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CE PETIT CAHIER
 APPARTIENT À
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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction de genre. Bonne lecture !






MON Mood TRACKER


Pendant un mois, coloriez les rayures du zèbre tous les jours selon votre humeur et constatez-en l’évolution au fil de la lecture de ce Cahier.
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ELLES ONT AIMÉ LE TRAVAIL D’ÉLODIE CRÉPEL


Femme atypique

« Une vraie réussite ! Ce livre peut aider de nombreuses femmes et il mérite une place de choix dans les bibliothèques des atypiques. »

Cécile @des_livres_a_la_plume

« Ce livre est une excellente découverte que je ne peux que recommander aux atypiques qui souhaiteraient des clés pour mieux se comprendre et vivre avec eux-mêmes. »

Pauline @myhealingwords

« Femme atypique est un livre essentiel, il encourage à utiliser sa différence comme une force pour avancer et s’épanouir. »

Mandy @delices_de_lecture

« Le livre Femme atypique a vraiment été une révélation pour moi : je m’y suis parfois retrouvée mot pour mot de manière déconcertante (et rassurante «ouf, je ne suis donc pas la seule»), mais également sous un œil nouveau, bienveillant. Apaisé. »

Amélie @seveiller_ensemble

« Élodie Crépel essaie de faire tomber les œillères, nous déculpabilise et nous pousse à reprendre le dessus sur nos émotions, nos croyances. J’ai beaucoup aimé la manière dont l’autrice aborde ce sujet fort sensible et finalement très méconnu. »

Caroline @carol_in_besac


Femme aux multi-potentiels


« Élodie propose un livre accessible, agréable à lire, vulgarisé tout en donnant à réfléchir, qui suggère des pistes, éclaire, aide, allège. […] Les écrits d’Élodie Crépel sont justes et intéressants, mais aussi

libérateurs et apaisants. »

Pauline @myhealingwords

« Élodie Crépel écrit de manière éloquente et de manière empathique, offrant une vraie compréhension de ce que signifie être neuroatypique en tant que femme. Une écriture fluide et qui va à l’essentiel, nous invitant à célébrer nos différences. »

Laura @papotageslivresques

« Ce livre est une pépite ! J’ai appris beaucoup de choses sur les atypies, mais également sur moi-même en faisant les tests proposés. Ce livre va probablement faire remonter des choses désagréables
; pour apprendre à mieux se connaître, il est parfois nécessaire de passer par là. Mais si le résultat est que nous osons enfin déployer nos ailes et ne plus avoir honte de notre potentiel, cela n’en vaut-il pas la peine ? »

Victoria @leslecturesdadelaide

« La multipotentialité doit être envisagée comme un merveilleux don. Une vision positive et généreuse que le livre d’Élodie Crépel diffuse page après page. »

Roxanne @roxanne.laval

« Un ouvrage qui fait du bien et qui devrait être lu par le plus grand nombre pour ne plus juger mais bien apprendre à vivre avec les personnes différentes. »

Laura @les_lectures_de_maman_plume
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INTRODUCTION

 

Deux femmes, profitant du soleil, prennent un verre en terrasse.

L’une d’elles, les épaules basses, la tête entre les mains et le regard dans le vide, dit :

— Tu te rends compte, j’ai l’impression d’avoir gâché ma vie… Et si je n’avais pas fait les bons choix ?

— Mais qu’est-ce que tu racontes, Marie ? On t’a appris que tu es surdouée, pas que tu as une maladie mentale ou incurable.

— C’est facile pour toi de me dire ça, on t’a détectée lorsque tu étais enfant, tu as eu le temps de mieux te comprendre…

— Détrompe-toi, j’ai dû faire face à d’autres difficultés, notamment cette pression de réussir liée au cliché que je devais être un génie… Et puis, avec ma grande sensibilité, je me sentais encore plus étrange. Je me souviens être passée par des phases compliquées, mais m’être aussi élevée, car l’atypie est une force, un potentiel !

— Pour le moment, je ne le vois pas comme ça…

Marie boit son verre d’une traite, souffle, se redresse sur sa chaise et demande :

— Bon, vas-y, explique-moi comment je fais de mon atypie un potentiel.

Son amie rigole et lui rétorque :

— Tu as déjà ce potentiel : le fait même de rebondir, d’avoir cette résilience, cette envie sans cesse de progresser, d’apprendre et de se transcender, qui est naturel chez toi… Pour le reste, je vais te prêter un Petit Cahier d’exercices, tu m’en diras des nouvelles !

Elle sort le livre de son sac, le tend à Marie et lui dit :

— Je l’ai toujours sur moi, ça me rappelle parfois à quel point c’est génial d’être une femme atypique !

— Tu veux que je travaille comme à l’école ? rigole Marie en prenant le Cahier dans les mains.

Rires de son amie, qui lui répond :

— Mais non, tu vas voir, c’est ludique et tu vas apprendre beaucoup de choses sur toi. Fais les exercices sérieusement, suis la temporalité, aie confiance en ton instinct, et on se boit un autre verre quand tu l’auras fini, OK ?
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BRÈVES DÉFINITIONS DE L’ATYPIE

 


DEVINETTE



• On parle beaucoup de moi, mais peu me comprennent vraiment.

• Les personnes les moins interpelées par le sujet sont souvent les plus concernées.

• On me retrouve chez près d’un tiers de la population, et pourtant, je semble encore inexistante pour beaucoup. QUI SUIS-JE ?
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« Neuroatypique » exprime le fait que certaines personnes ont un fonctionnement cérébral différent d’une « norme donnée », ou tout du moins de la majorité. En effet, les images cérébrales démontrent de nettes différences entre les neurotypiques et les neuroatypiques. Les neuroatypies regroupent cinq particularités.

Le haut potentiel intellectuel

Vous le nommez peut-être zèbre, philo-cognitif, surdoué, intellectuellement précoce, surdoué et d’autres termes qui témoignent seulement du malaise autour de ce sujet. En effet, je ne compte plus le nombre de personnes HPI, et plus particulièrement les femmes, qui sont mal à l’aise d’utiliser ces termes pour signifier leur atypie. Comme si dire « je suis surdouée » signifiait « je suis plus intelligente que toi ». Cela ne démontre qu’une chose : la grande méconnaissance autour de ce sujet (le mythe du génie perdure).


COMMENT SAIT-ON SI ON EST HPI ?

Il existe des tests officiels en France : le WAIS pour les adultes et le WISC pour les enfants. L’essentiel n’est pas le test, mais la qualité du professionnel formé et compétent pour analyser la passation du test. Grâce à ces tests, souvent réalisés par un neuropsychologue, ce professionnel sera en mesure de vous dire si votre fonctionnement cognitif correspond au profil des surdoués.




Le haut potentiel sensible, ou plus communément appelé hypersensibilité

Il s’agit en effet d’une neuroatypie dans le sens où la personne a un fonctionnement cognitif et émotionnel inférant, et ce, de naissance. Ce n’est donc ni une maladie ni un traumatisme (bien qu’attention, il existe l’hypersensibilité traumatique également). On ne guérit donc pas de l’hypersensibilité. Cette haute sensibilité concernerait entre 20 et 30 % de la population, autant les hommes que les femmes, et ce, qu’importent la culture et l’éducation de la personne.
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