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« Souvenons-nous donc, en toutes circonstances,
de prendre le temps de rassurer, de réconforter, de soutenir
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la dans linstant, pour laider a U'exprimer, a lapprivoiser
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Connaitre les signes de l'hypersensibilité de votre enfant, c’est lui
garantir une vie pleinement intégrée a celle des autres, le succeés
scolaire et un épanouissement personnel sur tous les plans !

Spécialiste de 'hypersensibilité, Saverio Tomasella
nous ouvre la voie dans ce livre et nous apprend
comment bien agir pour nos enfants hypersensibles.
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Introduction

« Lenfance ne saurait étre trop respectée. »
Juvénal, Satires.

La sensibilité est le propre de I'étre humain, nous le savons
tous, méme si nous pourrions avoir tendance a l'oublier. Ainsi,
enfant nait sensible. Au fil des mois et des années, surtout apres
sept ans, ou a tel moment de leur croissance, certains enfants se
révelent plus sensibles que d’autres, selon des critéeres qui peuvent
étre ceux de l'enfant lui-méme ou ceux de son entourage. Nous
verrons que ces criteres influencent beaucoup la maniere de
considérer l'enfant et sa sensibilité. Quoi qu'’il en soit, de facon
plus globale, il est tout de méme possible de repérer les caractéris-
tiques de ces enfants dont la sensibilité est élevée, afin de mieux
les comprendre et les aider a sépanouir.

Au cceur de la sensibilité se trouvent les émotions. Elles sont
présentes pour chacun de nous des la vie intra-utérine. Elles
jalonnent notre existence suivant les circonstances, selon une
échelle treés large, qui va de la surprise la plus légere a la joie la
plus intense. Une émotion peut tout autant provenir de I'intérieur
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de nous-mémes que de notre environnement extérieur et des
situations que nous rencontrons. Certains de nos ressentis sont
inconscients, d’autres plus ou moins conscients, d’autres encore
émergent lors d’'occasions particulieres. Enfin, nous pouvons héri-
ter des émotions de nos ascendants ou étre influencés par celles de
nos proches, car elles possedent une puissance communicative.

Lenfant vit de nombreuses émotions au cours de ses journées.
La vivacité de sa sensibilité rend ses réactions émotionnelles plus
visibles que celles de l'adulte. Lenfant découvre le monde et la
vie. Il a besoin de temps pour se familiariser avec une myriade
de situations inédites, qui peuvent le déranger, l'interroger, le tra-
casser, jusqu’a le bouleverser. Un enfant cherche a comprendre
chacune de ses expériences. Il se questionne non seulement sur ce
qu’il vit lui-méme mais également sur ce que vivent ses proches,
ses amis et principalement ses parents, ses sceurs, ses freres. Ces
questionnements, essentiels a son développement, demandent a
étre entendus et pris au sérieux par l'adulte qui soccupe de lui.
Une situation difficile pour lui-méme ou pour son environne-
ment, surtout si elle dure, peut générer un trouble autant qu'une
joie intense, ou plus encore une forte excitation. Plus que tout
autre, l'enfant ultrasensible a besoin d’étre accompagné, et quon
lui fasse confiance.

Les enfants tres sensibles ne se ressemblent pas. Certains sexpri-
ment plus, dautres semblent plus réceptifs, ou paraissent plus
fragiles face aux événements... Les enfants qui n'expriment pas
volontiers leurs émotions peuvent en ressentir tout autant, sans
parvenir a les formuler, et en prenant le temps d'y réfléchir ou
préférant les garder pour eux. Rappelons que les garcons res-
sentent autant démotions que les filles et qu’il n'y a pas plus de
filles que de garcons hypersensibles. Bien entendu, la sensibilité
ne se résume pas aux émotions ; elle est en fait tres vaste, englo-
bant aussi les sensations, les sentiments, les intuitions, etc.
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Introduction

Ce guide s'adresse aux parents, grands-parents, éducateurs, ani-
mateurs, professeurs et psychologues, aux personnes désireuses
de mieux connaitre le monde de I'enfance ainsi qu’a toutes celles
qui aiment la compagnie des enfants. Nous allons explorer les dif-
férentes facettes de la haute sensibilité (ou hypersensibilité) telle
que la vivent les enfants, de la naissance a quinze ans. Chaque
enfant est unique. Nous verrons comment accompagner et aider
un enfant treés sensible a mieux se connaitre et sécouter, a respec-
ter ses besoins, a comprendre ce qu’il ressent, puis a exprimer
clairement ce qui lui semble important de partager avec les autres.
En pratique, nous chercherons comment apprivoiser I'’hypersen-
sibilité, notamment en apaisant l'afflux de sensations, en accueil-
lant les émotions, méme les plus difficiles comme l'angoisse et la
colere, en cultivant l'intelligence émotionnelle, en prenant soin
du corps, selon I'age de l'enfant et ses possibilités du moment,
dans le respect de sa personnalité en devenir.

Les observations et les conseils qui jalonnent ce livre convien-
dront également aux adultes qui font une démarche de connais-
sance de soi, qui pensent ne pas avoir été suffisamment accompa-
gnés durant leur enfance, et souhaitent accueillir leurs émotions.
Ils pourront les aider a mieux comprendre leur histoire, en revisi-
tant leur passé, en se réappropriant leur mémoire émotionnelle et
en apprivoisant l'enfant sensible qu’ils ont été.

Aider les enfants dans le sens dune plus grande humanisation
contribue au bon développement de leur psychisme, leur permet
de sépanouir a partir de fondations solides, et les place dans des
conditions optimales pour faire face le plus sereinement possible
aux aléas de la vie et savourer ses richesses.

Au fil des années, jai pu développer une approche que jappelle
« creative playing », cest-a-dire « créativité ludique », qui corres-

pond a la fois a « créer en jouant » et a « jouer en créant ». Il sagit,
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non pas d’appliquer des préceptes, des principes, ou des regles,
méme issues détudes dites « scientifiques », mais de se rendre
disponible pour soi et pour l'enfant afin de favoriser la créativité
ludique en toute situation, en privilégiant ce qui est présent dans
l'instant, et en I'abordant d'une facon qui soit satisfaisante pour
les deux personnes. La relation entre parent et enfant, ou profes-
seur et éleve, est ainsi facilitée et devient plus fluide, plus mobile,
plus souple, plus juste, mais aussi plus vivante et plus joyeuse.
Chacun devient capable de sajuster aux situations qui se pré-
sentent, faciles ou difficiles, grace a cette capacité de créativité
relationnelle, qui se développe et senrichit au fil des expériences
vécues, et qui permet 'épanouissement durable de l'enfant’.

* Jai développé I'idée d’épanouissance et d’empuissancement (« empowerment »)
dans la relation. La créativité ludique fait partie de cette dynamique bénéfique
qui favorise les relations humaines. Voir mon ouvrage Attentions coeurs fragiles,
Eyrolles, 2018.
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@ regles d'or
pour favoriser
I’épanouissement

de enfant

@ Placer la sensibilité et I'émerveillement au centre de la vie
quotidienne.

@ Parler avec son enfant, développer la relation, chercher ensemble.
@ Chaque jour, prendre du temps seul(e) avec elle ou avec lui.
@ Favoriser la détente, le bien-étre, le jeu et l'amusement.

@ Faire des pauses et boire de l'eau régulierement.

@ Laisser l'enfant découvrir par lui-méme.

(7) Encourager la curiosité de lenfant.

Développer le respect mutuel.

@ Se mettre a son écoute.

Stimuler sa créativité.
(1) Ne pas le juger.

(12) Etre juste.
15
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Qui sont les enfants
hypersensibles ?







« Tot ou tard, l'enfant hautement sensible se rend
compte qu’il est “différent”, et c’est une réaction
compréhensible car il est différent. »

Else Marie Bruhner, Hypersensible, et alors ?

Depuis quelques années, une tendance sociale dominante nous
voudrait froids, mesurés, linéaires, « gestionnaires » de nos
émotions... au point d'oublier que la sensibilité est la porte dentrée
vers l'intelligence, que nos sentiments favorisent notre pensée et que
nos perceptions nous aident a bien réfléchir.

La rudesse des temps modernes et les violences du monde
actuel poussent méme certains individus ou groupes d’indivi-
dus a refuser leur sensibilité pour faire face aux turbulences de
leur existence. Ils peuvent en arriver a proner et a pratiquer
l'indifférence, le cynisme, voire la manipulation, pour parvenir
a leurs fins et garantir leur réussite. Méme si leur force appa-
rente est relayée par nombre de médias posant leur insensibilité
en modele, le grand risque est d'oublier que I'’étre humain est
essentiellement sensible.

Les adultes qui travaillent au contact des enfants constatent
chaque jour a quel point les enfants sont merveilleusement sen-
sibles. Aussi, les parents et les professionnels de l'enfance ont-ils



o
f:;ﬁ\ Qui sont les enfants hypersensibles ?

tout intérét a accepter et accueillir la sensibilité, s’ils souhaitent
étre des éducateurs « suffisamment bons » pour les enfants dont
ils soccupent, et contribuer a leur épanouissement.

D Mieux comprendre la
sensibilité et Uhypersensibilité

« Nous avons tous un jour, une heure de sensibilite,
de grdce, ot une image nous atteint, oit une note,
un mot, résonne en nous. »

Francoise Mallet-Joris, La maison de papier.

Qu'est-ce que la sensibilité ?

La sensibilité est la capacité a éprouver des sensations, des émo-
tions et des sentiments, a des degrés plus ou moins forts. Elle
peut procéder de mouvements intérieurs, mais aussi se manifester
en réaction a des événements extérieurs, plus particulierement
dans la relation avec autrui. Elle intervient également face a des
paysages ou des situations de vie. Le ciel, la lumiere, les parfums
ou les sons de la nature, qui influent sur nos sens comme sur nos
sentiments, éveillent et nourrissent la sensibilité.

Méme si I'étre humain est fondamentalement sensible, chacun 'est
de facon spécifique. Certaines personnes sont plus sensibles a ce
quelles voient, d’autres a ce qu'elles entendent, gottent, touchent
ou sentent.
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Notre sensibilité nous rapproche et nous différencie d’autrui. La
sensibilité permet de développer la sympathie nécessaire pour
comprendre les autres et créer une réelle proximité avec eux.
S'adresser a l'autre avec sincérité en partant de ses ressentis est
le meilleur moyen d'entrer en communication profonde avec
lui. En méme temps, nous élaborons notre singularité et toute
la richesse qui fait notre différence a partir de notre sensibilité
unique.

Des son tout jeune age, un enfant gagne a affiner sa sensibilité en
étant invité a étre tres a I'écoute de ses impressions et en appre-
nant a les exprimer, non seulement verbalement mais aussi cor-
porellement. Des activités artistiques a la maison, en famille ou
avec ses petits camarades, peuvent y contribuer avantageusement.
Plus les adultes expriment leur propre sensibilité avec nuance et
richesse, plus l'enfant, méme tout petit, sera encouragé a le faire
pour lui-méme, et tout le monde y gagnera.

Quelquefois, certains adultes craignent un exces de sensibilité,
or il ny a d’autre limite que celles que nous nous fixons, sou-
vent arbitrairement et par peur de déplaire, d’étre jugé ou mal
compris. Lexpression de la sensibilité est une bonne chose pour
celui qui sy livre comme pour ceux qui en sont témoins. Dans
une relation, la seule précaution a respecter est de communiquer
avec tact et de choisir le bon moment pour parler avec l'autre. La
encore, entre autres bénéfices, développer sa sensibilité permet de
sexprimer avec délicatesse.
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7 on shinements

« Mens sana in corpore sano... » Un esprit sain dans un corps sain :
cette vieille maxime révéle le secret de l'équilibre, du bien vivre et
de I'épanouissement. Vous pouvez commencer et finir la journée par
quelques étirements trés simples, debout ou allongé. Vous pouvez
méme en faire durant la journée. Si un baillement vient, ne le retenez
surtout pas... Les étirements permettent une meilleure circulation
sanguine et lymphatique, une meilleure circulation de l'énergie. Ils
éveillent le corps en douceur et apportent une vraie détente, une
disponibilité a l'instant, tout en amplifiant la respiration profonde. Bref,
ils ne présentent que des avantages. Etirez-vous aussi souvent que vous
en ressentez le besoin et faites découvrir cette merveilleuse habitude 3
votre (vos) enfant(s).

Qu'est-ce que 'hypersensibilité ?

« Hypersensible™ »... Ce qualificatif sonne encore trop fréquem-
ment comme un couperet et la désignation d'un vilain défaut.
Lindividu qualifi¢ d’hypersensible n'est-il pas forcément timide,
rougissant, écorché vif, colérique, susceptible, et plus encore ?
Dans la réalité, bien au-dela des stéréotypes, une grande sensi-
bilité ou « hypersensibilité » désigne soit une intense réceptivité,
soit une forte émotivité, soit une grande expressivité. Elle est
intrinsequement liée a la sympathie, I'empathie et la compassion.

* Des enfants auxquels on applique aujourd’hui hativement les étiquettes
« hyperactif », « hyperpenseur », « émotif », « bipolaire », « surdoué »,
« précoce », « haut potentiel », Asperger, « empathe », « indigo », etc. sont
en fait bien souvent hypersensibles.
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Elle est indissociable de l'intuition, de la créativité et d’'une impor-
tante disposition a ressentir, a vivre ses sentiments.

Vue de lextérieur, 'hypersensibilité semble correspondre a une
angoisse intense, des pleurs fréquents, une nervosité apparente,
une difficulté a accepter les critiques, une recherche de reconnais-
sance, etc. Ces caractéristiques peuvent étre présentes dune facon
ou d’une autre, mais ne sont pas déterminantes car il ne s’agit que
de manifestations extérieures pouvant correspondre a d’autres
particularités personnelles. Chaque enfant « hypersensible » est
différent, unique. Il n'y a pas de portrait-type. Il peut étre émotif,
impressionnable, irritable, se sentir a vif, étre trés perméable aux
bruits, aux odeurs, aux atmospheres, aux reproches. ..

En fait, il ne s’agit pas de désigner l'enfant a partir de signes
extérieurs, car qui mieux que lui peut jauger sa propre sensi-
bilité et percevoir l'intensité de ses manifestations en fonction
des situations vécues ? 1l est donc préférable que les adultes ne
cataloguent pas un enfant en utilisant le mot « hypersensible »,
surtout s'ils s'en servent comme synonyme d’« insupportable »
ou d’« infernal », ce qui est malheureusement encore trop sou-
vent le cas. Il vaut mieux qu’ils laissent I'enfant sexprimer libre-
ment, quitte a lui dire ponctuellement qu'’il est trées sensible et
que cette grande sensibilité est une qualité qu’il va apprendre a
mieux connaitre.

Cette découverte de la sensibilité de l'enfant par lui-méme prend
nécessairement du temps. Les phénomenes principaux caracté-
risant une sensibilité trés vive sont 'amplification des ressentis,
qu’ils soient agréables ou pénibles, et I'absence de filtre par rap-
port a la réalité. Les événements sont recus de plein fouet, en
quelque sorte, sans protection possible.
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Comment se développe cette forme
de sensibilité ?

La sensibilité est une potentialité avec laquelle nait le petit humain.
Elle se développe plus ou moins nettement, et de facon plus ou
moins favorable en fonction des circonstances de sa vie, de sa
relation avec ses proches et de son histoire. Son environnement
l'aidera, ou non, a accepter sa sensibilité, a la faire fructifier et a
bien la vivre.

Dans le meilleur des cas, la sensibilité est développée par les
familles qui encouragent l'expression libre de l'enfant. Elle appa-
rait des le début comme une qualité, une force et une ressource.
Elle est alors bien vécue par l'enfant. Heureusement, ce n'est pas
si rare !

A Tinverse, un individu doté d’une sensibilité a vif peut naitre
dans une famille qui nie la sensibilité, la refuse, la dénigre, ou la
redoute, plus simplement. Lenfant va alors se sentir en décalage
avec ses proches et mal a l'aise. En ce cas, soit il tentera de la dis-
simuler pour sen protéger, soit il essaiera de la faire accepter en
l'exprimant fortement.

Chez l'enfant, quel que soit son age, la sensibilité peut étre exacer-
bée a la suite d'un épisode douloureux, d'un deuil difficile, d'un
traumatisme, d'une grande peur... Si une vive sensibilité dépend
de I'histoire de l'enfant depuis sa conception, elle va aussi trouver
mille occasions de se révéler lors de la confrontation de celui-ci
aux événements de la vie. Sa facon de percevoir les sollicitations
et aléas de l'existence et d'y répondre est a cet égard déterminante.
Lenvironnement et les situations vécues constituent tres tot des
éléments essentiels. Un enfant peut étre déja tres sensible a sa
naissance, notamment si la vie intra-utérine a été trés riche en
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stimuli ou difficile pour lui, pour sa mere ou son peére, ou encore
pour une personne proche de ces derniers.

Si un événement marquant a lieu, que la grossesse se passe mal
ou que la naissance est difficile, le bébé est soumis a une sorte de
« tourbillon émotionnel », sans qu’il puisse repérer et exprimer
ce qu’il ressent. Il développe alors, dés I'aube de sa vie, une tres
grande sensibilité, se montre particulierement attentif et souvent
en alerte. Pour d’autres, cela commence apres la naissance, avec
des parents trés stimulants, ou au contraire dépressifs, rigides, fer-
meés, ou bien encore qui expriment peu ou pas leurs émotions. ..

Ce que l'on peut appeler « hypersensibilité », par commodité de
langage, se développe donc depuis la vie intra-utérine et la nais-
sance a partir d'une prédisposition plus ou moins grande a la
sensibilité, et surtout en raison de la facon dont les proches l'ac-
cueillent. Un enfant tres sensible qui grandit dans une famille
favorisant et valorisant la sensibilité sera a I'aise avec ses ressentis,
alors qu’ils deviendront difficiles a vivre ou perturbants pour un
enfant vivant dans un environnement différent.

Lhypersensibilité, « sensibilité élevée » ou « ultrasensibilité », est
une disposition personnelle, durable, temporaire ou périodique,
mais elle n'est pas un état, encore moins une maladie. Les enfants
sont plus sensibles, plus a vif dans certaines circonstances : apres
la mort d'un proche, suite a un attentat, lors d'une maladie, d'un
déménagement, durant la puberté ou au moment de la séparation
des parents. Un enfant peut se révéler plus sensible sur certains
points, tandis qu'un autre réagira a un autre aspect de la méme
réalité. Toute sensibilité, méme tres vive, est relative. Il n'existe pas
de critere absolu pour la mesurer. Une sensibilité peut paraitre
excessive ou extréme a l'un, et habituelle ou naturelle a l'autre. Les
criteres d’évaluation dépendent de facteurs tres personnels.
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Un enfant tres sensible est doué d'une grande empathie et d’'une
forte intuition, nous y reviendrons plus en détail. Il peut ressen-
tir de facon treés intense les joies et les peines des autres, méme
éloignés ou inconnus, leurs élans et leurs douleurs, leurs espé-
rances et leurs effondrements. La résonance aux événements heu-
reux ou malheureux dans le monde sen trouve considérablement
amplifiée...

Les manifestations d'une grande sensibilité peuvent étre aussi l'ex-
pression de difficultés plus profondes pour l'enfant : un sentiment
d’abandon ou de rejet, une amertume ou une colére non expri-
mée, une grande terreur, des injustices répétées, des hontes, etc.

Les pédagogies Montessori, Freinet, Steiner sont non seulement
les bienvenues mais surtout trés recommandées pour les enfants
ultrasensibles, de méme que la communication bienveillante ou
« non violente » (CNV) et toutes les formes de « bientraitance »
qui sous-tendent 'ensemble de cet ouvrage et sur lesquelles nous
reviendrons régulierement.

D Recherches scientifiques
sur la sensibilité élevée

Les critéres qui désignent une personne
hautement sensible

Que désigne exactement la « sensibilité élevée » ? Les termes
« Personne Hautement Sensible » (PHS) ou « ultrasensible »

sont les appellations utilisées par les chercheurs. Il existe des
recherches sur la sensibilité élevée aux Etats-Unis et en France.
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