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LA DISSOCIATION 
MÉCANISMES 

Selon le modèle transthéorique de Lynn et al. (2022), la dissociation pourrait résulter de perturbations de plusieurs mécanismes 
psychologiques et cognitifs ordinaires. Ces mécanismes, non spécifiques à la dissociation, peuvent agir seuls ou en interaction, 
s'influencer mutuellement et parfois se renforcer, notamment sous l'effet du stress, du trauma, de la fatigue ou de certaines 
substances, dans un contexte également façonné par les influences socioculturelles. Différentes combinaisons de mécanismes 
pourraient ainsi produire des expériences dissociatives similaires, sans qu'il existe une voie unique menant à la dissociation. Ce 
modèle reste toutefois théorique, et le rôle causal de chaque mécanisme demeure inégalement établi.  
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SOMMEIL ET  

ÉTATS DE CONSCIENCE 
Les frontières entre veille, rêve et sommeil 

peuvent devenir moins stables, permettant à 
certains processus habituellement associés au 
sommeil de se manifester pendant l'éveil (par 

ex. images mentales intenses, sensations 
d'irréalité, altérations perceptives) 

"J'ai l'impression d'être dans un rêve, 
comme si tout ce qui m'entourait  

était irréel" 

 
RÉGULATION  

ÉMOTIONNELLE 
Les difficultés à réguler des émotions intenses 

peuvent perturber l'intégration des 
expériences émotionnelles, corporelles et 

perceptives, favorisant l'apparition de 
phénomènes dissociatifs. 

"Quand l'émotion devient trop forte, tout se 
coupe d'un coup. Je ne ressens plus rien, 

comme si je n'étais plus vraiment là" 

 
INHIBITION COGNITIVE 

Certaines pensées, images ou certains 
souvenirs peuvent surgir de manière 

involontaire et s'imposer à la conscience.  
Il est alors plus difficile de filtrer ou 

d'écarter ces contenus mentaux. 

"Des images et des souvenirs reviennent  
dans ma tête sans que je le veuille" 

 
HYPERASSOCIATIVITÉ ET 

CHANGEMENTS DE CADRE 
Les associations entre pensées, souvenirs et 

perceptions peuvent devenir particulièrement 
nombreuses ou rapides. Parallèlement, les 

changements de cadre cognitif peuvent 
modifier la manière dont une même 

expérience est interprétée. 

"Mes pensées s'enchaînent bizarrement,  
tout me paraît lié de façon étrange,  

et soudain la situation prend 
un sens différent" 

 
ATTRIBUTION  
DE LA SOURCE 

L'origine des expériences mentales devient 
plus difficile à identifier : une pensée peut 
être confondue avec une perception, un 
souvenir avec une imagination, ou une 
expérience personnelle avec quelque 

chose provenant de l'extérieur. 

"Cette pensée est dans ma tête, mais j'ai 
l'impression qu'elle ne vient pas de moi, 

comme si quelqu'un d'autre  
l'y avait déposée" 

 
MÉTACOGNITION 

Il devient difficile de reconnaître, d'évaluer et 
d'interpréter ses propres états mentaux, 
notamment de prendre du recul sur ses 

impressions ou de comprendre ses propres 
réactions. 

"Parfois, je réagis d'une manière qui ne 
correspond pas à ce que je vis. Je m'en  

rends compte mais je n'arrive pas à 
comprendre pourquoi" 


