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Pour Mamie et Chris Van Zwol


*



L’enfant hypersensible est comme une petite plante

Le type de graine qui va dans la terre – le caractère de naissance –

n’est qu’une partie de l’histoire

La qualité de la terre, l’eau, le soleil et les soins

ont également une grande influence sur la plante adulte que deviendra l’enfant

Quand vous aidez l’enfant, inspirez-le pour utiliser et prendre soin de

ses dons et de son intuition de façon adéquate,

l’enfant s’épanouira et fleurira telle une fleur magnifique

– Inspiré d’une citation d’Elaine Aron



*



Mal connu, mal aimé.

Ou : Ce que nous ne connaissons pas, nous ne l’aimons pas.

– Un proverbe qui date de 1668




Introduction


En 1999, la lumière s’était éteinte. Je ne pouvais littéralement plus rien faire. Mettre en route un ordinateur, préparer du café, faire cuire un œuf, je ne savais plus comment faire. C’était comme si mon disque dur s’était effacé, du jour au lendemain. J’ai été admise à l’hôpital avec le diagnostic de « dépression d’épuisement ». Après trois mois, les médecins ne savaient pas trop quoi faire de moi, et je fus transférée vers un centre d’éducation thérapeutique journalière. Dans un groupe avec neuf autres âmes en perdition, j’étais censée être remise sur le bon chemin pour réapprendre à fonctionner en société. Durant les thérapies, je me suis souvent sentie mal comprise ; tous les « problèmes physiques et autres » ont été ramenés à « vous êtes en train de digérer des choses, c’est normal ». Cela ne me convenait pas. Je me suis aperçue que beaucoup d’autres ont eu également du mal avec cette approche.

En 2000, on m’a diagnostiqué le SFC ou Syndrome de la Fatigue Chronique. Je n’arrivais pas à le croire. J’avais 29 ans et je me sentais comme si j’en avais 80. On me considérait comme paresseuse. Comme quelqu’un qui se laissait aller et qui ne serrait pas les dents. Je n’avais qu’à dépasser ça, cela arrive à tout le monde d’être fatigué ! Les critiques ne manquaient pas.

Je vivais à peine. Durant deux années, j’ai fait des allers et retours entre mon canapé et mon lit. Me vêtir ou me laver me suffisaient comme tâches journalières, avant de m’écrouler d’épuisement sur le canapé.

Quand je le pouvais (ce n’était donc pas souvent), j’étais en quête d’une réponse au pourquoi de cette situation. Ma vie sociale était à un niveau on ne peut plus bas et je recherchais des personnes avec qui je pouvais renouer des liens. Quand j’en ai parlé un jour à un ami thérapeute, ce dernier m’a signalé que j’étais sensible. Moi, sensible ? Je n’avais jamais réfléchi à ça. Je suis rentrée chez moi et j’ai fait des recherches sur Google. En néerlandais, en anglais et en français. J’ai atterri sur le site d’Elaine Aron. Ce que j’ai pu y lire était si reconnaissable que j’ai fait l’acquisition de son premier livre. Déjà enfant, je me suis souvent sentie mal comprise, différente des autres. Comme si je n’avais pas ma place dans ce monde. Comme si j’étais anormale. J’étais grande, 1,74 m, et on m’appelait d’un ton moqueur « grande perche ». On m’a beaucoup taquinée à l’école. Au collège, je préférais passer mes après-midis à discuter avec la dame du Service d’accompagnement scolaire. Je pouvais y philosopher concernant les choses de la vie, les problèmes que je rencontrais. Je m’y épanouissais. Je trouvais ça plaisant et beaucoup plus intéressant que le papotage de mes camarades de classe. J’ai eu du mal à nouer des contacts avec les jeunes de mon âge ; je m’y prenais mieux avec des enfants plus âgés. Je préférais les contacts individuels. Je n’aimais pas les groupes.

Et là, je lisais le livre d’Elaine Aron et, d’un coup, je ne me semblais plus anormale. La dame de l’autre côté du grand océan décrivait ma vie, mon monde, comment je me sentais et comment j’étais constituée. Ça m’a donné un grand coup de fouet. Même si, à ce moment précis, je rencontrais plus de contraintes que je n’aurais jamais imaginé à cet âge, je sentais que ma confiance en moi était en train de grandir. Je me suis sentie comprise et « enfin à la maison ». C’était comme si les pièces du puzzle de ma vie se mettaient en place. Quel changement !

 

Je constatais que le savoir concernant l’hypersensibilité stimulait ma confiance en moi. De nouveau, j’ai eu l’impression d’avoir une valeur pour la société. En outre, j’ai eu envie de partager ce savoir.

J’ai ressenti moi-même que certaines thérapies classiques ne convenaient pas et je l’ai également remarqué concernant d’autres personnes. Or, puisque découvrir l’hypersensibilité m’avait été une révélation, cela pourrait également être le cas pour d’autres personnes. C’est ainsi qu’a commencé « HSP Vlaanderen1», l’association flamande pour les personnes hypersensibles. Depuis plusieurs années, nous avons enrichi ce savoir, avec une multitude de bénévoles, sur le fonctionnement et l’expérience de l’hypersensibilité.

Mais pourquoi donc un livre sur les enfants hypersensibles ? Eh bien, l’enfant est à la base de tout ! Ils sont les adultes de demain et formeront la société future. Si j’avais su en tant qu’enfant que j’étais hypersensible, si mes parents et enseignants avaient su, ma vie aurait certainement été différente, avec moins de complexes d’infériorité, de solitude, de tristesse, d’isolement, mais aussi avec moins l’impression de décevoir tout le monde parce que je ne rentrais pas dans le moule. Je me serais moins poussée à bout par quête de reconnaissance. Quand, en 2006, « L’école pour les parents », à la demande de « HSP Vlaanderen », a publié pour la première fois un article sur l’hypersensibilité, la rédaction a reçu énormément de réactions. Jusqu’à 150 parents ont réagi avec des histoires reconnaissables et avec des expressions de gratitude, car ils comprenaient enfin mieux leur(s) enfant(s), et arrivaient à mieux le(s) cerner. Un des parents a réagi de la façon suivante : « Ce livre devrait être obligatoire dans tous les établissements scolaires. »

Bien entendu, le vécu avec mon fils hypersensible de 17 ans est une source d’inspiration intarissable. Aussi bien dans son développement personnel que dans l’interaction entre un fils hypersensible et sa mère hypersensible.

Linda T’Kindt, coauteure de ce livre, donne forme à l’ensemble par le biais de son propre vécu de personne hypersensible, ses expériences avec ses filles hypersensibles et ses études de sciences familiales. Depuis quatre ans, elle assiste « HSP Vlaanderen » avec un engagement important et bénévole. Ainsi, elle est, entre autres, la principale responsable des colonies de vacances pour enfants hypersensibles, « Groeikracht »2.

« En tant que mère, et fière de l’être, de deux filles, qui ont eu entre-temps vingt ans, je voulais, comme beaucoup d’autres, également réussir leur éducation. J’ai parcouru régulièrement des ouvrages spécialisés, à la recherche de conseils, surtout quand j’étais dans une impasse. C’est alors que je me suis aperçue qu’elles rencontraient les mêmes difficultés que j’avais vécues durant mon enfance. J’ai reçu une éducation stricte, ce qui était courant dans la plupart des familles dans les années 1960. Délibérément, j’ai donc donné une éducation plus souple à mes filles. Néanmoins, ce ne fut pas la solution à tout !

La notion d’hypersensibilité était finalement la pièce du puzzle manquante qui a permis d’avoir une meilleure vision d’ensemble. Plus j’en tenais compte pour l’éducation de mes filles, plus elles s’épanouissaient dans leur développement vers l’âge adulte.

Pendant mes études de sciences familiales, j’ai été immergée dans le monde de la psychologie et de la pédagogie. Les nombreux modèles d’éducation attiraient mon attention, d’autant plus que j’ai pu mettre en pratique, avec des personnes hypersensibles, les théories étudiées. Maintenant que j’ai terminé mes études, j’aimerais partager mes expériences avec d’autres parents. »

 

L’hypersensibilité est une notion assez récente, pas encore assez connue, et donc, par définition, mal aimée. Il existe beaucoup de malentendus la concernant. Non, les enfants hypersensibles ne sont ni des enfants paresseux ou difficiles, ni des poules mouillées, ni des enfants pénibles ! Néanmoins, les enfants hypersensibles peuvent sembler « différents », par comparaison avec d’autres enfants moins sensibles. Ils nous surprennent souvent, nous adultes, avec des réactions auxquelles nous ne nous attendions pas.

Nous souhaiterions, grâce à ce livre, placer des situations reconnaissables concernant le comportement indésirable de l’enfant hypersensible dans un autre cadre. Un cadre qui vous permet d’avoir une approche différente avec votre enfant, qui pourrait signifier un changement positif pour vous et pour votre enfant.

Tous les enfants hypersensibles ne perçoivent pas les choses de la même façon. Il y a plusieurs degrés et intensités d’hypersensibilité ; ainsi, certains s’y reconnaîtront plus facilement que d’autres.

Parfois, il est difficile pour le parent de se mettre à la place de son enfant hypersensible. Essayez alors de prendre conscience qu’il est aussi difficile pour vous de vous faire une image du quotidien d’une personne hypersensible que de vous faire une image de celui d’une personne sourde. En lisant ce livre, vous faites un premier pas vers l’acquisition de davantage de connaissances concernant l’hypersensibilité.

Ce livre n’est pas une réponse clé en main à des problèmes. Par contre, nous vous accompagnons volontiers vers le processus de reconnaissance des enfants hypersensibles et de leurs besoins et vers la découverte d’une approche différente.

Ilse Van den Daele et Linda T’Kindt

Association flamande pour les personnes hypersensibles (A.S.B.L.)

En abrégé « HSP Vlaanderen »




Tori, la tortue


La tortue symbolise la vie éternelle, la sagesse, la force, la fiabilité, la détermination, la générosité, la bonté et la patience. Elle symbolise également la protection contre la perte de créativité et la compassion.
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C’est aussi le cas de Tori. Tori est un animal sensible qui, grâce à sa carapace, peut s’armer contre toutes sortes de menaces. Ses ancêtres vivent sur Terre depuis plus de 150 millions d’années. Ils étaient là avant les dinosaures, longtemps avant les humains. Comme tu le sais, les dinosaures ont disparu depuis bien longtemps, mais les tortues existent toujours. C’est dû à leur énorme capacité d’adaptation et leur capacité d’économiser leur « énergie ». Ce sont de véritables artistes de la survie.

Tori sait se protéger de façon efficace contre les « dangers », elle peut rentrer sa tête, ses pattes et sa queue, et elle peut même fermer sa carapace de façon hermétique.

Elle peut observer le monde de différentes perspectives, car elle peut tourner ses yeux dans tous les sens. C’est une compétence bien pratique. Une autre capacité est qu’elle est si persévérante qu’elle atteint toujours son but. Elle parcourt des distances énormes, parfois des milliers de kilomètres.

Mais Tori connaît également le repos, la détente et l’inaction. Elle fait tout à son rythme et y arrive aussi, à sa façon !

C’est avec plaisir que Tori t’accompagnera à travers ce livre. Elle adore partager son savoir ancestral avec toi.











CHAPITRE
1

C’est quoi, l’hypersensibilité ?



TÉMOIGNAGE


Gabriel, 10 ans, est très sensible aux changements. C’était un bébé assez calme. Les neuf premiers mois, il dormait bien. Puis, soudainement, la maman de Gabriel a dû se lever deux à trois fois pendant la nuit parce que son fils pleurait beaucoup. Au début, elle pensait qu’il souffrait des douleurs provoquées par la percée des dents de lait. Après trois jours, Gabriel s’était calmé, mais il n’y avait aucune trace de dents.

Quelques semaines après, le même scénario se répéta. Maman a dû de nouveau se lever plusieurs fois par nuit pour consoler Gabriel. Une visite chez le pédiatre ne donna pas de résultats : pas de rhume, pas d’otite, pas d’angine… Peut-être était-ce juste un hasard ? Gabriel faisait ses nuits durant quelques semaines, puis commençait de nouveau à pleurer durant la nuit, cette fois-ci cinq nuits d’affilée. Ces crises de larmes nocturnes cessèrent qu’à l’âge de deux ans et demi.

Gabriel a su marcher à l’âge de treize mois et trois mois plus tard, ses parents décidèrent d’acheter une nouvelle paire de chaussures. L’hiver n’était pas très loin et les sandales étaient devenues trop petites. Gabriel refusa de porter la nouvelle paire de chaussures. La maman insista pendant plusieurs jours pour convaincre Gabriel de les porter. Le fait de changer de chaussures était visiblement tout un bouleversement pour lui.

En tant qu’enfant, Gabriel adorait jouer avec des cubes Duplo, et encore maintenant c’est toujours son jouet favori. Ce jeu l’occupe durant des heures et lui permet de donner libre cours à sa créativité et à sa fantaisie.

Ainsi, Gabriel sait transformer en un temps record des voies ferrées en une navette d’extraterrestres. L’année dernière, Papa Noël lui a déposé pour la première fois sous le sapin des cubes, plus petits, avec un plateau de construction et tous les accessoires. Gabriel refusa de jouer avec. Même si les cubes Duplo ont été conçus pour des enfants plus jeunes, Gabriel les préfère toujours aux cubes Lego.

Quand Gabriel, à l’âge de neuf ans, fit sa rentrée dans une nouvelle classe, sa première remarque fut la suivante : « Pourquoi est-ce que je vais avoir encore une autre maîtresse ? Je me suis habitué à ma maîtresse actuelle. Je veux bien changer de classe, mais pas de maîtresse. » Quand les parents évoquent ce problème à l’école, la maîtresse se doute que Gabriel est hypersensible.

Après une soirée d’information sur les enfants hypersensibles et après avoir parcouru une documentation adaptée, les parents de Gabriel prennent conscience des besoins de leur fils. Ils comprennent mieux son comportement dans certaines situations. Ainsi, les crises de larmes nocturnes étaient certainement liées au ressenti intense provoqué par le remplacement du siège bébé par un rehausseur. Durant cette même période, Gabriel avait mangé pour la première fois de la nourriture solide, appris à manger à la cuillère et été confronté à beaucoup de nouvelles situations. Si, à l’époque, Gabriel avait su mettre des mots sur ses ressentis, les nuits auraient probablement été plus calmes.





L’histoire de Gabriel permet de comprendre beaucoup de choses. Parce que les parents ont appris ce qu’est l’hypersensibilité et parce qu’ils ont compris les besoins de Gabriel, ce dernier et sa famille ont pu retrouver une vie familiale apaisée.

L’hypersensibilité est parfois également appelée « hypersensitivité ». D’autres parlent de sensibilité, ou bien de HSP, l’abréviation de Highly Sensitive Person, terme introduit par la psychologue américaine Elaine N. Aron. Dans ce livre, nous désignons ce trait de caractère sous le nom d’« hypersensibilité ».


Caractéristiques de l’hypersensibilité


Un excès de stimuli

Les enfants hypersensibles, comme Gabriel, sont plus sensibles aux impressions et aux stimuli du monde extérieur. L’enfant perçoit des nuances subtiles, par exemple dans le langage corporel ou l’humeur d’autrui ; il est plus sensible à la lumière, à l’odeur, au bruit, au goût, à l’ambiance, etc. Les impressions et stimuli journaliers l’atteignent plus directement, comme s’il n’y avait pas de filtres. C’est comme si l’enfant absorbait ces stimuli comme une éponge.

Mais pourquoi l’enfant hypersensible est-il si sensible aux stimuli externes ? Une explication plausible se trouve dans le système nerveux central : ce dernier est davantage développé chez les enfants hypersensibles.


Hypersensibilité et système nerveux


D’un point de vue biologique, le Prof. Dr. Mark Nelissen, biologiste comportemental de l’Université d’Anvers, explique : « Tous les êtres vivants possèdent un grand nombre de spécificités et caractéristiques propres à leur espèce. Elles sont pour une grande partie déterminées par les gènes. Néanmoins, il existe un grand malentendu : souvent, on présume que tous les individus d’une même espèce – plantes ou animaux – sont complètement identiques, qu’ils ont tous la même taille, qu’ils sont aussi blanc ou noir, qu’ils ont la même longueur de cheveux, etc. Ce n’est pas le cas, il existe toujours, dans chaque espèce, une grande variation au niveau de toutes les caractéristiques. Bien entendu, tous les éléphants ont deux yeux, mais leurs défenses diffèrent en longueur, en épaisseur, en couleur, et j’en passe. Si nous examinons de plus près les animaux plus complexes, il est intéressant de nous attarder sur le système nerveux, et plus spécifiquement sur le cerveau. C’est la structure la plus complexe que nous connaissions. Les cerveaux fonctionnent grâce à l’interaction de dizaines de millions de neurones qui sont liés entre eux et qui se transmettent des informations par le biais d’un océan de molécules, appelées neurotransmetteurs.

 

La force d’un stimulus, transmis d’un neurone à un autre, est déterminée par le nombre de molécules. Si, pour une raison ou une autre, on utilise 10 % de neurotransmetteurs en moins, le stimulus sera plus faible qu’avec 10 % de plus.

Ce genre de variation peut se produire dans tous les circuits de neurones qui déterminent notre comportement. Et ils sont nombreux ! Il n’est donc pas étonnant qu’il existe beaucoup de variations dans le fonctionnent des cerveaux.

Cela concerne également l’être humain. Les nerfs utilisés pour mener les stimuli des sens vers les cerveaux ont des fonctionnements différents. Car il y a des millions de neurones concernés, et ainsi encore davantage de neurotransmetteurs. Une transmission plus forte de ces stimuli peut aboutir à une hypersensibilité. Cette variation s’explique parce que tout le monde n’a pas tout à fait les mêmes gènes. Toutes les caractéristiques de l’être humain, et certainement celles de son cerveau, diffèrent individuellement. Rappelons-nous des défenses des éléphants ! Comme pour les autres espèces, nous pouvons établir la fonction gaussienne, ou la loi des erreurs. Sur le sommet de la courbe figure ce qui est le plus courant, le médian. Sur les côtés droit et gauche figure le moins courant (certains diront « anormal », mais cela réfère, à tort, à une pathologie). L’hypersensibilité se trouve tout à fait à droite. Un long corps, un beau visage, un intestin irritable se trouvent également à une des extrémités de la courbe. Au même titre que la défense longue et épaisse de l’éléphant. Les êtres vivants ne sont pas identiques, pas noirs et blancs, mais variables. »
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Figure 1 – La loi normale d’une courbe gaussienne

En résumé, un enfant hypersensible est plus sensible que la moyenne aux impressions et stimuli journaliers. Les stimuli reçus – par le biais des sens – sont traités de façon plus intense par le système nerveux ; il est plus développé que chez une personne « moyenne ».

 

À côté de cette sensibilité pour les impressions sensorielles, les enfants hypersensibles vivent les émotions très intensément. L’enfant hypersensible est curieux de tout et cela entraîne une imagination débordante. C’est un trait de caractère, un tempérament. Le même qui l’amène à réagir de façon spontanée, à moins qu’il ne se contrôle. Nous en reparlerons plus loin dans ce livre.


Caractéristiques de l’enfant hypersensible


Chaque enfant est bien entendu unique, mais il y a certaines caractéristiques communes que l’on retrouve souvent chez l’enfant hypersensible :


	Ils sont rapidement émus.


	Ils rêvent souvent.


	Ils sont attentionnés et très conscients d’eux-mêmes.


	Ils ont une approche plus profonde des choses.


	Ils font preuve d’empathie.


	Ils ont un très grand sens de la justice.


	Ils réfléchissent beaucoup et examinent tout sous toutes les coutures.


	Ils remarquent davantage de détails et de nuances (et prévoient les conséquences).


	Ils aiment le calme et le repos (même s’ils ne donnent pas toujours cette impression).


	Ils sont facilement trop stimulés et agités.


	Ils aiment travailler à leur rythme (et avec leur « organisation »).


	Ils sont prudents face à des situations nouvelles ou à des situations potentiellement dangereuses.


	Ils ont souvent des talents cachés (qu’ils sous-estiment).


	Ils se sentent souvent « différents », inférieurs et rapidement accusés.


	Ils ressentent très fortement les humeurs et émotions des autres (et ils les absorbent).


	Ils sont souvent perfectionnistes et ont peur de l’échec (ce qui peut aboutir à une performance moindre).


	Ils recherchent un contact authentique, des liens affectifs profonds et la reconnaissance de leur entourage.











Avantages et inconvénients de l’enfant hypersensible

L’enfant hypersensible prend parfaitement conscience des signaux subtils ou de petits changements dans son environnement. C’est pourquoi l’enfant peut devenir trop stimulé, s’il est exposé trop longtemps à un environnement très stimulant. Le flot incessant de sons et d’images semble inonder l’enfant, ce qui épuise son système nerveux.

Chacun, hypersensible ou pas, se sent le mieux s’il ne s’ennuie pas trop ou n’est pas trop stimulé. Chaque personne est plus compétente quand son système nerveux est modérément vif et est stimulé à un certain niveau. Un manque de stimuli vous rend endormi et inefficace. À l’opposé, la surcharge du système nerveux vous rend énervé et confus. Il existe un « niveau optimal de stimulation » dont chaque individu a besoin pour fonctionner correctement (Aron, 2008).

Les êtres humains diffèrent considérablement face à la stimulation de leur système nerveux dans la même situation par les mêmes stimuli. Par exemple, pour les uns, le bruit de voitures passant sur la voie publique constitue une attaque permanente pour leur système nerveux. Pour d’autres, le même bruit est considéré comme un bruit de fond, qu’ils ne remarquent même plus au bout d’un moment. Une personne va considérer 19 °C à l’intérieur comme froid, tandis qu’une autre personne va percevoir cette même température comme étant chaude. Cette différence est en général de naissance et elle est essentielle et normale. C’est cette différence de transformation de stimuli qui sert de base pour la différenciation entre personnes hypersensibles et personnes sensibles.

La transformation de ces stimuli a lieu dans le cerveau. Nous allons y revenir dans le chapitre « Un regard sur le cerveau » (p. 32).

L’hypersensibilité est également considérée comme un sens développé de l’observation. Les enfants hypersensibles vivent en effet une interaction intense avec leur environnement. Non seulement ils reçoivent les stimuli, mais ils les traitent de façon plus détaillée et plus intense que les autres. C’est ainsi que les personnes hypersensibles sont très attentives, ce qui est considéré comme un don et ce qui peut être un grand atout. L’exemple de Johan est révélateur.


TÉMOIGNAGE

Lydia, la maman de Johan, 5 ans : « Parfois nous, en tant que parents, sommes très étonnés. Quand Johan a eu trois ans, nous l’avons amené à la mer. Papa était un peu endormi derrière le volant et Johan était assis devant, entre nous deux, dans notre camionnette. Je n’avais pas encore proposé de prendre le volant, quand Johan dit d’un coup : “Papa, tu peux prendre la place de Maman et Maman la tienne, à côté de moi, comme ça, tu pourras dormir.” Sans que nous ayons dit un mot, Johan a parfaitement su mettre des mots sur nos sentiments et nos pensées. »




Quand les enfants hypersensibles sont suffisamment soutenus dans leur développement émotionnel, ils n’auront pas nécessairement à affronter des problèmes, au contraire. Selon Elaine N. Aron, les personnes hypersensibles sont moins confrontées aux problèmes que les autres si leur sensibilité a été soutenue et comprise durant leur enfance. Nous ne souhaitons surtout pas considérer l’hypersensibilité comme un « problème », mais comme un défi. Si on la gère de façon adéquate, l’hypersensibilité peut avoir plus d’avantages que d’inconvénients. Par contre, notre société exigeante et mouvementée est peu adaptée aux besoins des personnes hypersensibles (voir également le modèle d’équilibre de Bakker, p. 111). Notre culture n’apprécie pas la sensibilité. C’est pour cette raison que les enfants et adultes hypersensibles rencontrent aujourd’hui de grands problèmes.






Les sens fonctionnent 24 heures sur 24

Les stimuli journaliers et les impressions sont intégrés par les sens. Les sens des enfants hypersensibles ne travaillent pas davantage que ceux des enfants non hypersensibles, mais, par contre, le traitement de ces stimuli se fait plus intensément dans leurs cerveaux.


Entendre

Les sons forts, les sons monotones, les sons que d’autres ne considèrent pas comme du bruit, peuvent être particulièrement dérangeants et irritants pour un enfant hypersensible. S’il en parle et insiste, il est souvent considéré comme « pénible et pleurnicheur », car le parent ou l’enseignant ne considère pas du tout ce bruit comme dérangeant. Tout dépend donc de l’expérience unique de chaque être. Un chien qui aboie en arrière-plan peut tirer un enfant hypersensible de son sommeil ou le distraire de ses devoirs. Souvent, l’enfant ne s’en rend même pas compte.

S’il arrive à désigner ce qui le dérange, il reçoit souvent cette remarque : « Mon chéri, ça semble tellement loin, tu ne devrais pas y prêter attention. » L’affaire est ainsi réglée pour l’adulte, mais l’enfant n’a toujours pas de solution à son problème.

De la même manière, le son de la musique ou de la télévision peut être trop fort pour l’enfant, le son de la mise en route du réfrigérateur peut le déranger, le bourdonnement d’un ordinateur peut lui « taper sur les nerfs ». L’aspirateur ou le sèche-cheveux peuvent également le faire fuir. Le son des ongles sur un tableau noir ou le crissement d’une craie peut avoir pour conséquence que l’enfant se renferme sur lui-même durant des longues minutes. Cela a, bien entendu, des conséquences sur sa capacité de concentration. Il ne s’agit pas uniquement de sons forts ou désagréables. Les chuchotements et le brouhaha en classe peuvent également être de trop et empêchent l’enfant de se concentrer.
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TÉMOIGNAGE

Mathieu (2 ans) est devenu insupportable quand ses parents l’ont emmené à une fête de village. Les spectacles, la musique, les gens qui discutent, tous ces bruits ont trop stimulé Mathieu, qui s’est jeté par terre et a cogné sa tête contre les pavés de la rue. De retour à la maison depuis des heures et après s’être calmé, Mathieu a entendu le feu d’artifice et il a recommencé ses pleurs hystériques. Mathieu a maintenant cinq ans et, quand il est envahi par des stimuli auditifs, il couvre spontanément ses oreilles avec ses mains.




Mais le son n’a pas que des influences négatives, il peut également le toucher de façon positive. La voix familière de Papa, une œuvre musicale agréable jouée à la guitare par le frère, Maman qui fredonne, le chat qui ronronne… Les enfants hypersensibles apprécient tout particulièrement. Beaucoup vont d’ailleurs fréquenter une école de musique et/ou jouer un instrument.




Voir

Les enfants hypersensibles supportent mal une lumière trop forte, comme le soleil ou le contre-jour. Tout cela peut avoir des conséquences sur leur expérience et leur comportement.


TÉMOIGNAGE


Hélène, 12 ans, a, chaque été et depuis des années, des maux de tête terribles causés par la lumière intense, même s’il y a des nuages. Il a été rapidement décidé de lui acheter des lunettes avec des verres teintés qui foncent quand la lumière devient plus intense. Ainsi, Hélène souffre moins.
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Certains éclairages peuvent avoir des effets profondément perturbateurs, et peuvent même provoquer des maux de tête et des troubles de la concentration. Par exemple, les lumières fluorescentes, mais également d’autres lumières intenses ou une lumière trop blanche peuvent provoquer des plaintes.

L’influence de la lumière sur notre humeur a souvent été un sujet de recherches.


Philips et les études sur l’influence de la lumière

La clinique universitaire de Hamburg-Eppendorf a mené une étude sur l’impact de la lumière sur le comportement en classe des élèves. L’éclairage semblerait avoir une énorme influence sur la concentration et pourrait également être utilisé pour calmer les enfants. Une bonne lumière aurait également des effets positifs sur l’hyperactivité. Sur base de ces recherches, Philips développa le programme SchoolVision, un concept d’éclairage dynamique pour les écoles, qui permet de réguler aussi bien l’intensité de la lumière que la température de cette lumière. Il existe ainsi la possibilité de créer différentes ambiances. Par exemple, « énergie » en début de journée ou « concentration » pour un examen. Le système est actuellement testé dans quatre écoles belges. [Depuis, le programme s’est développé dans des écoles aux Pays-Bas, en France, en Allemagne et même en Autriche – N.d.E.]




Comme les enfants hypersensibles « voient » autant de choses, ils remarquent également les changements subtils. « Est-ce que la maîtresse est allée chez le coiffeur ? », « Regardez, Tata porte des nouvelles lunettes ! », « Maman, la voiture n’est pas garée au même endroit, tu es allée quelque part ? », « Papa, tu fronces tes yeux, as-tu mal à la tête ? »…

Ils vont également s’extasier devant de belles choses, comme une fleur, un papillon, une œuvre d’art, un environnement avec des couleurs en harmonie, etc.




Sentir


TÉMOIGNAGE


Huguette, la maman d’Anne (7 ans), raconte : « Anne a un sens olfactif extrêmement développé, ce qui peut être aussi bien positif que négatif. Rentrer dans un magasin de chaussures est pour Anne une véritable torture. Elle y est attaquée par l’odeur des chaussures, et particulièrement par l’odeur des produits en cuir synthétique. Elle a le tournis, a des maux de tête et des nausées. Ainsi, elle doit essayer les chaussures le plus vite possible et puis s’enfuir vers l’extérieur afin de respirer de l’air frais.

Son odorat aiguisé a également des avantages. Récemment, toutes nos fenêtres étaient grandes ouvertes pour aérer la maison. Soudainement, Anna a dit qu’elle sentait une odeur de brûlé et sur sa recommandation, nous avons fermé toutes les fenêtres. Au bout d’un quart d’heure, le premier camion de pompiers est arrivé : il y avait un feu dans le quartier. Quand Anne a senti l’odeur de brûlé, ni son frère, ni son papa, ni moi-même n’avions perçu quoi que ce soit. »





Souvent, l’odorat des enfants hypersensibles est particulièrement bien développé. Rien ne leur échappe, mais certaines odeurs les dérangent fortement. L’odeur des jacinthes ou du jasmin peut être trop forte, parfois au point de provoquer des réactions allergiques. L’odeur de cigarettes les rend souvent malades. Les parfums peuvent sentir très bon, mais ils peuvent donner la nausée à un enfant hypersensible. Et les odeurs de nouvelles chaussures, du cuir, du similicuir, du plastique peuvent aussi provoquer, comme chez Anne, des réactions disproportionnées. Les enfants hypersensibles détectent également très rapidement les odeurs avec une importante fonction d’alerte (incendie, nourriture avariée…). À l’opposé, ils savent doublement apprécier les odeurs agréables, comme l’odeur de la nature après la pluie ou l’odeur des sapins lors d’une promenade dans la forêt. Les bébés qui pleurent souvent retrouvent le calme avec l’odeur de leur maman. Ainsi, l’odeur acquiert également une autre dimension, une dimension positive.




Goûter

Les enfants hypersensibles relèvent des différences subtiles que les autres ne remarquent pas du tout. « Maman, l’eau a un goût bizarre ! » ; « Mais, mon enfant, comment l’eau peut-elle avoir un goût bizarre, ce n’est que de l’eau. » Ces quelques phrases toutes simples peuvent suffire pour créer une dynamique négative. L’enfant relève que l’eau a un goût bizarre. La maman répond avec du rejet et de l’incrédulité. L’enfant se sent incompris et peut commencer à bouder, mais il peut aussi persister. Ce qui aura pour conséquence d’irriter la mère. On entre alors dans un engrenage négatif. Ainsi, une simple expérience de goût peut aboutir à des troubles de communication et, à long terme, à des troubles relationnels…

Les enfants hypersensibles sont parfois, à cause de leur sensibilité gustative, des mangeurs exigeants. La structure, couleur, odeur, humidité, etc. de la nourriture joue un rôle important. Nous allons y revenir de façon approfondie.




Ressentir, toucher

Les savons et les produits assouplissants peuvent donner une autre texture aux vêtements. L’utilisation de certains de ces produits a pour conséquence que l’enfant ne veut plus porter certains vêtements. Par exemple, à cause de l’odeur, ou parce que le toucher n’est plus le même. Un pantalon ou un pull ne tombe pas bien, les chaussures sont trop serrées ou elles font mal à un endroit mal placé. Il y a des filles qui ne veulent pas porter des pantalons ou des collants et qui ne sortent qu’en jupe, qu’il gèle ou pas. Les bijoux en métal et certains produits cosmétiques (crème solaire, crème pour la peau, etc.) provoquent souvent des éruptions cutanées ou une sensation désagréable de démangeaison. Un duvet qui ne borde pas bien le lit empêche certains enfants de dormir.
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Les enfants hypersensibles aiment souvent les objets doux à cajoler, comme les couvertures de bébé en laine ou les peluches. L’enfant hypersensible appréciera tout particulièrement de marcher pieds nus sur la pelouse couverte de la rosée du matin, de courir dans les vagues et d’enfoncer ses doigts de pieds dans le sable.


TÉMOIGNAGES


Quand Sophie, 7 ans, était chez nous en colonie, il y avait une activité de massage des pieds. Les enfants se massaient les pieds avec une lotion pour le corps et/ou de l’huile. C’était une expérience exquise. Ce fut également le cas pour la maman de Sophie, qui nous a fait savoir, après ce séjour, qu’elle était enchantée d’avoir enfin trouvé une solution pour le problème des chaussettes. En utilisant un peu d’huile ou de lotion, les chaussettes s’enfilaient beaucoup plus facilement. Depuis, les pieds de Sophie sont enduits tous les matins avec de l’huile ou de la lotion afin que le rituel d’enfiler les chaussettes rime avec une organisation bien « huilée ».

 

À l’âge de cinq ans, Martin refusa de porter des t-shirts avec des boutons, sans parler des chemises. Nous avons bataillé durant une année entière. Jusqu’au moment où j’ai réussi à relativiser et à penser : pourquoi toutes ces contrariétés ? Il était plus simple d’acheter des vêtements sans boutons et j’ai lâché prise. En fait, c’était ridicule, mais c’était devenu une lutte pour le pouvoir dont la raison était confuse. Martin a maintenant 21 ans et il ne porte toujours pas de vêtements avec des boutons. Sauf s’il y est contraint pour des raisons sociales, comme lorsqu’il doit porter une chemise pour un examen oral. Il possède donc une chemise, mais le fait 

de la porter le rend malheureux. À part ça, Martin est un jeune adulte aimable et gentil avec beaucoup de caractéristiques de l’hypersensibilité, qui sont de plus en plus de l’ordre de l’avantage que de l’inconvénient.






CONSEILS

Grâce à l’huile, tout se passe bien



	Est-ce que votre enfant a du mal à enfiler ses chaussettes ? Essayez un massage de pieds avec de l’huile ou de la lotion. Votre enfant en redemandera.


	Les chaussettes de marche constituent une bonne alternative quand votre enfant ne supporte pas les coutures. En général, ces chaussettes n’en ont pas.
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Intuition

Les enfants hypersensibles ressentent très fort les émotions d’autrui, comme notre humeur, si nous sommes fatigués, tristes ou fâchés. Ils ressentent les maux de tête de leur maîtresse, la tristesse d’un copain qui vient de perdre son lapin, l’agitation de la prof de gym qui attend une bonne nouvelle, etc. Ils peuvent également s’agiter parce que quelque chose est sur le point d’arriver, sans qu’ils sachent quoi exactement.


TÉMOIGNAGE

Catherine, la maman d’Ève, raconte : « Quand ma fille était âgée de huit mois, j’ai décidé d’arrêter de travailler pour m’occuper d’elle. Très rapidement, je me suis rendu compte que je m’ennuyais et j’ai repris mes études. Il me sembla que c’était la combinaison parfaite pour ma petite famille. Pendant cette formation de trois ans, j’avais des examens plusieurs fois par an. Ils avaient lieu après la fin d’un ensemble de cours, donc de façon irrégulière. Je suis quelqu’un qui cache mes émotions, ainsi mon stress dû aux examens n’était pas visible du monde extérieur. Or, pendant trois ans, chaque fois, quatorze jours avant le début des examens, ma fille a eu de la fièvre, de la diarrhée et est tombée malade. La première fois, j’ai trouvé ça très pénible : juste avant les examens, au moment où je devais encore étudier davantage ! La deuxième fois, j’ai pensé : pas encore si proche des examens ! La troisième fois, j’ai commencé à me poser des questions… Nous avons quatre, voire cinq examens par année universitaire. À chaque examen, le même scénario s’est reproduit. Ce n’est que des années plus tard, après avoir lu un livre d’Elaine Aron, que j’ai compris comment cela a pu l’influencer. Je suis toujours aussi surprise de savoir qu’un enfant d’un an et quelques mois, et jusqu’à l’âge de quatre ans, ait eu des réactions aussi instinctives et sensibles. »




Pour l’enfant, il n’est pas aisé de savoir interpréter certaines choses. Sans parler du fait que les jeunes enfants ne savent pas encore s’exprimer de façon verbale. Souvent, au fur et à mesure que les enfants grandissent et grâce à l’écoute des parents, ils arrivent à mettre des mots sur leur agitation et rencontrent ainsi moins de problèmes. L’intuition des enfants hypersensibles est souvent très développée.




Des stimuli innombrables

Il est évident que les sens sont des données cruciales dans le monde expérimental de l’enfant hypersensible et leur importance ne doit certainement pas être sous-estimée. Les enfants hypersensibles vivent avec de nombreuses antennes et récupèrent des signaux en permanence. Ainsi, il n’est pas étonnant qu’ils aient parfois du mal à se concentrer. En tant que parent ou enseignant, on ne voit parfois que la partie visible de l’iceberg et on ne se préoccupe pas assez du monde intérieur de l’enfant. Il y a des choses qu’on ne peut pas changer, par contre, on peut essayer de se mettre à la place de l’enfant, de découvrir à quoi il est sensible, de savoir quels sont ses problèmes ou pourquoi il panique. Dans ce cas, « admettre » n’est pas « gâter », selon les dires de certains observateurs. Au contraire, le fait d’admettre permet de créer un environnement plus sûr pour l’enfant qui permet, avec l’aide du parent et de l’enseignant, de s’apprivoiser.






Trois terrains d’hypersensibilité

L’hypersensibilité se manifeste sur trois terrains. En général, on les trouve ensemble, mais il arrive que quelqu’un ait une hypersensibilité sur un seul terrain. Nous allons parcourir les trois terrains, en précisant à chaque fois leurs caractéristiques. Ce ne sont que des exemples ; cela ne veut pas dire que quelqu’un ne serait hypersensible sur un de ces terrains que s’il en présente toutes les caractéristiques.


Les trois terrains


	l’hypersensibilité corporelle ;


	l’hypersensibilité émotionnelle ;


	l’hypersensibilité face au changement des habitudes, de l’environnement et face à l’inattendu.








Terrain no 1 : l’hypersensibilité corporelle

Il y a beaucoup d’exemples d’hypersensibilité corporelle. Pensez à l’enfant qui a vite mal quand il se heurte contre quelque chose ou quand il trébuche. Ou à un enfant qui ne supporte pas les coutures des chaussettes qui grattouillent ou les étiquettes des vêtements.


TÉMOIGNAGES


Depuis tout petit, Robert découpe lui-même toutes les étiquettes de ses vêtements, ce qui a pour conséquence des grands trous.

 

Patricia, la maman de Sophie, 5 ans : « Sophie est méticuleuse avec ses vêtements. Parfois, ce n’est pas drôle et cela prend beaucoup de temps pour trouver des vêtements assortis. Parfois, elle a deux diadèmes dans ses cheveux, car elle porte des vêtements qui sont bicolores. Elle refuse de porter des bas ou des pantalons, parce que ça gratte. À la maison, elle préfère se promener toute nue. Elle aimerait faire la même chose à l’école, mais, bien entendu, ce n’est pas possible. »

 

Frédérique, la maman d’Auguste, 8 ans : « La douleur qu’il ressent, aussi futile qu’elle puisse paraître, est vraiment une douleur complète. »

 

Quand Lydie (28 ans) avait 15 ans, elle partait avec son groupe de mouvement de jeunesse faire une expérience de survie : « Nous dormions par terre, dans un sac de couchage sous une tente. J’avais les pieds sales et je refusais d’entrer ainsi dans mon sac de couchage. J’avais horreur de la terre séchée entre mes doigts de pieds. Ce fut la panique au sein du camp, car je refusais de dormir dans ces conditions. Les chefs étaient obligés de traverser la forêt avec moi, à la lueur des lampes de poche, pour trouver un point d’eau. Ma mère fut convoquée pour mon comportement “odieux”. »





Mais aussi : un enfant qui se met en colère parce qu’il y a trop de bruit autour de lui, un enfant qui n’arrive pas à dormir parce qu’il y a trop de luminosité dans sa chambre, un enfant qui est attiré par des étoffes douces et des doudous en peluche, mais qui n’aime pas les pulls tricotés, car il ne supporte pas la laine, ou encore un enfant qui ne supporte pas les mains sales (« ne pas aimer se salir les mains » est par ailleurs une expression que l’on peut prendre à la lettre chez les enfants hypersensibles)… Ce sont tous des exemples de l’hypersensibilité corporelle.

Il est important de savoir que les enfants avec une hypersensibilité physique réagissent différemment aux médicaments que les autres. Souvent, une dose plus faible leur suffit, ou des médicaments moins agressifs. En tant qu’adulte hypersensible, vous pouvez tirer la sonnette d’alarme vous-même et demander conseil à votre médecin ou demander une solution alternative. Par contre, les enfants hypersensibles ne connaissent pas l’origine de leur problème et ils reçoivent souvent des médicaments plus forts que nécessaire. Par ailleurs, il est frappant de constater que certains enfants ne réagissent pas de manière excessive aux médicaments, ou au contraire y réagissent à peine. Parfois, les médicaments ne font pas effet du tout. Certains parents ont de bons résultats avec les médecines naturelles. Ça vaut la peine d’essayer !

 

Les enfants hypersensibles développent plus rapidement des allergies, comme le rhume des foins, l’eczéma ou les allergies alimentaires. Dans notre monde pollué, cela ne semble pas étrange, mais il est quand même frappant de voir à quel point les personnes hypersensibles en souffrent.

Dans beaucoup de cas, les enfants hypersensibles ont peu de fièvre, même s’ils se sentent malades. Le fait de prendre la température est un outil important pour le monde médical, car la température permet, pour une grande partie de la population, de déterminer à quel point la personne est malade. Mais, pour une petite partie de la population, cela ne marche pas. Ainsi, c’est un piège de prendre la température comme critère unique, sur lequel se basent les parents et les enseignants pour déterminer si un enfant est malade.


TÉMOIGNAGES


Antoine a 9 ans et il s’est enrhumé durant les vacances. La toux a perduré durant trois semaines et le docteur a été appelé à la rescousse. Il a entendu des râles dans les poumons et a demandé une radio. Les parents furent immédiatement envoyés vers l’hôpital, car on voyait sur la radio une grande tache infectée : une pneumonie sévère. Mais Antoine n’a pas eu de fièvre durant toute la durée de la maladie.

Dounia, 35 ans, n’a presque jamais de fièvre : « Si, exceptionnellement, j’ai une température de 37,5 ou 38 °C, je n’arrive pas à rester debout. Quand j’étais petite et que je me sentais malade, ma mère posait sa main sur mon front et disait : “Oh, mon enfant, tu n’as pas de fièvre, vas à l’école.”

Ainsi, j’ai appris à nier les signaux physiques de mon corps : quoi que tu ressentes, peu importe comment tu te sens, juste avancer, ne pas faire attention. Finalement, je l’ai payé cher. J’ai dépassé mes limites physiques, ce qui a eu pour conséquence une maladie chronique. »






En résumé : l’hypersensibilité sur le plan physique


	Avoir un seuil de tolérance à la douleur très bas


	Être vite dérangé par le bruit là où d’autres ne perçoivent pas les sons comme du « bruit »


	Considérer très vite la lumière comme (trop) vive, tandis que d’autres ne sont pas gênés


	Avoir une peau sensible et réactive


	Être attiré par des matières douces


	Remarquer des différences subtiles d’odeur et de goût


	Devenir plus rapidement dépendant des stimulants, comme la caféine


	Réagir différemment aux médicaments, par rapport à la moyenne


	Développer plus rapidement des allergies (rhume des foins, eczéma, allergies alimentaires, etc.)


	Ne pas avoir de fièvre rapidement










Terrain no 2 : l’hypersensibilité émotionnelle

Parfois on entend des histoires concernant des enfants qui trouvent Bambi, un film de Disney, bouleversant. Le décès de la maman de Bambi les touche à tel point qu’ils sont très perturbés. Les enfants hypersensibles sont vite émus et ils se mettent facilement à la place des autres. C’est le fil rouge de ces exemples.


TÉMOIGNAGES


Estelle à propos de son fils Jeff, cinq ans : « Ses émotions sont profondes, à tous les niveaux : la colère est une vraie colère, l’amour est sans réserve et une promesse est une promesse. »

 

Christine à propos de Dimitri, onze ans : « Souvent il se referme, il vaut mieux ne pas le déranger à ce moment-là. Si on le dérange quand même, on a droit à des grognements et des marmonnements, une réponse ennuyée ou négative ou parfois à aucune réaction. Dans ce cas, Dimitri s’est réfugié dans sa tête pour créer de la place pour certaines choses. Il viendra un peu plus tard raconter ce qu’il a fait. »

 

Léna à propos de Lydie : « À l’âge de dix ans, Lydie a visité avec sa classe une exposition sur les mines antipersonnel. La confrontation avec des photos d’enfants mutilés était de trop pour elle. Elle est rentrée très perturbée et elle n’a pas pu dormir pendant plusieurs nuits. Elle racontait qu’elle ressentait elle-même leur douleur et leur tristesse. Elle ne pouvait pas non plus regarder un film comme Titanic sans faire des cauchemars. »

 

Martine à propos de Stéphanie, onze ans : « Stéphanie ressent très rapidement mon humeur ou mes sentiments. Elle sait parfaitement comment je vais réagir dans telle situation et souvent elle arrive à éviter des conflits, en jouant, de manière réfléchie, sur mon humeur. »

 

Henri, le papa de Georges, six ans : « Quand Georges arrive à l’école, ses copains courent vers lui pour raconter toutes sortes de choses. Il a du mal avec ça. Il se met souvent en colère et se détourne d’eux. Il court vers moi et crie, tout bouleversé : “Ils me racontent toujours tout et c’est trop pour moi, ça m’agite.” Mon cœur se serre quand j’assiste à ça. »






En résumé : l’hypersensibilité sur le plan émotionnel



	Être plus rapidement sur-stimulé


	Pleurer facilement


	Se mettre facilement en colère


	« Adopter » les humeurs des autres, les ressentir et en être touché


	Être souvent une caisse de résonance pour l’autre. C’est une qualité très positive, mais il faut faire attention à ne pas porter les fardeaux de l’autre (porter les valises)


	Se faire rapidement des soucis, broyer du noir régulièrement


	Démontrer une grande créativité


	Être sensible à la beauté et savoir l’apprécier intensément


	Avoir tendance à protéger l’opprimé


	Avoir souvent besoin d’être seul et d’avoir un environnement calme


	Ressentir et comprendre la vulnérabilité des autres


	Avoir la capacité de bien comprendre autrui


	Être capable d’introspection


	Éviter d’être le centre d’attention




Source : Van der Veen, G. (2006). Hoogsensitieve kinderen in het basisonderwijs (Les enfants hypersensibles à l’école élémentaire), Steenwijk, LiHSK.








Terrain no 3 : l’hypersensibilité face au changement des habitudes, à l’environnement et à l’inattendu

Un environnement familier, des habitudes, des odeurs familières, etc. constituent les fondations pour le sentiment de sécurité de base de l’enfant. Nous y consacrerons davantage d’attention plus loin dans ce livre (voir aussi le chapitre 6, p. 145). Si on s’écarte de ces éléments familiers, cela peut provoquer une petite anxiété, mais parfois également une grande angoisse, voire de l’hystérie, en fonction du degré de l’hypersensibilité de l’enfant. Il y a pas mal d’événements dans une vie sur lesquels nous n’avons pas beaucoup prise et qui font en sorte que nous sommes confrontés à des situations nouvelles et inattendues.


TÉMOIGNAGES


Patrick à propos de son fils Stéphane, sept ans : « Pendant nos vacances en France, nous nous sommes aperçu que Stéphane avait peur de s’éloigner de nous. Il semblait avoir oublié comment nager et poser une question à un “étranger” ne lui était pas possible. Il semblait anéanti par le fait de se trouver dans un environnement inconnu. »

 

Linda à propos de Stéphanie, onze ans : « Stéphanie se sent à l’aise à la maison, quand elle se trouve dans un environnement familier et quand elle se sent en sécurité face aux commentaires et aux situations imprévisibles. Le fait que des personnes inconnues changent soudainement d’humeur ou se mettent en colère la perturbe. »

 

Lise, la maman d’Abraham, onze ans : « Quand j’achète un cadeau de Noël pour Abraham quelques semaines à l’avance, il ne faut rien lui dire. Si je lui raconte que j’ai déjà acheté quelque chose, il ne retrouvera sa tranquillité d’esprit que lorsqu’il saura ce que c’est. La tension devient si importante qu’il devient fou, qu’il me pose des questions sans cesse qu’il s’emballe jusqu’à ce qu’il sache ce que c’est. Il n’est pas fait pour les surprises ! »





L’hypersensibilité sur le plan des nouvelles situations a également une influence sur la capacité de relativiser. La capacité de relativiser ne peut bien se développer que si un sentiment de sécurité de base est présent, donc quand l’enfant fait confiance à son environnement. Quand un enfant ne se sent pas en sécurité, des petits détails suffisent pour le rendre anxieux, coléreux ou triste. Il n’arrive pas à relativiser. Vu et compris sous cet angle, le parent ou l’enseignant dispose de beaucoup de possibilités pour faire face différemment à ce comportement.


En résumé : l’hypersensibilité face au changement des habitudes, à l’environnement et aux situations imprévues


	Les plus petits changements peuvent perturber leur équilibre.


	Ils ont du mal à nouer contact avec des inconnus.


	Les situations imprévues les perturbent.


	Ils ont besoin de temps pour s’habituer à une nouvelle situation ou à un nouvel environnement.


	De grands changements ont de grandes conséquences. Par exemple : un déménagement, la naissance d’un frère ou une sœur, un changement d’école, un changement de classe, la perte d’un (grand-)parent, la perte d’un animal de compagnie, un changement dans la vie d’un des parents (par exemple la perte d’un travail ou un nouveau travail), un divorce…










Un quatrième terrain ?

À côté de ces trois terrains, il est également souvent question, dans la littérature, des caractéristiques au niveau spirituel. Cela implique la prise en compte d’un contexte qui donne du sens, et qui se trouve éventuellement en dehors des frontières du visible.



	Être tourné vers un monde aimable et paisible


	Attacher beaucoup d’importance à la vérité, à l’honnêteté


	Avoir sa propre sagesse, suivre son chemin avec détermination


	Être capable d’être débordant de joie de vivre, d’être pétillant et enthousiaste


	Réfléchir souvent à ses propres pensées (pensée métaphysique)


	Avoir une réflexion profonde sur les questions existentielles


	Avoir un lien fort avec la nature (plantes et animaux)


	Être respectueux des autres personnes


	Souhaiter apporter l’harmonie ; s’ériger facilement en médiateur


	Être très fidèle à son devoir et être prudent




Source : Van der Veen, G. (2006). Hoogsensitieve kinderen in het basisonderwijs (Les enfants hypersensibles dans l’élémentaire), Steenwijk, LiHSK.




Bien entendu, ces caractéristiques ne sont pas présentes chez toutes les personnes hypersensibles au même niveau. Personne ne possède toutes ces caractéristiques et l’hypersensibilité existe à des degrés et des niveaux d’intensité différents.






Un regard sur le cerveau


L’hémisphère gauche et l’hémisphère droit du cerveau ont chacun leur propre tâche

Le paragraphe précédent nous a explicité que tous nos sens sont bombardés par des stimuli. Ceci est vrai pour tout le monde. Par contre, il semblerait que les personnes hypersensibles traitent d’une façon différente cette quantité importante de stimuli. Tandis que les personnes non hypersensibles filtrent les stimuli de façon automatique, les personnes hypersensibles les enregistrent tous.

Afin de mieux comprendre ce processus, nous tournons notre regard vers le cerveau. Les stimuli que nous recevons sont traités par le cerveau. Le cerveau, comme les autres organes, est composé de cellules : les cellules nerveuses ou neurones. Ces cellules nerveuses entrent en contact avec des milliers d’autres cellules et forment de cette manière ce qu’on appelle les réseaux de synapses. À leur tour, ces réseaux constituent les fondations pour des réseaux plus grands et plus complexes. Les cellules nerveuses communiquent entre elles, mais ces connexions ne sont pas définitives, des ajustements sont possibles.

L’hémisphère gauche du cerveau est notre côté « logique ». Il est impliqué dans notre compétence linguistique. Ce côté du cerveau assure la pensée rationnelle. La pensée logique et analytique, nécessaire pour le raisonnement mathématique, trouve également son origine dans le côté gauche du cerveau.

Quand nous réussissons à penser à des choses qui ne sont pas encore tangibles, il s’agit également de la pensée abstraite.

L’hémisphère droit du cerveau est le côté « intuitif » et est essentiellement occupé par le non-verbal. Les connaissances dans l’hémisphère droit ne sont pas obtenues par des mots, mais par les images. C’est ce côté du cerveau qui nous permet de rêver et d’être créatifs.

Les aptitudes artistiques, telles que dessiner, peindre et la capacité de réagir à la musique sont des dons naturels de l’hémisphère droit du cerveau. Ces aptitudes sont des caractéristiques typiques des enfants hypersensibles. C’est également ce côté droit du cerveau qui spécule, qui examine et qui stimule la pensée hypothétique (la pensée qui propose des solutions grâce à un système logique qui évalue des suppositions : « supposons que…, que ça… »). On retrouve ceci souvent dans l’état d’esprit philosophique des enfants hypersensibles.

Le fait de réfléchir sur soi-même est une conséquence immédiate de cette pensée hypothétique et s’exprime également par l’image de soi. Nous parlerons davantage de l’image de soi dans le chapitre 6. (Attention : chez 3 % de la population, les fonctions du côté gauche et du côté droit du cerveau sont inversées.)

 

Non seulement les deux hémisphères du cerveau se développent, mais des connexions plus rapides et plus fortes apparaissent également. Ces connexions forment le corpus callosum ou corps calleux. C’est ici que les informations des deux hémisphères du cerveau sont intégrées et accordées les unes aux autres.

[image: Figure. Voir l’explication dans le texte.]

Figure no 2 – Les différentes tâches de l’hémisphère gauche et de l’hémisphère droit du cerveau

En plus de l’hémisphère gauche et de l’hémisphère droit, le cerveau comporte également le tronc cérébral, le cerveau limbique et le cortex.

Du point de vue de l’évolution, le tronc cérébral est la partie la plus ancienne de notre cerveau. Ce dernier assure essentiellement notre survie. S’y ajoute plus tard le cerveau limbique, qui, entre autres, veille aux émotions. La partie la plus jeune de notre cerveau est le cortex cérébral, qui nous permet de réfléchir. Chacune de ces trois parties est constituée de nombreux composants plus petits qui ont leur propre fonction et qui sont reliés à d’autres composants. Nous allons approfondir ici le cerveau limbique.

Le cerveau limbique (émotionnel) peut être un rabat-joie par rapport au traitement des stimuli chez les personnes hypersensibles. Le système limbique n’est pas une partie à part du cerveau, mais consiste en un certain nombre de zones interconnectées des deux hémisphères.


Le système limbique


	remplit des fonctions importantes quant à la régulation des émotions et des souvenirs ;


	veille à l’équilibre de notre température et de notre tension artérielle ;


	veille à la combinaison du comportement instinctif des humains avec des fonctions cérébrales plus complexes, par exemple en ajustant les réactions émotionnelles ;


	déclenche également les émotions associées à des expériences antérieures, qui met en route le système nerveux autonome. La peur se manifeste alors par la transpiration et des battements de cœur. Ainsi, les gens peuvent être victimes de leurs sentiments et de leurs émotions.







Le système limbique est le facteur le plus important dans l’expression des émotions, mais c’est essentiellement la partie droite du cerveau qui les perçoit et la partie gauche du cerveau qui les exprime. Chez les personnes hypersensibles, la partie droite est davantage entraînée par l’entrée des stimuli. C’est pour cette raison que la partie gauche du cerveau, responsable du traitement logique et du classement des perceptions, est moins sollicitée. Le fait d’apprendre à un enfant, dès son plus jeune âge, à exprimer ses sentiments permettra certainement son développement à un âge plus avancé.




La pensée visuo-spatiale ou la pensée en images ?



■ Une porte d'entrée

Chaque personne a sa propre « petite porte d’entrée » ; elle enregistre plus facilement des informations grâce à cette porte d’entrée personnelle. Ainsi, une personne enregistre plus facilement une information si elle la voit ou la lit, une autre si elle l’entend et encore une autre si elle la ressent d’une façon ou d’une autre. Nous sommes tous uniques !


TÉMOIGNAGE


Ainsi, Kevin, 12 ans, retient plus facilement des choses en gribouillant en classe. Il dessine alors des ronds, des lignes et des figures, symétriques ou non, ce qui lui permet de mieux se concentrer sur ce qu’il entend, sur ce qui est raconté.

[image: Illustration]






Ces gribouillages peuvent éviter l’ennui, mais ils ont une fonction beaucoup plus importante, à savoir l’aide à la concentration sur l’information proposée. Il se crée lui-même un support visuel, lui permettant d’intégrer l’information par le biais d’un autre canal. C’est une porte d’entrée pour Kevin.


TÉMOIGNAGE

Simon, 10 ans, doit de temps en temps aider sa maman. Il trouve ça pénible. Elle le demande toujours quand il est en train de faire quelque chose d’agréable, ou à un moment de suspense quand il en train de regarder sa série préférée à la télé. Je vais le faire, pense-t-il. Mais au bout d’une minute, Simon a déjà oublié sa bonne intention et la prochaine scène passionnante a déjà commencé. Ainsi, sa maman n’obtient rien de lui. Un jour, elle pense : je vais le noter, je vais faire une liste, et je verrai bien. Elle note quelques tâches et demande à Simon de s’en charger avant le dîner. Peu importe quand, du moment que les tâches sont exécutées. Toutes les tâches sont effectivement finies avant le dîner. Maman n’en croit pas ses yeux. Elle a trouvé la porte d’entrée de Simon.




Souvent, nous, les adultes, nous sommes programmés par les normes et valeurs sociales en vigueur, de telle façon que nous ne prenons pas la peine de chercher les portes d’entrée chez notre propre enfant. Cela pourrait pourtant éviter pas mal de problèmes, des sentiments d’impuissance, le sentiment de ne pas avoir prise sur votre enfant, etc. Avec un peu de créativité et quelques pensées out of the box3, vous réussirez peut-être à trouver des portes d’entrée chez l’enfant hypersensible. Ce sera certainement un soulagement pour les deux parties !

L’apprentissage de la méthode de la pensée visuo-spatiale, également connue sous le nom de « pensée en images », a aidé de nombreux parent à mieux comprendre leur enfant hypersensible et à découvrir sa porte d’entrée. La plupart des enfants hypersensibles pratiquent en effet la pensée en images.

Une personne qui pense en mots, pense environ deux mots par seconde, une personne qui pense en images, pense 32 images par seconde.


Le modèle de la méthode visuo-spatiale est basé sur les évolutions les plus récentes de la recherche sur le cerveau concernant les différentes fonctions des hémisphères cérébraux. La partie gauche est axée sur le temps, l’ordre et l’analyse. Le côté droit perçoit l’ensemble, synthétise et comprend le mouvement dans l’espace.

Tessa Kieboom le décrit dans son livre de cette façon : « Les tests d’intelligence comprennent toujours un pourcentage QI qui évalue le verbal et un pourcentage QI qui évalue la performance ; ces pourcentages permettent de calculer un pourcentage QI global. Ce n’est pas une moyenne, mais un calcul statistique. Si ces deux pourcentages QI sont assez proches, on parle d’un profil harmonique. S’ils s’éloignent, il s’agit d’un profil dysharmonique. Certains enfants ont un score plus élevé pour le verbal que pour la performance, ils sont “des ordinateurs rapides avec des imprimantes lentes”. Ils ont plutôt une orientation hémisphérique gauche et sont davantage occupés avec la logique de la langue et avec tout ce qui est abstrait. Les enfants qui ont un score plus élevé pour la performance sont les dénommés “penseurs en images”. Ils ont une meilleure perception, mais ils n’arrivent pas à la verbaliser. Ils ont plutôt une orientation hémisphérique droite, ont ainsi une pensée visuo-spatiale et ils s’occupent davantage des dessins et des images. »

La plupart des personnes pensent en mots. Cela signifie que les mots arrivent d’abord et que les images s’y rajoutent par la suite. Les images sont subordonnées aux mots, elles sont en quelque sorte un support pour le cerveau pour pouvoir raconter quelque chose. Une personne qui pense en mots, pense environ deux mots par seconde, une personne qui pense en images, pense 32 images par seconde. Remarquez que les penseurs en mots mettent beaucoup plus de temps pour intégrer l’information que les penseurs en images. Ces derniers intègrent en une fois l’image, et ce de façon très détaillée.

[image: Figure. Voir l’explication dans le texte.]

Figure no 3 – Exercice : décris de façon détaillée ce que tu vois sur cette photo et note le nombre de secondes nécessaires pour cela (Photo : Marie Olaerts)

Ainsi, la pensée va plus vite chez les penseurs en images. Cela a des répercussions. Tout d’abord, voyons comment fonctionne la pensée en images. Les cerveaux des élèves qui sont visuels sont organisés différemment que chez les élèves qui sont auditifs. Ils apprennent tout presque en même temps. Une fois l’information intégrée, elle y restera. Ce n’est pas la peine de les faire répéter ou de les faire bachoter à outrance. Avant de pouvoir intégrer des détails, ils ont besoin de voir l’ensemble. Ils apprennent quelque chose dans sa globalité.

Notre enseignement est basé sur une approche par étapes. Malheureusement, les penseurs en images n’apprennent pas de cette manière. Ils trouvent souvent un résultat juste, sans passer par une approche par étapes. C’est pour cette raison qu’ils ne peuvent pas démontrer le raisonnement pour arriver à un résultat final correct. Cela aboutit souvent à des conflits avec l’enseignant. Ce dernier se demandera pourquoi cet enfant ne peut pas faire ce qu’il a demandé et de la manière expliquée. Cette situation est souvent à l’origine d’une lutte pour le pouvoir entre l’enfant hypersensible et l’enseignant.

Étonnamment, les enfants hypersensibles ont régulièrement des difficultés avec des tâches faciles, par contre, ils ont une approche aisée des tâches difficiles et compliquées. Étant donné qu’ils sont capables d’organiser une multitude de données issues de domaines différents, on les appelle également les « penseurs systémiques ». En même temps, ils oublient certains détails. Sur le plan organisationnel, ils peuvent avoir du retard et ils ont souvent moins conscience du temps.

Tout cela ne simplifie pas la tâche des parents et des enseignants pour comprendre l’enfant, car la pensée visuo-spatiale n’est pas la façon de penser la plus connue ni la plus reconnue. À cause de notre ignorance, nous jugeons et nous condamnons régulièrement ces enfants, ce qui est à l’origine de nombreux conflits bien inutiles.


TÉMOIGNAGE

Ruben est l’exemple parfait d’un penseur en images. Il n’apprend pas du tout d’après le livre, il refuse d’écrire depuis l’âge de six ans et il estime qu’il n’est pas nécessaire de répéter les matières enseignées. Si vous insistez, il vous lance un livre à la tête. Et même si sa maman, Hélène, est elle-même penseuse en images et hypersensible, elle avait souvent du mal à comprendre son attitude. Elle était tellement préoccupée par le comment ça « devrait être », qu’elle a oublié plus d’une fois que son fils, comme elle, était différent. Et même si elle sait maintenant en théorie comment faire face à cette différence, ce n’est pas toujours aussi facile à appliquer en pratique. Hélène est souvent angoissée ou s’inquiète de savoir si tout cela rentrera dans l’ordre. Mais il est important de faire confiance à Ruben, qui sait résoudre les problèmes à son rythme. Cela lui permettra d’être plus efficace.




Silverman (2002) a fait des recherches sur les penseurs en images sur un groupe de 750 élèves. Un tiers des élèves interrogés apprenait essentiellement de façon visuo-spatiale. Encore 30 % disaient avoir une préférence pour cette façon d’apprendre. Uniquement 23 % étaient des auditifs-séquentiels.

Ce résultat suggère qu’un pourcentage important d’élèves apprendrait mieux si davantage de méthodes visuo-spatiales étaient utilisées.
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                  Conseil n° 19. Cherchez un bon équilibre entre stimuler et forcer

                



                		

                  Conseil n° 20. Essayez de créer une ambiance détendue et sûre

                



                		

                  Conseil n° 21. Trop d'attention peut avoir un effet négatif

                



                		

                  Conseil n° 22. Divisez un exercice en séries

                



                		

                  Conseil n° 23. Rendez les sorties et les changements dans la classe concrets et prévisibles

                



                		

                  Conseil n° 24. Cherchez la raison du comportement non souhaitable

                



                		

                  Conseil n° 25. Évitez les punitions trop sévères

                



                		

                  Conseil n° 26. Regardez la classe depuis leur perspective

                



                		

                  Conseil n° 27. Soyez attentif aux problèmes sociaux et au harcèlement

                



                		

                  Conseil n° 28. Consultez les parents d'un enfant hypersensible

                



                		

                  Conseil n° 29. Tenez compte de la dimension visuo-spatiale d'un enfant hypersensible

                



                		

                  Conseil n° 30. Surtout, prenez bien soin de vous-même

                



                		

                  Ça peut se passer également comme ça
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