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MIEUX COMPRENDRE SON HYPERSENSIBILITE
ET APPRENDRE A VIVRE AVEC

CE QUE TU TRUUVERAS
DANS CE GUIDE

COMPRENDRE

« comprendre ce qu'est I'hypersensibilité;

« démystifier les idées regues;

« mieux comprendre comment ton cerveau
et ton corps réagissent.

OBSERVER

« reconnaitre les signes et les réactions possibles;

+ distinguer le normal du préocccupant;
+ identifier les facteurs qui peuvent t'influencer.

ACCOMPAGNER

» stratégies concrétes a mettre en place au quotidien;
+ outils simples pour mieux gérer les situations difficiles;
+ idées pour prendre soin de toi et valoriser tes forces.

QUAND CONSULTER

» situations nécessitant une évaluation professionnelle;

+ signes d’'alarme a ne pas ignorer;
» ressources et personnes vers qui te tourner.

A PROPOS DE CE GUIDE @

Ce guide s'adresse a toi, si tu te sens souvent
trés sensible aux sons, aux bruits, aux eémotions

ou aux changements, et que tu veux mieux
comprendre ton hypersensibilite.

Tu y trouveras des explications simples, des

exemples concrets et des outils pour mieux
te connaitre, apprivoiser tes reactions et

decouvrir des stratégies qui peuvent t'aider
au quotidien.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou un
suivi professionnel.

Son objectif est de t'informer, de t'outiller
et de t'encourager a voir ton hypersensibilité
comme une partie de toi qui peut aussi etre

une force. @

I CONCU PAR

\ M dnio i Carnter s gl DROITS D'AUTEUR ENTION DU SITE
Psychoéducatrice, ps. éd. ’ 1
Membre de I'Ordre des Version 1.0 ; chw“m"m'"ﬂ | psychoeducatrice.net
psychoéducateurs et : Juillet 2026 Tous droits réserves
psychoéducatrices du Québec Q?
Permis 18965-08 E

Ce document est offert a des fins éducatives.
Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.

Si tu as des inquiétudes concernant ta situation, consulte un professionnel qualifié
ou les ressources d'aide disponibles.

& o Q) prychseducatiiconet Q) =



Mon hypersensibilité,
cest quot 7

On parle d’hypersensibilité lorsqu'une personne percoit et ressent certaines
choses plus intensément que la moyenne. Cela peut toucher les sons, la lumiere,
les odeurs, les émotions, les remarques ou encore ce qui se passe autour d'elle.
Ce n’est pas une faiblesse et ce n'est pas un « défaut ». C'est une facon de
fonctionner qui peut avoir des cotés plus exigeants, mais aussi des aspects

trés précieux.

Etre sensible... tout un continuum

La sensibilité se situe sur un continuum. Nous sommes tous sensibles a certains degrés, mais I'intensité,
la fréequence et 'impact peuvent varier d’'une personne a 'autre.

Sensibilité habituelle Sensibilité élevée ilit
Je remarque et je ressens Je ressens certaines choses Je peux percevoir et ressentir
les choses comme la plupart plus intensément ou plus souvent. plus rapidement, plus fortement
des gens. et plus longtemps. Cela peut avoir

un impact sur mon quotidien.

Moins intense Continuum de sensibilite Plus intense
Ce que I'hypersensibilité Ce que I'’hypersensibilité n’est pas
peut toucher 9 Ce n'est pas un diagnostic en soi.
Les sens : sons, lumiére, odeurs, o Ce n'est pas un signe que tu es trop emotif ou trop fragile.
9 toucher, gots, foule... 9 Ce n'est pas un manque de volonté.

' smoti | n’ | h 'il faut « éliminer ».
| @ Les émotions : les miennes 9 Ce n'est pas quelque chose qu'il faut « e e

et parfois celles des autres.

Les pensées : je peux beaucoup Ce que I'hypersensibilité peut t'apporter

réfléchir et analyser. Une grande capacité d'empathie.

m Les relations : je peux étre tres attentif Une attention aux details.

aux besoins des autres et plus affecté
par les conflits ou les critiques.

Une créativité et une imagination riches.

Une sensibilité aux autres et au monde qui t'entoure.

Une capacité a t'émerveiller et a vivre des émotions profondes.

Les changements : les transitions
et I'imprévu peuvent étre plus difficiles.

Les valeurs : l'injustice, la souffrance .

Ou ce qui ne me semble pas vrai
peuvent me toucher profondément.

- Petite réflexion

)

Qu'est-ce qui me fait dire que je suis une personne sensible ?
« Qu'est-ce que j'apprécie dans ma sensibilité ?
e Quels sont les moments ol ma sensibilité est plus difficile a vivre 7

Comment j'aimerais mieux comprendre mon fonctionnement ?

psychoeducatrice.net ¥



Pourquoi certaines choses

Ton cerveau est constamment en train de recevoir, de trier et d’interpréter

une grande quantité d’informations : ce que tu vois, entends, ressens,
penses et ce qui se passe autour de toi. Chez certaines personnes, ce

traitement de I'information peut étre plus intense, plus rapide ou plus
profond. Cela signifie que ton cerveau peut réagir plus fortement a certains

stimuli, méme si ceux-ci ne semblent pas dérangeants pour les autres.

[l ne s’agit pas d'un probleme dans ton cerveau, mais plutét d'une facon

de fonctionner qui présente des particularités.

Comment ca fonctionne ?

F

o f'-

Voici, de facon simplifiée, les grandes étapes du traitement de I'information dans ton cerveau.

O

2. Traiter

Ton cerveau analyse
ces informations
(vite et en méme temps).

1. Percevoir

Tes sens recoivent
des informations
de I'environnement.

=

-

Un systeme d’alerte plus réactif

Plusieurs personnes sensibles ont un systeme
d'alerte (aussi appelé systéme nerveux) qui peut
s'activer plus rapidement. Cela peut étre trés utile
pour repérer un danger ou une situation importante,
mais il peut aussi s'activer pour des situations A
qui ne sont pas réellement menacantes.

trop de brui,
c'est vraiment

trop.
v

Par exemple :

e Un bruit soudain peut surprendre davantage.

e Une remarque peut étre ressentie plus intensement.

Une ambiance tendue peut étre percue plus rapidement.

e Plusieurs stimuli en méme temps peuvent devenir

trop envahissants.

/ Petite réflexion

» Dans quelles situations est-ce que je remarque que mon cerveau réagit plus vite ou plus fort 7
e Quels sont les avantages de ma facon de percevoir et de traiter l'information ?
 Comment est-ce que je peux prendre soin de mon cerveau au quotidien ?

j& ps:,rt:hﬂraducafrfﬁﬂ.nef Y

signification en fonction
de ton vécu, de tes emotions

f

4. Réagir
Cela peut entrainer
une reaction emotionnelle,

physique ou comportementale
plus intense.

v

3. Donner du sens
Il leur donne une

=

et du contexte.

Une plus grande profondeur
de traitement

Certaines personnes sensibles ont aussi tendance

a réflechir davantage, a faire plus de liens et a se
poser plus de questions. Ton cerveau peut rester

actif plus longtemps apres un évéenement, ce qui peut :

* intensifier les émotions ;

¢ rendre plus difficile de « laisser aller » ;

e t'amener a anticiper beaucoup de scénarios ;

e te faire remarquer des détails que d'autres ne voient pas.

Ce n'est pas toujours facile, mais...

Cette facon de traiter l'information peut aussi t'apporter
des forces : une bonne intuition, de I'empathie, une grande
sensibilité aux autres, une créativité riche et une capacité
a voir des nuances,




A quoi suis-je
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'hypersensibilité peut se manifester de différentes facons. Chaque personne

est unique : tu peux te reconnaitre dans plusieurs aspects, seulement dans

quelques-uns, ou en vivre d’autres qui ne sont pas nommes ici. L'important est 3

de mieux te connaitre, sans te comparer aux autres.

Les grandes spheres de sensibilité

H HjgE |5 (= (@ (.

Les sensations

physiques

O

Les sons (bruits forts,
bruits imprévus, foule)

La lumiere (éclatante,
clignotante)

Les odeurs (fortes,
inhabituelles)

Le toucher (vetements,
textures, contact)

Le gout (certains aliments)

La température
(chaleur, froid)

La douleur (plus intense
ou moins tolérable)

C'est normal.

LLes émotions

VY

(] Je ressens mes émotions ]
trés fort.
[ ] Je peux étre bouleversé ]

par ce que je vois ou
|'entends.

[

[ ] Les émotions des autres
m'affectent beaucoup.

] Je suis sensible a I'injustice.

[ ] Je vis parfois de I'anxiété
ou des inquiétudes
Importantes.

() Je ressens de la culpabilits U
ou de la honte plus
facilement.

u

Une sensibilité qui varie

Ta sensibilité n'est pas toujours la méme. Elle peut changer
selon ton humeur, ta fatigue, ton niveau de stress, la quantité
de stimulations autour de toi et ce qui se passe dans ta vie.

Ce qui est trés difficile un jour peut étre plus facile un autre jour.

/ Mon portrait de sensibilité

Les relations
et le social

7an

Je suis attentif aux besoins
des autres.

Je peux me sentir vite
dépasse dans les groupes
ou la foule.

Je remarque beaucoup
les changements dans
le comportement des
autres.

Je prends souvent les
remargues a cceur.

Je peux avoir besoin
de plus de temps seul
pour me sentir bien.

=

Les changements
et 'imprévu

~
N

[] Les changements de
routine me demandent
plus d'ajustement.

[ ] Je peux étre plus stressé ()
lorsqu'il y a de lincertitude.

Mon environnement

Z

[ ] Je suis sensible &
'ambiance et a I'énergie
d'un lievu.

Je me sens mieux dans
des environnements

(] Je préfére savoir & I'avance calmes et prévisibles.

Ce QUi va se passer. [] Trop de stimulation
peut me fatiguer

L] Je trouve parfois difficile ol ettt

de m'adapter rapidement

a une nouvelle situation. [ Je remarque des détails

que d'autres ne voient
pas.

[ ] Jai besoin d'un espace
qui me permet de me
sentir en securité.

«,ﬁ I n'y a pas de « bonne » ou de « mauvaise » sensibilité

Etre sensible n'est pas un probléme en soi. Cela peut t'apporter

de belles qualités, mais aussi certains défis. L'objectif n'est pas

de moins ressentir, mais de mieux comprendre ce qui te touche

."Q'...

Parmi les eléements ci-dessus, lesquelles me représentent le plus ?
Choisis 3 a 5 éléments et explique pourquoi.

psychoeducatrice.net v
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afin de pouvoir faire des choix qui t'aident a te sentir bien.

Pour aller plus loin

Qu'est-ce que cette réflexion me fait découvrir sur moi ?
¥ a-t-il des éléments auxquels je n'avais jamais pensé ?

Quels sont les contextes dans lesquels ma sensibilité &
se fait davantage sentir ?

Qu'est-ce que je pourrais mettre en place pour mieux
respecter mes besoins dans ces situations ?
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¢ Mieux me choisir .




Mon corps mravertit = o = v
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Ton corps est un allié précieux. 1l t'envoie souvent des signaux bien avant que la _ |
surcharge ne s'installe. Apprendre a les reconnaitre te permet d’agir plus tot, " A ARANN X%
de prendre soin de toi et d’éviter que la situation devienne trop difficile. , _ o =
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Des signaux a ne pas ignorer

Lorsque tu es plus sensible, ton corps réagit souvent rapidement aux stimulations, aux émotions ou au stress.

Ces signaux peuvent étre plus subtils ou plus intenses selon les moments.
Voici quelques signes courants. Cette liste n’est pas exhaustive et tu peux vivre d’autres manifestations.

Signes physiques

e Tension dans les muscles B

e Maux de téte a

* Maux de ventre »

o Cceur qui bat plus vite .

e Sensation de chaleur -
ou de froid

e Fatigue soudaine

o Difficulte a respirer
normalement

e Besoin de bouger ou,
au contraire, de rester immohile

&

Signes émotionnels

Irritabilite

Anxiete, inquietude
Tristesse ou envie de pleurer
Sentiment d'etre depasse
Colére qui monte

Sensibilite accrue
aux critiques

Impression d'étre « a fleur
de peau »

Emotions qui changent
rapidement

Pourquoi ces signaux sont importants ?

Ces signes sont comme des voyants sur un tableau de bord. lls t'indiquent que ton
systéeme est en train de s'activer et qu'il a besoin d'une pause, d'un changement
ou d'un ajustement. Plus tu les remarques tot, plus il est facile de prendre soin de toi

et d'éviter d'atteindre un état de surcharge.

Mon activité : mes signes personnels

Parmi les listes ci-dessus, quels sont les 5 signes que tu remarques le plus souvent

chez toi lorsque ¢a devient difficile ?

Signes cognitifs
(dans ta téte)

Difficulté a te concentrer

Pensées qui tournent
en boucle

Impression que tout est
trop bruyant ou trop intense

Difficulté a prendre
des decisions

Oublis plus fréquents
Pensees negatives

Besoin de t'isoler pour
retrouver ton calme

%

Signes comportementaux

Besoin de fuir une situation
Evitement

Agitation ou, au contraire,
ralentissement

Difficulte a rester en place

Pleutres plus facilement
Isolement

Reactions plus intenses
que d’habitude

Besoin de silence ou
de moins de stimulation

A retenir

Ecouter ces signaux n'est pas un signe
de faiblesse. C'est une facon intelligente
de mieux te comprendre et de te donner

les moyens de fonctionner a ton meilleur.

v

Question orientée vers les solutions

e Comment pourrais-tu reconnaitre plus tot

ces signes au quotidien ?

e Qu'est-ce qui pourrait t'aider a étre plus attentif
a ce que ton corps essaie de te dire ?

i A W N

Y a-t-il d’autres signes qui ne sont pas dans la liste 7 Lesquels ?

psychoeducatrice.net v

« Qul pourrait te soutenir pour que tu puisses
prendre soin de toi avant que ce soit trop ?




Pourquoi cCest plus difficile

WMW?

Ta sensibilité n'est pas toujours la méme. Il est normal que certaines journées
soient plus difficiles que d’autres. Plusieurs facteurs peuvent influencer ton
niveau de sensibilité et rendre ton systéme nerveux plus réactif. Ces éléments
peuvent se combiner et s’accumuler, ce qui fait en sorte que des situations
habituelles peuvent soudainement devenir plus difficiles a tolérer.

Des
| Ll jours plus
*  difficiles
e fnnt aussi
partie du

chemin.

Les principaux facteurs qui peuvent augmenter ma sensibilité v
Le manque de sommeil Le stress et 'anxiété 5 .
E Un sommeil insuffisant rend ton cerveau ’ Lorsque tu es stresse ou inquiet, ton systeme ¢ 5 slia
i n e : alerte est deja active. Cela peut augmenter
plus réactif. Il est plus difficile de gérer fae c e e gl o Ces facteurs ne
les émotions et de filtrer les stimulations. EZEEL:;E; SOns, a3/ ATre, - motions signifient pas que

tu es « trop sensible ».

e |Is font partie de la vie
et peuvent toucher
tout le monde, mais

La faim et I’hydratation Les nombreuses demandes

T 1 Un manque d'energie, de nourriture ou Avoir plusieurs choses a faire dans une méme

::I;eau p?ut rendre l'irritabilite et la sensibilite f}l;:i iFIJ:::: ;E;E;;f:; r?g;;r; une surcharge, ils peuvent avoir un
plus presentes. = | plus grand impact
chez les personnes
: lus sensibles.
~ Les changements et I'imprévu L environnement i " ¥
R/ Les transitions, les nouveautés ou les situations Un environnement bruyant, tres anime ou ; Eﬁ;ﬁzg :;EEE
imprévues demandent plus d'énergie d'adaptation PR L Al S la fatigue EEﬂﬂif":E‘"Ea :
et peuvent atre deéstabilisantes. A l'inverse, un milieu calme et rassurant peutt aider s En apprenant P

a mieux te reguler. - :
reconnaitre ce qui

influence ton niveau

Les relations et le climat émotionnel I ['accumulation de sensibilité, tu peux

Ce n'est pas toujours un seul élément qui fait la el tj F'rEF:’E'rE"
différence, mais plutot I'effet combiné de plusieurs et prendre soin

@ Les conflits, les tensions ou les émotions intenses

vecues par les autres peuvent aussi avoir un impact _ . : de toi.
important sur ton propre état. fe]t:tuleura. Plus il y en a, plus ton réservoir d'énergie
diminue.
by I el - L
% Mon activité : faire le lien avec ma réalité —Q- Questions pour aller plus loin
Parmi les facteurs ci-dessus, lesquels ont le plus d'impact sur toi ? e Quels sont les moments de la journée ou
Choisis 3 a 5 éléments et réponds aux questions. je suis généralement plus sensible ?
o f | o - * Qu'est-ce qui est différent ces jours-la ?
t ifest | 'est- i it m'ai e -
Facteur mmﬂ:hefni;m e uedﬂi?:'; gﬁﬁ;ﬁ;n;ﬁ' ¥ ¢ Quels petits ajustements pourrais-je faire

pour me sentir mieux ?

» Quelles sont les choses que je fais déja
et qui m'aident ?

» Qui pourrait me soutenir lorsque plusieurs
facteurs se combinent ?




Quand tout devient
27079 nlense
Il arrive parfois que ton systeme nerveux soit tellement sollicité qu’il n’arrive
plus a bien gérer toutes les informations et les émotions. On appelle cela
une surcharge. Ce n’est pas un caprice, ni un manque de volonté. Cest une

réaction normale de ton corps et de ton cerveau quand il y a « trop » de choses
en méme temps.

Ce qui se passe dans mon cerveau

Lorsque tu es en surcharge, ton systeme d'alerte
est tres active. Ton cerveau percoit la situation
comme plus exigeante et se met en mode
protection. Cela peut rendre plus difficile de
réfléchir clairement, de rester calme ou d'utiliser
tes stratégies habituelles. Ton corps réagit pour te
dire qu'il a besoin d'une pause.

-

9 Ce que la surcharge n’est pas C'est
fEMFﬂrmrE.
Jg FEHI e
e (e n'est pas une crise pour attirer |'attention. passer au
travers.

e (Ce n'est pas un manque de respect.

e (Ce n'est pas un choix.

e Ce n'est pas un signe que tu es « trop sensible »
ou « dramatique ». |

Une image pour mieux comprendre

Imagine que ton systéme nerveux est comme un phare lumineux.
Quand tout va bien, la lumiére tourne calmement. Mais lorsqu'il y
a trop de stimulations, le phare s'emballe : la lumiére clignote trés _
rapidement. C'est un signal pour te protéger. Tu as alors besoin
de diminuer les stimulations et de te recentrer afin que la lumiére
retrouve un rythme plus calme. "

/ Mon moment de réflexion

¢ Quels sont les signes qui m'indiquent que je suis en surcharge ?

i
-

e Dans quelles situations est-ce que cela m'arrive le plus souvent ?

e Qu'est-ce qui m'aide a me calmer lorsque tout devient trop intense ?

e Qui pourrait me soutenir la prochaine fois que je sentirai que ¢a monte 7

¥ a-t-1l un endroit ou je me sens en securité et ou je peux prendre une pause ?

A quoi peut ressembler une
surcharge ?

J'ai l'impression que tout est trop fort.

Je me sens dépassé, irritable ou en colére.

J'ai envie de fuir ou de m'isoler.

Je peux pleurer, méme si je ne le veux pas.

J'ai de la difficulté a réflechir ou a trouver mes mots.

Je ressens un besoin urgent de silence ou de solitude.
Je peux avoir des réactions plus intenses que d'habitude.

f Ce qu'il est important de retenir

La surcharge est une réaction normale.

¢ Elle est temporaire.
e Elle arrive plus souvent lorsque plusieurs facteurs

se combinent (fatigue, stress, bruits, émotions, etc.).
Elle diminue plus rapidement lorsque tu peux réduire
les stimulations et répondre a tes besoins.

Avec le temps, tu peux apprendre a la reconnaitre plus tot
et a mieux la traverser.

g2a Le role des personnes autour de moi

Les personnes qui te connaissent bien peuvent t'aider
en reconnaissant les signes de surcharge, en diminuant
les demandes et en te donnant de |'espace. Se sentir
compris et soutenu peut t'aider a retrouver ton calme

plus rapidement.




Comment m’aider

guamﬁmmn@?

Lorsque tu sens que ta sensibilité augmente, il est possible d’agir avant que
la situation devienne trop intense. En utilisant des stratégies simples et adaptées -

a tes besoins, tu peux aider ton corps a retrouver un état de calme et te donner
plus d'espace pour réfléchir et faire des choix.

Une séquence qui peut t’aider

Ces étapes ne sont pas toutes nécessaires a chaque fois. Tu peux les adapter selon la situation et ce qui fonctionne pour toi.

o I \ = 5

1. Reconnaitre 2. Faire une pause 3. Diminuer 4. Me recentrer 5. Revenir progressivement
Je remarque les premiers Je m'arréte quelques les stimulations J'utilise une ou plusieurs Lorsque je me sens un peu
signes que ¢a monte instants pour eviter Je réduis ce qui me stratégies qui m'aident plus calme, je prends le
(dans mon corps, que l'intensité continue stresse : bruit, lumiére,  a retrouver du calme temps de revenir a ce que
mes émotions ou mes d'augmenter. demandes, foule, etc. (respiration, mouvement, je fais, @ mon rythme.
pensees). musique, silence, etc.).

Des stratégies qui peuvent aider Ce qui peut m’aider... et ce qui peut moins aider

e Respirer lentement, a mon rythme.
e Boire de |'eau ou manger une collation.

W/ Ce qui peut aider { ﬁ ) Ce qui peut moins aider
B

e Me forcer a rester dans la situation

e Avoir un objet sensoriel (ex. : balle antistress). ¢ Diminuer les stimulations.

e Ecouter de la musique qui m'apaise. * Avoir un moment pour moi. | alors que c'est trop intense.
e Bouger (marche, étirements, secouer mes bras). _ o Utiliser une stratégie que je connais. | ® Attendre que ¢a passe tout seul.
 M'isoler dans un endroit calme quelques minutes. — e Etre dans un environnement ¢ Me critiquer ou me dire que j'exagére.
e Ecrire ce que je ressens. F 4 prévisible et sécurisant. o Accumuler les demandes.
\ 4
e Me parler avec bienveillance. Je P;E:‘FE‘ e Parler aune personne quim'écoute | o Utiliser mon téléphone ou les écrans
le €™ : :
e Utiliser une phrase qui me fait du bien Jont | @ SR LS SIE F"_‘;'-" e T:almer (cela peut F’a"ff:"T
(ex. : « Je peux y arriver, un pas a la fois. »). peseln: ¢ Me rappeler que c'est temporaire. L EIF 2o Tﬂment, 11281155t
: . pas lacause).
e Demander la présence d'une personne de confiance. \ |
_—___.__._'._r-.-'_r._.-
| - Ll l|- . # .
_-Q’. Mon plan d’action rapide @' Question orientée vers les solutions
Compléete les phrases pour identifier ce qui peut t'aider dans l'instant.

e Parmi les stratégies présentées, lesquelles pourrais-tu
Quand je sens que ¢ca monte, je remarque : esayer cette semaine ?
e Qu'est-ce qui pourrait t'aider a te rappeler d'utiliser
ta stratégie quand tu en as besoin ?
e Comment peux-tu preparer ton environnement pour
Une personne qui pourrait m'aider est : te faciliter la tache dans les moments plus difficiles ?

Ma premiere action sera :

Ensuite, je peux :

Une phrase que je peux me dire :

et
Un endroit o je me sens plus calme : Chaque P

Pt'" Plus tu

ient naturel.

com
F|t.15 Ga dev
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Trouver ce

réellement a te sentir mieux.

L ]

Pourquoi est-ce important
d’expérimenter ?

Ton cerveau et ton corps réagissent de facon unique.

Certaines stratégies peuvent t'aider rapidement, s
d’autres auront un effet a plus long terme. En essayant .
différentes approches, tu apprends a mieux te connaitre 3
et tu développes ta propre boite a outils. Plus tu as -

d’options, plus tu es capable de t'adapter selon la
situation.

Des pistes a explorer

qui fonctionne g -

Il n'y a pas une seule bonne facon d’apaiser une hypersensibilité. Chaque personne
est différente et ce qui fonctionne pour I'un peut ne pas fonctionner pour I'autre.

L’important est d’explorer, d’expérimenter et de découvrir les stratégies qui t'aident

@ Ce qui peut influencer ce qui fonctionne

Une méme stratégie peut étre plus ou moins efficace selon :

le moment de la journee;

al
ton niveau d'énergie; Eu“:'f::iﬂm :
Iintensité de la situation; fmfi gies fonc |'u$nE::"
'endroit ou tu es (maison, école, transport, etc.); un jour t m‘F:PE““
les personnes autour de toi; *1:;:{1: ajuster !

tes preférences personnelles.

Voici difféerentes catégories de strategies. Inspire-toi de cette liste, ajoute tes propres idées et essaie celles qui t'attirent.

000 S e
V] ) dan &v
Mon corps Mes pensées Mes émotions Mon environnement Les autres

Respiration e Pensées positives e Exprimer ceque jeressens e Réduire les stimulations * Parler a une personne
Mouvement ¢ Auto-parole bienveillante e Ecrire dans un journal e Aménager un espace calme de confiance
Etirements e Visualisation e Créer (dessin, musique, etc) e Prévoir des pauses * Demander de l'aide
Pression profonde e Pleine conscience e Pleurer si j'en ressens e Utiliser des outils sensoriels  ® Etre en compagnie de
(couverture, oreiller) le besoin o |Porter desmtamatts personnes bienveillantes

e Reformulation des pensées

Repos difficiles *

/ Mon activité : ma boite a outils personnelle

Choisis au moins 5 stratégies que tu aimerais essayer. Tu peux t'inspirer de la liste .

ci-cessus ou ajouter tes propres idées.

Quand ?

Stratégie que je veux essayer (Dans quelle situation ?)

Utiliser un objet réconfortant

Comment ¢a a fonctionné
(1 = pas du tout / 5 = trés bien) |

confortables o Mettre mes limites

Questions pour aller plus loin

Quelles sont les stratégies qui m'aident le plus
dans les moments difficiles 7
e Y a-t-il des stratégies que j'aimerais essayer,
mais que je n'ai pas encore testées ?
» (Qu'est-ce qui m'empéche parfois d'utiliser
ce qui fonctionne ?
e (Comment pourrais-je me rappeler d'utiliser
mes strategies au quotidien ?
Qui peut m'encourager ou me soutenir dans
I'utilisation de ces strategies ?

|| | b

Qu'est-ce que je remarque aprés avoir essayeé ces stratégies ?

el e S

Essayer 4

|

< i Mﬂ € ﬂE[hlIrté

est WNE fﬂi"ﬂﬂ
en construction- §

Y

FA'BtEI" /

el

I avance @

mon rythme.
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Ad'apfsr o ' ;-

adapter sans commencer
; Expgﬂr:g - >

ke o i A 4 !
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Avancer

[ "F )

Quand on est sensible, I'envie d’éviter certaines situations est compréhensible, Eviter
peut apporter un soulagement rapide, mais a long terme, cela peut rendre la vie plus

Je peux

trouver ma

limitée et augmenter 'anxiété. L’objectif n’est pas de tout affronter, mais de trouver ' facon de faire.

un équilibre : adapter I'environnement et nos facons de faire pour que ce soit plus facile, , e J'avance &

tout en continuant a faire des activités importantes pour nous. . r _ £y R "_ ,  mon rythme.
" .-." & | '. > F e Y | gy - Lk« ] _....ill'" : ‘

Eviter ou s’adapter ? Quand I'évitement devient problématique ?

e Lorsque tu évites souvent des situations importantes

Eviter complétement une situation peut sembler étre (ex. : école, activités, sorties).

la solution la plus simple sur le moment. Cependant, e Lorsque cela limite ta vie sociale, tes apprentissages ou ton plaisir.
plus on évite, plus notre cerveau apprend qu'il y a un danger, o Lorsque I'évitement augmente ton anxiété au lieu de la diminuer.
méme si ce n'est pas réellement le cas. A l'inverse, s'adapter e Lorsque tu te sens isolé ou que tu manques des occasions
permet de réduire I'inconfort tout en restant en contact qui comptent pour toi.

avec ce qui est important pour nous. Eviter parfois est normal. L'important est de ne pas laisser

['évitement prendre toute la place.

ﬁ Des facons concretes de s’adapter

Il existe plusieurs moyens d’adapter une situation pour la rendre plus confortable, sans avoir a I'éviter complétement.

o ® & (2 Q

Adapter Prendre soin de toi

Fenvi Prévoir a I'avance Ajuster tes attentes Demander de I'aide ;
environnement apres
e Choisirun endroit pluscalme  ® Te pralépiarer ﬂ:rEﬂtE”El‘ﬂEﬂt e Y aller progressivement . Earler E:r un adulte * Tereprendre un moment calme
o Prévorr il matérial e Savoir a quoi t'attendre o {d:nn?mencer par de courtes E:T” :”; o o Fata s e Tits Tetharts
i t'ai - urées E iquer |

:UI tﬂ!dl*‘a‘ | . ﬂ:PFJﬂI:E'r;EUFl ¥ Accepter que ce soit Trj;ller avec des personnes A S PR
e Ajuster la lumiere, recontortan . u ' - | i il

le bruit ou la température e Planifier des pauses différent pour toi qui comprennent ta sensibilité ~ * qume;ce 1 a.tH Shingioe

.« W, F ¥ # * ! r - -
Mon activité : mon plan d’adaptation —Q- Questions pour aller plus loin

Choisis une situation que tu aimerais moins éviter et complete ton plan. B R Ay
o Quelles sont les situations que j'évite le plus souvent ?

Quelle est la situation ? o Qu'est-ce qui pourrait m'aider a les rendre plus confortables ?

Qu'est-ce qui est difficile pour moi ? ¢ Quels seraient les avantages pour moi si je réussis

_ . a les vivre, méme un peu 7
Quelles adaptations pourrais-je essayer ? b*
: o (Quels sont mes forces qui peuvent m'aider dans ce processus ?
Qui pourrait m'aider ?

e Quelles personnes peuvent me soutenir 7

Quel serait un premier petit pas ?

Comment je saurai que ¢a a bien
fonctionné ?

" - _—
o _— g
3 o o
e [l B




Quand mes émotions

o il &

Il est normal de vivre des émotions intenses. Lorsque I'on est plus sensible, celles-ci
peuvent cependant sembler plus grandes, plus fréquentes ou plus difficiles a contréler.
Ces émotions ne sont pas un signe de faiblesse. Elles sont des messages importants
qui nous indiquent un besoin, une limite ou une situation difficile. Apprendre a les

‘- ¥
_;.

fﬁ

reconnaitre et a les apprivoiser permet de mieux se comprendre et de retrouver un plus . _ 48

grand équilibre au quotidien.

Ton cerveau réagit plus rapidement et plus fortement
aux stimuli. Le systeme d'alarme (amygdale) peut
s'activer plus facilement, ce qui amplifie les émotions
comme la peur, la colere ou la tristesse. Cela peut donner
I'impression d'une « tempéte » intérieure, méme si la
situation ne semble pas si grande pour les autres.

3

Pourquoi mes émotions
sont-elles parfois si intenses ?

\ 4

g

A quoi servent les émotions ?

Meme lorsqu'elles sont intenses, toutes les émotions ont une utilité :

La colére : me signale qu'une limite a été dépassée.

La tristesse : m'aide a exprimer une perte ou une deception.
Lanxiété : me prépare a faire face a un danger potentiel.
La joie : me motive et me donne de |'énergie.

La honte : me fait réfléchir a mes actions et a mes valeurs.
Le dégoiit : me protége de ce qui me semble nocif.

La surprise : m'aide a m'adapter a l'inattendu.

Chaque
gmotion
pst un message.
Méme les FIHE
difficiles

ont quelque chose
am “F‘Frgﬂdrﬂ

v

Que faire lorsque mes émotions sont tres fortes ?

Voici quelques strategies qui peuvent t'aider a traverser la tempéte :

= () v
Je respire Je me pose Jexprime Je bouge Je me réconforte
Je prends quelques Si possible, je vais dans Je mets mes émotions L'activité physique m'aide Je fais une activité qui

respirations lentes

et profondes pour aider
mon corps a se calmer.

un endroit plus calme

et je m'accorde un moment
pour moi.

en mots (journal, dessin,
musique) ou j'en parle
d une personne de confiance.

a libérer la tension et
a diminuer l'intensite
des eémotions.

me fait du bien (écouter
de la musigue, lire, caliner
mon animal, etc.).

Nl
-Q- Questions pour aller plus loin

* Quelles émotions sont les plus difficiles pour moi ?

* Dans quelles situations sont-elles plus intenses ?

N Mon activité : ma trousse anti-tempéte
IE‘ Cree ta propre liste de stratégies qui t'aident lorsque tes émotions
sont trés fortes. Tu peux t'inspirer des idées ci-dessus ou ajouter les tiennes.
Mes stratégies qui m'aident :

Quels sont les premiers signes que je sens dans mon corps
qu'une émotion monte 7

Quelles stratégies fonctionnent le mieux pour moi 7
Y a-t-il des personnes qui peuvent m'aider lorsque

je vis une émotion intense ?

Les emotions

sont comme des vagues.
Elles montent, elles redescendent
et finissent toujours par passer.



Dire ce dont j’ai besoin

Wwwme/mﬂﬂer

Exprimer ses besoins peut étre difficile, surtout quand on est sensible et qu'on a souvent I'impression
de devoir s’excuser ou se justifier. Pourtant, tes besoins sont légitimes. lls font partie de qui tu es -
et t'aident a te sentir bien, en sécurité et 4 mieux fonctionner. Tu as le droit de les exprimer
simplement, calmement et avec respect, sans avoir a te justifier excessivement.

Qu’est-ce qu'un besoin ? Pourquoi est-ce difficile Quels sont les effets
de les exprimer ? de ne pas exprimer
ses besoins ?

Un besoin est quelque chose dont tu as besoin pour te

sentir bien, pour étre en santé et pour fonctionner au o Peur d'étre jugé ou de déranger.
quotidien. Il peut étre physique (ex. : repos), émotionnel e Peur de décevoir les autres. e Plus de stress et d'anxiete.
(ex. : me sentir en sécurité), social (ex. : me sentir accepté) e Expériences passées ou tes besoins * Sensation d'étre incompris.
ou cognitif (ex. : avoir du temps pour comprendre). n'ont pas ete ecoutés. e Accumulation de frustration.
¢ Difficulté a identifier ce dont tu as besoin. e Epuisement émotionnel.
Mes besoins ne sont pas des caprices. e [endance a vouloir plaire aux autres. e Relations plus difficiles.
lls sont essentiels. * |mpression qu'il faut toujours se justifier. e Risque d'exploser ou de te replier

sur toi-meme.

Q Des facons simples d’exprimer mes besoins

Voici quelgques éléments qui peuvent t'aider a t'exprimer de facon claire et respectueuse :

b 4 & O s ¢

1. Etre clair et direct 2. Utiliser le « je » 3. Rester simple 4. Choisir le bon moment - Accepter les réactions
|'autre n'est pas obligé

« J'ai besoin de... » Earln?r en mnlnﬂm aide Tu n'as pas a te justifier Parler dans un moment de toujours dire « oui »
e a Ex:tert:]ue IJautre se Ic:qgtemrf_st. Une phrase FIUS I::alme a;grnente e o Bt e e
: sente attaque. claire suffit. es chances d'étre écouté. -
« Je me sens mieux q ton besoin. | |
quand... » « Je me sens... » « J'ai besoin d'un moment « Je peux exprimer mon besoin
o : de calme. s'il te plait. » tout en respectant le point
« J'ai besoin de... » Y e T e
p I s i # s L2
/ Mon activité : m’entrainer a exprimer mes besoins 'Q‘ Questions pour réfléchir
Compléte les phrases ci-dessous. Tu peux t'inspirer des exemples ou écrire tes propres idées. o Quels sont les besoins que jexprime facilement ?
'aexp.rimer mes besoins : s o QU.ESI'EE I5:||..|| m'aide a étre a [‘aise pour pﬂfIEr

de mes besoins ?

M . S = o (Qui sont les personnes dans mon entourage
on besoin dans cette situation : avec qui je me sens écouté ?

e Qu'est-ce que je pourrais faire differemment

A
Une phrase simple que je pourrais utiliser : « J'ai besoin de i i la prochaine fois -

Comment je pourrais me sentir aprés s E i mer m
: : . r
avoir exprime mon besoin ? i ot une force
== C . b leuX
== maide @ "
— | ; Cela + me faire resp
Mes ba;ulrES _ 4 & oo ﬂﬁtruire
mmptﬂ"l q Plua 5

auss! -
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Mon plan pour mieux vivre
aNeC Moy e

Ta sensibilité fait partie de toi. Elle peut parfois rendre certaines situations plus

complexes, mais elle t'apporte aussi de belles forces. Ce plan t’aide 4 mettre en place
des stratégies concrétes pour te sentir mieux au quotidien, en tenant compte de tes

0 /K

/

besoins, de tes forces et de ce qui est important pour toi.

Mes forces a célébrer

Ma sensibilité est aussi une force. Elle m'apporte
des qualités précieuses.

e Je ressens profondément les émotions.
e Je suis attentif(ve) aux autres.

e J'ai une grande créativité et une belle imagination.
e Je remarque des details que d’autres ne voient pas.

e Je me soucie des causes qui me tiennent a cceur.
e Je fais preuve d'empathie et de bienveillance.

artie impﬂrfanfﬂ

Ma sensibi[ité est une p ol e

' te
.o oyis, et elle’m apper
de qui J umiques of Préﬂfeusas- ‘

@ Mes objectifs

/
/s

Quels sont les changements que tu aimerais
voir dans ta vie 7 Pense a ce qui te ferait du bien
et qui est réaliste pour toi.

l. A court terme

(dans les prochaines semaines) :

2. A moyen terme

(dans les prochains mois) :

3. A long terme

(dans la prochaine année) :

Mes stratégies au quotidien
Choisis des stratégies qui fonctionnent bien pour toi et que tu veux utiliser plus souvent.

Tu peux t'inspirer des pages précédentes ou ajouter tes propres idées.

.

Pour mon corps Pour mes pensées
] Respirer lentement (] Utiliser des pensées aidantes
(] Bouger chaque jour (] Etre moins dur(e) envers moi
[] Prendre des pauses (] Me rappeler mes forces
[ Bien dormir ) Ecrire dans un joumnal
[0 Manger sainement (] Pratiquer la pleine conscience
[J Autre: O Autre :

Je n'ai pas a tout faire seul(e). Voici les personnes vers qui je peux me tourner :

Ma famille :

22% Les personnes qui peuvent m’aider

V.

Pour mes émotions

O Identifier ce que je ressens

[ Utiliser mes stratégies
d'apaisement

(] Exprimer mes besoins

[J Accepter mes émotions

[J Demander du soutien

O Autre :

Mes amis(es) :

Un adulte de confiance :

00o
O

Pour mon environnement

Aménager un espace calme

[0 Prévoir des adaptations
[J Réduire les stimulations

Etre avec des personnes
bienveillantes

Flanifier mes activités
O Autre:

@ Ma phrase ressource

Ecris ici une phrase qui t'encourage
et que tu peux relire lorsque ¢'est difficile,

Un intervenant (école, CLSC, etc)) :

Autre :

psychoeducatrice.net

Je peux
avancer a |
mon ryf:hrﬁe.

Chaque petit pas

gumpfe ."

ol

* Mes valeurs
Mes valeurs m'aident i faire des choix
qui me ressemblent. Elles me rappellent

ce qui est vraiment important pour moi.

[] Bienveillance  [] Mature

[] Authenticité [] Justice

[] Respect [] Dépassement

[ Créativité de so

O] Liberté [J Sérénité

] Apprentissage O F|-Ei|5l!‘

[[] Famille 0 Santé

O Amitié [] Autonomie
(] Autre:

En restant proche de mes valeurs,

Jj& me sens plus aligné(e) et plus serein(e). W

L
-()- Mon engagement

# "'h.

Choisis une ou deux actions concrétes
que tu veux mettre en place dés cette
semaine.

1. Mon action :

Quand?

2. Mon action :

Quand ?

¥ =
b

Je crois en ma ﬂ-ﬂF-ﬂ-l:lf-E

a faire des changements,

méme petits. qui font une

grande différence. W




a
Demander de I'aide n’est pas un signe de faiblesse, mais plutét un geste de courage et —
de bienveillance envers soi. Il est parfois difficile de savoir quand il est temps d’en parler. JEsee

a un adulte de confiance ou a un professionnel. Cette page t'aide & reconnaitre les &8
signes qui indiquent qu’un soutien supplémentaire pourrait t'étre utile.

F
r b=
] ' i -'Ihll H
: f .

' Des signes qui peuvent Pourquoi demander SOV e "’7“‘1"’" o e
ndi " - : T TR L Avancer
° indiquer qu’il est temps de I'aide peut faire une + AL
de demander de l'aide grande différence ? S8k :
A | & N A% A qui peut-on parler ?
e Tes émotions sont tres intenses et difficiles e Tu peux mieux comprendre ce que tu vis.
a géI"ET'. meme avec tes Etratégiﬁ habituelles. o T Elppl'El'ldS de'nielles Etrﬂtégiﬂ'ﬁ Tu peux en paﬂer 3
o Tuvis EFIU_"H'EHF de 'anxiété, de la tristesse adaptéES- 3 tes besoins. e |In parent ou un membre de ta famille
$u :flell wr:;abllllté. WA o Tute sens écouté(e) et moins seul(e). e Un ami(e) de confiance
® {u:?nitesr = pt?;tte:n p u:.t | e}sntuatu::-ns Importantes ol ‘Tu pelIx prévenir g les cicLites e Un enseignant ou un éducateur
RC CEUe At S s'aggravent e Un professionnel de la santé
e Tu as de la difficulte a dormir, a te concentrer e o eileiae o fce (psychoéducateur, psychologue,

ou a profiter des choses que tu aimes.
e u te sens incompris(e) ou seul(e) dans ce que tu vis.

travailleur social, medecin, etc.)
e Ton intervenant(e) scolaire

en toi.
e [u peux etre soutenule) dans tes defis

e Tu as des pensées négatives fréquentes sur toi-méme. AR B A PELGT & o Uneligne d'écoute (voir la page Ressources)
® T[uressens un impact important sur ta vie scolaire, _ bléme
sociale ou familiale. || nexiste pas de petit » F":; Choisis une personné
s . : b len-etre. g,
e Tuasdes idées de te faire du mal ou tu as vraiment lorsqu'il affecte ton bie-'!:l_d; en qui tu te sens en E,mfmfl;?
de la difficulté a garder espoir. Tes émotions sont :’ﬂ Id 4 Tu as le droit d étre gcoutele
et meéritent HiELrEreneENEEE ' sans jﬂﬂ'gmf‘”f' | 4
Questions pour t’aider a y voir plus clair & ; :
fV4 A retenir
Prends un moment pour reflechir aux questions suivantes : b
o Est-ce que mes émotions nuisent a mon quotidien 7 e Demander de |'aide est un signe de force.
e Est-ce que je me sens souvent dépassé(e) ? e Tun'as pas a tout gérer seul(e). |
e Est-ce que j'ai I'impression d'avoir tout essaye, mais que rien ne change ? * |l existe des personnes et fiEﬂ T'EEE‘JJHFEEE pour toi.
e Plus tu en parles tot, plus il est possible de trouver

¢ [st-ce que je me sens seul(e) dans ce que je vis 7
e Est-ce que j'aimerais avoir un soutien pour mieux me comprendre 7

e Quelle serait la premiére petite étape que je pourrais faire pour demander de l'aide ?

des solutions.
e Tu mérites d'étre soutenu(e) dans ton parcours.

de soi, c'est auss!
der du soutien
besoin.

Prendre soin

I PN w19 . aser t{ﬂm-ﬂﬂ
Mon activité : passer a 'action quand on en @

Choisis une personne de confiance a qui tu aimerais parler.

Voici la personne que je pourrais contacter :

Je peux |ui en parler quand :

Voici comment je pourrais amorcer la conversation ;

Qu'est-ce que J'aimerais que cette personne sache 7

. r"
" ,.-"'.l ;- i .-"' .a'.._'“-.___‘ . ,- .
- &‘% g "&,‘ _ - Fsyﬂhuadumfrice.nﬂf v
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Des ressources -

Voici une sélection de livres, de balados, de sites web et d’organismes qui peuvent t'informer, __
t'inspirer et t'accompagner dans ton cheminement. Ces ressources peuvent aussi étre utiles

A

-

%

iﬂ‘ _ pour tes parents, tes proches ou les intervenants qui t'entourent.

i
¥

L

Livres pour enfants et adolescents
Des histoires et des outils pour mieux se comprendre

Pour les enfants (4-12 ans)

Pour les adolescents (11-18 ans)

Balados (Podcasts)

Des voix inspirantes et des témoignages
en toute authenticité

= « | Lucien supersensible Jesuisado,  Je suis ado, je suis Emotions
LucCi€t, | (Dis 4ans) jesuis | hypersensible... et alors ? (per Louls Media)
SUPEER= 1 Un album québécois illustré et rigolo hH’P‘E”ﬁ.ﬁ ? Un guide de développement personnel ; . _ _
pour expliquer aux plus jeunes que la s T T M emotions Plusieurs épisodes (dont ceux sur
sensibilité aux bruits ou aux étiquettes = avec unhon accessii) pal E‘;:_I % 'hypersensibilite) décortiquent la
peut aussi étre un SUPErpouVoir - : AL *"'"ml"""‘ jungle intérieure des émotions 4 travers
leur fonctionnement émaotionnel et poser

(comme l'empathie).

4 leurs limites.

des temoignages intimes tres pariants

pour les ados.
Comprendre et Gérer journak Journal d'une ado hypersensible
f;“;;ﬂ;ﬁﬂﬂﬂh’hm L'histoire d'Ava, 13 ans, qui partage Dans la bulle
- " son quotidien au college avec beaucou :
:- . Un livre d'activités ludiques (sudokus, d’hu?ru:-l.rr sous forme de listes, de 1:4u11|:| DANS (PAnEE Jeimes)

' coloriages) mélé & des histoires concrétes et de bandes dessinées. | A BULL E‘ Ce balado québécois donne la parole
¥ de surchrage sensorielle pour donner des a des personnalites publiques qui
== outils de respiration et de calme. racontent leur propre adolescence,

_ 5 Ado hypersensible : en al::lﬂrda nt l'anxieté, la gestion des
= 1o . Les ballons d’eau e st et O abies émotions et le sentiment de décalage.
de Sarah Degonse

Al

| Un magnifique album utilisant la métaphore
ges ballons pour montrer comment kes emotions
peuvent submerger un enfant.

Organismes et groupes de soutien

Des gens la pour t'ecouter, t'informer et te soutenir

Tel-jeunes

Une référence pour les adolescents. lls offrent une
plateforme de clavardage, de texto et d'appel pour parler
anonymement de ce que I'on ressent trop fort.

pour se comprendre...

Un recueil o hustoires courtes et un peu
magiques, suni d exercices prabques
pour apaiser les émotions fortes.

Des histoires vraies,

des conseils concrets et des voix qui |
Parce que tu n'es pas seul(e) !

font du bien.

v

Sites web informatifs

vy

L'ANCRAGE

Des sources fiables pour en apprendre davantage

L’Ancrage
Un excellent portail d'information qui explique de facon

claire et déstipmatisante les bases biclogiques de la
sensibilité de traitement sensoriel.

Fondation  Fondation Jeunes en Téte Midi Trente Editions
.leunes Propose des trousses d'outils web interactives pour aider MIDI "y _ % L |
en Téte les jeunes @ maintenir une bonne santé mentale et a décoder g Unsite specialise en psychoéducation offrant des ﬁche;,i
leur détresse psychologique. EFEI’"ItE aete. des articles de blogue et des ouvrages cliniques vulgarisés
DITIONS - -

Association Highly Sensitive Society

Une communauté internationale proposant de l'information
vulgarisée et scientifique sur le fonctionnement du systéme
nerveux ces personnes a haute sensibilité.

(comme la collection 10 questions sur... les hypersensibilités
sensorielles) parfaits pour outiller les jeunes a I'école ou
a la maison.

Toutes
CES ressources

sont des pas

vers un quotidien
Fl'us serein.
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