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Votreresultat
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Ce quedisent vosréponses

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

Les moins marquées Les plus marquées
Perfectionism - 33 % Reactivity - 50 %
Physical - 33 % Avoidance - 42 %

Mercid'avoir pris le temps de compléter ce dépistage de la Dysphorie de Rejet, une démarche qui
témoigne déja d'une belle envie de mieux se comprendre. Votre score de 22 sur 45, soit 50 %, reflete
une sensibilité modérée aux situations de rejet, de critique ou d'échec pergu. Sivous vous reconnaissez
dansune réactivité émotionnelle parfois intense face a ces situations, sachez que vous n'étes pas seul-e
: cette sensibilité touche de nombreuses personnes, notamment celles qui ont un fonctionnement

neurodivergent, et elle n'arien d'une faiblesse de caractere.

Cerésultat suggere que certaines situations sociales ou relationnelles peuvent parfois générer chez
vous une douleur émotionnelle disproportionnée parrapport al'événement déclencheur — un
commentaire anodin, un silence, unretard de réponse peuvent parfois raviver une peur profonde d'étre
rejeté-e ouinsuffisant-e. Il estimportant de rappeler qu'il s'agitici d'un outil de dépistage, et non d'un
diagnostic clinique. Ce score offre simplement un point de repére pour amorcer une réflexion, pas une
étiquette définitive sur quivous étes.

Plusieurs pistes concrétes peuvent vous aider a apaiser cette sensibilité au quotidien. Tenir un petit
journal émotionnel peut permettre d'identifier les déclencheurs récurrents et de prendre du recul sur
l'intensité des réactions ressenties. Pratiquer I'auto-compassion, en se parlant avec laméme
bienveillance qu'on offrirait a un amicher, aide aussi a désamorcer le dialogue intérieur critique qui
accompagne souvent ces moments. Enfin, cultiver des relations ol la communication est claire et
directe, oul'on ose exprimer ses besoins et demander des clarifications plutdt que de rester dans

I'interprétation, peut réduire considérablement I'anxiété liée a l'incertitude relationnelle.

Cesrésultats méritent d'étre discutés avec un professionnel qualifié — psychologue, psychiatre ou
thérapeute spécialisé en neurodéveloppement — qui pourra vous accompagner avec justesse et vous
proposer des outils adaptés a votre situation unique. Consulter n'est pas un aveu de faiblesse, mais un
pas courageux vers plus de sérénité intérieure. Vous méritez d'avancer avec soutien, compréhension et
douceur envers vous-méme.

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

Pour en parler a un professionnel  Apportezlapage 2 (résultat par dimension).
Psychologue, thérapeute, médecin : ce rapport peut + Notezune oudeuxsituations quivous ont été
servirde point de départ a la conversation. difficiles récemment.

« Dites ce que vous aimeriez changer, méme
vaguement.

Besoin de parler a quelgu'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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Préparer votre rendez-vous

Médecin, psychiatre, psychologue, neuropsychologue : apportez cette page. Remplissez-la quelques
jours avant, quand les exemples vous reviennent.

Mes chiffres clés

Dépistage de la Dysphorie de Rejet (RSD) - 22 / 45 (50 %)

Les plus marquées : Reactivity (50 %), Avoidance (42 %), Emotionnel (33 %)
Test passé le 3mai 2026 - référence DIFD1D65

Des exemples de mon quotidien

Travail ou études, maison, relations : deux ou trois situations concretes, avec ce qui s'est passé.

Depuis quand ?

Etait-ce déjaladans|'enfance oul'adolescence ? Des bulletins scolaires ou les souvenirs d'un proche peuvent aider.

Ce que j'aimerais changer

Méme vaguement : ce quivous colte le plus d'énergie aujourd'hui.

Les questions que je peux poser

] Unbilancomplet est-il utile dans mon cas, et avec qui ?

[0 Quelestle délai, et que puis-je faire en attendant ?

[] Autre chose pourrait-il I'expliquer (sommeil, stress, thyroide, autre trouble) ?
[1 Quelles aides existent, au travail ou dans mes études ?

] Quedois-je apporterla prochaine fois ?
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Vosréponses

Echelle de « Jamais » a « Presque toujours ».

EXEMPLE - Dépistage de la Dysphorie de Rejet (RSD) - Réf. D9FDID65

H Question Votre réponse Pts

Emotionnel -2/ 6

1 Je.res’sens une douleur émotionnelle intense lorsque je suis critiqué(e) ou o Parfois 1
rejeté(e)

9 JaTl.du mal alacher prise surles sentiments blessés apresunrejet ouune Py Parfois 1
critique

Perception-2/6
Jeréagis fortement au rejet pergu méme quand les autres ne le ® Parfois 1
remarquent pas

15 Jaidumal adistinguerlerejetréel durejetimaginé o Parfois 1

Avoidance - 5/12
Je modifie significativement mon comportement pour éviterle rejet oula Py Parfois 1
critique
Jerenonce ades objectifs ou des relations pour me protéger d'unrejet Py Parfois 1
potentiel

7 Lapeurdurejet me retient d'opportunités que je voudrais saisir [ ] Souvent 2
J'évite de partager mesidées ou mon travail créatif par peur des réactions P Parfois 1
négatives

Self-worth-2/6
Je me sens sans valeur quand quelqu'un désapprouve ce que je faisou ce o Parfois 1
que je suis
Quand je suisrejeté(e), j'ail'impression que cela confirme quelque chose Py Parfois 1
de profondément mauvais en moi

Rumination-1/3
Jerevislesinteractions sociales dans ma téte en cherchant sij'ai dit o Parfois 1
quelgue chose de mal

Physical -1/ 3
Jeressens des sensations physiques (coeur qui s'emballe, oppression ® Parfois 1

thoracique) face a unrejet potentiel

Reactivity -3/ 6
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H Question Votre réponse Pts

10 Jelpeuxdevemrsoudamement en colére oumeretirer quand je pergois un P Souvent 2
rejet

14 N!onhumeu‘rpetlJtchangerradlcalement selonlafagondontlesautres ® Parfois 1
réagissent a moi

Perfectionism-1/3

11 Jeme pousse a étre parfait(e) pour éviter la critique o Parfois 1
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