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Le cercle vicieux 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Situation : Quoi, avec qui, où 

Pensées négatives : ce que 
je me dis 

Émotions : ce que je ressens 

Comportements : ce que je 
fais 

Conséquences de mes 
comportements sur moi, 
mes proches, mon 
environnement… 


