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 [image: ]Introduction
Votre enfant vous paraît plus sensible que ses copains ? Trop 
sensible peut-être ? Vous avez la sensation que tout le perturbe, le 
touche ou l’inquiète ? Voilà maintenant quelques années que vous 
avez fait ce constat et, naturellement, face aux difficultés que votre 
petit semble éprouver, vous commencez à vous inquiéter…
Et si votre enfant était hypersensible ? Ce terme, vous l’avez sûre-
ment croisé au fil de vos pérégrinations en ligne ou sur les réseaux 
sociaux. Il vous semble peut-être terriblement adapté à votre enfant, 
tout en restant bien flou, voire un peu effrayant. Il est vrai que dans 
ce domaine qui commence à être tout juste reconnu, il se dit beau-
coup de choses, mais de nombreux préjugés persistent. Avant tout, 
rassurez- vous ! Non, l’hypersensibilité, n’est pas une maladie ! Non, elle 
n’est pas un handicap, non plus ! Bien au contraire, l’hypersensibilité 
est une caractéristique innée, incroyablement positive dès lors qu’elle 
est bien comprise.
Alors, comment être sûr que votre enfant est concerné et comment 
l’accompagner sans vous sentir complètement débordé, voire sub-
mergé par ses réactions et son comportement ? Vous trouverez, au fil 
de ces pages, les clés pour comprendre ce qu’est l’hypersensibilité 
(mais aussi ce qu’elle n’est pas), vous découvrirez des astuces et des 
petits exercices pour vous guider dans votre quotidien de parents, 
vous apprendrez à sublimer cette qualité chez votre enfant tout en 
l’aidant à avoir confiance en lui… Le tout, sans oublier de prendre soin 
de vous. Bonne nouvelle donc : vous êtes déjà sur la bonne voie !
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Hyperempathique, angoissé, maladroit… Peut-être retrouverez-vous votre 
enfant dans ces quelques caractéristiques que l’on associe immédiatement 
à l’hypersensibilité. Mais ce portrait est-il si représentatif de la réalité ?
L’HYPERSENSIBILITÉ, 
C’EST QUOI EXACTEMENT ?
C’est une particularité innée développant 
une façon dense et puissante de vivre les 
émotions. Un temps approchée comme 
un trouble psychiatrique, l’hypersensibilité 
est aujourd’hui communément acceptée 
comme une « simple » caractéristique 
émotionnelle qui pourrait concerner entre 
20 et 30 % de la population mondiale. Une 
caractéristique qui peut même se révéler 
être une vraie richesse quand elle est bien 
comprise et bien accompagnée.
L’hypersensibilité se remarque très vite, 
même chez les bébés : ce souvent des 
nourrissons très éveillés et demandeurs, 
qui ne supportent pas être posés, pleurent 
beaucoup et ont besoin de contacts phy-
siques non-stop. On les appelle les BABI 
(bébés aux besoins intenses). Vous recon-
naissez votre bébé dans cette description ? 
C’est une piste à prendre en compte ! 
Rassurez-vous : si cette hypersensibilité se 
confirme au fur et à mesure de la crois-
sance de votre enfant, vous verrez surtout, 
avec le temps, qu’il est incroyablement 
connecté au monde, plein d’enthousiasme 
et de curiosité…
Attention, l’hypersensibilité n’est pas une 
explication à tout. Votre petit a beau être 
hypersensible, il reste avant tout un enfant, 
qui, comme tous les autres, connaît des 
tempêtes émotionnelles et fait preuve 
d’empathie ! En réalité, ce sont surtout la 
fréquence et l’intensité de ses émotions 
et de ses ressentis qui génèrent une dif-
férence avec les autres.
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Passons en revue les qualités principales 
de votre enfant hypersensible.
L’imagination
Votre enfant a une imagination très 
développée et une grande créativité. Il 
invente des histoires, des jeux, voire des 
mondes parallèles. C’est justement sa 
sensibilité au monde qui lui permet de 
percevoir finement son environnement et 
de créer en retour des histoires pleines 
d’imagination.
Le sens de la justice
Les petits hypersensibles ont un grand 
sens de la justice et des règles. Leur sen-
sibilité les pousse à appréhender intensé-
ment le bien et le mal. Pour eux, les règles 
sont donc importantes car sécurisantes, 
et l’injustice est extrêmement difficile à 
vivre. Un plus grand s’en prend à un plus 
petit dans la cour de récré ? Votre enfant 
hypersensible serait capable de vivre cette 
épreuve comme s’il était concerné ou de 
s’interposer quitte à se mettre en danger. 
Normal, l’injustice le prend aux tripes !
Le sens de l’observation
Vous l’aviez peut-être déjà remarqué 
quand votre petit était bébé : il avait (déjà) 
les yeux grands ouverts, comme s’il ne 
voulait rien manquer ! Encore aujourd’hui, 
votre enfant est extrêmement atten-
tif aux détails, aux formes, aux couleurs, 
aux sensations… N’hésitez pas, là encore, 
à l’encourager et à l’accompagner pour 
développer cette belle qualité.
La capacité d’analyse
Pas de doute : votre enfant est réservé. 
Il lui faut juste du temps pour s’adapter 
aux situations, aux personnes, aux chan-
gements, d’autant plus qu’il est encore 
jeune. Avez-vous remarqué que cette par-
ticularité semble aller de pair avec une 
perspicacité et une capacité d’analyse 
rares à son âge ?
SURMONTER LES DIFFICULTÉS
Bien sûr, le potentiel extraordinaire de 
l’hypersensibilité ne va pas sans désagré-
ments. Avec un accompagnement per-
sonnalisé, votre enfant peut surmonter les 
difficultés spécifiques à sa sensibilité.
Les angoisses
Votre enfant est angoissé et vous avez la 
sensation que tout l’inquiète… S’il semble 
que les enfants hypersensibles soient plus 
angoissés que la moyenne, la cause de 
cette angoisse n’est pas leur particularité. 
En réalité, l’angoisse est plutôt le symp-
tôme d’un problème : votre petit ne trouve 
peut-être pas de réponse à ses besoins… 
d’où son stress ! Il a besoin d’aide ou de 
routines pour exprimer ses émotions ? 
Il n’a pas la possibilité d’être dans un lieu 
calme (ce qui l’apaise habituellement) ? 
C’est là que l’angoisse s’installe. Vous 
savez donc ce qu’il faut pour renverser la 
vapeur !
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La confiance en soi, c’est vraiment la 
bête noire des hypersensibles et cela 
vous inquiète d’ailleurs peut-être, comme 
de nombreux parents ! Détectez sur 
quels sujets ou dans quels domaines 
de  compétences votre enfant n’a pas 
confiance en lui, pour l’accompagner 
dans ses difficultés. Mais n’oubliez pas : 
le manque de confiance en soi n’est pas 
réservé aux petits hypersensibles. Évi-
tez donc de lui coller une étiquette qui ne 
ferait que le conforter dans son insécurité.
Les nuits difficiles
Votre enfant a toujours relativement mal 
dormi ? C’est assez commun chez les 
jeunes hypersensibles. C’est pendant la 
nuit qu’ils déchargent leurs émotions de 
la journée, les digèrent. Les rêves per-
mettent justement de revivre les moments 
difficiles, angoissants ou déstabilisants de 
la journée, que l’on soit hypersensible ou 
non ! Bonne nouvelle donc : d’une certaine 
manière, la nuit lui permet une remise à 
zéro pour attaquer une nouvelle journée.
Les peurs
Vous avez la sensation que votre enfant 
a peur de tout ? C’est possible, gardez à 
l’esprit qu’il ressent tout puissance 1 000, y 
compris ses peurs ! Mais accompagnez-le 
avec bienveillance et, vous verrez, cela va 
passer. On a tous peur de quelque chose, 
surtout pendant l’enfance…
La susceptibilité
Les enfants hypersensibles semblent par-
fois trop susceptibles. Vous avez peut-être 
même l’impression de devoir souvent 
marcher sur des œufs ! Vos mots d’ordre 
pour ne pas le blesser ou lui faire perdre 
confiance en lui : devenir un pro de la 
Communication NonViolente (voir p. 80) 
et, surtout, l’aider à prendre du recul en 
lui donnant des outils concrets.
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Au fil de ces 100 conseils, découvrez en détail le monde de l’hypersensibilité. 
Les conseils peuvent être picorés indépendamment mais vous pouvez aussi 
naviguer dans l’ouvrage par chapitre ou selon vos besoins. Vous trouverez 
de multiples conseils, astuces et éclairages pour mieux appréhender 
l’hypersensibilité de votre enfant et lui permettre de la vivre de manière plus sereine 
et joyeuse. L’hypersensibilité est une particularité qui ouvre un grand potentiel 
à votre enfant, et non un défaut ou une faiblesse.
QUATRE CATÉGORIES DE CONSEILS
 ●
Les tests, qui vous aideront à situer 
votre enfant et votre famille dans la 
palette des émotions,
 ●
Les FAQ, une manière interactive de 
 traiter des sujets variés comme les 
émotions ou l’hyperesthésie,
 ●
Boîte à outils : retrouvez un vrai 
catalogue de pratiques et d’exercices 
qui permettront d’accompagner 
votre enfant de manière concrète et 
ciblée,
 ●
Les recettes DIY : retroussez-vous les 
manches pour créer à 4 mains avec 
votre enfant !
LES OUTILS PRATIQUES
De multiples outils vous aideront à bien 
accompagner votre enfant hypersensible :
 ●
La question : retrouvez un éclairage 
court et précis sur un sujet donné,
 ●
Notre conseil : notre petit tips 
supplémentaire pour mieux vivre 
l’hypersensibilité !
 ●
Mon journal de bord : pour faire 
le point sur vous-même, vos 
expériences et vos ressentis,
 ●
Mon tracker : un outil pour suivre 
la mise en place des nouvelles 
habitudes,
 ●
Idée en + : quelques informations 
complémentaires,
 ●
Et bien d’autres encore !
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APPRÉHENDER 
L’HYPER- 
SENSIBILITÉ  
DE SON ENFANT
Une empathie surdéveloppée, des émotions à fleur de peau, 
une grande sensibilité corporelle, une immense curiosité, sans oublier 
de la créativité et de l’imagination à revendre : entrez dans l’univers 
des personnes hypersensibles ! Découvrez comment elles perçoivent 
le monde et quelles sont leurs particularités les plus marquantes.
100 CONSEILS
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Quelle est votre météo 
des émotions en famille ?
Chaque famille possède sa propre petite météo des émotions. Parfois, la maison 
est un petit paradis où il fait bon vivre, parfois il vaut mieux se replier dans un abri 
anti-ouragan. Et chez vous, ça se passe comment ?
1
 De bon matin, vous entendez 
votre enfant se plaindre, râler 
et être de mauvaise humeur… 
alors qu’il n’est pas même encore 
sorti du lit ! Votre réflexe ?
  Mettre votre nez rouge 
de clown pour lui donner le smile.
  Vous noyer dans votre 
bon café chaud pour garder 
votre bienveillance.
  Être d’encore plus de mauvaise 
humeur : vous non plus n’êtes pas 
du matin !
  Vous figer de colère : cette 
attitude, vous n’en pouvez plus !
2
 Votre enfant ne veut pas faire 
ses devoirs. Assis à son bureau, 
il se mure dans le silence. 
Comment réagissez-vous ?
  Cela vous affecte et vous 
restez en silence à côté de lui.
  Vous êtes agacé : ce type 
de comportement, ce n’est 
vraiment pas normal !
  Vous vous sentez totalement 
dépassé par la situation…
  Vous restez zen : vous lui laissez 
un temps pour souffler et mettez 
de la musique pour détendre 
l’atmosphère.
3
 Quand vous êtes en mode 
« supertendu », votre enfant, 
lui, est plutôt…
  (Encore plus) susceptible 
d’exploser.
  Aussi tendu que vous.
  Plus calme qu’à son habitude.
  Dans son petit monde : 
à première vue, il ne ressent pas 
votre stress !
4
 Vous allez le chercher à l’école  
et, avant même que vous ayez 
le temps de l’embrasser, votre 
enfant se met à pleurer dans vos 
bras. Vous pensez…
  « Oh là là, pas maintenant ! »  
Vous avez de la peine pour 
lui, mais votre journée a été 
épuisante et vous ne vous ne 
vous sentez pas capable d’être 
à son écoute.
  « Pas de panique, Monique ! » 
Un bon câlin et vous savez 
qu’il va aller mieux, il a toutes 
les compétences en lui.
  « Mode stress : activé ! » 
Vous vous demandez bien ce 
qui se passe et vous lui posez 
mille et une questions.
  « Allez, allez, ça va aller ! » 
Vous restez immobile, une petite 
caresse et hop, ça repart !
CONSEIL
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Le soir avant de s’endormir, 
votre enfant…
  Semble anxieux : il pense déjà 
à demain !
  N’arrive pas à s’endormir : 
c’est une boule de nerfs !
  Est apaisé : il aime se 
remémorer ce qu’il a fait dans 
la journée.
  Sait ce qu’il a à faire et 
s’endort facilement !
6
 C’est l’anniversaire de la star 
de l’école, et votre enfant n’est 
pas invité…
  Vous ne pouvez pas vous 
empêcher d’être en colère : 
quelle injustice !
  Vous vous demandez pourquoi 
votre enfant est mis à l’écart : 
est-ce que quelque chose cloche 
chez lui ?
  Vous ne vous formalisez pas : 
il se fera des amis et ce jour-là, 
vous lui organiserez de jolies 
activités à faire ensemble.
  Vous ressentez de la tristesse 
pour lui et espérez qu’il ne 
l’apprendra pas.
7
 Votre enfant débarque de nulle 
part pour vous faire un énorme 
câlin et vous dit qu’il vous aime…
  Vous lâchez ce que vous êtes 
en train de faire et vous lui rendez 
tout cet amour × 1 000 !
  Cette jolie attention vous 
rappelle que vous auriez bien 
aimé pouvoir faire ça à vos 
parents lorsque vous étiez enfant…
  Vous appréciez l’intention et lui 
caressez vite la tête : vous êtes 
en plein boulot et devez vous y 
remettre !
  Vous vous dites que cet enfant 
vous étonnera toujours : il a 
tellement d’amour à donner !
8
 Dans votre famille, 
le changement (déménagement, 
naissance, départ en vacances…) 
rime souvent avec…
  Communication et accueil 
des émotions : c’est votre duo 
gagnant !
  Adaptation : même s’il y a 
des hauts et des bas, vous faites 
de votre mieux !
  Catastrophe ! Le changement 
est souvent source de crises et 
vous peinez à revenir au calme.
  Évitement ! Chez vous, tout est 
sous contrôle et vous veillez, autant 
que possible, à ne pas parler 
des changements à votre enfant.
9
 Dispute dans la fratrie ! Le temps 
que vous arriviez, tout le monde 
est en larmes ou en train de crier. 
Comment réagissez-vous ?
  Vous prenez vos petits dans les 
bras : la priorité, c’est que tout le 
monde s’apaise !
  Vous êtes agacé : vous ne 
pouvez pas vous empêcher de 
crier aussi !
  Vous séparez tout le monde : 
chacun dans son coin, illico !
  Vous êtes tendu, mais tentez 
une médiation pour comprendre 
la situation.
10
Pour vous, les émotions, 
c’est plutôt…
  Trop souvent source de stress.
  Passionnant.
  Oppressant.
  Normal, mais parfois agaçant !
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dans votre famille, les émotions sont 
comme un soleil chaleureux !
Les émotions, chez vous ? C’est un peu 
comme une mer à la bonne température : 
vous vous y plongez avec délice. Vous 
êtes confiant au quotidien, même s’il y a 
des situations récurrentes face auxquelles 
votre petit tend à sur-réagir ou à être 
débordé par son émotion. S’agit-il vrai-
ment d’une hypersensibilité ? Et dans ce 
cas, comment l’accompagner au mieux ? 
Découvrez quelques pistes grâce à ces 
100 conseils !
Vous avez une majorité de 
 : 
dans votre famille, les émotions 
provoquent des pluies éparses !
Faire face aux émotions souvent exacer-
bées de votre petit, parfois c’est facile, 
parfois ça se complique… Quand votre 
enfant passe en mode « tempête émo-
tionnelle », vous aimeriez bien un parapluie 
pour vous mettre à l’abri, surtout qu’il réa-
git très fort, quelle que soit l’émotion (joie, 
tristesse, colère…) (voir p. 34). Repérez les 
signes d’une éventuelle hypersensibilité et, 
surtout, apprenez à le soutenir : après la 
pluie vient toujours le beau temps !
Vous avez une majorité de 
 : 
dans votre famille, les émotions  
tournent à la tempête !
Force est de constater que les émotions 
débordent de tous les côtés dans votre 
foyer. Celles de votre petit, comme les 
vôtres, d’ailleurs ! Aussi difficiles soient-elles 
à traverser, ces tempêtes émotionnelles 
peuvent aussi être le signe d’une grande 
richesse intérieure chez votre petit ! Eh oui, 
même si elle n’est pas toujours évidente à 
accompagner, l’hypersensibilité est avant 
tout une qualité. Continuez votre lecture, 
vous y trouverez des informations et de 
l’apaisement.
Vous avez une majorité de 
 :  
dans votre famille, les émotions 
provoquent plutôt le blizzard !
Face aux émotions débordantes et aux 
grandes tempêtes de tristesse, de colère 
ou même de joie de votre petit, vous avez 
tendance à avancer à l’aveugle, voire à 
vous cadenasser à l’intérieur de vous… 
D’autant plus que vous avez aussi beau-
coup de mal à savoir comment accueil-
lir vos propres émotions… (voir p. 101) Pas 
de panique ! Ce livre vous permettra de 
mieux comprendre votre enfant et ses 
émotions, et de trouver une manière de 
mieux vivre ensemble !
FAITES LES COMPTES !
 
 
 
 
..........  
..........
 
..........
 
..........
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