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CYCLE DE L'ASSUÉTUDE

SURCONSOMMATION

Problèmes de la vie

Angoisse, culpabilité, 
impuissance, stress, peur de 
l'échec, du changement, etc.

Insatisfaction, culpabilité, 
mésestime de soi

Recherche de solutions 
pour atténuer la souffrance

Apaisement, soulagement 
temporaire de la souffrance

Solutions exutoires
( psychotropes, travail, sport, 

nourriture, jeu, etc. )

Sentiment de confiance, de 
compétence, estime de soi

dépassement, ouverture

Éléments générateurs de problèmes
( enfance, personnalité,

événements, situations sociales )

Action sur soi, 
sur l’environnement, 

possibilités de résolution 
de problèmes

Inventaire des ressources 
et solutions possibles, 

développement d’alternatives 
en fonction de la situation


