Hypersensibilité (psychologie)
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L'hypersensibilité (« high sensitivity », « sensory processing sensitivity ») est une
caractéristique personnelle ou un tempérament qui correspond a une sensibilité
considérée plus forte que celle attribuée a la moyenne. Selon Elaine N. Aron et
d'autres chercheurs, les personnes trés sensibles représenteraient environ un
cinquiéme de la population. Cette frange de la population serait capable de traiter
des données sensorielles beaucoup plus profondément et complétement que la
moyennel. Par exemple, certaines opérations perceptives reconnues comme étant
influencées par la culture du sujet percevant semblent étre pergues 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 hypersensiblesg’g.

Ce trait de caractére a souvent été confondu avec la timidité et l'introversion et I'est

encore par les cliniciens qui ne connaissent ou ne reconnaissent pas l'existence de
ce trait. La timidité est une réponse possible a I'hypersensibilité, mais il existe des
hypersensibles extravertis et la thérapie peut révéler une tendance refoulée a
I'extraversion chez certains hypersensiblesi‘. Les personnes hypersensibles

utiliseraient plus que les autres I'hémisphére droit de leur cerveau, ce qui en ferait
réf. souhaitée

des étres plus intuitifs et créatifs . L'hypersensibilité prédispose aux troubles

phobiques et Daniquesi.
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Un test permet aux cliniciens de distinguer les hypersensibles de la population
générale.

Dans les ouvrages de grande diffusion, I'accent est généralement mis sur les aspects
positifs de I'nypersensibilité avec I'objectif avoué d'apporter du réconfort aux
personnes hypersensibles. Voici quelques caractéristiques qui sont alors associées a

I'nypersensibilité :

« Forte réactivité a des stimuli qui ne font pas réagir autant d'autres personnes
(chatouilles, pincements,...).

« Grande faculté d'empathie.

« Débordement émotionnel face a des situations génératrices d’émotion (arts, musique ;
syndrome de Stendhal).

« Décalage entre la qualité, I’intensité, la fréquence, ou la durée de I’émotion, et la
situation qui la génére.

« Amplification des ressentis.

« M¢émorisation des expériences vécues avec beaucoup d’acuité.

« Capacité a rire, pleurer, étre anxieux avec une fréquence ou une intensité plus élevée
que la moyenne.

« Impulsivité et irritabilité.

« Tendance a étre perturbé par toute difficulté ou dysfonctionnement imprévus.

« Tres grande vigilance pouvant aller jusqu’a la méfiance.

« Introspection, voire rumination.

« Forte créativité et imagination.

« Ouverture a la spiritualité.

+ Intuition fortement développée.

« Vie intérieure riche et complexe.

« Conscience des nuances subtiles de 1'environnement.

« Dévouement et grand sens du service pour les autres.

+ Influencé par I'humeur d'autrui.

+ Sensible a la douleur.

« Besoin de s'isoler pour se reposer, se libérer de toutes stimulations et se retrouver.

«  Humeur exacerbée, perturbée par la fatigue, la faim, les insomnies®.

Toutes ces caractéristiques ne sont pas nécessaires pour étre hypersensible.

Des expériences qui seraient rapidement oubliées par d’autres seraient nettement
percues et amplifiées par la personne hypersensible. La ou d’autres auraient congu
une légére vexation et seraient passés a autre chose, la personne hypersensible vit
tres mal la situation, en souffre, mais elle est généralement capable de se rendre
compte de l'importance exagérée de son vécu émotionnel.

Les personnes hypersensibles sont généralement trés attentives et observatrices, ce
qui leur permet de détecter des stimulus ou de repérer des détails qui passeraient

inapercus aux yeux du plus grand nombre. Derriere les diverses manifestations
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d’hypersensibilité, il est souvent possible de retrouver des souvenirs traumatiques,
qui sont a l'origine de I'amplification des émotions®,

L’hypersensibilité n’étant pas un diagnostic psychiatrique de I'ordre de I'acquis mais
une caractéristique innée, elle doit étre interprétée dans un cadre élargi tenant
compte de la personne dans sa gIobaIitéﬁ.

Pour "soigner" I'hypersensibilité, il est d’abord nécessaire de s’assurer que cette
caractéristique ne s’intégre pas dans un diagnostic plus large. Il semble utile de ne
traiter 'hypersensibilité que si cette derniere est mal vécue ou désagréable pour la

personne elle-méme.

Thérapies

Cette section est vide, insuffisamment détaillée ou incomplete. Votre aide est la bienvenue !
L'hypersensibilité n'est pas une maladie mais un trait génétique conservé pendant
I'évolution par un grand nombre d'espéces animales, dont 'humain. Les chercheurs
étudiant I'hypersensibilité estiment que la conservation de ce trait indique qu'il a
certains avantagesz. Cela n'exclut pas que les individus hypersensibles soient plus a
méme d'étre affectés par des expériences difficiles dans I'enfance (de méme que par
des expériences positives)ﬁ.

En regle générale, aprés une enfance difficile, un hypersensible s'est construit un
ensemble de protections psychologiques lui permettant de se blinder ou d'éviter un
monde pergu comme excessivement violent. Ces mécanismes d'adaptation, a leur
tour, peuvent générer une mésadaptation socialeg, des difficultés relationnellesm, de
la souffrance et de la frustration”.

Les hypersensibles sont, statistiquement, plus sujets a divers troubles mentaux que
la moyenne. Les techniques et thérapies existantes sont jugées adéquates si elles
ne tentent pas de réprimer I'hypersensibilité mais, au contraire, permettent a
I'hnypersensible de vivre avec son « excés » de sensibilité, de I'assumer et de trouver
des occupations mettant en valeur ce qui a pu lui sembler une source de

Les thérapies conventionnelles et non-conventionelles permettant l'introspection et la

gestion du stress et des expériences refoulées (Psvchanalvseé, méthode Vittoz,

méthode Alexander, sophrologie, yoga, relaxation, psychothérapie cognitivo-
@souhaitée)

comportementale, « recherche spirituelle », Neurofeedback sont
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recommandées par divers auteurs et intervenants mais la recherche sur les

thérapies pour hypersensibles progresse lentement, ce trait n'étant pas une maladie

en Soi.
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