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Hypersensibilité (psychologie)

L'hypersensibilité désigne une sensibilité plus haute que la moyenne, provisoirement ou durablement, pouvant étre vécue avec
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difficulté par la personne elle-méme, ou pergue cmme « exagérée » voire « extréme » par l'entourage.

En psychologie cette notion distingue aussi un tempérament, une caractéristique individuelle qui permet d'identifier un ensemble
clinique défini en 1996 par Elaine Aron (dans The Highly Sensitive Person)~, rattaché a une présentation empiriquement faite par
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Carl Gustav Jung .

Selon les recherches qui ont suivi, les « individus hautement sensibles » représenteraient environ 15 a 20 % de la population. Les
caractéristiques de cet ensemble découlent d'une plus forte réactivité a une méme stimulation, ce qui a des aspects positifs — Jung

parle de « caractére enrichissant » — et des aspects négatifs, comme une sensibilité accrue a Jzhobie et a la peur panique.

Le terme « individus hautement sensibles » est ici traduit par hypersensible, mais cette traduction peut porter a confusion. D'autres
traduction existent comme "hautement sensible” ou "sensibilité élevée". Marie-France de Palacio et Saverio Tomasella proposent
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aussi d'utiliser le terme "ultra-sensible" ou "ultra-sensibilité", plus précis et plus valorisants
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Caractéristiques

En anglais, Elaine Aron propose un moyen mnémotechnique pour retenir les caractéristiques principales des hypersensibles DOES

pour :

» La profondeur de traitement Depth of processing).

= Plus suscité, plus mobilisé que les autres pour une méme stimulationGver aroused).

= Réactivité émotionnelle forte etempathie élevée (Emotional reactivity and highempathy)s.
= Sensibilité aux stimuli subtils (Sensitivity to subtle stimuli)
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D'apres Elaine Aron la timidité et l'introversion ne doivent pas étre confondues avec I'hypersensibilité, méme si ce sont des réponses
possibles, car il existe des hypersensibles extravertis et la thérapie peut révéler une tendance refoulée a l'extraversion chez certains
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hypersensibles .

Cependant, les personnes hypersensibles n'ont pas une réaction linéaire aux stimulus déclenchant une réponse émotionnelle : les
ressentis et réactions sont percus de maniéere exagérée par rapport a un individu neurotypique, mais la courbe d'intensité a tendance a
suivre un effet de seuil. Comparativement a un individu normal, une situation percue comme de faible intensité, ne déclenchera
aucune réaction chez I'hypersensible, donnant l'image sociale au premier abord d'une personnalité froide et détachée. Cependant
rapidement a partir d'une certaine importance dans la stimulation, la réaction émotionnelle va croitre jusqu’a niveau comparable a un
personne normale, et rester stable sur un nouvel intervalle de stimuli, jusqu’a ce que l'intensité émotionnelle percu se mette a croitre

exponentiellement et dépasser excessivement celle qu'aurait fourni un individu neurotypique.

Cette sensibilité serait associée a un mode de traitement des données sensorielles particulier . Par exemple, certaines opérations
perceptives reconnues comme étant influencées par la culture du sujet percevant semblent étre percues de la méme maniére par les
hypersensibles d'origines diverses, ce qui indique que les facteurs sociaux qui modifient la perception ont moins d'emprise sur les
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hypersensibles™ ~.

Difficultés liées
10
Parmi les caractéres associés a 'hypersensibilité on trouve une prédisposition aux troublgshobiques et paniques

Les techniques et thérapies existantes sont jugées adéquates si elles ne tentent pas de réprimer I'hypersensibilité mais, au contraire,
permettent a I'hypersensible de vivre avec son« excés » de sensibilité, de 'assumer et de trouver des occupations mettant en valeur ce
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qui a pu lui sembler une source de problémes .

Une sensibilité élevée n'est pas une pathologie

Selon Jung qui en a parlé le premier, c'est un caractére enrichissant, qu'on ne peut pas considérer en lui-méme comme pathologique,
ou alors il faudrait faire de méme avec un quart de ’humanité [1/5¢ selon des études réalisées bien plus tard]. C'est sans aucune
ambiguité, ce qui ne I’empéche pas de préciser la chose en contexte : « maintenant quand cette sensibilité a des conséquences plut6t
destructrices, on doit bien admettre qu'on ne peut pas la considérer comme bien norrnalel\i? tel

Pour Saverio Tomasella, I'hypersensibilité n'est pas une pathologiels. Elle n'a donc pas besoin d'étre soignée. "Devenir humain est

A 1 . . . o —C
une conquéte quotidienne, afirme-t-il, et celle-cipasse par la fierté d'étre senslble;1 .

Régulation

Puisqu'il ne s'agit pas d'une maladie, il n'est pas question de parler de thérapie directement pour soigner 1'hypersensibilité, mais
exclusivement pour des troubles identifiés distinctement, comme la phobie, I'angoisse, le stress post-traumatique, etc., pour lesquels

les indications thérapeutiques sont multiples et souvent spécifiques.

Origine

Selon Elaine Aron, I'hypersensibilité serait liée a un trait génétique conservé pendant I'évolution par un grand nombre d'espéces
animales, laissant supposer qu'il a certains avantages15 ; mais elle subodore également 1’existence d'« interaction » avec
I'environnement durant 1'enfance comme cause de ce tempérament hypersensiblelG. Toujours d'aprés Elaine Aron, en régle générale,
apres une enfance dificile, un hypersensible s'estconstruit un ensemble de protections psychologiques lui permettant de se blinder ou
d'éviter un monde per¢u comme excessivement violent. Ces mécanismes d'adaptation, a leur tour, peuvent générer une mauvaise
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adaptation sociale , des difficultés relationnelles , de la souffrance et de lafrustration .
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Pour Saverio Tomasella, I'hypersensibilité n'est pas génétique, mais découle de 1'histoire singuliére de chaque personne, depuis sa vie
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intra-utérine, sans oublier les influences possibles du contexte familial, de la généalogie et de la sociéte.

Notes et reférences

Notes

1. Retranscription libre d'aprés le texte suivantgource (http://wwwjunginstitute.org/pdf_files/JungV&2p11-44.pdf):
This excessive sensitiveness very often brings an enrichment of the personality and contributes more to its charm
than to the undoing of a persors character. Only, when unusual situations arise, the advantage frequently turns into
a very great disadvantage, since calm consideration is then disturbed by untimely affects. Nothing could be more
mistaken, though, than to regard this excessive sensitiveness as in itself a pathological character component. If that
were really so, we should have to rate about one quarter of humanity as pathological €Y if this sensitiveness has
such destructive consequences for the individual, we must admit that it can no longer be considered quite normal.
(Jung, 1913, para. 398)
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