
Je vis une situation 
difficile ou j’ai  un 
souvenir difficile.

Je cherche à oublier, à faire en
sorte que cela ne se sache pas.

Je me dis que je pourrai m’en tirer 
sans conséquence.
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J’ai des 
émotions 
fortes et je 

cherche à ne 
pas les 

reconnaître.
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J’éloigne les 
autres, je cherche à 

regagner du 
pouvoir, du 
contrôle.

3
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Je mets mon plan en action. 
Je prends le contrôle de la 

situation ou de la personne. 
Je passe à l’acte. 

J’évite de régler la 
situation

ou
j’ai des pensées pour agir 

de manière illégale, 
abusive.

Je choisis d’alimenter 
ces pensées illégales, 
abusives, de prise de 

pouvoir sur autrui .

Je me dis que ce serait correct 
d’agir de manière abusive, que 

je pourrais m’en tirer sans 
problème.

   Je prépare mon passage
 à l’acte. 
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Porte 
de 

sortie
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de 
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Erreurs de
 pensée

Erreurs de
 penséeErreurs de

 pensée

Erreurs de
 pensée

Erreurs de
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Erreurs de
 pensée

Comment une situation difficile peut mener à 
une rechute et comment utiliser les portes de sortie

Erreurs de
 pensée

Je trébuche
Le risque augmente de 
fois en fois pour moi et 

pour les autres.

Je rechute
Il y a un danger de plus en plus 
grand qu'une personne devienne 

victime de mes gestes

Porte 
de 

sortie

Programme PACIS,  Centre jeunesse Saguenay Lac St-Jean
Reproduction interdite sans autorisation 


