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Votreresultat

Alexithymie possible
/ 80 71% du score maximal

Q)

Faible Modérée Elevée

Quelques difficultés aidentifier ou décrire les émotions. Fréquent dans les profils neurodivergents.

Par dimension

En pourcentage du maximum de chaque dimension, pour pouvoir les comparer entre elles.

Difficulté a identifier ses

. X . ] 65 % 26 /40
emotions

Pensée tournée vers I'extérieur D 58 % 14/24
Difficulté a décrire ses

N . D 56 % 9/16
emotions

@ Lesmoins marquées @ Lesplusmarquées
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Ce quedisent vosréponses

Rédigé par Claude (Anthropic) a partir de vos réponses.

Les moins marquées Les plus marquées

Difficulté a décrire ses émotions - 56 % Difficulté aidentifier ses émotions - 65 %

Mercid'avoir pris le temps de réaliser ce test d'auto-évaluation (TAS-20), une démarche quidemande
une réelle honnéteté envers soi-méme et qui témoigne d'un désir sincere de mieux se comprendre.
Votre score de 57/80 (71,3%) suggere la présence possible de traits alexithymiques, ce qui signifie
simplement que reconnaitre, nommer ou exprimer vos émotions peut parfois représenter un défiau
quotidien. llestimportant de rappeler que ce vécu est bien plus courant qu'onne le pense, et qu'ilne
refleéte enrien un manque de sensibilité ou de profondeur émotionnelle. Beaucoup de personnes
ressentent des émotionsintenses sans pour autant réussir a les identifier clairement ou a les traduire en
mots, et cela peut étre source de frustration, d'incompréhension ou de sentiment d'isolement.

Enregardant le détail de vos résultats, on observe trois dimensions intéressantes : la difficulté a
identifier vos émotions (DIF: 22) semble la plus marquée, suivie parla difficulté ales décrire aux autres
(DDF: 18), et enfinune tendance a orienter votre pensée vers |'extérieur plutdt que vers votre vécu
intérieur (EOT: 17). Concrétement, cela peut se traduire par une sensation de "brouillard" intérieur face a
ce que vous ressentez, une difficulté a trouver les mots justes pour en parler, ou encore une préférence
naturelle pour se concentrer sur des faits concrets plutdt que sur des ressentis.

Il existe heureusement des pistes accessibles pour apprivoiser ce fonctionnement émotionnel. Tenirun
journal quotidien, méme bref, ou vous notez les événements de la journée et tentez d'y associer une
sensation physique ou un mot-émotion, peut progressively affiner votre vocabulaire intérieur. Certaines
pratiques corporelles comme la cohérence cardiaque, le yoga ou la méditation de pleine conscience
aident aussi areconnecterle corps et I'esprit, carles émotions se manifestent souvent d'abord
physiquement. Enfin, en parler ouvertement avec des personnes de confiance, sans pression de "bien
formuler", peut allégerle poids de cette difficulté.

Ce test demeure un outil de dépistage et non un diagnostic clinique. Pour approfondir ces observations
avec justesse et bienveillance, consulter un-e psychologue ou un-e professionnel-le de santé mentale
serait une belle prochaine étape, porteuse d'espoir et de mieux-étre.
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Pistes pour la suite

Choisissez-enune ou deux. Larégularité compte plus que la durée.

Recommandation
Alexithymie possible

Travailler avec un psychologue formé ala
conscience émotionnelle peut étre trés utile.

Pour en parler a un professionnel  Apportezlapage 2 (résultat par dimension).
Psychologue, thérapeute, médecin : ce rapport peut » Notezune ou deuxsituations quivous ont été
servirde point de départ ala conversation. difficiles recemment.

o Dites ce que vous aimeriez changer, méme
vaguement.

Besoin de parler a quelqu'un maintenant ? Appelezle 3114 (numéro national de prévention du suicide), oule 15
encasd'urgence.

Cerapport estun outil de dépistage. Il ne remplace pas une évaluation par un professionnel. Pour un diagnostic fiable, consultezun
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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Vosréponses

Echelle de « Pas du tout d'accord » a « Tout a fait d'accord ».

EXEMPLE - Test d'Alexithymie (TAS-20) - Réf. 00000021

H Question Votre réponse Pts
Difficulté a identifier ses émotions - 26 / 40
1 Je suis souvent confus(e) surl'émotion que je ressens. () D'accord 3
3 J'ai des sensations physiques que méme les médecins ne comprennent Neutre 2
pas.
6 Quz‘andje suis bouleversé(e), je ne sais pas sije suis triste, effrayé(e) ouen D'accord 3
colere.
7 Je suis souvent perplexe face aux sensations dans mon corps. ) D'accord 3
9 J'ai des sentiments que je n'arrive pas vraiment a identifier. Neutre 2
10 Etre encontact avec ses émotions est essentiel. inversé o D'accord 1
13 Jenesais pasce quise passe enmoisurle plan émotionnel. o D'accord 3
14 Jenesais souvent pas pourquoije pleure. [ D'accord 3
17 Jesuis déconcerté(e) par mes propres sensations corporelles. o D'accord 3
19 Jesuis parfois surpris(e) de mes propres réactions émotionnelles. o D'accord 3
Difficulté a décrire ses émotions - 9 /16
2 Ilm'est difficile de trouver les mots justes pour exprimer mes émotions. Neutre 2
4 Je suis capable de décrire mes émotions facilement. inversé o D'accord 1
11 J'aidumal a décrire ce que je ressens envers les autres. [ D'accord 3
12 Lesgens medisent de décrire davantage ce que je ressens. o D'accord 3
Pensée tournée vers I'extérieur - 14 / 24
5 Je préfere analyserles problémes plutét que de simplement les décrire. Neutre 2
8 Je préfére laisserles choses se passer plutot que de chercher a P D'accord 3
comprendre pourquoi.
15 Imaginer des choses m'importe moins qu'analyser des problémes. [ D'accord 3
16 Jetrouve facile de créer desimages mentales de choses. inversé [ D'accord 1
18  Jepenserarement amon avenir; je préfére me concentrer surle présent. Neutre 2
20 Jepréfére me concentrer surune activité plutot que réfléchir aux () D'accord 3
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H Question Votre réponse Pts

émotions qu'elle suscite.

«Inversé » : ces questions sont comptées dans le sens contraire des autres.
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