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COMPRENDRE
RÈGLE
Qu’est-ce que 
l’hypersensibilité?
Certaines personnes présentent 
une sensibilité supérieure à la norme. 
On parle alors d’«hypersensibilité».
«Une vraie éponge», «un feu d’artiﬁce d’émotions», 
«il est très intense», «une cocoe-minute», «à ﬂeur 
de peau», «il en fait trop», «il est excessif»: nom-
breux sont les qualiﬁcatifs, parfois négatifs, que 
vous entendez lorsqu’on évoque la personnalité de 
votre enfant. Il est parfois envahi par les émotions 
et il vous semble surréagir face à des situations qui 
pourraient paraître banales. Vous vous interrogez 
alors sur son éventuelle hypersensibilité.
L’hypersensibilité est une notion relativement 
récente, car elle a été mise en avant seulement en 
1996 par la psychologue clinicienne américaine 
Elaine Aron. Elle n’est pas une maladie, ni un 
handicap, ni un trouble. C’est une caractéristique, 
un trait de personnalité qui concerne probablement 
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Qu’est-ce que l’hypersensibilité?
RÈGLE
entre 15 et 20% de la population, et notamment 
les enfants. Elle peut néanmoins parfois être 
associée à un trouble du neuro-développement 
comme le trouble de déﬁcit de l’aention avec 
ou sans hyperactivité (TDAH) ou un trouble du 
spectre autistique.
Être hypersensible, c’est une manière plus intense 
de traiter les informations et de ressentir tout ce 
qui nous entoure, c’est vivre les émotions de façon 
exacerbée et sans ﬁltre. Comme si tout était puis-
sance10. Les manifestations de l’hypersensibilité 
peuvent prendre diﬀérentes formes. L’enfant hyper
-
sensible est souvent intuitif, émotif et empathique. 
Il peut être susceptible, manifester un fort sens 
de la justice et une faible tolérance au changement 
ou au stress. Mais chaque enfant est unique.
À RETENIRÀ RETENIR
L’hypersensibilité est visible au niveau 
du fonctionnement cérébral. Certaines zones 
cérébrales s’activent davantage chez une personne 
hypersensible, et en particulier les régions impliquées 
dans l’intégration sensorielle et l’empathie.
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RÈGLE
COMPRENDRE
L’hypersensibilité 
sensorielle
L’ouïe, la vue, le toucher, l’odorat, le goût: 
peut-être avez-vous remarqué que votre enfant 
présente un ou plusieurs sens particulièrement 
développés? On parle d’«hyperesthésie», 
d’«hypersensibilité sensorielle» lorsqu’on 
réagit de façon démesurée à une sensation. 
Le cerveau de l’enfant hypersensible traite 
l’information de façon plus approfondie.
•Hypersensibilité auditive: le moindre bruit le 
dérange, il a tendance à se boucher les oreilles, 
il se plaint de migraines. Votre enfant a peut-être 
une ouïe très développée. Il est très sensible 
aux sons et a sans doute une grande mémoire 
auditive. Proposez-lui un casque antibruit adapté 
qu’il pourra utiliser lorsqu’il en ressentira le besoin. 
Favorisez les temps de calme (voir la règle15) et 
invitez-le à s’isoler dans son lieu refuge pour s’apai-
ser (voir la règle33).
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L’hypersensibilité sensorielle
RÈGLE
•Hypersensibilité visuelle: votre enfant paraît gêné 
par la grande luminosité. Il a un sens aiguisé de 
l’observation et du détail. Cee grande sensibilité 
est une qualité qu’il est intéressant d’entretenir et 
de valoriser en veillant à limiter le temps d’écran 
particulièrement nocif pour lui (voir la règle20), 
en lui proposant des activités artistiques (voir la 
règle48) et en favorisant le contact avec la nature 
(voir la règle49).
•Hypersensibilité kinesthésique: une étiquee qui 
grae, un tissu qui est trop rêche, une piqûre d’in-
secte qui démange… Vous avez peut-être constaté 
que votre enfant est doté d’une grande sensibilité au 
toucher. Ses réactions parfois intenses à la moindre 
sensation physique et à la douleur peuvent même 
rendre son quotidien (et le vôtre) très compliqué. 
Aidez votre enfant à accueillir et à accepter ces 
fortes sensations grâce, par exemple, à la prise 
de conscience de son corps (voir la règle34), aux 
bienfaits du massage (voir la règle37) et à la Brain 
Gym (voir la règle46).
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RÈGLE
COMPRENDRE
•Hypersensibilité olfactive: votre enfant est dé-
goûté par la moindre odeur, certains aliments lui 
sont insupportables et il reconnaît très claire-
ment les parfums. Il a certainement un odorat très 
sensible. Même si ses réactions vous semblent 
disproportionnées, elles sont pour lui naturelles 
et incontrôlables. Acceptez qu’il manifeste son 
dégoût et apprenez-lui progressivement à le faire 
de façon socialement adaptée, notamment en 
public. Proposez-lui de boire un grand verre d’eau 
fraîche ou de sucer un bonbon à la menthe s’il se 
sent nauséeux ou incommodé.
•Hypersensibilité gustative: le repas est un chal-
lenge avec votre enfant. Il ne veut manger que 
certains aliments, il refuse certaines textures ou 
saveurs. Son goût est sans doute exacerbé. Cuisinez 
avec lui de façon ludique et présentez-lui les ali
-
ments sous diﬀérentes formes pour les lui faire 
découvrir autrement. Ne le forcez jamais à goû-
ter ou à terminer son assiee, car l’eﬀet sera sans 
doute contre-productif.
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