
Émotions
négatives, stress

angoisse
impuissance

 

Recherche de solutions 
pour diminuer la 

souffrance
 
 

Soulagement 
temporaire de la

souffrance

 
 

Action sur soi et 
l’environnement

 
 
 

Inventaire des 
ressources

(familles, amis,
professionnels, etc.)

 
 
 

Sentiments positifs, 
confiance et 
estime de soi

 
 
 
 
 

Solutions de
soulagement

(drogue, alcool,
nourriture, etc.)

 
 

Se sortir du cycle de la
dépendance

 

Qu'est-ce que je vais gagner à combattre cette dépendance?

Problème initial

La dépendance 
s'installe pour 

combler un vide

 
 
 



Émotions ressenties
 

Solutions potentielles
 
 
 

Actions prises

 
 
 

Mes ressources

 
 
 

Sentiments positifs

 
 
 
 
 

Se sortir du cycle de la
dépendance

 

Mes trucs pour rester hors du cycle

Problème initial

Vide à combler

 
 
 


