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Expériences Dissociatives
Importantes

50%

Résultat

Votre score est de 30 ou plus, soit

Pourcentage le seuil de recherche couramment

utilisé suggérant une dissociation
potentiellement cliniquement

significative. Ce niveau est associé

Vos réponses

Chaque réponse a contribué a votre score.

# Question Votre réponse Pts

Certaines personnes ont I'expérience de conduire ou d'étre
passager dans un vehicule et de réaliser soudainement

1 qu'elles ne se souviennent pas de ce qui s'est passe pendant Parfois 2
tout ou partie du trajet.

amnesia

Question 2

amnesia

Certaines personnes écoutent parfois quelqu'un parler et
réalisent soudainement qu'elles n'ont pas entendu tout ou

3 partie de ce qui a été dit. 1 1
amnesia
Question 4
4 2 2
amnesia
Certaines personnes se retrouvent dans un endroit sans avoir
5 la moindre idée de comment elles y sont arrivées. 1 1

amnesia
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Question 6
6 2 2
amnesia

Certaines personnes se retrouvent habillées avec des

7 vétements qu'elles ne se souviennent pas avoir mis. 2 2
amnesia
Question 8
8 2 2
amnesia

Certaines personnes trouvent de nouveaux objets parmi leurs
9 affaires sans se souvenir de les avoir achetes. 1 1

amnesia

1 Question 10

2 2
0 amnesia
Certaines personnes sont parfois abordees par des inconnus
qui les appellent par un autre nom ou insistent sur le fait de les
n avoir deja rencontrees. L 1
amnesia
1 Question 12
2 2
2 amnesia
Certaines personnes ont la sensation d'étre a céte delles-
1 mémes ou de se regarder faire quelque chose, comme si elles .
5 observaient une autre personne. Parfois 2
deperson
1 Question 14
2 2
4 deperson
Certaines personnes se font dire qu'elles ne reconnaissent
1 parfois pas leurs amis ou les membres de leur famille. Parfois 2
5
amnesia
1 Question 16
2 2
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amnesia

Certaines personnes n'ont aucun souvenir d'évenements
importants de leur vie (par exemple, un mariage ou une remise

17 de diplome). Parfois 2
amnesia
1 Question 18
1 1
8 amnesia
Certaines personnes sont accusees de mentir alors qu'elles
1 ne pensent pas avoir menti. 2 2
9
amnesia
2 Question 20
2 2
0 amnesia
Certaines personnes ont I'experience de se regarder dans un
2 miroir et de ne pas se reconnaitre. Parfois 2
1
deperson
2 Question 22
1 1
2 deperson
Certaines personnes ont le sentiment que les autres, les
2 objets et le monde qui les entoure ne sont pas reels. 1 1
3
deperson
2 Question 24
2 2
4 deperson
Certaines personnes ont le sentiment que leur corps ne
2 semble pas leur appartenir. 2 2
5
deperson
2 Question 26
2 2

(2]

deperson
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Certaines personnes se souviennent d'un événement passe si
intensement qu'elles ont I'impression de le revivre. 1 1

absorption

2 Question 28

2 2
8 absorption
Certaines personnes ne sont pas sdres si des choses dont
2 elles se souviennent se sont réellement produites ou si elles
9 les ont simplement révées. 1
amnesia
3 Question 30
2 2
0 amnesia
Certaines personnes se trouvent dans un endroit familier mais
? le pergoivent comme étrange et peu familier. Parfois 2
deperson
3 Question 32
2 2
deperson
Certaines personnes, en regardant la télévision ou un film,
3 sont tellement absorbées par I'histoire qu'elles ne remarquent
3 pas ce qui se passe autour d'elles. 1
absorption
3 Question 34
1 1
absorption
Certaines personnes s'immergent tellement dans un
3 fantasme ou une réverie qu'elles ont I'impression qu'il se .
5 passevraiment. Parfois 2
absorption
3 Question 36
2 2
6 absorption
3 Certaines personnes sont parfois capables d'ignorer la 2 2
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douleur.
7
absorption

3 Question 38

1 1
8 absorption
Certaines personnes restent assises a regarder dans le vide,
3 ne pensant a rien, sans se rendre compte du temps qui passe. Parfois 2
9
absorption
4 Question 40
2 2
0 absorption
Certaines personnes, quand elles sont seules, se parlent
4 parfois a voix haute. 2 2
1
absorption
4 Question 42
2 2
2 absorption
Certaines personnes agissent si differemment d'une situation
A alautre quelles ont I'impression d'étre presque deux
3 personnes différentes. ! 1
deperson
4 Question 44
1 1

4 deperson

Certaines personnes peuvent, dans certaines situations, faire

des choses avec une facilité et une spontaneité surprenantes
4 qui seraient habituellement difficiles pour elles (par exemple, 1 1
sport, travail, situations sociales).

absorption

A Question 46

6 absorption

Certaines personnes ne se souviennent parfois pas si elles

. ) } , , Parfois 2
7 ont vraiment fait quelque chose ou si elles y ont juste pense.
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amnesia

A Question 48

1 1
8 amnesia
Certaines personnes trouvent des preuves quelles ont fait
4 des choses dont elles ne se souviennent pas. 1 1
9
amnesia
5 Question 50
2 2
0 amnesia
Certaines personnes trouvent parfois des écrits, dessins ou
5 notes parmi leurs affaires qu'elles ont forcément faits mais .
1 dontelles ne se souviennent pas. Parfois 2
amnesia
5 Question 52
2 2
2 amnesia
Certaines personnes entendent parfois des voix dans leur
5 téte qui leur disent de faire des choses ou commentent ce
3 qu'elles font. ! 1
deperson
5 Question 54
1 1
4 deperson
Certaines personnes ont parfois I'impression de regarder le
5 monde & travers un brouillard, de sorte que les gens et les .
5 objets paraissent lointains ou fious. Parfois 2
deperson
5 Question 56
2 2

()]

deperson
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* Interprétation IA par Claude (Anthropic)
claude-sonnet-4-20250514

Merci d'avoir pris le temps de compléter cette évaluation de depistage, une démarche qui demande du
courage et une réelle envie de mieux se comprendre. Votre resultat au DES-Il se situe & 56 sur 112, soit 50 %,
ce qui correspond a une categorie decrivant des experiences dissociatives importantes. Il est essentiel de
rappeler d'emblée que ce chiffre ne constitue en aucun cas un diagnostic : il s'agit uniquement d'un outil de
depistage destine a orienter une reéfiexion, pas a poser un verdict sur votre vecu intérieur.

Concretement, un score €leve a cet instrument suggere que vous vivez peut-étre frequemment des
moments ou la réalité semble un peu distante, ou vous vous sentez déetache de vos émotions, de votre corps,
ou méme de vos souvenirs. Cela peut se traduire par des sensations de flou, I'impression d'observer sa vie de
I'exterieur, des trous de memoire pour des évenements du quotidien, ou encore la sensation que certaines
situations ne sont pas tout a fait reelles. Ces experiences, bien que destabilisantes, sont souvent des
mecanismes que l'esprit developpe pour faire face a des tensions, du stress ou des périodes de vie
exigeantes. Elles ne definissent pas qui vous étes, mais meritent d'étre accueillies avec curiosite et

bienveillance.

En attendant une consultation, quelques gestes simples peuvent vous aider a vous sentir plus ancre au
quotidien. Les techniques de pleine conscience, comme se concentrer sur cing objets que vous voyez,
guatre sons que vous entendez ou les sensations sous vos pieds, peuvent favoriser un retour progressif a
l'instant present. Tenir un journal de vos experiences, en notant les moments ou vous vous sentez dissocie et
ce qui les precede, peut aussi revéler des schéemas utiles a partager avec un professionnel. Prendre soin de
votre sommeil et limiter les sources de stress excessif contribue €galement a un mieux-étre general.

Ce resultat merite d'étre approfondi avec un psychologue ou un psychiatre forme aux enjeux de la
dissociation, qui saura vous offrir une ecoute experte et un accompagnement adapte. Consulter n'est pas un
aveu de faiblesse, mais un pas courageux vers une meilleure comprehension de soi. Avec le bon soutien, il est

tout a fait possible de retrouver un sentiment de continuite et de securite intérieure.

I Recommandations

Il est fortement recommande de consulter un professionnel de santé mentale forme au trauma - idéalement
familier avec les troubles dissociatifs. Des thérapies spécialisees comme la TCC centrée sur le trauma, lEMDR
et les traitements par phases pour la dissociation peuvent étre tres efficaces. Vous n'étes pas seul(e), et cela
se soigne.
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Avis Important

Ce rapport est uniquement un outil de depistage et ne constitue pas un diagnostic medical ou psychologique.

Ce test ne remplace pas une évaluation professionnelle. Pour un diagnostic fiable, consultez un
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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