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avec mes hypersensibilités.

Article mis a jour et publié en ligne au www.ciddt.ca le 10 octobre 2019
Par Dre Marianne Bélanger, Psy.D, Ph.D, psychologue et neuropsychologue
Cofondatrice du Centre Intégré de Développement de la Douance et du Talent (CIDDT)

On dit des adultes doués qu’ils sont hypersensibles, qu’ils réagissent fort, trop fort, a tout, a ce qui
existe et ce qui n’existe pas, gu’ils sont tres émotifs, trop émotifs, trop sensibles, qu’ils doivent bien
dramatiser et en inventer un peu parfois... et pourtant.

Les adultes doués se disent eux-mémes hypersensibles. lls absorbent les émotions des autres et
percoivent leurs pensées. lls sont intensément affectés par I’'ambiance d’un lieu. lls savent,
intuitivement. Pourtant, les autres ne les croient pas toujours... et pourtant.

En médecine, une hypersensibilité est une réaction d’immunité adaptative, de réponse exagérée
ou inappropriée au contact d’une substance, provoquant des lésions tissulaires. En d’autres
mots : allergie, atopie, intolérance, réaction immunitaire, immunodéficience, réaction auto-immune,
réaction auto-inflammatoire.

Elle engendre donc une réaction émotive et comportementale plus intense pouvant étre percue
comme exagérée ou extréme. Les processus physiologiques reliant une intelligence élevée a une
meilleure discrimination sensorielle ont déja été démontrés dans plusieurs études (ex. : Aron et Aron,
1997; Melnick et al., 2013).

En fait, les hypersensibilités prennent racine dans les particularités neurophysiologiques des enfants
et des adultes doués. La figure ci-dessous résume d’ailleurs les études scientifiques sur le sujet.



Particularités du développement des
individus doués — Discrimination sensorielle

* Consensus dans les études sur le lien entre un haut Ql et une
meilleure performance aux taches de discrimination sensorielle :

. Dans toutes les modalités sensorielles (p.ex. tonalité, poids, luminosité,
somesthésie, mouvement).

. Et ce, tant en tache temporelle (c-a-d la quantité de signaux sensoriels
détectés en fonction d’un intervalle de temps) que non temporelle.

(p.ex. Melnick et al., 2013 ; Troche, et Rammsayer, 2009)

Dans sa théorie de la désintégration positive (la plus fréquemment utilisée afin de comprendre le
développement unique des individus doués), Dabrowski, médecin, psychiatre, psychologue,
philosophe, écrivain et poéte, définit cing types d’hyperexcitabilités ou hypersensibilités, résumés
dans la figure ci-dessous.

Cing hyper-excitabilités SRR

(hypersensibilités)

* Grande énergie, curiosité, difficulté a
rester assis, besoin constant de changer.
* Nervosité, tics, comportement impulsif.

S

Sensibilité accrue aux
perceptions sensorielle/
sensuelle. Recherche de
stimulation sensorielle.

Expressions somatiques. Grande sensibilité.
Intensité des émotions. Forte empathie.
Anxiété. Préoccupations face a la mort.

Culpabilité. Humeur dépressive. Inhibition.

Habiletés d’analyse et de synthése.
Rapidité de 'activité cérébrale. Vitesse des
pensées. Besoin viscéral de comprendre.

Sens de la vérité et de la justice.

Inclinaison a la réverie, distractibilité, vie
intérieure riche, fantasque, grande
créativité, expression imagée et utilisation

de métaphores, inventif.




Parmi les traits qui caractérisent généralement la douance chez I'adulte et qu’on retrouve dans les
écrits scientifiques sur le sujet, les hypersensibilités sont souvent nommées comme source de mal-étre
ou méme de détresse et de souffrance. Tout sentir, tout entendre, tout voir, tout ressentir... le visible et
I'invisible, le dit et le non-dit. Etre seul a tout percevoir, a sentir aussi intensément, personne a qui en
parler, personne qui peut nous croire. Se sentir différent, bizarre... ou fou ? Et pourtant... sentir
vraiment, avoir vraiment mal, physiquement et émotivement. On ne doit pas étre si fou ?

Dans un groupe d’adultes qui consultaient en psychiatrie, I'étude de Lancon et al. (2015) révéle que les
adultes doués avaient plus de douleurs chroniques, de plaintes physiques, de migraines, de manque
de vitalité ou de maladies auto-immunes que ceux qui n’avaient pas de douance. Leurs résultats
indiquaient aussi que la santé mentale des adultes doués était plus altérée et limitait davantage leur
fonctionnement quotidien ainsi que leur vie sociale. Pourtant, les résultats de Bessou et al. (2003)
montrent que 78,6 % des adultes doués de 65 ans et plus se disent aussi heureux que lorsqu’ils étaient
jeunes malgré le fait que 14 % d’entre eux avaient déja vécu au moins un épisode de dépression
majeure (vs 8 % chez les non doués).

Cela peut paraitre surprenant, mais ce sont également nos hypersensibilités qui nous rendent autant
créatifs, énergiques, intuitifs et empathiques. Ce sont elles qui nous donnent notre sens de la justice
et de la vérité, qui nous poussent a I’authenticité, a vouloir comprendre et savoir, et qui permettent a
notre pensée d’étre aussi rapide, analytique et arborescente.

Dabrowski a dévoué sa vie a observer et comprendre la santé mentale et le développement humain,
en observant particulierement les étres exceptionnels, de ceux capables des pires atrocités a ceux
capables des plus grandes réalisations. Selon sa théorie, plus nous avons d’hypersensibilités et de
forces d’autonomie (c.-a-d. les processus dynamiques et autonomes qui nous poussent a nous
impliquer, a nous engager, a transformer consciemment nos idéaux en actions, a contrdler notre
propre comportement en fonction de nos valeurs) plus notre potentiel de développement sera élevé.

Selon lui, les hypersensibilités sont essentielles a I'’évolution avancée et émancipée de I'individu. Au
dernier (et plus avancé) stade du développement humain, Dabrowski indique que I'individu
expérimente I’harmonie et la paix intérieure. |l vit selon sa personnalité idéale et n’expérimente plus de
conflit intérieur depuis qu’il a détruit et remplacé ses forces motivationnelles inférieures (biologique et
sociale) par des forces de motivation plus élevées (empathie, autonomie, responsabilité, authenticité).

Pour Dabrowski, les conflits internes et les émotions négatives comme I’anxiété ou la dépression sont
nécessaires a notre développement, a notre croissance et a notre évolution, en tant qu’individu et en



tant qu’humanité. C’est grace a nos tensions psychologiques que nous pouvons détruire notre
systéme initial de valeurs (c.-a-d. les forces qui guident notre comportement) basées sur I'instinct
biologique (ex. : I'hérédité, la survie, la reproduction) et la socialisation (ex. : le regard des autres, le
conformisme, I’approbation, les valeurs de la société). Ce n’est qu’en désintégrant ce systéme de
valeurs inférieures, dans lequel notre intelligence est au service de notre intérét personnel, que nous
pourrons prendre en main notre développement.

Ce processus ne peut s’enclencher qu’au travers de nos ambivalences, de nos insatisfactions, de nos
incertitudes face a nous-mémes, nos expériences de vie négatives, nos questionnements identitaires,
nos conflits intérieurs, notre mal-étre, notre honte, notre culpabilité et notre mésadaptation face a
notre environnement. Si nous avons un potentiel de développement assez élevé (si et seulement si),
notre intelligence se focalise des lors sur le développement volontaire, responsable, autonome et
authentique de notre propre psychologie, basée sur notre construction de plus en plus claire de 'idéal
a atteindre (en regard de nous-mémes et des autres individus, mais aussi de I’essence sociale et
humaine). Nous consacrons alors autant d’efforts a croitre nous-mémes qu’a aider les autres a le faire
pour, eux aussi, atteindre cet idéal.

Pour y parvenir, il faut absolument avoir assez d’hypersensibilités et de forces d’autonomie pour
grandir en traversant nos expériences négatives et nos conflits intérieurs. Selon Dabrowski, la douance
est un « cadeau tragique » puisqu’elle nous offre un potentiel de développement immense et nous
pousse a rechercher un trés de haut niveau d’harmonie intérieure, mais seulement si nous passons par
de grandes tragédies. Un chemin intérieur singulier et souvent isolé, qui n’est ni tranquille ni facile. Et
pourtant.

Lorsqu’on accepte et qu’on écoute nos hypersensibilités pour s’en servir, consciemment, comme
guides, comme antennes, pour sentir et observer ce qui est le plus important pour nous dans la vie.

Lorsque notre besoin viscéral de créer et de comprendre, notre sens de la justice et des valeurs, notre
authenticité, notre engagement, notre empathie nous poussent a canaliser notre énergie quasi
inépuisable pour agir et nous approcher de ce qui est le plus important pour nous dans la vie.

Lorsque nous cherchons consciemment et activement a fusionner moi réel et moi idéal pour créer une
identité connue, définie, forte, aimée, confiante, harmonieuse et... en paix.

Difficile de ne pas aimer nos hypersensibilités, non ? Et ce, avec la souffrance, les inconforts, le mal-
étre, la détresse, I'anxiété ou la dépression qu’elles apportent. Puisqu’au fond, ce sont elles qui nous
permettent de savoir par ou aller pour étre heureux. En général, on prend soin de ce qu'on aime.

Voici donc les conseils les plus fréquents que je donne en clinique, selon les particularités de chacun,
pour prendre soin de nos sensibilités. Elles seront de meilleures antennes si elles ne sont pas trop
irritées par les stimuli de notre environnement.



. Se créer une ambiance qui nous
apaise. Eviter les néons et les fluorescents. Si ce n’est pas possible, sachez qu’il existe des filtres
pour les fluorescents comme ceux qu’on retrouve dans les salles de classe et qui sont souvent les
mémes qu’on retrouve dans plusieurs espaces de bureaux http://www.fdmt.ca/filtres-de-lumiere-
pour-salle-de-classe-i-1396200.

(ex. : se placer plus loin de la fenétre, choisir des couleurs douces et
neutres sur nos murs, garder notre environnement propre, dégagé et le plus libre possible).
et acheter/choisir des écrans ou des filtres anti lumiéere bleue

(cellulaire, télévision, ordinateur).

(télévision, ordinateur, cellulaire, tablette),
pour toute la famille. Se donner une regle familiale ferme de ne pas regarder d’écran au moins
60 minutes avant d’aller dormir. Pour information, la société canadienne de pédiatrie déconseille
fortement I'utilisation de tout écran chez les enfants de moins de deux ans. Les experts
recommandent un maximum d’une heure par jour entre 2 et 4 ans, puis un maximum de deux
heures par jour pour les enfants plus vieux et les adolescents. Pour des conseils afin de limiter le
temps d’écran a la maison :

o http://www.soinsdenosenfants.cps.ca/handouts/limiting_screen_time_at_home
o http://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/jeux/fiche.aspx?doc=ecrans-jeunes-enfants-
television-ordinateur-tablette

o Evaluer la possibilité de porter des lunettes de repos (anti fatigue) méme en I'absence de

trouble de la vue;

Faire vérifier notre vision chaque année;

Ajuster nos verres correcteurs, méme pour de toutes petites variations de notre vision,
choisir des verres antireflets, anti-égratignures et spécifiquement congus pour le travail sur
écran afin notamment de réduire les effets nocifs de la lumiére bleue-violet;

o Porter des lunettes protectrices contre les rayons UV du soleil, adaptées a notre vue ou
des verres transitions qui s’adaptent en fonction du niveau de lumiére dans la piéce ou a
I’extérieur.

logiste et recommandés par lui en fonction de
nos besoins (ex. : au travail, 'aprés-midi, la nuit).
(ex. : télévision, radio, climatisation, appareils
électroniques, animaux).

(ex. : couper I'étiquette si
nécessaire, choisir des vétements élastiques, trouver une alternative aux souliers rigides qu’on
porte toute la journée).

(qui a moins de 10 ans). Les matelas
habituellement recommandés pour les personnes souffrant de fibromyalgie, c’est-a-dire a
mémoire de forme minimalement. Ou pour ceux qui souffrent grandement la nuit ou au réveil, les



matelas de type TEMPUR peuvent étre prescrits par le médecin s’il le juge nécessaire, ce qui vous
permet de sauver les taxes. Ces matelas demeurent tout de méme dispendieux.

S’assurer d’avoir un oreiller qui convient a notre sommeil, auquel il faut parfois ajouter un oreiller
de positionnement. L’achat d’oreillers orthopédiques peut étre nécessaire pour certains (ex.
orthex.ca).

Utiliser un dispositif pour améliorer la respiration par le nez la nuit (et éliminer les ronflements),
comme un dilatateur nasal anti-ronflement (ex. : RespiFacile® en vente libre) ou des bandelettes
nasales (ex. : Breathe Right® en vente libre). Pour trouver les meilleures solutions pour vous,
n’hésitez pas a consulter votre médecin, votre pharmacien ou a trouver des idées a
http://solutions-antironflement.com/.

Porter un masque occultant confortable pour dormir (loup).

Consulter notre dentiste pour :

o Vérifier si nos dents montrent des traces de bruxisme (serrement, frottement et grincement
des dents qui génerent des tensions dans les articulations temporo-mandibulaires). En cas
de bruxisme, s’assurer de porter une plaque occlusale en bon état (la faire vérifier par notre
dentiste au moins une fois par année). Privilégier une plaque la plus flexible possible et
portez-la sur I’'arcade dentaire du haut. Attention, certaines personnes font également du
bruxisme le jour (portez-y attention) et doivent porter une plaque occlusale durant la
journée.

o S’assurer qu’aucun probléme structural ou condition liés a nos dents ou a notre machoire
ne puissent entrainer des inconforts, des maux de tétes, etc. Evaluer les options de
traitement si tel est le cas.

Se donner une routine d’apaisement des le retour a la maison aprés la journée de travail (ex. : aller
prendre une douche, se mettre tout de suite en vétements confortables, prendre 5-10 minutes de
repos complet, les yeux fermés, sans bruits, avec bouchons, etc.).

Utiliser des moyens de stimulation orale (ex. : macher de la gomme, des pailles, de la glace;
manger de la réglisse, des raisins secs ou du mais soufflé; boire de I’eau en bouteille).

Boire au moins 2 litres d’eau par jour (plus si I’on transpire beaucoup ou si on est tres actif dans la
journée).

Manger de petites quantités toutes les deux heures, toute la journée. Viser le modeéle de /’assiette
santé de I’Ecole de Santé publique de I'Université Havard (Figure 4).

( )
L'ASSIETTE SANTE

Utilisez des huiles santé
(comme I'huile d'olive et
de canola) pour la
cuisson, les salades et
accompagner les plats a
table. Limitez le beurre.
Evitez les gras trans.

| Buvezde I'eau, du thé oudu
café (avec peu ou pas de
sucre). Limitez le lait et les
produits laitiers (1-2
portions/jour) et le jus

CEREALES (1 petit verre/jour).
COMPLETES Evitez les boissons sucrées.

Plus vous consommez des
légumes variés et en grande
quantité, mieux c’est. Les
pommes de terre et les frites
ne sont pas considérées
comme des légumes.

Mangez des céréales complétes
(comme le riz brun, le pain de
blé intégral et les pates a
grains entiers). Limitez les
céréales raffinées (comme le

riz blanc et le pain blanc).
@
& RESTEZ ACTIF!

PROTEINES
SANTE
Optez pour du poisson, de la
volaille, des légumineuses et des
noix. Limitez la viande rouge. Evitez
le bacon, les viandes froides
et les autres charcuteries.
©Harvard University

Harvard School of Public Health Harvard Medical School BT
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘-‘fg
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Mangez beaucoup de fruits
de toutes les couleurs.
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, a ’écoute de mes idées,
flexible et adapté a nos besoins. Pour approfondir le sujet de la douance en milieu de travail :
o Cécile Bost Surdoués : S’intégrer et s’épanouir dans le monde du travail. Vuibert. 2016.
o Arielle Adda et Thierry Brunel. Adultes sensibles et doués : Trouver sa place au travail et
s’épanouir. Odile Jacob. 2015.

, sans oublier de m’entourer aussi de personnes
apaisantes pour moi, c’est-a-dire qui me permettent parfois de penser un peu moins et qui
vont bien émotivement.

a ma famille ou a mes amis. Se laisser le
droit a ’émerveillement enfantin face aux petites choses de la vie!
Méme si ce n’est pas toujours facile, il est essentiel de prendre extrémement soin de notre
sommeil en (et de vie) la plus saine possible. C’est pendant
la nuit que mon cerveau se repose et consolide les apprentissages de la journée. N’hésitez pas
a consulter https://fondationsommeil.com pour de I'information et des ressources.

, se déculpabiliser et se libérer de la honte.

o Nous nous sentons coupables lorsque nous avons causé un dommage réel, fait un réel
tort a quelqu’un, avons réellement fait quelque chose de mal ou d’incorrect. La
culpabilité est alors tres utile a notre bien-étre et a notre estime de soi puisqu’elle nous
permet d’agir pour réparer notre geste ou pour rétablir notre relation avec I'autre.

o Nous avons honte lorsque nous nous sentons humiliés, inférieurs aux autres, non
conformes, inadéquats en regard des normes sociales que nous ne parvenons pas a
atteindre. La honte est plus destructrice puisqu’elle atteint notre estime de soi, fragilise
notre personnalité, consomme beaucoup de notre énergie et nous pousse a fuir le
regard des autres. La honte peut étre utile lorsqu’elle attire la sympathie et I'indulgence
des autres, mais il est risqué pour notre identité de vivre dans la honte. Une
psychothérapie peut étre utile, ou méme nécessaire, pour se sortir de la honte. Pour
investiguer le sujet, n’hésitez pas a consulter le livre de Boris Cyrulnik (2010), Mourir de
dire chez Odile Jacob, ou celui de John Bradshaw (2004), S’affranchir de la honte chez
Les Editions de ’'Homme.

et qui sont pres de moi en fonction de mes besoins
(ex. : authenticité, vérité, justice, stimulation). Me protéger des personnes négatives,
dépressives ou trop anxieuses puisque je risque d’absorber (consciemment ou non) leurs
vécus émotifs (ex. m’éloigner physiquement, temporairement ou définitivement, selon la
situation et la relation).
(ex. : éloigner son bureau des autres au travail, avoir une
piéce qui nous est uniquement destinée a la maison).



o Sinon, a qui peuvent-elles étre? Et que puis-je faire pour ne plus les absorber (ex. :
m’éloigner, les nommer, aller marcher, me détendre, écrire, dessiner, poursuivre un
projet important pour moi)?

o Sioui, les accepter, comme une vague, avec un haut et un bas, qui va et vient, qui finit
par disparaitre pour étre remplacée par une autre, différente celle-la. Me demander ce
que je peux faire pour mieux tolérer I'intensité de cette émotion le temps qu’elle passe
(ex. : en parler a quelqu’un, I'écrire, aller dehors, faire une activité, bouger, etc.)?

=  Adopter quotidiennement une discipline qui favorise, pour nous, le bien-étre, la sérénité, la paix
et le calme intérieur (ex. : yoga, méditation, pleine conscience, manga, sport, jardinage,
écriture, dessin, peinture).

Prendre soin de mes hypersensibilités psychomotrices

»  Ressentir et évaluer mon niveau d’énergie physique et I'intensité de mon besoin de bouger
pour me mettre consciemment en action afin de le combler. Ne pas hésiter a consulter un
entraineur physique personnel, s’inscrire a des cours, a des ligues sportives, prendre des
rendez-vous avec d’autres personnes pour aller marcher, etc.

»  Sassurer de prendre une heure de diner dans la journée durant laquelle on peut aller marcher
10-15 minutes dehors.

=  Prendre des pauses de 15-20 minutes toutes les deux heures de travail.

= Reconnaitre et accepter notre besoin de bouger, de changement et de nouveauté. L’observer
et définir comment nous pouvons y répondre d’une maniére positive dans notre vie (ex. : étre
contractuel ou changer régulierement de projet au travail). Nous éviterons ainsi que ce besoin
ne devienne envahissant tout d’un coup et nous pousse a des gestes ou des décisions
impulsives (ex. : quitter notre emploi sur un coup de téte).

Pour prendre soin de nos hypersensibilités, c’est 'accumulation de petites actions
conscientes, constantes, et maintenues a long terme, qui donne de grands résultats.
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