérieur. Lorsqu’un enfant est malade, il est encore plus important de mainte-
nir cette décision. Rappelez-vous que celui-ci se remettra probablement plus rapi-
dement si vous ne fumez pas dans la maison. Pour vous aider à maîtriser vos 
envies de fumer, vous pouvez prendre un produit de remplacement de la nicotine. 
Trouvez des moyens plus sains de gérer le stress, comme respirer profondément, 
écouter de la musique douce, lire un bon livre, faire du yoga, faire des exercices de 
relaxation ou aller marcher.
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Des amis fumeurs viennent passer la fin de 
semaine chez vous.
L’idée de demander à des amis ou à des membres de la famille de ne pas fumer à 
l’intérieur peut vous mettre mal à l’aise. N’oubliez pas que de nos jours, la plupart 
des gens s’attendent à ne pas pouvoir fumer à l’intérieur et que la plupart des 
fumeurs ont l’habitude de ne pas le faire lorsqu’ils sont en compagnie d’autres 
personnes. Vous devriez informer à l’avance les visiteurs de votre décision de 
faire de votre demeure un endroit sans fumée. Dites-leur qu’ils peuvent fumer  
à l’extérieur, en veillant à s’éloigner de la maison et des membres de la famille.  

La santé de ces derniers en dépend.
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Un membre adulte de la famille insiste pour fumer à l’intérieur 
et, après maintes discussions, vous n’arrivez toujours pas à le 
dissuader de le faire.
Si un membre de la famille insiste pour fumer à l’intérieur, discutez-en ouvertement avec lui. Vous pouvez solliciter 
l’appui d’autres membres de la famille ou d’amis. Votre médecin de famille ou votre conseiller familial pourrait 
aussi vous aider. Expliquez-lui à quel point il est important que toute la famille soit protégée contre les effets de 
la fumée secondaire. Rassurez-le en lui rappelant que vous êtes là pour lui et que vous ne le jugez pas. 

Si le fumeur semble inébranlable, il peut être nécessaire d’établir une période de transition, en gardant à 
l’esprit que le seul moyen de protéger votre famille contre la fumée secondaire est d’interdire le tabagisme 
dans la maison et dans la voiture. Convenez d’un endroit et du moment où il pourra fumer. Précisez qu’il 
s’agit d’une mesure temporaire et entendez-vous sur une date à partir de laquelle il sera interdit de fumer 
dans toute la maison et dans la voiture. 

Si la personne est contrariée de devoir aller à l’extérieur pour fumer, rappelez-lui les cinq principales 
raisons ayant motivé votre décision de vivre dans un environnement sans fumée ou encouragez-la à 
cesser de fumer. Pour obtenir plus d’information sur le sujet, consultez la dernière page du présent guide. 

34 Faites de votre maison et de votre voiture des environnements sans fumée 



35Un guide pour protéger votre famille contre la fumée secondaire



Votre enfant se fâche contre vous lorsqu’il vous 
voit fumer dans la maison ou dans la voiture.
De nos jours, les parents ont tendance à être disposés à discuter avec leurs 
enfants. Cette ouverture d’esprit encourage les enfants à exprimer le fond de leur 
pensée. Les conversations les plus efficaces entre un parent et son enfant ont 
parfois lieu dans des situations où ils sont contraints d’être honnêtes l’un envers 
l’autre. Si vous êtes en colère contre votre enfant parce qu’il défie votre autorité, 
tentez de rester calme. Prenez de grandes respirations et rappelez-vous que vous 
avez reconnu que vos enfants ont le droit de vivre dans une maison et une voiture 
sans fumée, et que votre enfant tente tout simplement d’affirmer ce droit. Profitez 
de l’occasion pour lui dire que le tabagisme crée une dépendance et que le seul 
moyen d’y échapper est de ne jamais commencer à fumer. 
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Vous utilisez chaque jour votre voiture pour 
vous rendre au travail et déposer les enfants 
à la garderie. Vous avez de la difficulté à tenir 
votre résolution de ne pas fumer dans la 
voiture, surtout en fin de journée. 
Comme la plupart des Canadiens, vous ne pouvez probablement pas fumer  
au travail. Étant donné que votre voiture est un prolongement direct de votre 
domicile, vous devriez y appliquer les mêmes règles. Plutôt que de fumer dans 
votre voiture, essayez de partir un peu plus tôt le matin pour avoir le temps de 

fumer une cigarette à l’extérieur avant d’aller travailler. Après le travail, prenez 
quelques minutes pour fumer avant de monter à bord de votre véhicule ou utilisez 

un produit de remplacement de la nicotine pour refréner votre envie. 
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Vous êtes bien parti!  
Que pouvez-vous faire d’autre?
Après avoir fait de votre maison et de votre voiture des milieux sans fumée,  
vous voudrez peut-être aller plus loin. Voici quelques suggestions pour continuer 
sur votre lancée :

En parler!
Informez vos amis, les membres de votre famille et  
vos voisins de votre décision d’avoir une maison et 
une voiture sans fumée. Discutez en toute honnêteté 
des défis à relever et offrez-leur votre appui s’ils 
souhaitent suivre votre exemple. 

Continuer d’en parler!
Continuez d’en parler en famille. Si vous n’avez pas 
l’intention de revenir sur votre décision, vous devrez 
poursuivre le dialogue. Parlez à vos enfants du 
tabagisme et de ses effets nocifs. Parlez-leur des 
difficultés que vous éprouvez et acceptez l’aide  
qu’ils vous proposent. 
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Cesser de fumer
Maintenant que votre maison et votre voiture sont  
sans fumée, vous trouverez peut-être que le moment est 
idéal pour cesser de fumer. Vous verrez que les éléments 
déclencheurs sont moins nombreux dans un environne-
ment sans fumée et qu’il pourrait être beaucoup plus 
facile d’arrêter. 

Discutez avec un professionnel de la santé des  
options pour vous aider. Vous pouvez aussi appeler la 
ligne pancanadienne sans frais d’aide au renoncement  
au 1-866-JARRETE (1-866-527-7383), ou consulter  
le site www.vivezsansfumee.gc.ca/abandon. Pour  
obtenir un exemplaire du guide de Santé Canada  
pour cesser de fumer, Sur la voie de la réussite,  
consultez canada.ca/sante. 
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