DEPERSONNALISATION/DEREALISATION

Les expériences dissociatives de détachement et d’irréalité sont fréquentes (jusqu’a 50% de la population sur une vie). Elles
peuvent s’associer a des troubles psychiatriques (ex. troubles anxieux), des troubles neurologiques (ex. épilepsie) ou encore
des consommations de substances (ex. cannabis). Parfois, ces expériences se répetent au point d’entrainer une détresse

significative de de devenir un trouble a part entiére.

) C’EST COMME Sl... )

[ ]
n’étai réel A 4 i m’entoure était irréel
@ Je n’étais pas rée j £~ T @ Ce qui m’entoure était irrée @

(DEPERSONNALISATION) ‘\
J’étais un-e observateurice détaché-e de moi
Je n’avais plus de pensées
Mes paroles sortaient automatiquement
J'étais a I'extérieur de mon corps
Mes mouvements étaient automatiques

Les voix étaient distantes, mes pensées autonomes
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(DEREALISATION)

avait un voile entre moi et le monde extérieur
Je regardais un tableau
J'étais coupé-e du monde
es activités préférées n’étaient plus agréables
Les distances et les tailles se modifiaient
’avais jamais vu des endroits pourtant familiers

Mes émotions étaient engourdies II\. T~ ﬁ
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(DESAFFECTISATION)

Je ne ressentais pas la saveur des aliments
Manger devenait un automatisme
Je ne ressentais pas d’émotion quand je ris ou pleure
Je ne ressentais plus rien pour mes proches
Je ne ressentais plus la douleur
Je ne ressentais pas d’angoisse en plein stress

Mes pieds ou mes mains changeaient de taille

Je devais me toucher pour étre sdr-e d’avoir un corps

Certaines parties de mon corps n’étaient plus a moi

Mes sensations étaient bizarres @ .
(DESOMATISATION)

Je ne sentais plus les objets que je touche

J'étais léger-e et je flottais dans I'air
Je me voyais dans un miroir
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$ @ Ma mémoire fonctionnait bizarrement x E.
Les techniques J'avais I'impression d’avoir déja vécu une nouvelle situation Pas d’indication
d’ancrage (grounding) Ce que j'ai fait récemment paraissait ancien médicamenteuse
peuvent aider Je ne pouvais plus imaginer le visage d’un proche ou un lieu familier spécifique

Je n’étais pas impliqué dans mes propres souvenirs
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ex. panique, trauma, cannabis
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Symptdémes de

DEREALISATION

ndun cercle vicieuX l:l Ce sur quoi je peux agir

@ EVITEMENT @@

déclencher les symptomes
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“tl HYPERVIGILANCE Iﬁ'

Je fais de plus en plus attention a mes sensations
corporelles et a mes perceptions

J'évite de plus en plus les situations susceptibles de

J'essaie d’avoir I'air normal-e = de ne plus étre moi-méme
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PENSEES CATASTROPHIQUES

PR ﬂ Je vais perdre le controle ﬂ

Je vais devenir fou/folle
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Je vais disparaitre
J'ai un grave probléme au cerveau
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Augmentation de I'anxiété
Je panique puis, une fois que c’est passé,
je m’inquiéte
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