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Schéma de punition  
 
Origine  

Le schéma de punition trouve son origine dans des expériences où un individu a été soumis à des 
punitions physiques, émotionnelles ou verbales, souvent dans des contextes familiaux ou éducatifs 
punitifs. Ces expériences peuvent contribuer à la formation d'une auto-punition continue, où 
l'individu adopte des comportements auto-destructeurs en réponse à ses erreurs perçues. 
 
Croyances fondamentales  

Les personnes avec ce schéma peuvent développer des croyances fondamentales telles que "Je 
mérite d'être puni.e" ou "Je ne mérite pas de vivre des choses positives." Ces croyances influent 
sur leur estime de soi et peuvent les conduire à adopter des comportements d'auto-sabotage. 
 
Auto-punition  

Ce schéma se manifeste souvent par des comportements auto-destructeurs, tels que la 
procrastination, l'auto-sabotage professionnel ou personnel, ou des habitudes néfastes pour la 
santé. L'individu peut reproduire inconsciemment les schémas de punition subis dans le passé. 
 
Évitement des choses positives  

Certains individus avec ce schéma peuvent éviter activement les situations agréables ou les 
succès, croyant qu'ils ne méritent pas le bonheur. Ils peuvent saboter les opportunités positives 
par peur inconsciente de la punition associée au bien-être. 
 
Culpabilité excessive 

Les personnes avec ce schéma ont souvent une tendance à se culpabiliser de manière excessive, 
même pour des erreurs mineures. Elles peuvent avoir du mal à se pardonner et à accepter des 
récompenses ou des gratifications. 
 
Patterns relationnels répétitifs  

Ce schéma peut influencer les relations, conduisant à des choix de partenaires ou d'amis qui 
peuvent tolérer ou renforcer l'auto-punition. Les individus peuvent être attirés par des relations 
où ils perçoivent une validation inconsciente de leur croyance qu'ils méritent d'être punis. 
 
Intervention thérapeutique  

En thérapie des schémas, le travail sur le schéma de punition implique souvent la prise de 
conscience de ces croyances fondamentales, l'exploration des expériences passées qui ont 
contribué à leur développement, et le développement de stratégies pour rompre avec les schémas 
d'auto-sabotage et cultiver une approche plus compatissante envers soi-même. 
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Schéma de punition  
Exemple 
 
 
Thomas a grandi dans un environnement où les erreurs étaient sévèrement punies. Ses parents 
utilisaient fréquemment des sanctions strictes et avaient des attentes irréalistes, contribuant à la 
formation du schéma de punition chez Thomas. 
 
À l'âge adulte, Thomas a internalisé le schéma de punition, se critiquant sévèrement pour les 
erreurs, même mineures. Il peut s'infliger une souffrance mentale, créant un cercle vicieux de 
dépréciation de soi. Ce schéma interfère avec sa capacité à prendre des risques et à apprécier sa 
propre valeur. 
 
Auto-punition sévère : le schéma de punition se manifeste par une auto-punition sévère chez 
Thomas. Il peut avoir des pensées négatives constantes à propos de lui-même, associées à la 
culpabilité et à la honte, même pour des situations où aucune faute réelle n'a été commise. 
 
Évitement des opportunités : en raison de la peur de l'auto-critique et de la punition, Thomas 
peut éviter délibérément les opportunités de croissance personnelle ou professionnelle. Il peut 
craindre l'échec au point de sacrifier des expériences enrichissantes. 
 
Impact sur la santé mentale : le schéma de punition peut avoir un impact significatif sur la 
santé mentale de Thomas. Il peut éprouver de l'anxiété, de la dépression et des sentiments 
persistants d'indignité. 
 
Difficultés relationnelles : les tendances d'autopunition de Thomas peuvent influencer ses 
relations. Il peut avoir du mal à recevoir des compliments ou à croire en l'affection des autres, car 
il se considère comme indigne de l'amour ou de l'appréciation. 
 
Cycles de punition et récompense : Thomas peut se retrouver dans des cycles de 
comportements où il s'inflige des punitions, suivis de périodes de recherche de récompense pour 
compenser ses sentiments de culpabilité. Cela peut créer des habitudes auto-destructrices. 
 
Intervention thérapeutique : en thérapie des schémas, Thomas explore les expériences passées 
qui ont contribué à la formation de son schéma de punition. Il travaille sur la prise de conscience 
des pensées autodestructrices, sur le développement de l'autocompassion et sur l'apprentissage 
de stratégies alternatives pour gérer les erreurs. La thérapie vise à briser le cycle de l'auto-punition 
et à promouvoir une attitude plus compatissante envers soi-même. 
 


