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Préface

			J’ai rencontré Pascale Michelon lors de l’une de ses merveilleuses conférences. J’ai été aussitôt touché par sa douceur et la clarté de ses propos. En l’écoutant parler de haut potentiel et de sensibilité élevée, j’ai enfin compris très facilement certains aspects de ma personnalité qui restaient encore obscurs pour moi-même, et j’en ai été grandement soulagé.

			Ce livre vous offre de bénéficier des mêmes vertus thérapeutiques. Avec la grande générosité, la merveilleuse précision et la remarquable rigueur qui la caractérisent, Pascale offre de nombreuses explications scientifiques ainsi que des pistes concrètes tout aussi foisonnantes et utiles. Ce qu’elle écrit est lumineux, très intéressant et réellement instructif, agréable à lire et facile à aborder. Pascale garde de ses longues années de vie et de travail aux États-Unis une formidable disposition à partager ses connaissances, de façon très concrète et accessible. Qu’elle en soit remerciée !

			Pendant l’écriture de cet ouvrage, nos échanges aussi ont été passionnants, car Pascale Michelon a le don si rare d’accepter la discussion, et même de la solliciter, pour continuer à enrichir sa réflexion et pousser ses recherches encore plus loin. Nous nous sommes progressivement trouvés en accord sur certains aspects essentiels de la recherche actuelle relative aux hauts potentiels intellectuels et sensibles.

			Nous avons une vision favorable de ces hauts potentiels. En effet, des capacités intellectuelles hors norme constituent un avantage dans de nombreuses situations. Lorsque ces capacités intellectuelles s’accompagnent d’une haute sensibilité, la personne est en possession d’outils puissants, efficaces et subtils pour comprendre le monde. 

			Nous avons recours aux formulations « haute sensibilité » et « sensibilité élevée » plutôt qu’« hypersensibilité ». Ce sont les termes scientifiques utilisés et reconnus internationalement. Ils ont l’intérêt de ne pas créer une « étiquette » passe-partout, mais de préciser un degré de sensibilité différent.

			Nous préférons éviter d’opposer émotions « négatives » et émotions « positives », ce qui donnerait l’impression moralisante que certaines sont bonnes alors que d’autres sont mauvaises, dans une sorte de jugement de valeur invalidant. En réalité, toutes les émotions sont positives puisqu’elles nous apportent des informations et qu’elles nous incitent à être plus conscients de nous-mêmes, voire à choisir l’action la plus ajustée dans telle ou telle situation, notamment en repérant le besoin qui demande à être satisfait. La qualité de notre vécu affectif dépend donc beaucoup de ce que nous faisons de nos émotions.

			Pour Pascale Michelon, comme pour moi et d’autres chercheurs, l’empathie ne se réduit pas à sentir les émotions des autres, elle consiste aussi à être capable de comprendre ce qui se passe pour l’autre dans telle situation, avec ses sentiments, ses pensées, qui sont bien souvent différents des nôtres. Cela implique d’arriver réellement à adopter le point de vue de l’autre, car ressentir ne suffit pas pour comprendre. 

			Si l’on souhaite résumer la démarche émancipatrice que détaille Pascale Michelon dans cet ouvrage, on peut la présenter ainsi : 

			– prendre conscience de sa particularité, de son haut potentiel intellectuel ou sensible ; 

			– mieux s’accepter avec cette différence ;

			– développer une grande bienveillance envers soi-même ;

			– répondre aux besoins fondamentaux et existentiels qui nous sont spécifiques ;

			– valoriser la curiosité, la diversité, la créativité ;

			– trouver du sens à sa vie et vivre dans son corps.

			C’est ce programme libérateur et épanouissant qui vous est proposé ici. Je vous en souhaite une lecture aussi agréable que propice à votre équilibre et à votre transformation, pour vivre au mieux vos hauts potentiels et rayonner de votre précieuse singularité…

			Saverio Tomasella

		

	
		
			
Introduction

			Vous venez de tourner cette page, vos yeux scannent ces mots, et leur sens jaillit dans votre esprit. Ce processus incroyable figure parmi des milliards que permet votre cerveau ! C’est dans ses méandres que nous allons cheminer ensemble pour mieux comprendre ce que sont le haut potentiel intellectuel et la haute sensibilité.

			Ce livre s’adresse à toutes les personnes concernées par la douance, l’hypersensibilité ou par les deux à la fois : à celles qui vivent à merveille leur potentiel et interagissent de manière fluide avec leur entourage, à celles qui n’ont peut-être pas encore tout à fait conscience de leurs capacités et peuvent se sentir submergées par leurs pensées et leurs ressentis, aussi bien qu’à toutes celles qui se situent entre ces deux états. 

			Neuroscientifique et professionnelle de l’accompagnement, spécialisée dans le haut potentiel et la haute sensibilité, je vous propose dans ce livre des éléments de compréhension de votre cerveau et des pistes concrètes pour (encore) mieux vous vivre. Vous trouverez ainsi des faits issus des neurosciences et des outils pratiques basés sur des données scientifiques. Pour ne pas encombrer le texte mais tout de même satisfaire les plus curieux(ses) d’entre vous, les références scientifiques sont présentées à la fin du livre. 

			Il existe de nombreux livres sur ces sujets, qui sont souvent traités séparément. J’ai préféré aborder le haut potentiel intellectuel et la haute sensibilité dans le même livre, car le questionnement de la plupart des personnes qui me consultent mêle les deux sujets : « Suis-je haut potentiel, hypersensible, les deux ? » Il existe aussi beaucoup de confusion entre les deux concepts, et il m’a semblé important de pouvoir apporter l’éclairage des neurosciences dans les deux domaines à la fois.

			J’ai conçu ce livre en deux actes. Le premier acte s’intitule « Mer calme ». Il décrit et explique le cerveau et le quotidien des personnes à haut potentiel et hypersensibles dans des conditions idéales, lorsque les capacités inhérentes à ces fonctionnements peuvent être utilisées à leur optimum. Le deuxième acte s’intitule « Tempête et apaisement ». Il décrit les difficultés types liées à ces profils fournissant des idées et des outils pour mieux les traverser.

			J’ai choisi de commencer cette odyssée par la mer calme, car lorsqu’on est en difficulté, il est souvent plus facile de s’en sortir quand on sait vers quoi on peut tendre. Comprendre comment fonctionne son cerveau et saisir les avantages qui en découlent peut alors donner une idée plus claire et atteignable d’une version sereine de sa personnalité.

			Mais si vous avez envie d’outils concrets pour répondre à d’éventuelles difficultés, vous pouvez bien sûr décider de commencer par la deuxième partie !

			Ma vision du haut potentiel et de la haute sensibilité est résolument positive. La surefficience, qu’elle soit intellectuelle, sensorielle ou émotionnelle, comporte des avantages certains pour mieux comprendre le monde et vivre sereinement. Être réceptif à de multiples informations, être capable de les combiner pour faire jaillir idées et intuitions est en effet source de joie et de satisfaction pour de nombreuses personnes.

			Dans certaines circonstances, ce fonctionnement peut aussi générer des difficultés, généralement associées à un « trop » – trop de pensées, trop de sensations, d’émotions, trop d’écart avec les autres. La bonne nouvelle est que la solution à ces difficultés n’est pas loin : elle réside au sein même de notre cerveau ! Il s’agit de la neuroplasticité, qui nous permet de nous adapter, de transformer nos comportements et pensées bloquantes en moteur vers l’acceptation et l’accomplissement. Il ne s’agit bien sûr pas ici de se transformer pour devenir autre. Il s’agit de comprendre et d’accepter son propre fonctionnement, pour le vivre pleinement et en jouir en toute sérénité.

			J’ai eu la chance d’accompagner de nombreux adultes sur le chemin de la découverte de leurs potentiels. Ce faisant, j’ai pu remarquer une constante : l’épanouissement passe par une première phase qui comprend la prise de conscience, la compréhension puis l’acceptation de ses spécificités. C’est seulement en s’appuyant sur cette acceptation que, si des difficultés persistent, une deuxième phase peut être abordée : celle qui va permettre d’évoluer dans la perception de soi et dans sa façon d’interagir avec son entourage.

			La première étape vers mieux se vivre est donc de prendre conscience de son fonctionnement et de le comprendre. Pour cela, nous ferons appel aux neurosciences et aux dernières données scientifiques sur le fonctionnement d’un cerveau haut potentiel ou hypersensible. Cela nous permettra de mieux comprendre les caractéristiques et surtout les besoins spécifiques d’une personne avec un haut potentiel intellectuel ou une haute sensibilité. Identifier ses besoins et savoir les nourrir est primordial pour accéder à la sérénité et à la satisfaction. Nous verrons ce qui se passe dans le cerveau pour comprendre ce mécanisme. 

			La deuxième étape vers mieux se vivre est d’utiliser sa neuroplasticité pour modifier les pensées et comportements qui nous entravent ou qui ne nous correspondent plus. Une fois que l’on a compris le pouvoir fantastique que nous avons tous sur notre propre cerveau, il devient alors possible d’agir concrètement. À l’aide d’exemples concrets, je vous proposerai donc des idées et des outils pour répondre à vos besoins particuliers et ainsi entamer votre propre transformation.

			Tout au long de ce livre, vous verrez également apparaître l’idée de neurodiversité. Le potentiel intellectuel ou le degré de sensibilité ne constitue qu’une partie de notre fonctionnement. Chacun prend sa forme particulière en fonction de ses gènes et de son histoire de vie. C’est ce qui rend difficile de parler du haut potentiel et de la haute sensibilité en général. C’est aussi ce qui fait la richesse de chacun et nous protège de l’ennui.

			Où que vous en soyez dans la compréhension de vous-même et dans le déploiement de votre potentiel, je suis persuadée que vous allez avancer encore plus loin. C’est sur cette voie que je vous invite, quel que soit votre point de départ : il y a toujours quelque chose à apprendre.

		

	
		
			
ACTE 1.

			MER CALME

		

	
		
			
Chapitre 1

			
Cerveaux hauts potentiels

			« Mes idées s’enchaînent, une chose mène rapidement à une autre. » Lucie

			« Plus la situation est complexe et plus je suis motivée, le défi me nourrit. » Gaëlle

			« Je me pose des questions sur tout ! Ensuite, j’explore, je recherche des informations. » Lucas

			« J’ai beaucoup d’idées, ça part dans tous les sens, puis à un moment tout devient limpide, et la solution m’apparaît évidente. » Émilie

			« Je remets très souvent les choses en question, moi-même y compris ! » Daniel

			Comme en témoignent ces paroles, les adultes à haut potentiel intellectuel (HPI) ont un univers mental intense. Beaucoup témoignent de pensées qui s’enchaînent rapidement, d’idées qui fusent et de questionnements multiples. Certains ont conscience de la fluidité et de la rapidité de leur pensée, d’autres non. Tous ont en commun une grande curiosité, le plaisir de sentir leur cerveau fonctionner et le goût pour la complexité. Peut-être en faites-vous l’expérience au quotidien ?

			Aimez-vous aussi tout remettre en question ? Le doute est souvent présent dans les pensées d’une personne HPI. Descartes se dit : « Si je doute, je pense et si je pense, je suis. » Le fait de douter et de penser devient pour lui certitude d’exister. Certaines personnes HPI en arrivent au contraire à se dire : « Si je doute de tout, si je pense tout le temps, alors je suis différent(e), à part. » Au lieu de les rassurer sur leur existence, le fait de douter et de penser sans cesse peut devenir source d’incertitude quant à leur normalité, voire leur place dans ce monde. 

			Et si le fait d’enchaîner les pensées et de douter était le marqueur du fonctionnement hors norme du cerveau HPI ? C’est cette explication que nous allons explorer ensemble dans ce premier chapitre. Les neurosciences nous apporteront des éléments de réponse précieux quant aux spécificités d’un cerveau haut potentiel. 

			
SUIS-JE INTELLIGENT ?

			Les termes « haut potentiel intellectuel » (HPI), « haut potentiel » (HP), surdoué(e), doué(e), surefficient(e) désignent tous un fonctionnement intellectuel hors norme, c’est-à-dire qui dépasse la moyenne connue pour la majorité de la population. On parle alors d’une intelligence supérieure ou différente de la moyenne.

			Bien souvent, la personne HP qui s’ignore encore en tant que telle se reconnaît (totalement ou en partie) dans ce qu’elle a pu lire sur le haut potentiel, mais ne se sent pas pour autant d’une intelligence supérieure. Certaines ont douté de leurs capacités jusqu’alors. D’autres, malgré leurs facilités, n’ont jamais considéré celles-ci comme spéciales. D’autres encore ont toujours senti qu’elles avaient un potentiel, mais celui-ci ne s’étant pas encore exprimé concrètement elles ne se sentent pas différentes des autres. Quelle que soit leur situation, toutes ces personnes se posent à juste titre la question : « Mais cela veut dire quoi finalement être intelligent ? »

			
Qu’est-ce que l’intelligence ?

			Cette question occupe les chercheurs depuis des décennies ! Certains ont essayé de trouver l’essence de l’intelligence. C’est le cas du fameux « facteur g » de Spearman. D’autres au contraire ont essayé de modéliser la multiplicité des types d’intelligence : les trois formes d’intelligence de Sternberg (analytique, créative et pratique) ou encore les multiples intelligences de Gardner (logique, verbale, corporelle, musicale, visuo-spatiale, interpersonnelle, intrapersonnelle, naturaliste, spirituelle, émotionnelle). Il n’existe donc pas à ce jour de définition précise de l’intelligence, mais plusieurs modèles complémentaires. 

			La personne HP qui s’ignore encore est donc bien avancée… d’autant plus que lorsque, sceptique, le cœur battant, n’y tenant plus, elle décide d’en finir avec la question : « Suis-je vraiment HP ?! », on va lui proposer un test de quotient intellectuel (QI). Le fameux test de QI, très critiqué par certains et tellement craint par d’autres par son aspect potentiellement rédhibitoire.

			Comment un test avec quelques exercices peut-il statuer sur l’intelligence d’une personne ? Pour comprendre cela, il convient de faire un détour par la psychologie dite cognitive. 

			La psychologie cognitive concerne l’étude de la cognition, c’est-à-dire des mécanismes de la pensée humaine. La discipline envisage le cerveau comme un organe qui reçoit des informations (venant à la fois de l’extérieur et de l’intérieur du corps), les analyse et permet de produire une réponse. Les capacités du cerveau, qui nous permettent donc de percevoir, de comprendre et d’agir, sont appelées « fonctions cognitives ». Chaque comportement humain est alors analysé en termes des fonctions cognitives qu’il implique, telles que la perception visuelle, la mémoire, l’attention, le langage, le raisonnement, les émotions, la motricité, etc. 

			Pour étudier la cognition, les psychologues s’ingénient à trouver des situations qui demandent l’utilisation de fonctions cognitives bien précises. Ainsi, mémoriser une liste de mots et la restituer 5 minutes plus tard requiert l’utilisation de la mémoire dite à long terme, alors que répéter une suite de chiffres immédiatement après l’avoir entendue requiert l’utilisation de la mémoire dite à court terme ou de travail. Ces deux types de mémoire sont pris en charge par des parties différentes de votre cerveau.

			Prenons un exemple. À votre avis, quels sont tous les processus, toutes les fonctions cognitives impliqués lorsque vous lisez un article de presse et le mémorisez pour en discuter plus tard avec des amis ? Répondre à cette question n’est pas évident, d’autant plus que nombre de ces processus se font automatiquement, sans que vous en ayez conscience. Lorsque vous lisez, votre cerveau décode visuellement les signes que vous voyez, les interprète comme des lettres, les met ensemble pour en faire un mot et accède au sens du mot. En termes de fonctions cognitives, cela implique la perception visuelle, l’encodage perceptif puis sémantique des informations perçues ainsi que l’attention sélective volontairement dédiée à la lecture en cours. L’enregistrement en mémoire des informations lues se fait en partie de façon automatique et en partie de façon volontaire par le biais de l’attention portée à la lecture et des associations créées avec des informations déjà connues. Vous le constatez à partir de cet exemple : la moindre de nos activités implique de nombreuses fonctions cognitives !

			Revenons à l’intelligence. Que l’on parle d’intelligence verbale, pratique, émotionnelle ou musicale, nous parlons donc d’un cerveau qui met en œuvre des fonctions cognitives pour arriver à un résultat : produire une phrase, imaginer une réparation, comprendre une émotion ou déchiffrer une partition. On pourrait donc en conclure que si on arrive à mesurer l’efficacité des fonctions cognitives d’une personne, on pourrait en déduire son niveau d’intelligence, quel que soit le type. Par exemple, la mémoire et l’attention sont aussi nécessaires à l’intelligence dite verbale qu’à l’intelligence pratique ou à l’intelligence émotionnelle.

			
Le test de QI

			Il est bien évidemment impossible d’évaluer l’ensemble des fonctions cognitives d’une personne. Il est aussi très difficile de mesurer la combinaison de ces fonctions, celle qui nous permet d’accomplir des actions complexes dans la vie quotidienne, de nous adapter aux situations. Mesurer un objet demande, malheureusement mais nécessairement, de le délimiter d’une façon ou d’une autre. La façon la plus objective à ce jour de mesurer un échantillon des fonctions cognitives d’un individu est de réaliser un test de QI.

			Un des tests les plus utilisés est l’échelle d’intelligence de Wechsler, soit pour enfants (WISC), soit pour adultes (WAIS). Il est composé de plusieurs exercices spécialement conçus pour mettre en œuvre des fonctions cognitives précises : mémoire de travail, raisonnement, capacités verbales, visuo-spatiales, etc. 

			L’utilisation du test depuis de nombreuses années sur des échantillons d’individus représentatifs de population permet de comparer tout individu à son groupe d’âge et de voir dans quelle mesure ses performances, et donc son niveau de fonctionnement, s’écarte de celui de la majorité des gens. 

			En termes de statistiques, le niveau de performance cognitive partagé par tous devient le niveau moyen. Plus un individu s’écarte de cette moyenne et plus il va être considéré comme différent, que cela soit dans sa sous-efficience ou dans sa surefficience. Être HP signifie donc avoir un ensemble de capacités qui se situe au-dessus de la moyenne. 

			À partir de combien au-dessus de la moyenne est-on HPI ? Le QI moyen est situé à 100. Le seuil arbitrairement déterminé pour désigner un fonctionnement HP est situé à 130, ce qui correspond à environ 2 % de la population générale. Il arrive cependant régulièrement que le seuil de 125 voire de 120 soit utilisé selon les pays, les praticiens et les études, ce qui correspond respectivement à environ 5 % et 9 % de la population. 

			Un test de QI n’a donc pas la prétention de mesurer l’intelligence avec un grand I d’une personne (encore faudrait-il être capable de définir précisément ce dont on parle !). Un test de QI est un outil rapide et efficace pour mesurer l’intelligence traduite en fonctions cognitives. Les fonctions évaluées sont supposées être transversales et utilisées dans plusieurs domaines d’intelligence. 

			
				
					Haut potentiel, une première définition

					Un haut potentiel désigne un fonctionnement intellectuel hors norme, c’est-à-dire qui dépasse la moyenne connue pour la majorité de la population. Il peut être évalué à l’aide d’un test de QI. Ce dernier est un outil pour mesurer l’intelligence traduite en fonctions ou capacités cognitives (mémoire, concentration, langage, raisonnement, vitesse, etc.).

				

			

			
EN QUOI UN CERVEAU HP EST-IL DIFFÉRENT DES AUTRES ?

			Votre cerveau est le chef d’orchestre de vos fonctions cognitives. Pour comprendre son fonctionnement, nous allons maintenant avoir besoin des neurosciences cognitives.

			Les neurosciences étudient le fonctionnement du système nerveux. Cela peut être dans sa forme la plus basique, moléculaire, par exemple au niveau des neurotransmetteurs : quel est le rôle de la sérotonine ou de la dopamine ? Cela peut être dans des formes beaucoup plus complexes, comportementales, par exemple : quels sont les mécanismes qui nous permettent de prendre une décision ? Les neurosciences cognitives combinent les techniques de la psychologie cognitive et des neurosciences pour mettre en lumière les mécanismes neurobiologiques qui sous-tendent les fonctions cognitives.

			
B.A.-BA du cerveau

			Les neurosciences cognitives nous donnent à ce jour une idée assez précise de la localisation des fonctions cognitives dans le cerveau.

			Dans les études en neuro-imagerie, les situations expérimentales imaginées en psychologie cognitive sont utilisées alors que l’on scanne le cerveau des participants. L’analyse des flux sanguins apportant l’oxygène dans le cerveau permet de voir quelles zones cérébrales sont impliquées lorsqu’un type spécifique de fonction cognitive est utilisé.

			On sait maintenant, par exemple, que la mémoire à long terme demande l’activation des hippocampes (dans le lobe temporal), que l’analyse du monde visuel se passe dans les lobes occipitaux et celle du monde auditif dans les lobes temporaux, et que rechercher des informations en mémoire implique des zones frontales (Illustration I). 

			Chaque lobe du cerveau est ainsi découpé en plusieurs aires ou zones plus circonscrites qui sont spécialisées pour différentes fonctions cognitives.

			[image: ]

			Illustration I - Les deux hémisphères cérébraux, connectés par le corps calleux, sont chacun composés de quatre lobes : occipital, temporal, pariétal et frontal. Les fonctions cognitives sont sous-­tendues par des aires cérébrales spécifiques au sein de ces lobes.

			Votre cerveau est composé de plusieurs types de cellules et principalement de neurones. Les neurones sont donc les constituants principaux de vos fonctions cognitives. Mémoriser le nom d’une nouvelle personne, par exemple, va être possible grâce à l’activation conjointe d’un ensemble de neurones, essentiellement dans vos lobes temporaux.

			Vous avez bien sûr entendu parler de matière grise et de matière blanche. À quoi cela correspond-il exactement ? Les neurones sont constitués d’un corps cellulaire et d’un axone qui transporte l’influx nerveux (Illustration II). Les corps cellulaires des neurones constituent la matière grise, qui se concentre sur l’extérieur du cerveau. C’est ce qu’on appelle également le cortex (ou l’écorce cérébrale). Les axones constituent quant à eux la matière blanche qui transporte les informations d’un endroit à l’autre du cerveau ainsi que du cerveau vers le corps. L’information circule très rapidement dans le cerveau : la majorité des fonctions se réalise en quelques millisecondes !
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			Illustration II - Dans un neurone, l’influx nerveux arrive par les dendrites, puis est transporté dans l’axone pour être transmis au neurone suivant. Cette transmission (ou connexion) est réalisée au niveau de la synapse grâce à des molécules chimiques : les neurotransmetteurs.
Chaque neurone peut être connecté jusqu’à dix mille autres neurones !

			Les neurosciences cognitives permettent d’étudier les connexions entre les neurones. Les scientifiques repèrent ainsi quelles zones cérébrales travaillent de concert pour permettre chaque fonction cognitive. On sait par exemple que la capacité d’attention, de concentration requiert la collaboration entre des zones pariétales et des zones frontales.

			
Le réseau fronto-pariétal de l’intelligence

			Les études sur l’intelligence en neurosciences cognitives sont très nombreuses. La façon dont elles sont conduites varie en fonction du modèle de l’intelligence choisi par leurs auteurs.

			De la même façon, les études qui s’intéressent plus spécifiquement à l’intelligence élevée (donc aux personnes HPI) varient selon la façon dont celle-ci est mesurée : selon le score à un test de QI, à un autre type de test, selon la réussite scolaire ou dans un domaine en particulier (comme les maths), etc. Il peut donc être difficile de comparer ces diverses études. Il émerge cependant de grandes tendances de ce foisonnement de résultats scientifiques.

			Dans les études en neuro-imagerie, l’intelligence d’une personne est souvent estimée sur la base de son QI. On compare ensuite les cerveaux des individus en fonction de leurs scores de QI. Les chercheurs ont donc essayé de repérer les zones cérébrales qui se comportaient différemment selon le degré d’intelligence des personnes scannées.

			Les résultats montrent que l’intelligence implique un réseau d’aires cérébrales bien particulier. Tout d’abord des aires occipitales et temporales dans lesquelles a lieu l’identification des informations visuelles, auditives, etc., reçues par le cerveau. Ensuite des aires temporales et pariétales dans lesquelles émerge le sens de ces informations, qui donne lieu à des processus plus complexes d’abstraction symbolique. Enfin des aires frontales permettant des processus de haut niveau tels que raisonnement, contrôle, flexibilité et choix d’un comportement. Sont également impliquées des aires pariétales et frontales qui sous-tendent ce qu’on appelle la « mémoire de travail », celle qui permet d’avoir à l’esprit plusieurs informations et de les manipuler mentalement.

			De ces résultats est née la théorie de l’intégration fronto-pariétale de l’intelligence (aussi appelée P-FIT en anglais). Cette théorie propose qu’une plus grande intelligence générale résulte de la communication plus efficace entre les aires corticales impliquées dans ce réseau.

			
Plus de matière grise 

			En quoi votre cerveau HP est-il différent d’un autre ? Toutes les aires cérébrales impliquées dans le réseau fronto-­pariétal de l’intelligence partagent des particularités. 

			Tout d’abord, le volume des aires concernées est plus important chez les personnes plus intelligentes : plus le score de QI est élevé, plus il y a de matière grise et de matière blanche. Une personne avec un haut QI a donc un cerveau comportant plus de neurones qu’une personne avec un QI moins élevé. Cette différence ne se retrouve pas sur l’ensemble du cerveau, mais seulement dans certaines zones des lobes frontaux et pariétaux. 

			Cette différence évolue selon l’âge de la personne. En effet, une étude impliquant trois cents enfants de 5 à 19 ans dont le cerveau a été scanné plusieurs fois sur une période de 10 ans montre que l’épaisseur du cortex lors du développement varie avec le niveau de QI. 

			Le cortex de tout enfant change alors qu’il grandit : le grand nombre de neurones et surtout de connexions disponibles à la naissance augmente dans les premières années, puis diminue ensuite. Les neurones qui ne sont pas stimulés disparaissent petit à petit : c’est ce qu’on appelle l’« élagage ». Vers l’adolescence, le cortex devient alors plus fin, plus ciblé : il devient plus efficace.

			Le processus d’épaississement puis d’affinage du cortex est différent chez les enfants les plus intelligents. À 7 ans, ils commencent avec un cortex plus fin que les autres. Celui-ci s’épaissit ensuite plus rapidement et pendant plus longtemps (jusqu’à 11-12 ans), puis s’affine à nouveau plus rapidement. Cela peut indiquer un cerveau qui réagit plus rapidement à son environnement et de ce fait change plus rapidement en fonction des expériences faites par l’individu. Le résultat est à l’adolescence un cortex plus épais dans certaines aires, en particulier au niveau du lobe frontal.

			
Plus de matière blanche

			Les études en neuro-imagerie montrent aussi des particularités au niveau de la matière blanche dans les cerveaux HP. 

			Les axones des neurones sont recouverts de myéline, une substance qui assure la conductivité de l’influx nerveux. Plus le score de QI est élevé, plus la myéline est dense. L’efficacité organisationnelle de la matière blanche (au niveau de sa microstructure) est également corrélée au score de QI. 

			Ces différences de matière blanche ont des conséquences globales en termes de connectivité. Les différentes zones d’un cerveau HP sont plus connectées que la normale. Cette connectivité plus importante se retrouve à la fois à l’intérieur de chaque hémisphère, mais également au niveau du corps calleux qui permet la transmission des informations entre les deux hémisphères.

			
Plus d’efficacité et de puissance

			Un cerveau HP semble également travailler différemment.

			Les études en neuro-imagerie comparent les aires actives dans le cerveau de personnes HP aux aires actives dans le ­cerveau de personnes non-HP lors de la réalisation de diverses tâches (mémorisation, mathématiques, etc.).

			À votre avis, le cerveau d’une personne HP est-il plus actif (plus de processus en cours) ou moins actif (moins de processus en cours) qu’un cerveau non-HP ? 

			Cela dépend en fait de la complexité de la tâche. Lorsque la tâche à accomplir est simple, les résultats montrent soit aucune différence entre personnes HP et personnes non-HP, soit que le cerveau des personnes HP est moins actif. Moins d’activité suggère une plus grande efficacité : moins de ressources doivent être engagées pour aboutir au résultat désiré.

			Le tableau est différent lorsque la tâche à accomplir se complique. Dans ce cas, on retrouve plus d’activité dans le cerveau des personnes HP que dans celui des personnes non-HP, en particulier dans les aires pariétales et frontales. Cela peut vouloir dire que les personnes HP s’engagent plus dans la tâche. Les cerveaux HP seraient dans ce cas plus puissants, capables de maintenir plus de processus en cours. 

			D’autres études ont mesuré l’activité électrique sur la surface du cerveau. Sur la base des ondes recueillies, elles concluent que dans les aires frontales et pariétales des cerveaux à haut QI, plus de neurones sont utilisés plus efficacement que dans les cerveaux à plus bas QI. 

			Donc, globalement, on observe un fonctionnement à la fois plus efficace et plus puissant dans un cerveau HP, avec moins d’activité nécessaire pour des réalisations simples et plus d’activité engagée pour des réalisations complexes. 

			
				
					Le cerveau HP

					Dans le cerveau HP, plusieurs zones comportent plus de neurones et plus de connexions que celles d’un cerveau non-HP. Ces différences de matière grise et de matière blanche donnent plus de puissance et d’efficacité à la personne HP pour penser, raisonner, se concentrer, analyser et innover.

				

			

			
Plus d’activité au repos

			Pensez-vous que votre cerveau HPI fonctionne différemment même lorsque vous ne faites rien et que vous vous reposez ? La réponse est oui !

			Le cerveau ne s’arrête jamais, bien sûr, même lorsqu’on ne fait rien de spécial : il est responsable de nos fonctions vitales de base (respiration, contraction cardiaque, etc.).

			Lorsque nous sommes au repos, on remarque également une activité au niveau du cortex, lieu de nos fonctions cérébrales de plus haut niveau. Cette activité n’est pas la même que celle observée lorsque nous sommes engagés dans une tâche particulière. Certaines aires du cerveau semblent en fait plus actives lorsque nous ne faisons rien de spécial que lorsque nous sommes en action. L’ensemble de ces aires a été nommé par les scientifiques le réseau du « mode par défaut » et l’activité qui y a lieu, l’activité au repos. 

			De façon contre-intuitive, le cerveau au repos consomme environ 20 % de l’énergie totale requise par le corps humain, et s’engager dans une tâche induit une augmentation énergétique d’environ 5 % seulement.

			À quoi sert cette activité automatique et souvent non consciente ? Il s’agirait pour le cerveau de consolider les informations recueillies récemment, d’effectuer des comparaisons entre les événements vécus il y a peu de temps et ceux vécus dans le passé. L’activité au repos permet donc en quelque sorte de se préparer pour l’avenir en organisant et en approfondissant notre compréhension du passé et du présent. 

			L’activité dans ce réseau permettrait aussi la construction interne d’un modèle de notre réalité, qui comprend nos émotions et motivations ainsi que celles des personnes qui nous entourent. Les simulations qui s’y passent permettraient de se construire une identité stable au cours du temps et de mieux s’adapter au monde qui nous entoure.

			Plusieurs études montrent qu’un cerveau HPI fait preuve de plus d’activité qu’un cerveau non-HPI dans le réseau du « mode par défaut ». Cela suggère qu’un cerveau HPI pourrait produire une meilleure compréhension de soi et du monde, et par là même une potentielle meilleure adaptation au monde.

			
Des capacités supérieures à la moyenne

			Un cerveau HP est donc plus connecté qu’un cerveau non-HP, possède davantage de matière grise, et est plus puissant et efficace.

			Ces différences apparaissent dans des zones spécifiques du cerveau : des parties du cortex frontal et pariétal responsables des fonctions dites exécutives (planification, raisonnement, inhibition, contrôle cognitif, choix, flexibilité), de la mémoire de travail (mémoire vive et immédiate qui permet le maintien et la manipulation mentale des informations nécessaires pour l’activité en cours) et de l’attention (capacité de focus et de sélection de l’information pertinente).

			Un cerveau HP semble donc pouvoir très efficacement sélectionner les informations utiles dans une situation donnée, se concentrer sur les aspects essentiels, les analyser et les comprendre à un haut niveau d’abstraction, puis sélectionner la stratégie de réponses la plus adaptée.

			Lorsqu’on se tourne vers les études comportementales en psychologie cognitive, c’est effectivement ce que montrent les résultats. Dans des conditions de laboratoire, lorsqu’on leur demande de réaliser une tâche donnée, les personnes HP répondent plus vite, ont une meilleure mémoire à long terme, plus de vocabulaire, se concentrent plus facilement, arrivent à manipuler davantage d’informations en mémoire de travail et ont des capacités d’analyse visuo-spatiales plus importantes que la moyenne.

			Ces capacités supérieures se retrouvent également dans les études explorant les capacités de raisonnement. Un cerveau HP semble pouvoir raisonner plus efficacement, que le problème fasse appel à l’intelligence cristallisée ou à l’intelligence fluide.

			L’intelligence cristallisée est celle qui vous permet de raisonner et de trouver des solutions à partir des connaissances que vous avez accumulées. C’est ce qui se passe, par exemple, lorsque vous êtes face à votre nouveau téléphone et cherchez à le faire fonctionner. Vous faites appel à toutes les informations que vous avez en mémoire sur vos téléphones antérieurs et à ce que vous avez lu sur le nouveau. Créer des liens entre toutes ces informations vous permettra d’utiliser le nouvel appareil plus facilement.

			L’intelligence fluide permet quant à elle de raisonner à partir de données nouvelles, sans modèle antérieur connu. Elle fait davantage appel à l’imagination, à la nouveauté, à la créativité. C’est à elle que vous faites appel lorsque vous devez imaginer une solution innovante à un problème jamais rencontré par ailleurs.

			À partir de ces résultats montrant une multitude de capacités au-dessus de la moyenne, on pourrait se demander pourquoi le haut potentiel est souvent associé à l’échec scolaire dans les médias, en France en tout cas. Ce lien ne semble pas fondé. La recherche montre au contraire que les enfants à haut QI réussissent globalement mieux que les autres. Avoir un potentiel et des capacités ne veut bien sûr pas toujours dire que l’on va réussir à les utiliser. Il existe alors une multitude d’autres facteurs (de personnalité, familiaux, sociaux, etc.) qui peuvent expliquer l’échec scolaire d’un enfant, HP ou pas.

			
Plus de créativité

			Le domaine de la recherche sur la créativité foisonne lui aussi d’études, car définir le concept de créativité est difficile. Les résultats suggèrent néanmoins qu’une intelligence minimale est nécessaire pour pouvoir être créatif.

			Dans les tâches permettant de mesurer la créativité, les personnes HPI ont également tendance à avoir des scores supérieurs à ceux des personnes non-HPI.

			La créativité augmenterait ainsi avec le niveau de QI. Cependant, au-delà d’un certain seuil (qui reste à déterminer avec certitude et qui se situerait entre 90 et 120), on ne voit plus de différence de créativité en fonction du QI. Un minimum d’intelligence est donc nécessaire pour être créatif, mais ce n’est pas forcément parce que l’on est plus intelligent que l’on est plus créatif.

			La pensée divergente est celle qui permet de produire une multitude d’idées à partir d’un point de départ (un mot, un problème). Avoir une pensée divergente efficace est donc utile lorsqu’il s’agit de créer et d’inventer de nouvelles solutions. Or les personnes HPI ont une pensée divergente plus élevée que les personnes non-HPI, ce qui est un atout dans la résolution de problèmes et l’innovation.

			
Plus de métacognition

			On parle de métacognition lorsqu’une personne engage sa pensée à réfléchir sur elle-même. Cette pensée réflexive produit une certaine prise de conscience et des connaissances sur ses propres connaissances. Ces connaissances permettent ensuite à la personne de réguler ses activités. 

			De nombreuses études suggèrent des capacités de métacognition plus importantes chez les personnes HP. Cela pourrait être le résultat, entre autres, de l’activité cérébrale plus importante pour cette population dans le réseau « par défaut » du cerveau au repos.

			
Une pensée en arborescence ?

			L’idée d’une pensée en arborescence dans laquelle une idée mène rapidement à une autre dans un processus itératif est répandue lorsque l’on pense au fonctionnement d’un cerveau HP. Nombre de personnes HP se reconnaissent dans cette description de leur pensée. Beaucoup en jouent et l’utilisent dans leur travail ou leur créativité. Pour celles qui consultent un thérapeute, ce fonctionnement peut au contraire être source de plainte et associé à des difficultés d’endormissement, à de la fatigue et au sentiment d’être submergé par ses propres pensées.

			Quelle est la réalité neuronale de ce processus ? Tout d’abord, le terme « pensée en arborescence » n’est pas utilisé en psychologie cognitive. Il fait en revanche référence à deux processus bien répertoriés et étudiés. Le premier est l’existence de réseaux neuronaux. Le deuxième est la diffusion de l’activation dans ces réseaux. 

			Sur le plan neurobiologique, la règle de Hebb stipule que lorsque deux neurones sont actifs en même temps de façon répétée, des échanges métaboliques aboutissent à la création d’une connexion stable entre les deux neurones. La création de multiples connexions reliées donne naissance à ce qu’on appelle un « réseau de neurones ». Celui-ci peut être activé par un seul des neurones faisant partie du réseau. L’influx nerveux (ou activation) se propage ensuite dans le réseau de neurones selon les connexions préétablies. 

			En psychologie cognitive, l’existence de réseaux neuronaux a été démontrée expérimentalement pour l’organisation des concepts. Les concepts dans notre mémoire semblent en effet reliés par leur sens et leur fréquence d’apparition conjointe. Ainsi, si je vous dis « sel », vous allez probablement avoir le mot « poivre » qui vous vient à l’esprit. De la même façon, si je vous dis « oiseau », vous allez probablement penser à « nid », « chant », « plume », « bec », « moineau », etc. Les concepts sont représentés dans notre cerveau comme des réseaux de neurones dans lesquels l’activation se propage d’un mot à un autre principalement selon leur proximité de sens.

			Tout le monde, HP ou non-HP, fonctionne donc de cette façon « arborescente ».

			On a vu que dans un cerveau HP les connexions neuronales sont plus rapides et plus nombreuses. L’activation dans les réseaux en mémoire est donc plus rapide et concerne plus de concepts reliés que dans un cerveau non-HP. Sur le plan subjectif, dans la vie quotidienne, cela se traduit par une pensée qui semble vagabonder à toute allure d’une idée à une autre. À partir d’un mot ou d’une situation, une personne HP va donc aller plus loin. C’est ce fonctionnement qui lui permet entre autres d’associer diverses idées et d’aboutir à des solutions parfois originales.

			Ce processus s’effectue à la base de façon automatique, car l’activation dans les réseaux de neurones n’est pas contrôlée de façon volontaire. Avoir conscience de son fonctionnement permet cependant de l’exploiter de façon plus volontaire. Cette pensée divergente peut alors devenir une force, dans la création et la résolution de problèmes.

			
				
					La pensée arborescente

					Tout cerveau fonctionne en arborescence, car l’influx nerveux se propage au sein des réseaux de neurones selon des principes qui s’appliquent à tous les cerveaux, HP ou non. La vitesse et l’étendue de la propagation sont toutefois plus importantes dans les cerveaux HP.

				

			

			
UN CERVEAU HP DANS SON CONTEXTE

			Une personne ne peut être résumée à son fonctionnement cognitif. Elle est modelée par de multiples autres dimensions : sa personnalité, son milieu, son histoire, etc. J’ai jusqu’ici décrit le cerveau de personnes HP en dehors de leur contexte de vie. C’est ce qui se passe dans les études en neurosciences. L’objectif n’est alors pas d’observer les différences individuelles, mais de comprendre de façon globale un processus. Le but est de dégager des tendances communes à tous. On se focalise alors sur son objet d’étude (ici l’intelligence) en éliminant tout autre facteur qui pourrait l’influencer.

			Certains chercheurs ont cependant proposé de complexes modèles multidimensionnels pour mieux expliquer le phénomène du HP, prendre en compte ses différentes dimensions et les différentes façons dont il s’exprime chez les individus. 

			
Un modèle du haut potentiel

			Un modèle récent propose qu’un individu HPI possède à la base un certain nombre d’habiletés. Celles-ci correspondent aux fonctions cognitives (attention, mémoire, flexibilité, vitesse de traitement, langage, perception, etc.).

			Ces habiletés se traduisent ensuite en capacités. Ce sont celles que l’on peut observer et mesurer, comme dans un test de QI, par exemple. Il s’agit de l’utilisation des fonctions cognitives lors de la réalisation de tâches particulières.

			En fonction de multiples facteurs individuels (personnalité, motivation, estime, vécu, etc.) et de multiples facteurs environnementaux (contexte familial, scolaire, social, sécurité, etc.), ces capacités peuvent ensuite être utilisées concrètement dans divers domaines (scolaire, professionnel, loisirs, etc.).

			Il devient alors évident ici qu’il ne s’agit pas seulement d’avoir un cerveau plus efficace. Le réservoir d’habiletés va pouvoir se traduire en capacités ou pas. Par exemple, il arrive que le contexte d’un test de QI, vécu comme anxiogène, ne permette pas à certains individus HPI de réaliser un des exercices proposés. De la même façon, une personne HPI peut échouer à l’école par manque de motivation ou d’estime, ou du fait d’un contexte familial néfaste.

			Un grand nombre d’autres facteurs vont donc influencer la façon dont le potentiel d’un cerveau HPI va s’exprimer. Cette diversité va engendrer l’émergence de multiples profils HPI.

			
Qu’est-ce qui détermine le haut potentiel ?

			Le patrimoine génétique d’un individu détermine en grande partie la façon dont son cerveau se construit et se connecte. De nombreuses études montrent la part des gènes dans l’intelligence d’un individu. On a ainsi pu constater que l’intelligence (en termes de score de QI) d’un enfant adopté est plus proche de celle de ses parents biologiques que de celle de ses parents adoptifs. Autre fait en faveur de la génétique : les jumeaux monozygotes (qui partagent la totalité de leurs gènes) ont des QI plus proches que les jumeaux dizygotes (les « faux » jumeaux qui ne partagent que la moitié de leurs gènes). Les chercheurs suggèrent que nos gènes pourraient ainsi expliquer 40 à 60 % de notre QI. Ces chiffres restent les mêmes que l’on parle de personnes dotées d’un QI dans la norme ou d’un QI hors norme.

			Mais l’environnement joue également un rôle : le QI des enfants adoptés qui sont élevés dans un milieu favorisant leur développement pourra s’éloigner de celui de leurs parents d’origine. Dans des milieux pauvres économiquement et culturellement, le rôle des gènes devient très minime. Si aucune stimulation n’est fournie, il est possible que le potentiel intellectuel ne se développe que très peu.

			Il est donc en fin de compte difficile de chiffrer l’influence des gènes sur le QI. Une chose est certaine : nous sommes un mélange savant de notre nature (inné) et de notre milieu (acquis). 

			Le phénomène de neuroplasticité vient illustrer l’influence de l’environnement et de nos comportements sur le potentiel de connexions de notre cerveau. On a vu plus haut que, pendant l’enfance, les connexions neuronales se modifient. Ce phénomène se retrouve également à l’âge adulte. C’est cette capacité du cerveau à se modifier en fonction de nos expériences que l’on appelle la « neuroplasticité ». 

			Ainsi, si j’apprends une langue mais ne m’en sers jamais, les connexions neuronales qui représentent cette langue dans mon cerveau vont petit à petit être éliminées. Il me sera alors de plus en plus difficile de retrouver les mots appris. À l’inverse, si je deviens livreur dans une ville où je viens d’emménager et que je me déplace tous les jours en empruntant de nouvelles routes, les connexions neuronales dans les aires de mon cerveau qui gèrent la navigation dans l’espace vont croître et se renforcer. Notre cerveau est donc malléable, et son stock de connexions se modifie (dans une certaine limite, bien sûr) en fonction de notre environnement et de nos actions dans cet environnement.

			À partir de là, il devient évident que le bagage génétique d’une personne est forcément impacté en partie par des facteurs environnementaux et individuels. C’est bien pour cela que toutes les personnes HPI ne se ressemblent pas, et heureusement.

			
L’écart entre potentiel et réussite ou le complexe d’Einstein

			Avez-vous parfois l’impression que vous ne pouvez pas vraiment être haut potentiel, car vous n’avez pas accompli de « grandes » choses ? 

			J’ai rencontré de nombreuses personnes HPI qui ne se sentaient pas spécialement intelligentes, en grande partie parce qu’elles n’avaient pas fait de grandes études ou réalisé d’exploits particuliers. Bien souvent, avant de réaliser un test de QI, elles doutent fort d’avoir un résultat très supérieur à la moyenne et me disent : « Je suis loin d’être Einstein ! » Cela vient du cliché de surdoué, véhiculé dans l’imaginaire collectif, qui réussit tout ce qu’il entreprend et devient forcément une figure reconnue. 

			Or il est important de ne pas confondre potentiel et réussite. Avoir un haut potentiel signifie avoir les aptitudes, les capacités, les outils qui permettraient de réaliser une action. Encore faut-il ensuite pouvoir mettre en œuvre ce potentiel, en avoir envie, en voir l’utilité, se sentir à l’aise avec, etc. 

			Chaque personne va donc incarner son potentiel à sa manière, qui peut évoluer dans le temps. Être haut potentiel ne force personne à accomplir des exploits, à être le ou la meilleur(e) dans tous les domaines ! 

			Ce que l’on fait de son potentiel est très personnel, et sa valeur, il me semble, n’a de mesure que le bien-être de la personne qui le déploie. Une personne à haut potentiel heureuse a conscience de ses capacités, les accepte et les utilise naturellement au service des buts qu’elle s’est fixés, lesquels auront de la valeur à ses yeux et ne seront pas forcément grandioses aux yeux de l’humanité.

			
				
					Exprimer son potentiel

					Le potentiel d’un individu dépend de ses gènes, mais aussi du milieu dans lequel il vit. Ce potentiel s’exprime par ses capacités et parfois, mais pas nécessairement, par ses réalisations. Il n’est pas nécessaire d’être Einstein pour avoir un haut potentiel !

				

			

			
PLUSIEURS FAÇONS D’ÊTRE HP

			La diversité des profils HP se reflète dans leurs personnalités (certains seront introvertis et d’autres extravertis), leurs comportements (certains seront prudents et d’autres intrépides), mais aussi dans leurs résultats aux fameux tests de QI.

			En consultation, je reçois essentiellement deux types de personnes. Les premières sont des personnes qui jusqu’alors vivaient sereinement et se sentaient plutôt épanouies. Un jour, cependant, elles rencontrent le concept du haut potentiel : via la remarque d’un ami ou d’un collègue ou parce que le potentiel de leur propre enfant est révélé. Tout à coup, elles se reconnaissent dans les descriptions qu’on leur fournit. Même si leur vie est harmonieuse par ailleurs, elles ressentent ensuite le besoin de savoir si elles sont concernées. Leur curiosité et les implications de la confirmation possible de leur potentiel les poussent à chercher une réponse.

			Ensuite, il y a les personnes, beaucoup plus nombreuses, qui consultent car elles ressentent depuis longtemps un sentiment de différence, de décalage, voire de mal-être, et qui en cherchent la cause. La découverte du concept du haut potentiel ouvre un champ d’explication possible qui enfin amènerait une réponse à leur questionnement. Seule une réponse objective pourra alors mettre fin à leur doute.

			Quelle que soit la raison qui amène la personne à un bilan, passer un test de QI demande souvent de surmonter différents types d’appréhensions : celle de se sentir prétentieux, celle de ne pas être à la hauteur, celle d’être finalement normal, voire en dessous de la moyenne, celle de repartir sans explication… C’est une démarche courageuse ! L’enjeu est important, souvent au niveau identitaire. Les résultats ne sont cependant pas toujours aussi clairs qu’attendu.

			
QI : quel est le chiffre clé ?

			Tout le monde a entendu dire que pour être qualifié de HPI, il faut avoir un score global de QI supérieur ou égal à 130. Que conclure si le score obtenu est finalement en dessous de ce seuil ?

			Souvenez-vous que l’on cherche à savoir dans quelle mesure le score obtenu s’écarte du niveau de la majorité des gens (qui correspond à un score de 100 pour la WAIS). Plus un individu s’écarte de cette moyenne et plus il va être considéré comme différent de la norme. Toute la question est de savoir à partir de quel chiffre on décide que la différence par rapport à la moyenne est suffisante pour parler d’un fonctionnement hors norme.

			Tout d’abord, il n’y a pas de critère objectif ou de raison neurologique particulière pour fixer le chiffre clé à partir duquel on décide qu’un score relève du haut potentiel. Selon les pays et les praticiens, le seuil, arbitrairement déterminé, donc, pour désigner un fonctionnement HP, est situé à 125 ou à 130, ce qui correspond à environ 5 % ou 2 % de la population générale (dans certaines études scientifiques le critère est même parfois fixé à 120). 

			De plus, pour toute mesure il existe une marge d’erreur. Un score peut varier en fonction de plusieurs facteurs : la fatigue, la justesse de chronométrage, le bruit ambiant, etc. Un score de QI est donc toujours interprété à l’intérieur d’un intervalle de confiance : un intervalle à l’intérieur duquel il y a 95 % de chances que le score véritable se situe. Pour un QI de 130 : cet intervalle est de 124 à 134, pour un QI de 125 : de 120 à 129 et pour un QI de 120 : de 115 à 124. Vous constatez que les intervalles se chevauchent.
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