
PSYCHO-SANTE . 
en harmonie 
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ÊTES-VOUS 
HYPERSENSIBLE? 
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« 1 L A P R O F O N D E U R D A N S 
L E T R A I T E M E N T D E 
L ' I N F O R M A T I O N 
La personne hypersensible a 

tendance à réfléchir plus que les autres 
avant de parler ou avant de prendre 
une décision. Elle observe la situation 
avant de s'engager. Elle apprécie 
souvent la contemplation et affiche 
un intérêt pour la vie spirituelle. 

2L E S E N T I M E N T 
D ' Ê T R E E N V A H I 
P A R L E M O N D E 
E X T É R I E U R 

La personne hypersensible est plus 
stimulée par les événements que les 
autres. Elle se sent également plus 
nerveuse. On remarque plus de 
difficulté à s'adapter aux grands 
changements de vie (déménagement, 

changement d'emploi, etc.) chez 
l'hypersensible et ces derniers sont 
une grande source de stress. La 
personne hypersensible préfère la 
routine, mais ça ne l'empêche pas 
de rechercher la nouveauté. Elle a 
tendance à fuir les situations trop 
stimulantes (les endroits où il y a de 
multiples sollicitations: bruit, lumière, 
odeur de parfum, musique forte, 
foule), sans que cela tienne de 
l'évitement pathologique. 

U N E G R A N D E 
I N T E N S I T É 
É M O T I O N N E L L E E T 
U N E E M P A T H I E P L U S 

E L E V E E Q U E L A M O Y E N N E 
Lorsqu'elle ressent des émotions 
positives ou négatives, la personne 
hypersensible est généralement en 

3 

harmonie avec la situation. 
Si la situation est positive, elle 
ressent des émotions positives 
et inversement. Elle se distingue 
toutefois des autres par l'intensité de 
son émotion. À titre d'exemple, une 
personne qui n'est pas hypersensible 
peut vivre une situation en l'évaluant 
à 6 sur 10 sur une échelle de 
quantification de l'intensité, tandis 
que la personne hypersensible la vivra 
à une intensité de 9,5 ou de 10 sur 10. 

A L A S E N S I B I L I T É A U X 
S T I M U L I S U B T I L S 

, La personne hypersensible 
remarque les petits 

changements dans un décor, discerne 
un changement d'attitude, perçoit 
des subtilités qui peuvent passer 
inaperçues aux yeux des autres. 

9  « • «L'hypersensible peut fa ire preuve d'une |^ 
sensibilité singulière dans le doma ine des arts, 
� � � � � ) ! " qui peut a limenter sa créativité.» 
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.'HYPERSENSIBILITE: UN 

L'hypersensibilité est un trait de 
personnalité, c'est-à-dire qu'elle résulte 
de l'interaction de notre tempérament 
(ce qui est inné) et de l'environnement 
(ce qui est acquis et forge notre 
caractère: éducation, culture, famille, 
etc.) L'hypersensibilité n'exige ni 
consultation ni suivi médical. 

tz S AVANTAGES, 

Il y a certainement des avantages à 
avoir ce trait de personnalité. Parce 
qu'elle a de l'empathie, la personne 
hypersensible peut plus facilement 
comprendre les autres, saisir leurs 
pensées et leur vécu émotionnel. 
L'empathie joue un rôle important 
dans les relations interpersonnelles. 
L'hypersensible peut aussi faire preuve 
d'une sensibilité singulière dans le 
domaine des arts, ce qui peut alimenter 
sa créativité. Sa nature contemplative 
peut l'amener à écrire ses réflexions 
et à développer des idées. 

Ghassan El-Baaibaki est professeur de 
psychologie à j'UQAM et psychologue 
membre de l'Ordre des psychologues du 
Québec. Il s'intéresse aux liens entre la 
personnalité et différentes pathologies 
mentales et physiques, ainsi qu'à l'hypnose 
clinique, psychologie.uqam.ca/ 
professeur?c=el-baalbaki.ghassan 

ANE PAS CONFONDRE 
On ne doit pas confondre l'hypersensibilité avec 
le trouble sensoriel, une hyper/hypo réactivité 
qu'on appelle en anglais Sensory Processing 
Disorder. Pour plus d'informations, on peut 
visiter le site www/.spdfoundation.net. 
L'hypersensibilité n'est pas un trouble sensoriel. 
Ce n'est ni une pathologie, ni une maladie 
mentale, ni un trouble de la personnalité. 
Toutefois, on croit que l'hypersensibilité 
pourrait être un facteur qui prédispose 
au développement de certains troubles ou 
maladies (évitements sociaux, dépression), 
mais aucune étude n'a confirmé ce lien 
jusqu'à maintenant. À ce jour, d'un point 
de vue scientifique, le trait de personnalité 
hypersensible n'est qu'un concept intéressant 
qui mérite d'être étudié plus en profondeur. 
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D'AVOIR PEUR 
Mieux comprend/* rhypot̂ensiWité 

���POUR MIEUX 
COMPRENDRE 

L'HYPERSENSIBILITÉ 
Un ouvrage incontournable sur 

la question: Ces gens qui ont peur 
d'avoir peur: Mieux comprendre 

l'hypersensibilité, de Elaine N. Aron, 
publié aux Éditions de L'Homme. 

On peut visiter le site de l'auteure: 
www.hsperson.com. 


