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Comprendre I'Hypersensibilité

Un fonctionnement émotionnel profond a accueillir et a valoriser

1. L'hypersensibilité, c’est quoi ?

L’hypersensibilité est une maniere de percevoir et de vivre le monde plus intensément, aussi
bien sur le plan émotionnel que sensoriel.
Elle touche environ 15 — 20% des personnes, enfants comme adultes.

Ce n’est ni un défaut, ni une faiblesse, mais une caractéristique naturelle qui, si elle est mal
comprise, peut provoquer de la souffrance.

Mais une fois reconnue et intégrée, elle devient une ressource puissante de croissance
personnelle.

2. Ses principales caractéristiques

Les forces de I’hypersensibilité

o Grande empathie

. Intuition fine

. Créativité et imagination développées

o Profonde écoute et capacité a comprendre les autres
« Sensibilité artistique, sens du beau, du détail

Les vulnérabilités fréquentes

*  Surcharge émotionnelle (pleurs, irritabilité, anxiété)

. Hypersensibilité aux stimuli sensoriels (bruit, lumiére, odeur, texture)
. Ruminations mentales

. Difficultés a poser des limites

. Fort besoin de validation ou de controéle

3. Deux grands profils d’hypersensibles

Hypersensibles introvertis

lls se protegent des stimuli en se repliant sur eux-mémes.
Points forts : calme, analyse, résilience, imagination
Risque : isolement, peur de I'inconnu

Hypersensibles extravertis

lIs extériorisent leurs émotions, ont besoin de lien social.
Points forts : énergie, expression, sociabilité
Risque : épuisement émotionnel, recherche excessive de reconnaissance
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4. Apprendre a vivre avec son hypersensibilité

Il ne s’agit pas de s’en débarrasser, mais d’apprendre a s’écouter, se respecter, et se réguler.

Accueillir ses émotions sans les fuir
Apprendre a dire « non » sans culpabilité
Identifier ses déclencheurs et ses ressources
Créer des environnements sécurisants
Développer des rituels d’apaisement
Valoriser ses qualités sensibles

Mon accompagnement — Coaching de vie pour hypersensibles

Je propose un accompagnement personnalisé et bienveillant pour :

Mieux comprendre votre fonctionnement émotionnel
Apaiser le stress, la fatigue mentale et la pression intérieure
Trouver un équilibre entre ouverture et protection

Développer une posture d’affirmation douce, ancrée dans le respect de soi
Avancer en confiance, a votre rythme

u@ Premiere séance gratuite — Visio ou présentiel
@9 Approche douce, centrée sur |'écoute et le respect de vos besoins

Votre hypersensibilité est une force. Apprenez a en faire un levier d’épanouissement.

Accompagner un enfant hypersensible

1. Comment reconnaitre un enfant hypersensible ?

*  Réactions émotionnelles fortes

o Sensibilité aux bruits, lumieres, textures

*  Peurdu rejet, besoin de réassurance

* Imagination vive, créativité débordante

*  Difficulté face a I’échec ou a la critique
Intuition et sensibilité aux émotions des autres

2. Ce que vit I'enfant

* Unenfant hypersensible ne joue pas la comédie

o llressent profondément, souvent sans savoir I'expliquer.

« IIn’a pas besoin qu’on lui dise de « se calmer », mais qu’on accueille ce qu’il vit, avec des
reperes rassurants et une écoute sincere.
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3. Ses besoins spécifiques

o D’un cadre stable et sécurisant

De limites posées avec bienveillance

* D’espace pour exprimer ses émotions sans étre jugé
y De moments calmes pour se recentrer
° D’étre reconnu dans sa différence

Coaching parental — Spécial hypersensibilité

Je vous accompagne, en tant que parent, a :

Mieux comprendre votre enfant hypersensible
* Adopter une posture éducative ferme et douce
Développer la communication bienveillante

*  Apaiser les tensions familiales

Préserver votre énergie et votre équilibre

Accompagnement individuel ou familial

@ Outils concrets - Mise en pratique - Ecoute active

D@ Premiere séance gratuite pour faire le point ensemble

Un enfant hypersensible bien accompagné devient un adulte confiant. Et cela commence
avec un parent éclairé.
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