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Ce guide a été congu pour aider les
enseignants, le personnel scolaire, les parents
et toute personne travaillant avec des enfants
et des adolescents extrémement sensibles.
Que vous vous efforciez de mieux comprendre
les éléves de votre classe ou que vous
cherchiez a donner un sens a votre propre
sensibilité - ou a celle d'un enfant qui vous est
proche - ce guide offre un soutien pratique et
un apercgu professionnel.

Le guide fait partie du projet Fragile Power,
soutenu par le programme Erasmus+ et
développé grace a une collaboration entre des
équipes de la République tcheque et de la
France. Il est accompagné d'un roman
graphique destiné aux adolescents - une
maniére accessible et attrayante d'explorer le
monde de la haute sensibilité, ses
manifestations, en y naviguant en toute
confiance.

Notre mission est de créer un environnement
sUr et favorable pour les enfants et les
adolescents ultrasensibles. Nous croyons au
pouvoir de I'empathie, de la compréhension et
de l'acceptation. Nous souhaitons construire
une communauté ou les individus sensibles se
sentent vus, entendus et respectés. Par
I'éducation et le soutien, nous voulons aider
les personnes sensibles a faire face aux défis
qu'elles peuvent rencontrer en leur donnant
les moyens de tirer le meilleur parti de leurs
forces et de leurs dons.

Au coeur de ce guide se trouvent les quatre
piliers du travail avec les éléves hautement
sensibles :

» Soutenir une bonne confiance en soi

» Réduire les sentiments de honte

» Discipliner de maniére sage et
respectueuse

» Apprendre aux éléves a parler de leur
sensibilité

Nous aimerions insister sur un point important
: soutenir les éléves ultrasensibles ne signifie
pas les étiqueter comme des éléves ayant des
besoins éducatifs particuliers. La haute
sensibilité n'est pas un trouble. C'est un trait

de tempérament - une fagon d'appréhender le
monde plus profondément. Bien qu'elle puisse
entrainer certains défis, elle s'accompagne
également de forces notables, telles que
I'empathie, la créativité et l'intuition. Avant tout,
les éléves hautement sensibles (EHS) ont
besoin d'étre compris - leurs réponses mettent
souvent en lumiére des aspects de
I'environnement qui ont un impact sur tous les
enfants. Lorsque nous les écoutons vraiment,
nous avons la possibilité d'améliorer les
conditions d'apprentissage pour I'ensemble de
la classe.

Alors, qu’allez-vous trouver dans ce guide ?

» Une explication claire de ce qu'est la
sensibilité élevée - et de ce qu'elle n'est pas

» Des réponses aux questions fréquemment
posées

» Un apercgu de la maniére dont la sensibilité
élevée se manifeste chez les enfants et les
adolescents, y compris les gargons

» Des conseils pratiques pour identifier et
soutenir les EHS dans la vie scolaire
quotidienne

» Des stratégies pour répondre aux besoins
émotionnels et sensoriels sans isoler les
éleves

» Des moyens d'aider tous les éléves -y

compris trés sensibles - a comprendre et a
réguler leurs émotions

» Une collection de matériel, d'activités et de
suggestions préts a lI'emploi en annexe.

Nous espérons que ce guide vous aidera a
voir la haute sensibilité non pas comme
quelque chose de dérégle qu'il faudrait
réparer, mais comme quelque chose de
précieux avec lequel il vaut la peine de
travailler. Soutenir les EHS n'est pas
forcément synonyme de travail supplémentaire
- cela peut en fait conduire a un enseignement
plus efficace et plus inclusif qui profite a toutes
les personnes impliquées.

Merci de vous joindre a nous W
dans cette aventure ! | S
=y



Qu'est-ce que la haute
sensibilité ?

Le concept de grande sensibilité décrit un
trait de tempérament humain. On utilise
également "haute sensibilité", terme plus
scientifique conforme a 'appellation
internationale, ou "ultrasensibilité", terme
propre au monde francophone.

Selon le chercheur britannique Michael
Pluess, la notion de haute sensibilité explique
les différences individuelles dans la capacité a
enregistrer et a traiter les stimuli provenant de
I'environnement externe et interne.

Les personnes trés sensibles, ultrasensibles
ou "hautement sensibles" (PHS) ont un seuil
de traitement des stimuli plus bas et ont
tendance a enregistrer davantage
d’informations. Il en va de méme pour les
enfants trés sensibles, ultrasensibles ou
"hautement sensibles" (EHS). €

lllustration 1 .@

Lena a une audition standard. Elle remarque,
quand le professeur parle, qu’elle entend les
conversations de ses camarades de classe et
qu’elle peut se concentrer sur son travalil
sans étre trop distraite par les bruits de fond.

Tom, lui, a une sensibilité accrue aux sons.
Outre ce que Lena remarque, Tom entend le
bourdonnement des lampes fluorescentes, le
bruissement du papier, le tapotement des
crayons et méme le bruit lointain d'une
voiture a l'extérieur de I'école. Ces bruits, que
Lena percoit a peine, le dérangent souvent.

La haute sensibilité est-elle
nouvelle ?

Le terme a été proposé par la psychologue
clinicienne étatsunienne Elaine Aron et le sujet
a été popularisé par elle dés 1996, lorsqu'elle
a publié son premier livre, Highly Sensitive
Person (la personne hautement sensible).

Toutefois, il ne s'agissait pas d'un nouveau

concept a I'époque, puisque des chercheurs
tels que C. G. Jung, I. P. Pavlov ou Hans
Eysenck l'avaient déja étudié dans divers
contextes. Il est intéressant de noter que des
théories similaires, mais indépendantes, sont
apparues au milieu des années 1990, telles
que "les pissenlits et les orchidées" du
pédiatre étatsunien Thomas Boyce ou "la
susceptibilité différentielle " du psychologue
pour enfant Jay Belsky. Chacune de ces
approches scientifiques apporte un aspect
unique a la théorie de la sensibilité.

La haute sensibilité est-elle
un concept scientifique ?

Elaine Aron, docteure en psychologie, et son
mari Arthur, professeur de psychologie, ont
publié leur premiére étude scientifique sur la
sensibilité en 1997 et de nombreuses
recherches ont été menées depuis lors. Le
concept de "haute sensibilité" est connu sous
le nom de "sensibilité au traitement sensoriel"
(STS) dans le monde scientifique.

Que signifie la sensibilité
élevée est un trait de
tempérament ?

Cela signifie que la haute sensibilité est
distincte d'autres traits de tempérament tels
que l'introversion, I'’hyperesthésie ou une forte
empathie, bien qu'il puisse y avoir des
corrélations positives avec ceux-ci.

La haute sensibilité est un trait souvent inné
qui est faconné par un fonctionnement
spécifique du systéme nerveux. La recherche
suggeére que les PHS présentent une activité
distincte dans certaines zones du cerveau, qui
peut étre influencée par I'expression de génes
spécifiques.



L'héritage génétique de la haute sensibilité a
été estimée a 47 %, ce qui en fait un trait
modérément héréditaire. Il s'ensuit que ces
personnes partagent en partie leur niveau de
sensibilité avec leur famille biologique et
gu'elles ne peuvent pas changer ce niveau de
sensibilité, mais seulement ses effets sur leur
fonctionnement. Cela devient possible en
pratiquant I'acceptation de son niveau de

sensibilité.
D

lllustration 2 : ‘
2 L 4

Emma est ultrasensible (EHS) et a été
encouragée a accepter sa sensibilité. Ses
parents et ses enseignants reconnaissent
ses émotions profondes et sa conscience
aigué, créant ainsi un environnement
favorable :

» Elle connait ses limites et fait des pauses
lorsqu'elle est débordée.

» Elle a des amis qui la comprennent et qui
respectent son besoin de tranquillité.

» Elle exprime sa sensibilité dans la
créativité (art, écriture, musique) et
I'empathie (aide aux autres).

» Elle apprend des pratiques d'adaptation,
comme la respiration lente par le nez et la
fixation de limites.

Effet : Emma s'épanouit parce qu'elle

considere sa sensibilité comme une force.

Elle devient une personne compatissante,

consciente d'elle-méme, qui excelle dans les

domaines nécessitant une réflexion
approfondie, de lI'empathie et de la créativité.

Cela ne veut pas dire qu'elle ne rencontre

jamais de difficultés.

Liam est également ultrasensible (EHS),

mais son environnement ne le soutient pas. Il

grandit dans une famille et une école qui

valorisent la dureté, la "résilience", la

suppression des émotions ; ce qui lI'améne a

rejeter sa sensibilité :

» |l cache ses émotions, craignant de
passer pour un faible.

» Il se surméne, ignore son besoin de
repos et s’épuise sans en tenir compte.

» |l se critique et se dévalorise, pensant
qu'il est "trop sensible" ou "pas normal”.

» |l peut éprouver de I'anxiéte, du stress ou
une immense lassitude en réprimant ses
émotions.

Effet : Liam est en difficulté parce qu'il a

l'impression que sa sensibilité est un défaut

plutét qu'un don. Il n’a pas confiance en lui,
refoule sa vraie nature et souffre de stress

chronique ou d'épuisement émotionnel. S'il

n'apprend pas a s'accepter, il risque de

conserver ces difficultés a I'age adulte.

La sensibilité élevée est-elle
un inconveénient ?

On estime qu'environ 30 % de la population
est trés sensible (hautement sensible).
Comme le souligne E. Aron, du point de vue
de I'évolution, ce chiffre est trop élevé pour
que l'on puisse considérer la sensibilité élevée
comme un désavantage. Etant donné qu'une
personne sur trois est trés sensible, nous
pouvons considérer la sensibilité élevée
comme une sorte de "norme minoritaire",
suffisamment courante pour faire partie de
I'expérience humaine, mais encore mal
comprise et souvent rejetée, ce qui peut
conduire a une forme trés réelle de stress
minoritaire.

E. Aron a également noté que ce trait a été
trouvé dans un pourcentage a peu prées
identique chez la plupart des animaux, des
mouches aux primates. Les biologistes parlent
de deux stratégies de survie différentes chez
les animaux et de deux types de personnalité
innés : audacieux ou timide ; faucon ou
colombe ; ou encore insensible ou réactif.

La stratégie de la majorité consiste a se diriger
rapidement vers la nourriture sans trop
observer I'environnement, tandis que la
minorité sensible évite les risques en
observant les subtilités avant d'agir. Les deux
stratégies, "s'arréter pour vérifier" et "agir
maintenant", peuvent étre couronnées de
succes, en fonction des conditions de

I'environnement. C
lllustration 3 ' . fie

Sophia est une enfant trés sensible
(ultrasensible). Lors d'un projet de groupe,
Sophia se voit confier le réle d'organisatrice.
Son approche consiste a écouter les idées de
chacun et a évaluer comment répartir le
travail en tenant compte des forces et des
besoins de I'équipe. Cette conduite délibérée
garantit une collaboration harmonieuse et
évite les malentendus.

Ethan est un enfant moins sensible. Il aime
les sports de plein air et sa capacité a
éliminer les distractions lui permet de rester
concentré pendant les matchs de compétition.
Il n'est pas perturbé par des facteurs externes
tels que le bruit ou la pression, ce qui l'aide a
obtenir de bons résultats. Lorsqu'il joue au
football, il n'hésite pas a tirer au but. Sa
rapidité d'esprit et sa confiance en lui I'aident
a prendre l'avantage.



Quelles sont les caractéristiques typiques

d'une sensibilité éleveée ? ,,aj )
Elaine Aron émet I'hypothése que les enfants et adultes hautement sensibles / /
présentent quatre caractéristiques fondamentales, qu'elle décrit a I'aide de o > 3
I'acronyme DOES. L

Le cerveau d'un enfant ultrasensible recherche des connexions et
compare tout a des expériences passées dans des situations similaires.
Bien que ce processus puisse étre difficile a observer, il se manifeste
souvent par des questions profondes, un sens de I'humour intelligent et
des difficultés a se décider en raison de la prise en compte de
nombreuses possibilités. Ces enfants peuvent également étre "lents a
— Profondeur de | g'¢chauffer” face a des personnes et des situations nouvelles, car ils ont

traitement besoin de temps pour observer et réfléchir avant d'agir ou de participer.
Ce traitement approfondi peut étre inconscient. Lorsqu'ils traitent
consciemment l'information de cette maniére, cela peut leur prendre
beaucoup plus de temps, car ils examinent soigneusement toutes les
options.

Depth
of Processin
D g

La surstimulation est un effet secondaire naturel du traitement en
profondeur. Si le cerveau d'un enfant trés sensible évalue tout en
profondeur et que la situation est complexe (avec de nombreux détails
a retenir), intense (avec du bruit ou du chaos) ou prolongée, il est

0 - comprehensible que cet enfant se fatigue plus rapidement.

La Les enfants peuvent se sentir dépassés par les bruits forts, génés par
surstimulation | |es températures extrémes ou angoissés par les changements soudains.
lls peuvent éviter les sports d'équipe, hésiter a s'exprimer en classe et
avoir besoin de repos supplémentaire pour se remettre de la
surstimulation.

Overstimulation

La réactivité émotionnelle est étroitement liée au traitement en
profondeur, car les émotions guident notre attention, notre apprentissage
et notre mémoire. Les enfants sensibles observent et intériorisent plus
profondément les situations émotionnelles, ce qui renforce également
leur empathie.

Emotional
Reactivity
and Empathy

E - Ces enfants peuvent avoir des réactions émotionnelles plus fortes,
Réactivite reconnaitre facilement la détresse des autres et les comprendre mieux.
émotionnelle et | |es enfants trés sensibles réagissent plus émotionnellement a tous les
empathie événements, qu'ils soient positifs ou négatifs. Par exemple, des

émotions telles que la joie, la gratitude ou le soulagement peuvent les
faire pleurer.

Les personnes tres sensibles remarquent des détails subtils que d'autres
ne percgoivent pas. Cette perception accrue n'est pas due a des organes
sensoriels supérieurs, mais plutét a la maniére dont leur cerveau traite et

Sensing the évalue les informations en profondeur.
Subtle (Sensory | Cette capacité leur est bénéfique a plusieurs égards : ils éprouvent un
Sensitivity) plus grand plaisir a vivre des moments positifs et sont capables de

— comprendre les attentes des enseignants. Leur sensibilité leur permet de
Ressentir les réagir plus efficacement dans les interactions sociales, car ils pergoivent
S S e trés bler_l la com.munlcatlon non verbalg, comme le ton de la V?IX, les

expressions faciales et les gestes subtils. lls peuvent reconnaitre
instantanément I'humeur, la sincérité ou I'encouragement d'une autre
personne. Cependant, lorsqu'ils sont surstimulés, cette conscience
accrue peut disparaitre, ce qui les empéche d'appréhender leur
environnement.

nuances
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Que signifie I'expression "les
ultrasensibles sont des
orchidées" ?

Thomas Boyce a introduit une métaphore
florale pour décrire deux groupes d'enfants
différents.

Les enfants orchidées se caractérisent par leur
fragilité et nécessitent une approche éducative
et pédagogique particuliere. Lorsqu'une telle
approche leur est accordée, ils se développent
trés bien.

Ces enfants sont différents des enfants
appelés "pissenlits". Les pissenlits sont plus
solides, ils ont tendance a bien se comporter
dans la plupart des circonstances, mais ils ne
se distinguent pas autant et obtiennent des
résultats plutét moyens.

En 2018, les chercheurs ont constaté que les
personnes se répartissaient en trois groupes
différents : environ 30 % de I'échantillon de
population étaient des "orchidées" trés
sensibles, 30 % étaient des "pissenlits" peu
sensibles. Il reste un groupe de personnes

20-35%

Personnes avec un faible
niveau de sensibilité (STS)

Adapté a partir de : Boyce, W. T. (2019). The Orchid and the Dandelion. New York: Knopf.

41-47%

moyennement sensibles, les "tulipes”, qui ne
sont pas aussi robustes que les pissenlits,
mais pas aussi délicates que les orchidées.

Pourquoi affirmer que les
PHS sont plus sensibles ?

Selon Jay Belsky, les enfants different par leur
sensibilité générale aux influences
environnementales. Cela signifie que les
individus les plus susceptibles (sensibles) sont
plus affectés par les effets négatifs des
expériences négatives, mais aussi
particulierement réceptifs aux effets positifs
des expériences de soutien.

S'ils ont eu une enfance difficile, ces enfants
sont plus susceptibles que les autres d'étre
déprimés, anxieux ou timides, alors que s'ils
ont eu une enfance favorable, ils peuvent s'en
sortir aussi bien et méme mieux que les
personnes moins sensibles. lls bénéficient
également davantage d’une psychothérapie et
d'autres types de soutien psychosocial que les
personnes non sensibles.

20-35%

Personnes avec un fort
niveau de sensibilité (STS)



Les ultrasensibles sont-ils
geénéralement introvertis ?

Les recherches anglo-saxonnes montrent que
la plupart des ultrasensibles (environ 70 %)
sont introvertis, tandis qu'une minorité est
extravertie. Une étude francaise de 2017
donne 33 % d’introvertis, 33% d’extravertis et
34% d’ambivertis (tour a tour introvertis ou
extravertis selon les circonstances).

L'introversion et la sensibilité élevée peuvent
se ressembler. Cependant, l'introversion
concerne la maniére dont une personne
recharge son énergie (seule ou avec d'autres)
et la sensibilité élevée concerne la profondeur

avec laquelle une personne traite I'information.

Dans le passé, certains auteurs ont eu
tendance a mélanger les deux. En
conséquence, la sensibilité élevée est encore
souvent confondue avec l'introversion, de
sorte que les extravertis trés sensibles sont
souvent percus de maniére erronée et
constituent un groupe qu'il convient de
comprendre tout particulierement.

Les extravertis trés sensibles ont tendance a
réfléchir davantage a leurs expériences et ont
besoin de plus de temps pour les assimiler,
par rapport aux autres extravertis. Selon
Jacquelyn Strickland, spécialiste des
extravertis trés sensibles, la différence entre
les extravertis sensibles et les introvertis
sensibles est assez faible : les extravertis
préférent partager leurs pensées et leurs
sentiments a haute voix plutét que de les
écrire, et ils socialisent davantage que les
introvertis sensibles. En méme temps, ils ont
besoin de plus de temps seul pour penser et
réfléchir, font preuve de plus d'empathie et de
réactivité, et sont plus sensibles aux détails
que les extravertis non sensibles.

Dans un nouvel environnement et parmi des
étrangers, un enfant sensible extraverti peut
passer pour un introverti. Méme les enfants
sensibles extravertis peuvent ne pas aimer
parler aux étrangers et aux figures d’autorité.
Cependant, lorsqu'ils s'y habituent, la
composante extravertie peut de nouveau
émerger. :

La haute sensibilité est-elle
un trouble ?

Les éducateurs ne sont pas chargés de
diagnostiquer les éléves, cette tache
importante incombe a des psychologues
qualifiés.

Toutefois, il est utile que les enseignants et le
personnel scolaire soient conscients des
différences et des points communs entre la
grande sensibilité et des troubles
psychologiques. Comprendre les principes de
base peut aider les éducateurs a soutenir leurs
éléves, a réagir avec empathie et a travailler
plus efficacement avec les parents et les
professionnels.

Conformément a certaines recherches
mentionnées ci-dessus, les personnes
ultrasensibles (PHS) ont tendance a étre plus
névrosées (anxieuses, déprimées, instables,
etc.) que les non-PHS lorsqu'elles évoluent
dans un environnement défavorable pendant
I'enfance ou 'adolescence. En revanche, elles
s'améliorent de maniére plus significative
lorsqu'elles bénéficient de compréhension,
d'encouragement et de soutien. Dans
certaines études, les ultrasensibles ayant eu
une enfance heureuse ont méme obtenu des
résultats particulierement élevés en matiére de
régulation émotionnelle.

La recherche montre également que la
sensibilité élevée est une combinaison de
plusieurs facteurs.

Le plus souvent, trois facteurs sont décrits :
la facilité d'excitation (FE), le seuil sensoriel
bas (SB), la sensibilité esthétique (SE).

La facilité d’excitation et le seuil sensoriel bas
sont davantage liés a des traits impliquant un
affect désagréable voire défavorable, tandis
que la sensibilité esthétique est davantage liee
a des traits impliquant un affect agréable et
favorable, comme l'ouverture a
I'apprentissage, et a la créativité.

Il'y a une bonne raison de distinguer la
sensibilité élevée de I'hypersensibilité.
L'hypersensibilité indique que quelque chose
est trop prononcé ou au-dela de la norme.
L'hypersensibilité fait partie de divers troubles
tels que l'allergie, I'asthme, le syndrome du
céblon irritable, le syndrome de stress
traumatique, les troubles du spectre autistique
(TSA) et la schizophrénie.

La neurasthénie (fatigue nerveuse chronique)
et l'idiosyncrasie (hyper-réactivité aux
influences extérieures) peuvent étre des



HAUTE SENSIBILITE

HYPERSENSIBILITE

Décrit le tempérament neutre de la personne.

Décrit un déficit chez la personne.

Considérée comme un trait de caractére fixe qui
demande a étre accepté.

Souvent considérée comme un probléme qui
peut étre traité et atténué.

Non liée a I'hyposensibilité (uniquement comme
mécanisme de défense en cas de
surstimulation).

Liée a une hyposensibilité dans d'autres
domaines (typique de l'autisme).

Non incluse dans le DSM, non pertinent pour le
systeme de santé publique. Aucun trouble.

Pertinente pour le DSM (un symptéme possible
de TSA, d'anxiété, de traumatisme, de trouble
de la personnalité limite, etc.)

termes apparentés a I'hypersensibilité.

Le DSM est le Manuel Diagnostique et
Statistique des troubles Mentaux, donnant une
classification des troubles psychiques et
psychiatriques et élaboré par I’Association
américaine de psychiatrie.

Fondamentalement, il existe trois possibilités
de relation entre la sensibilité et les troubles :

» Des personnes sont considérées a tort
comme des ultrasensibles (hautement
sensibles) alors qu'elles souffrent en réalité
d'un trouble.

» Des personnes sont diagnostiquées a tort
comme souffrant d'un trouble, alors
gu'elles sont en réalité des hautement
sensibles (ultrasensibles).

» Des individus sont ultrasensibles et
souffrent d'un trouble non apparenté.

Les PHS présentent-elles
des troubles tels que
I'autisme ou le TDAH ?

Selon la recherche, la sensibilité élevée peut
étre corrélée a l'autisme et au TDAH. Cela ne
signifie pas qu'il existe un lien de cause a effet
entre la sensibilité élevée et l'une de ces
pathologies. Au contraire, cela pourrait
simplement signifier que nous ne sommes pas
encore en mesure de faire une distinction
compléte, en particulier entre la haute
sensibilité et I'autisme, étant donné que bon
nombre de leurs symptdmes se chevauchent.

La différence avec les troubles du spectre
autistique (TSA)
Les ultrasensibles (PHS) ont tendance a étre

sensibles a une grande variété de stimuli
sensoriels : température, niveau de bruit,
odeurs, tissus, douleur, etc. Contrairement aux
personnes présentant des manifestations
d'autisme, les PHS sont trés sensibles aux
stimuli sociaux et savent interagir avec les
autres. Elles ont également une imagination
débordante et des centres d'intérét variés,
contrairement aux personnes atteintes de
TSA, dont les centres d'intérét sont souvent
tres étroits. Certains ultrasensibles peuvent se
comporter maladroitement dans des situations
sociales, non pas parce qu'ils ne savent pas
quoi faire, mais parce qu'ils ont parfois une
faible confiance en eux et, plus souvent
encore, parce qu'ils n'aiment pas les
bavardages, qu'ils considérent souvent
comme superficiels et préféerent les
conversations authentiques plus approfondies.

La différence avec le TDAH

Lorsque les ultrasensibles (PHS) sont
débordés, ils peuvent présenter certaines
manifestations typiques des personnes
atteintes de TDAH : inattention aux détails,
manque d'attention, incapacité a organiser leur
travail, oublis. En revanche, lorsque les
ultrasensibles sont calmes, ils ne présentent
pas ces comportements. lls ne sont pas non
plus enclins a l'impulsivité et a la prise de
risques, mais ont plutdt tendance a réfléchir
avant de faire quelque chose (la volonté du
"bien faire du premier coup"), surtout s'ils ne
sont pas surstimulés. Si les PHS ont tendance
a s’engager dans de nombreux projets, c'est
plus probablement parce qu'elles sont
curieuses et excitées par les différentes
possibilités (ce qu'on appelle les chercheurs
de sensations fortes), et non pas parce
gu'elles ont — comme les TDAH de faibles
compétences exécutives.
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lllustration 4

le changement de ton de son professeur ou
une petite égratignure sur la main de son
amie. Elle se sent dépassée dans les endroits
bruyants, se bouchant les oreilles lorsque les
sirénes retentissent ou que la foule devient
trop bruyante. Lorsqu'elle regarde un film, elle
pleure facilement, profondément émue par les
émotions des personnages. Elle est
incroyablement empathique, souhaitant
souvent réconforter ses camarades de classe
avant méme qu'ils n'expriment leur tristesse et
se demandant s'ils apprécieraient son intérét.
Aprés une longue journée a I'école, elle a
besoin d'étre seule pour se ressourcer. Emma
est trés sensible.

Liam adore les trains et peut passer des
heures a mémoriser les horaires et les
modeles de moteurs. Il a du mal a supporter
les changements soudains et devient anxieux
si sa routine est perturbée ou si son jouet
préféré n'est pas a sa place habituelle. Les
bruits forts, comme les aspirateurs, l'incitent a
se couvrir les oreilles et a se balancer d'avant
en arriére pour s'apaiser. Il aime jouer seul,
alignant souvent ses petits trains plutét que de
participer a des jeux imaginatifs avec ses
pairs. Bien qu'il n'exprime pas toujours ses
eémotions de la maniére habituelle, il montre
son amour en partageant des informations sur
les trains avec sa famille. Liam est autiste.

Les ultrasensibles sont-ils
généralement plus doués ?

On ne peut pas dire que les grands sensibles
sont typiquement surdoués (HPI : haut
potentiel intellectuel), car il y a environ 30 %
d’ultrasensibles et seulement 2 % de surdoués
dans la population. Néanmoins, les recherches
montrent qu’une partie des personnes
surdouées sont trés sensibles.

Selon la recherche, une sensibilité élevée est
également en corrélation avec :

» une conscience émotionnelle et une
connexion sociale accrues,

» une forte créativité,

» une plus grande indépendance par rapport
au contexte culturel,

» une ouverture a I'expérience.

Emma remarque les plus petits détails, comme

Nombre de ces caractéristiques, comme
I'ouverture a I'expérience, sont elles-mémes
en corrélation avec l'intelligence.

Il pourrait y avoir une autre explication. Selon
la théorie de la "désintégration positive" du
psychologue polonais Kazimierz Dgbrowski,

le cerveau des personnes douées présente
une structure plus complexe, met plus de
temps a se développer et est plus sensible aux
changements. Dgbrowski parle de
"surexcitabilité", ce qui pourrait étre un autre
nom pour une sensibilité élevée. Dgbrowski
affirme que I'enfant surdoué met plus de temps
a atteindre cet équilibre que I'enfant
moyennement doué.

Les PSH sont-elles plutbt de
sexe féminin ?

La sensibilité élevée étant un trait de
tempérament, il n’y a pas de différences

dans son expression biologique chez les
hommes et les femmes.

Il est vrai que les hommes peuvent paraitre
moins sensibles, mais cette apparence est
trompeuse. En effet, les hommes contrélent
plus fortement ce trait de caractére, car notre
culture n'attend pas des hommes qu'ils soient
trés sensibles. Les hommes sensibles peuvent
d’ailleurs étre pergus comme efféminés Les
normes culturelles peuvent donc décourager
les hommes a exprimer leur sensibilité, ce qui
peut entrainer chez eux de la honte, un
refoulement émotionnel et des problémes de
santé mentale. Il en va de méme pour les
garcons, dés le plus jeune age.

Il est également vrai que la sensibilité peut se
manifester différemment chez les hommes et
les femmes, ou d'une maniére générale chez
tous les individus. Enfin, selon les
environnements (famille, école, travail),
certaines femmes peuvent étre découragées
d'exprimer leur sensibilité, avec le méme
risque de problémes de santé mentale.




Existe-t-il des outils
permettant de tester la
haute sensibilité ?

Oui, il existe aujourd'hui plusieurs outils
validés pour aider a identifier la sensibilité
élevée chez les enfants, y compris des outils
congus spécifiquement pour les éducateurs.
Pour soutenir leur travail a I'école, nous avons
le plaisir d'inclure dans ce guide une échelle
d'évaluation développée par Saverio
Tomasella en 2024 et partagée avec I'aimable
autorisation des éditions Leduc. Cet outil,
fondé sur les observations faites aupres
d'enfants, de parents et d'enseignants, permet
d'identifier les éléves susceptibles de traiter
les informations plus en profondeur, de réagir
fortement aux émotions et d'étre submergés
dans des environnements particulierement
stimulants.

Il offre un format facile a utiliser, fondé sur les
points forts et adapté aux contextes scolaires.
Pour garantir I'accessibilité de I'échelle dans
nos communautés, notre équipe I'a traduite en
tchéque et en frangais. Nous encourageons
les enseignants du primaire et le personnel
des écoles a utiliser cet outil comme un
soutien pratique pour favoriser des classes
inclusives et sensibles aux émotions. L'échelle
compléte est disponible en annexe et peut étre
utilisée librement a des fins éducatives,
moyennant une mention spécifiant son origine.

En outre, nous avons inclus en annexe le
questionnaire classique élaboré par Elaine
Aron en 2002 a l'intention des parents. Bien
que congu pour étre utilisé a la maison, cet
outil peut offrir aux éducateurs des
informations supplémentaires précieuses sur
le comportement d'un enfant en dehors de la
salle de classe.

Ensemble, ces échelles offrent une
perspective plus large sur la sensibilité d'un
enfant, aidant les enseignants et les familles a
travailler ensemble pour soutenir les enfants
trés sensibles d'une maniére cohérente,
bienfaisante et avec compassion.
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A quoi ressemblent les
enfants tres sensibles ?

Voici quelques caractéristiques typiques des
enfants hautement sensibles (EHS) :

» s sont a I'écoute, percoivent treés
rapidement I'hnumeur des autres, saisissent
la moindre nuance et le moindre
changement dans les expressions du
visage.

» lIs peuvent reconnaitre si l'intérét des
autres pour eux est sincére ou si ces
derniers essaient de leur mentir. Il leur est
donc difficile de simuler quoi que ce soit.
L'authenticité et la véracité sont tres
importantes pour eux. S'ils essaient de se
conformer ou de s’adapter, ils sont en
conflit avec eux-mémes.

» lls éprouvent du respect et de la
considération pour les autres.

> lls ont un sens trés développé de tous les
étres vivants et non vivants, des
personnes, des animaux, des plantes, et
de la nature en général.

» lls ont une tendance naturelle a souhaiter
améliorer le monde. lls ont un fort désir de
justice et sont souvent critiques envers
eux-mémes et les autres.

P> s écoutent attentivement, sont fiables et
peuvent garder des confidences.

» |Is percoivent trés bien les détails et
peuvent reconnaitre des différences
minimes.

» lIs ont un sens esthétique raffiné, un grand
sens de l'ordre et de la propreté (ce qui ne
signifie pas nécessairement qu'ils sont
capables de les maintenir). lls peuvent
percevoir toute la gamme des sons et
apprecier la variété de la nourriture.

» lIs ont tendance a étre consciencieux et
responsables. lls ont souvent besoin de
beaucoup plus de temps pour les taches
qui leur sont confiées. lls ont une
sensibilité tres développée aux erreurs et
un fort sens du devoir.

P> lIs savent intuitivement ce qui est bien et
ce qui est mal, ce qui est vrai et ce qui est
faux, comment les choses fonctionnent et



aussi comment les parents, les
enseignants, les éducateurs "fonctionnent".

» lls sont curieux s'ils surmontent leur peur
initiale. lls ont des intéréts variés. lls ont
soif de connaissances et aiment apprendre
(ce qui ne signifie pas toujours qu'ils
apprécient I'environnement scolaire). lls
peuvent avoir des idées originales. S'ils
sont passionnés par quelque chose, leur
enthousiasme est sans limite.

» lls ont souvent le sens de la beauté. lls
aiment l'art et la culture, mais peuvent
préférer d'autres domaines ou la beauté se
révéle dans la logique ou dans la vie
intérieure.

» lIs ont souvent une imagination riche et
une finesse de perception bien
développée.

P lIs peuvent se souvenir d'expériences trés
anciennes, de maniéere détaillée. lls ont
tendance a se laisser entrainer dans des
récits trés précis.

» lIs sont généralement conservateurs. lls
n'aiment pas prendre de risques s'ils ne se
sentent pas s(rs, car ils ne veulent pas
échouer.

» lIs ne sont pas faibles. Le fait d'avoir a
réguler quotidiennement sa nature trés
sensible développe une forte volonté, de la
persévérance et de I'endurance. Bien que
ces qualités ne se manifestent pas dans
toutes les situations de la vie d'un enfant
ultrasensible, elles sont fondamentalement
présentes.

Comment sont les garcons
ultrasensibles ?

Il n'est pas toujours facile d'étre un garcon
sensible. Selon les valeurs sociétales, les
hommes doivent étre agressifs, résistants et
maitriser leurs émotions, ce qui est souvent
I'exact opposé de ce qui caractérise un gargon
sensible. Les garcons sensibles apprennent
souvent a se réprimer pour étre acceptés par |
leurs pairs. Le rejet peut entrainer la peur, -
I'anxiété et une faible estime de soi.

Cependant, il y a des gargons sensibles qui
aiment méme les jeux de combat. Il y a aussi
des gargons sensibles qui aiment découvrir et
apprécier des activités stimulantes. Mais il est
important de savoir que ces gargons peuvent
étre plus facilement fatigués et submergés par
les stimuli et qu'ils ont besoin de plus de temps
pour se reposer aprés ces activités.

Selon Aron, la plupart des gargons sensibles
se montrent introvertis a I'école, peut-étre
parce que la société leur dit que quelque
chose ne va pas chez eux. Par conséquent, ils
se comportent avec prudence dans un groupe
et observent comment les autres les traitent.

- ©
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lllustration 5 o

Noah est un EHS. Il cache souvent ses
émotions pour éviter les moqueries, se
sent dépassé dans les environnements
bruyants et n'aime pas la compétition. Sa
réflexion profonde le conduit souvent a trop
analyser, ce qui rend la prise de décision
difficile. Avec du soutien et de la
compréhension, par exemple en faisant
des pauses tranquilles, en lI'encourageant
dans des activités créatives et en recadrant
sa participation a des activités sportives, il
peut apprendre a accepter sa sensibilité.
Lorsqu'elles sont correctement
entretenues, la réflexion et la perspicacité
de Noah peuvent devenir ses plus grandes
forces.



Que se passe-t-il pour les
adolescents trés sensibles ?

L'adolescence est la période de la vie des
ultrasensibles ou ils sont les plus enclins a
vivre de nouvelles expériences et les plus
résistants a la surcharge : participation a de
grands événements sportifs, concerts,
musique forte, foules, vétements originaux,
comportements provocateurs, nombreuses
activités.

Les adolescents ultrasensibles sont tout de
méme surchargés plus rapidement que les
autres. C'est une période ou ils se comparent
fortement a leurs pairs, sont facilement
vulnérables, s'autocritiquent et veulent étre
acceptés comme "normaux" ou comme les
autres. lls peuvent se tourner vers la
consommation de drogues ou d'alcool pour
remédier a l'anxiété ou a la dépression. Le
besoin de se fondre dans la masse peut les
amener a adopter des comportements a
risque. En revanche, ce type de comportement
est rare chez les adolescents ultrasensibles
accompagnés, surtout s'ils trouvent une
orientation qui leur donne un but dans la vie,
ou se consacrent a la pratique d'un passe-
temps qui les passionne.

Certains peuvent également se focaliser sur la
performance et vouloir maitriser le méme
nombre d'activités que leurs pairs. Lorsque
cela s'ajoute au perfectionnisme, auquel ils ont
également tendance, ils peuvent se surmener,
tomber malades ou fréler le burn-out, par
exemple avant les examens d'entrée.

Les filles sont également préoccupées par leur
apparence et peuvent étre trés sensibles a
toute critique concernant leur corps, ce qui
peut conduire a des troubles de I'alimentation.
Les filles, en particulier, peuvent réagir
fortement aux relations entre camarades de
classe. Si les relations ne sont pas bonnes et
que les filles sont en difficulté, elles peuvent
développer de I'anxiété, une dépression ou
commencer a s'automutiler. Cependant, elles
peuvent faire bon usage d'un soutien extérieur
et retrouver un bon équilibre, méme dans un
environnement qui n'est pas toujours idéal de
leur point de vue.

Les réseaux sociaux exercent également une
forte influence sur les filles, tandis que les jeux
informatiques et autres technologies sont plus
susceptibles d’exercer une forte influence sur
les gargons.
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Accepter la grande
sensibilité de I'enfant

La fagon dont on considére et accompagne
la sensibilité élevée détermine si elle sera
un avantage ou une source d'anxiété pour
I’enfant, I'adolescent et I’adulte et venir.

Dans un environnement favorable, les enfants
et adolescents ultrasensibles améliorent leur
fonctionnement et réduisent les
comportements potentiellement
problématiques de la haute sensibilité.

Le soutien et I'acceptation ne signifient pas
automatiquement une solution miraculeuse a
tous les probléemes, mais ils constituent
certainement une assise solide pour
développer l'autosoin ou soin de soi chez les
enfants ultrasensibles (EHS en particulier et
chez n'importe qui, plus généralement).
L'essentiel est de comprendre qu'il n'y a rien
de mal a étre ou ne pas étre hautement
sensible (ultrasensible). Les individus sont
simplement différents les uns des autres, et
les enfants le sont encore plus, puisqu’ils ne
sont pas adaptés a la société et a ses
exigences.

Le travail des éducateurs consiste a souligner
les avantages de ce tempérament et a offrir
des explications adaptées a I'age, puis un
soutien personnalisé.

Si les individus ultrasensibles ne comprennent
pas ce qui les différencie de la majorité, ils
auront le sentiment que quelque chose ne va
pas chez eux (par exemple, qu'ils ne sont pas
capables de faire tout ce que les autres
peuvent faire) et éviteront délibérément ou
inconsciemment certaines situations ou
activités.

Les éducateurs n’ont pas besoin de chercher
un "remede" a la grande sensibilité.



Au contraire, essayer de "guérir" cette
particularité conduit a des problémes plus
graves. En réalité, les enfants sensibles ont
besoin d’apprendre a vivre et a travailler avec
ce trait de caractére, et les éducateurs
peuvent les aider a adopter une telle approche
favorable.

L'expérience de la vie affecte le bien-étre
mental des enfants ultrasensibles beaucoup
plus que celui des autres enfants. C'est
pourquoi une attention particulierement
ajustée et intelligente est la bienvenue pour
aider ces enfants a moduler leurs réactions au
stress, a exprimer leurs émotions, a se
reposer lorsqu’ils saturent et a apprendre de
nouvelles taches.

Un environnement dans lequel les
émotions (intenses) sont réprimées n'est
pas approprié.

L'enfant peut alors cacher ses émotions afin
d'étre accepté ou de ne pas déranger. Il
n'apprend pas, alors, a réguler ses émotions,
qu’il refoule, et celles-ci se manifestent
généralement a I'age adulte, ou elles sont
beaucoup plus difficiles a vivre et a exprimer.
Aucun sentiment n'est mauvais. Ce qui peut
étre perturbant, c'est la fagon dont les gens les
expriment et le comportement qu'ils induisent.
Les éducateurs peuvent aider les éléves a
reconnaitre et a respecter leurs propres limites
en les encourageant a reconnaitre ce qui
contribue a leur bien-étre et a écarter ce qui
peut leur étre nuisible. Cela favorise une
bonne connaissance de soi, une discipline
appropriée et une compréhension positive de
la grande sensibilité.

Pouvons-nous dire qu'un
enfant est ultrasensible en
I'observant ?

Certains enfants semblent vraiment trés
sensibles a premiére vue. Si un(e)
enseignant(e) étudie ce qu'est la sensibilité
élevée en tant que trait de personnalité, il ou
elle reconnaitra immédiatement ces traits chez
certains enfants. Par exemple, chez les
enfants qui hésitent a rejoindre un groupe ou
une nouvelle activité dans un nouvel
environnement, qui semblent timides ou
réveurs, qui évitent les sorties scolaires et les
événements organisés, ou qui sont souvent
fatigués en classe.

En revanche, chez d'autres enfants, souvent
les plus extravertis, leur grande sensibilité
n'est pas toujours aussi clairement
reconnaissable. Surtout s'ils ont de bons amis
a l'école, ils peuvent aimer étre au centre de
['attention.

Plus I'enfant est jeune, plus sa grande
sensibilité est reconnaissable. En grandissant,
les enfants plus agés s’adaptent et masquent
plus souvent leur véritable personnalité.
Certains enfants ultrasensibles sont "amateurs
de sensations". lls se lancent dans I'action
avec enthousiasme et ne reconnaissent pas
toujours le moment ou ils sont fatigués. Par la
suite, ils peuvent ressentir une grande fatigue
ou méme un état d'épuisement. lIs doivent
apprendre a reconnaitre les signes de
lassitude, méme les plus légers.

Il est également vrai que les enfants plus
jeunes ont moins d'autonomie et dépendent
davantage des adultes, alors que les enfants
plus agés, plus autonomes, sont déja plus a
méme d'organiser leur temps, de sorte qu'ils
ne semblent souvent pas aussi limités par leur
grande sensibilité.

@
lllustration 6 Q@
David est un enfant ultrasensible extraverti et
chercheur de sensations. |l aime les sports
d'équipe. Il percoit les subtils changements
d'humeur sur le terrain. Grace a son intuition,
il peut souvent anticiper les réactions de ses
coéquipiers. Il apprécie I'environnement
rapide du jeu et I'énergie que procure la
poursuite d'un objectif commun. Méme s'il
est parfois sur le banc de touche, il
encourage et soutient ses amis avec
enthousiasme. Cependant, aprés des
entrainements et des matchs intenses, il se
sent épuisé et a besoin de se reposer, se
retirant souvent dans sa chambre pour se
ressourcer au calme.




Quels sont les besoins des
enfants ultrasensibles ?

S'inspirant de I'image des enfants trés
sensibles comme des orchidées, la
psychothérapeute Julie B. Rosenshein
considére les enfants trés sensibles comme
des fleurs que nous, les adultes, aidons a
pousser. Au début, il n'est pas facile d'évaluer
le degré d'humidité dont la fleur a besoin, et il
arrive donc que nous l'arrosions trop. Avant de
la connaitre suffisamment, nous ne savons
pas si plus ou moins de soleil lui convient
mieux, et ses pétales peuvent donc parfois
brdler. Mais si nous prenons soin de I'enfant
en I'’écoutant, en le respectant, en souhaitant
sincerement qu'il fasse de son mieux, il
comprendra ces petits contretemps et il
puisera dans sa force de vie pour s'éveiller a
sa beauté unique, méme a travers les
obstacles.

Nous pouvons considérer ces soins comme la
prise en compte des besoins spécifiques d'un
enfant trés sensible.

Voici certains besoins typiques des enfants
ultrasensibles :

Besoin de calme

Les enfants hautement sensibles (EHS)
percoivent differemment le monde qui les
entoure : plus grand, plus bruyant, plus
effrayant, mais aussi plus lumineux, plus
coloré, plus varié. Tous leurs sens sont
sollicités plus intensément. |l est trés difficile
d'étre exposé a de telles sensations pendant
une longue période. C'est pourquoi les EHS
peuvent trés vite se sentir surstimulés,
surchargés et épuisés. Il est donc important de
leur donner la possibilité de trouver une zone
de calme, de se retirer. Chaque enfant a sa
propre facon de se calmer. Certains enfants
ont besoin d'étre laissés seuls, d'autres ont
besoin d'étre en contact avec leurs proches.
lls peuvent lire, construire un bloc de
construction, écrire des poémes, jouer du
piano, chanter, danser, se balancer ou
s’asseoir dans un coin tranquille. lls peuvent
aussi avoir un besoin accru de sommeil.
L'essentiel est de quitter I'espace qui provoque
des manifestations d'irritation.

Besoin de respect et de délicatesse

Les enfants fort sensibles sont trés
perspicaces. Un tel enfant se soucie
énormément de bien faire les choses. S'il est
exposé a une forme quelconque de critique, il
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n'est pas facile pour lui d'y faire face. Il a du
mal a supporter d'étre traité de maniére
autoritaire ou avec colére. En réalité, la
critique n'est pas du tout nécessaire, les
enfants ultrasensibles font trés souvent preuve
d'autocritique, de sorte qu'un avertissement
plus subtil en privé est généralement suffisant.

Besoin de prudence

Pendant longtemps, les EHS ont été pergus
comme timides, socialement maladroits,
anxieux et timorés. En réalité, ils peuvent étre
tout autant extravertis, confiants et
socialement habiles que les enfants non
sensibles. La raison pour laquelle ils sont
souvent pergus differemment est qu'ils
peuvent parfois rester prudemment a I'écart,
alors que d'autres enfants se lancent a corps
perdu dans des activités et des jeux. Une
autre raison pourrait étre leur tendance
fréquente a éviter les relations "superficielles"
et a refuser de participer a certaines activités
que d'autres enfants apprécient.

Besoin de connexion

Bien que les enfants ultrasensibles soient
prudents, bien qu’ils aient besoin d'un coin
tranquille pour se retirer lorsque le monde est
trop envahissant, il est tout a fait naturel pour
eux d'étre en contact avec le monde extérieur
et d’'y participer a leur maniére. lls peuvent
s'occuper d'animaux et de personnes pour se
sentir bien. lIs ressentent trés intensément
toute injustice et essaient de rendre le monde
meilleur par tous les moyens possibles. D'un
co6té, cette capacité est leur principale force,
de l'autre, s'ils se soucient trop des autres, ils
s'épuisent tres vite.

Besoin de création

De nombreux EHS sont créatifs d'une maniére
ou d'une autre, que ce soit dans le domaine
des arts, des sciences, de la mode ou autre.



Leur besoin de créer vient de la nécessité de
vivre dans la beauté, en exprimant leur
sensibilité pour enrichir le monde. lIs sont
également influencés par leur tendance
naturelle au perfectionnisme, qui découle du
besoin de bien faire les choses.

Besoin de compréhension

Pour les enfants ultrasensibles qui pensent
profondément et ressentent intensément, il est
trés important de comprendre ce qu'ils vivent.
Il est important pour eux de savoir comment
les choses fonctionnent et a quoi elles servent,
ce que telle ou telle chose signifie, quels sont
les meilleurs mots pour I'exprimer. lls posent
donc des questions profondes. Lorsqu'ils
obtiennent une réponse, ils y réfléchissent
honnétement. |l est trés important pour eux
que leurs questions soient prises au sérieux et
qu'ils se sentent écoutés. C'est pourquoi
certains d’entre eux peuvent étre ouvertement
en désaccord avec les idées ou les
informations présentées par l'enseignant ou le
programme scolaire. En particulier a
I'adolescence, ils se comportent souvent
comme des rebelles. Il est important qu'ils
puissent partager leurs opinions et en discuter.

Comprendre les enfants
ultrasensibles a partir de
leur comportement

Il existe autant de types de sensibilité élevée
qu'il y a d'enfants trés sensibles. Pour
simplifier, le psychologue francophone Saverio
Tomasella propose de distinguer six grandes
familles d’enfants et d’adolescents
ultrasensibles, qui concernent autant les filles
que les garcons. Aucune catégorie n'est
meilleure ou préférable a une autre ; il n'y a ni
jugement ni hiérarchie. Un enfant peut
également présenter certaines caractéristiques
de plusieurs profils, en fonction du moment, de
I'ambiance et des personnes qui I'entourent.

L’enfant prudent

Il ou elle se tient a I'écart des groupes, de
I'agitation et du bruit. Il est calme, réfléchi et
trés observateur. Discret(e) et indépendant(e),
il ou elle parle peu, sauf pour se confier a une
personne de confiance. Cet enfant, qui aime la
poésie et I'imagination, est souvent trés lucide
sur ses proches et ses relations.

L’enfant amusant
Expressif et expansif, il aime étre au centre de
['attention et aime faire rire son auditoire. Il
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tolére mal les contradictions, exige beaucoup
d'attention de la part de ses parents. Le fait
qu'il soit a la fois trés sensible et rapidement
dépassé par I'abondance de ses sentiments
peut le pousser a étre plutot égocentrique,
parfois maladroit, ou a sembler manquer de
tact.

L’enfant fragile

Scrupuleux et trés exigeant envers lui-méme, il
a besoin que tout soit en ordre. Il peut étre
difficile a satisfaire, avec une tendance a raler.
Il est trés sensible a l'injustice ou a la
souffrance des autres. Il se sent facilement
incompris ou rejeté. Pourtant, il est
sympathique, touchant et apprécié de ses
amis qui se confient facilement a lui.

L’enfant protecteur

Sa grande sensibilité est associée a une
puissante énergie vitale. |l se dévoue corps et
ame a ses amis, voire a un enfant délaissé par
les autres. Zorro ou chevalier servant, il se
démeéne pour protéger les autres. Le soir,
épuisé, il se couche et s'endort rapidement.

L'enfant rationnel

Il est particulierement déterminé, précis et
méticuleux. Il recherche I'exactitude et pose
beaucoup de questions. Il aime parler aux
adultes et peut paraitre plus agé qu'il ne l'est
en réalité. Il mentalise beaucoup, se concentre
sur le coté rationnel des choses, préfére
I'abstraction et l'intellectualisation.

L’enfant stressé
I donne l'impression d'étre en opposition
fréquente, voire permanente, avec d'autres
enfants ou adultes qu'il n'hésite pas a
contredire. Il peut aussi avoir des
comportements incongrus. Cet enfant n'est
pas délibérément provocateur : s'il I'est, c'est
en réaction a I'environnement. En réalité, il est
confronté a un stress trés important : ses
capacités de régulation (hormonale, cérébrale,
émotionnelle et rationnelle) sont dépassées.
Cela concerne principalement les enfants
maltraités, négligés et traumatisés.

0




Aider les enfants
ultrasensibles en fonction
de leurs besoins

Julie Rosenshein affirme que le fait de savoir
quels sont les besoins les plus importants d’'un
enfant permet de trouver les attitudes les plus
justes pour aider I'enfant lorsqu'il n'est pas a
l'aise.

Rosenshein a observé que la plupart des
enfants peuvent étre classés dans l'une des
quatre catégories de sensibilité lorsqu'il s'agit
de définir leurs besoins primaires. Alors que
certains enfants ultrasensibles ne sont tres
sensibles qu'a un type particulier de stimulus,
beaucoup sont trés sensibles a une
combinaison de facteurs. Dans les faits, la
personnalité de chaque enfant est une
combinaison de différentes qualités et de
différents besoins qui, ensemble, forment sa
personnalité unique. Cette classification facilite
la compréhension de ce qui se passe a
l'intérieur d'un jeune étre sensible et de ce qui
peut le mettre mal a l'aise. Elle est valable
autant pour les filles que pour les gargons.

L’enfant sensible a son environnement

» Perturbé par le bruit, la foule, I'éclairage et
I'électronique.

Déteste les étiquettes sur les vétements,
certaines textures et types de tissus, les
cotes sur les chaussettes et les vétements.
A besoin de se sentir a I'aise dans les
vétements qu'il porte et a du mal avec
certains types de chaussures, les cols des
chemises ou les coutures ; en termes de
matieres, il préfére le velours, le coton ; il
aime porter des pantalons de survétement;
il préfere les chaussures a enfiler aux
chaussures a lacets.

Cherche un soulagement rapide a son
inconfort.

S'effraie facilement, est trés sensible a la
douleur et n'aime généralement pas les
visites chez le médecin, ni la coupe des
ongles et des cheveux.

Se change rapidement lorsqu'il porte
quelque chose d'humide, de sale, de
taché.

Remarque les différences subtiles entre les
odeurs et est dérangé par les odeurs
désagréables.

A tendance a étre un mangeur anxieux,
ayant des réactions exagérées aux
différents types d'aliments, aux
combinaisons d'aliments, ou a 'odeur et au

>
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goUlt des aliments. Ces réactions évoluent
souvent avec I'age, I'enfant intégrant
progressivement de nouveaux goQts et
tolérant davantage d'odeurs.

Est trés sensible au toucher. D'un c6té, il a
envie d'étre touché(e) et a besoin d'un
calin, de l'autre, il ne veut étre touché par
personne et tremble s’il est effleuré.

Peut avoir des problémes d'équilibre, de
direction, et se cogne ou dérape
facilement.

A besoin de beaucoup d'espace personnel
sans que d'autres enfants ne le touchent,
ne prennent ses affaires ou n'occupent son
espace de travail.

A tendance aux infections de I'oreille, aux
sinusites et a I'asthme.

L’enfant sensible aux émotions

>
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Réagit aux changements d'humeur des
autres et fait preuve d'une grande
empathie.

Percoit intensément et profondément, ce
qui peut I'amener a se laisser déborder, a
avoir de fréquentes sautes d'humeur, des
crises de larmes ou a s'effondrer.

Peut avoir des accés de rage et de colére
intenses et étre tétu.

Est trés affecté par les accusations, la
honte, les critiques et les conflits.

Préfére souvent les animaux aux humains
et a des amis imaginaires a qui parler.
Tend a étre artistique, créatif, et souvent
timide.

A besoin d'étre aidé a exprimer ses
émotions par la parole, le mouvement
physique et le réconfort des adultes, et
parfois simplement d'espace pour que les
émotions les plus intenses puissent étre
ressenties.

A tendance a se demander pourquoi il/elle
est si sensible et ce qui ne va pas chez lui/
elle.

Cherche souvent a plaire aux adultes et
peut préférer le contact avec des enfants
plus agés qu'avec des enfants de son age.
Tres intuitif, peut savoir ce dont les autres
ont besoin sans qu'on le lui dise, est
extrémement compatissant envers les
personnes en difficulté et désire sauver le
monde.

A tendance a intérioriser et a prendre
personnellement les choses qui ne le
concernent pas. Il a besoin de beaucoup
d'encouragements et de soutien.
Remarque les détails et les nuances dans
tout, y compris les sentiments des gens,
I'environnement et I'énergie d'un lieu.



Est réticent a s'exprimer dans de nouveaux
environnements, avec de nouvelles
personnes ou dans de nouveaux lieux.
Remarque la dynamique de la famille,
I'hnumeur de ses parents et I'énergie qui
régne dans la maison. Reconnait I'humeur
de I'enseignant, des éléves et la fagon dont
leur mauvaise humeur ou leurs émotions
fortes les affectent.

L’enfant sensible a la spiritualité

>
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Peut transmettre quelque chose
d'important aux autres par le toucher, la
vue ou les mots.

Est souvent trés intuitif et capable de se
mettre a I'écoute des autres.

Fait des crises de colére et a du mal a
supporter l'injustice, le mensonge, la
manipulation.

Trés sincere, parle franchement quitte a
étre impoli.

Peut avoir des problémes avec l'autorité,
les limites, les regles et I'enseignement
traditionnel.

Insiste pour que les gens lui disent la vérité
et les raisons de ce qui se passe. Ne tolére
pas le mensonge ou les faux semblants.

A une relation forte avec la nature, les
minéraux, les animaux.

Ne se soucie pas du temps, évolue a son
propre rythme, a du mal a passer d'une
tache a l'autre.

Veut changer le statu quo, le monde, veut
briser I'ancien systéme, a de grands
idéaux.

A beaucoup d'énergie, est capable de faire
plusieurs choses a la fois, peut étre trés
actif, s'ennuie facilement.

Ne veut pas aller au lit a cause des
terreurs nocturnes et, en particulier pour un
enfant plus jeune, réclame la présence de

>
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ses parents pour s’endormir.

Peut se sentir déprimé et parler de son
insignifiance.

A l'adolescence, peut étre enclin a la
toxicomanie.

L’enfant solitaire réfractaire au changement

>
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Difficulté a passer d'une tache a l'autre, a
se lever le matin et a s'endormir le soir.
Préfére étre dans son propre monde, étre
seul, avec des animaux ou jouer a des
jeux électroniques plutét qu'avec d'autres
personnes.

Il peut souffrir d'anxiété sociale et
rencontrer des difficultés a se faire des
amis ou a les garder.

Tente d'éviter les soirées pyjama avec
d'autres enfants et divers événements
sociaux.

Eprouve des difficultés a aller de la maison
a I'école et a revenir de I'école a la maison.
Est affecté par les changements du rythme
établi de la journée et par les changements
de saison.

A tendance a étre réticent lorsqu'il
rencontre de nouvelles personnes et peut
ne pas aimer les événements organisés
par I'école, en particulier lorsqu'ils
impliquent beaucoup de monde, des
séjours hors de la maison, des chambres
multiples, etc.

Rencontre souvent des difficultés a
participer aux assemblées scolaires, a
rejoindre les autres enfants a la récréation
ou a se sentir a l'aise a I'heure du
déjeuner.

A I'adolescence, peut avoir plus de mal a
sortir avec ses amis ou a approcher une
personne qui lui plait.
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A quoi ressemblent les
éléves ultrasensibles ?

A quoi ressemblent les éléves ultrasensibles ?
Lorsque les enfants ultrasensibles
commencent a fréquenter I'école, comme
dans tout nouvel environnement, ils ont
besoin d'un grand temps d'adaptation.

L'enfant hautement sensible (EHS) est
généralement impatient d'aller a I'école parce
qu'il aime apprendre de nouvelles choses. En
méme temps, il s'agit d'une période difficile
pour lui parce qu'elle est pleine de
changements : des visages inconnus, de
nouvelles responsabilités, de nouvelles régles.
La surcharge de stimuli sensoriels et la
confrontation a un environnement axé sur la
performance peuvent se révéler
particulierement perturbantes.

En raison de sa nature, I'enfant trés sensible
aime se retirer dans la solitude. Dans un
environnement scolaire, ou cela n'est pas tout
a fait possible, cela peut prendre la forme de
réveries. Or, ce temps est le temps de pause
dont ce type d’enfant a besoin pour traiter les
informations et se concentrer davantage sur le
processus d'apprentissage.

Si les enseignants ne connaissent pas la
personnalité ultrasensible, ils risquent de
porter des jugements évaluatifs nuisibles tels
que "tu regardes encore par la fenétre", "tu
n’es pas attentif", etc.

Quelles sont les attitudes
qui facilitent I'inclusion des
eleves ultrasensibles ?

» Soyez tolérant et permettez aux EHS de
suivre votre cours a leur propre rythme.
Sachez qu'ils ont besoin d'un peu de
temps pour observer ce qui se passe dans
la classe.

Ne leur accordez pas trop d'attention, cela
pourrait ralentir leur processus
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d’apprentissage en leur faisant perdre
leurs moyens.

Ne jugez pas leur comportement comme
de la timidité ou de la peur. Si on leur
laisse suffisamment d'espace, les enfants
ultrasensibles deviennent des éléves trés
communicatifs, créatifs, perspicaces et
animés.

Un certain type d’EHS a généralement une
relation trés chaleureuse avec les
enseignants. C'est pourquoi ils recherchent
leur présence plus souvent que les autres
enfants.

Les enfants et adolescents ultrasensibles font
office de révélateurs dans la classe. Lorsque
le collectif de la classe est sain et que les
processus sociaux qui s'y déroulent sont
équitables, ces enfants se sentent également
a l'aise. Mais il est possible de discerner des
courants sous-jacents déséquilibrés grace aux
réactions de ces enfants, car ils sont trés
attentifs aux problémes naissants et aux
dysfonctionnements.

Les EHS — réveurs, idéalistes et enthousiastes
— ont tendance a devenir la cible non
seulement de critiques, mais aussi de
moqueries, qui peuvent dégénérer en
harcélement a leur égard (brimades,
intimidations, maltraitances).

Les jeunes ultrasensibles veulent réussir par
eux-mémes, et ils veulent le faire
particulierement bien, ce qui les pousse a se
tourmenter avec des attentes élevées et a
demander a plusieurs reprises un retour
d'information clair et encourageant. Parfois, ils
ne sont pas du tout conscients de leur
perfectionnisme et un enseignant peut les
aider a avoir des attentes plus réalistes a leur
égard. Il est également important de savoir
qu'il n'est pas bon de faire I'éloge des éleves
ultrasensibles (EHS) dans un moment ou ils
sont critiques avec eux-mémes, car ils auront
le sentiment que vous ne les comprenez pas.
Il est conseillé d'étre gentil, mais honnéte.



> Les critiques sont prises trés
personnellement, méme lorsqu'elles ne
sont pas dirigées spécifiquement contre
eux, et les punitions données a I'ensemble
de la classe peuvent avoir un effet
disproportionné sur les enfants tres
sensibles.

Si les EHS n'ont pas suffisamment
d'espace pour se reposer régulierement et
se calmer a I'école, au collége ou au lycée,
leur surcharge et leur épuisement peuvent
étre si importants qu'ils se manifestent par
un effondrement : ils peuvent pleurer, crier,
donner des coups de pied, ne pas parler,
s'éloigner des activités, utiliser un langage
vulgaire, refuser de manger, refuser d'aller
a I'école, se manifester par de I'agitation,
avoir des maux de téte et d'autres
symptébmes somatiques.

A la maison, les enfants se sentent
protégés et libres d'étre eux-mémes, ce qui
n'est souvent pas le cas a I'école. |l est
important que les enseignants sachent que
I'enfant réservé qu'ils voient dans leur
classe est le méme que I'enfant vif,
enthousiaste, spontané et extraverti
lorsqu'il est a la maison.

En méme temps, les EHS ont tendance a
avoir un visage impassible et poli. Il peut
sembler que peu de choses les affectent a
I'école, mais tout s'accumule et se révele a
la maison. Il y a souvent des larmes et des
crises de colére aprés une journée bien
remplie, alors qu'il n'y a aucun signe de
probléme pendant que I'enfant est a
I'école. D'autres enfants ont tendance a
garder le stress et I'épuisement a l'intérieur
d'eux, qui se manifestent bien plus tard,
par exemple, par des maux de téte, une
fatigue physique ou des insomnies.

Certains EHS ont besoin d'aide sur le plan
relationnel, car ils peuvent étre lents a se
faire des amis. Cependant, un seul ami
cher et proche suffit souvent, plutét qu'un
grand groupe.

(O
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Pourquoi est-il
problématique de traiter
les enfants ultrasensibles
comme un groupe ayant
des besoins particuliers ?

Les éducateurs peuvent s'inquiéter du fait que
la prise en charge des enfants hautement
sensibles (EHS) impliquerait la création de
plans individualisés, semblables a des
aménagements pour des besoins particuliers.
Cependant, ce n’est pas nécessaire.

Bien que l'intention derriére cette approche
soit souvent de fournir le meilleur soutien
possible, le fait de catégoriser les
ultrasensibles comme un groupe ayant des
besoins spéciaux est problématique et limite la
compréhension de leur réle dans la salle de
classe.

L'approche des solutions individualisées pour
les EHS suppose que leur sensibilité est une
faiblesse inhérente qui doit étre compensée.
Toutefois, les éléves ultrasensibles ne
réagissent pas de maniére excessive ; ils
percoivent et traitent leur environnement en
profondeur. Il convient de faire confiance a leur
traitement sensoriel et de les aider a décoder
ce qu'ils ressentent pour I'exprimer plus
facilement.

Leur sensibilité accrue met en lumiére des
dynamiques sociales, des atmosphéres de
classe et des méthodes d'enseignement
qui affectent tous les éléves, pas
seulement eux.

Etiqueter leur sensibilité comme un probléme
les isole et conduit a I'exclusion plutét qu'a
l'inclusion et a I'amélioration des conditions de
la classe tout entiere. Au lieu de retirer les
EHS des situations difficiles, les éducateurs
devraient s'attaquer aux causes profondes, ce
qui profiterait a tout le monde. Ce n'est que si
le probléme ne peut étre résolu autrement que
des solutions individualisées doivent étre
envisagées.

Considérer les éléves trés sensibles
comme des barométres de la classe, plutét
que comme des problémes, permet aux
enseignants d'améliorer les apprentissages
pour tous les éléves.



Comment accompagner au
mieux les éleves
ultrasensibles ?

ACCEPTATION ET SOUTIEN

Les éducateurs et les enseignants
reconnaissent la haute sensibilité comme une
perception spécifique de la réalité, une
caractéristique qui concerne environ 30 % de
chaque classe.

La sensibilité élevée n'est pas quelque chose
que l'on peut éliminer ; au contraire, les éléves
ultrasensibles doivent apprendre a travailler
avec leur sensibilité. Vous pouvez les aider a
comprendre leur caractere unique.

» Demander aux EHS comment ils
percoivent les situations et les écouter
sincerement.

Accepter les enfants tels qu'ils sont, en
évitant de les surestimer ou de les sous-
estimer.

Encourager l'acceptation de soi et éviter
d'étiqueter la sensibilité comme une
faiblesse.

Favoriser une conception positive de soi
en identifiant et en soutenant leurs points
forts par le biais de projets ou de réles
spécifiques.

Les éléves ultrasensibles ne sont pas les seuls
a étre affectés par des environnements
négatifs. lls remarquent simplement les
problémes et y réagissent, alors que d'autres
n'en sont pas conscients. Leurs idées
contribuent a créer une meilleure salle de
classe pour tous.

LIMITES ET RESPECT
» Bien que la compréhension et le soutien
soient nécessaires, il convient de fixer des

limites claires et d'exiger un comportement
respectueux. Le respect mutuel est la clé.
Poser des limites et des responsabilités
raisonnables pour I'enfant. Informer des
conséquences si elles ne sont pas
respectées a l'avenir. L'objectif n'est pas
seulement de résoudre la situation, mais
d'apprendre a négocier.

Utiliser des techniques de communication
sensibles. Evitez les expressions telles que
"doit", "mais" ou "probleme". Axer les
critiques sur les actions et les faits plutot
que sur la personne, afin d'éviter de porter
atteinte au respect de soi.

ORGANISATION DE LA CLASSE

Utiliser différentes formes d'expression (art,
écriture, prise de parole en public) qui
correspondent a leurs capacités et a leurs
intéréts.

» Incorporer des activités créatives telles que
I'art, 'artisanat, I'écriture créative, la
littérature et les activités de résolution de
problémes. Les projets liés a la nature
(parterres de fleurs de I'école, animaux de
la classe) et I'assistance par les pairs
peuvent également étre bénéfiques.
Utiliser une variété de méthodes
d'évaluation : présentations orales, taches
créatives, dissertations, quiz, débats,
travaux en petits groupes, etc.

Créer un environnement de classe
apaisant avec un minimum de bruit, un
éclairage et une température appropriés,
des espaces propres et ordonnés, de l'air
frais.

Décorer la salle de classe avec des
éléments naturels, comme des plantes ou
des images de la nature. Méme un écran
d'ordinateur affichant des motifs de la
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nature peut avoir un effet calmant.

» Inclure des activités physiques de
relaxation ou des exercices corporels plus
toniques, comme la corde a sauter, le
trampoline ou des secousses corporelles
rapides pour libérer I'énergie excédentaire.
La pratique de la sophrologie peut étre trés
aidante.

SOUTIEN AUX ACTIVITES ET

PARTICIPATION

> Prévenir les éléves a 'avance avant de
faire appel a eux. Cela leur permet de se
préparer mentalement et de réduire leur
niveau de stress.

» Encourager leur participation en
commencant par des taches faciles a
réaliser (par exemple, partage en binbme
ou évaluation non chronométrée). Si
nécessaire, diviser les taches requises en
petites étapes.

» Eviter d'exclure les éléves sensibles des
activités difficiles, telles que la prise de
parole devant la classe. Au lieu de cela, les
exposer progressivement (par exemple, en
les exercant d'abord en binbme ou en petit
groupe).

» Les encourager a découvrir un domaine
d'intérét qui leur tient a cceur, pour s'y
développer et y trouver un espace de
réalisation personnelle.

» Leur proposer suffisamment de défis pour
que |'école ne les ennuie pas. Les éléves
fort sensibles sont souvent des enfants
brillants, mais ils peuvent sembler
désintéressés ou manquer de
concentration s'ils entendent toujours la
méme chose.

» Leur laisser le temps d'observer avant de
participer. Il ne s'agit pas d'un désintérét,
mais d'une facon de traiter leur
environnement. L'impatience ne fera
qu'aggraver la situation.

» Eviter de les qualifier de "timides", car ce
terme a une connotation péjorative. Utiliser
des phrases comme "Ces éléves ont
besoin de plus de temps pour s'habituer a
de nouvelles situations et a de nouvelles
personnes".

» Ne pas se moquer des EHS, car ils
pourraient l'interpréter comme de I'hostilité.

» Etablir des routines, des régles et des
récompenses qui permettent de
développer des habitudes et des relations
fructueuses.

» Expliquer suffisamment a I'avance les
changements de routine ou les
évenements a venir : modification des
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regles de la classe, changement
d'approche pédagogique, enseignants
remplacants, voyages, événements
spéciaux, etc.

REGULATION DE LA FATIGUE

Il est important de reconnaitre les signes de
surstimulation, tels que le repli sur soi,
limpatience, 'agacement, l'irritabilité ou
I'hyperactivité.

>

Traiter ces signes en reconnaissant les
sentiments de I'éléve, en lui proposant des
possibilités d'apaisement et en
communiquant avec lui avant qu'il ne se
sente dépassé.

Convenir d’'un signe discret permettant aux
EHS de signaler qu'ils ont besoin d'aide ou
qu'ils se sentent surstimulés (des mots ou
des signaux spécifiques convenus a
l'avance, des cartes d'urgence).

Créer un "coin refuge, un "espace de
lecture tranquille" ou une "zone de repos" ;
disposer d'une carafe d'eau et de verres
pour boire ; permettre aux éléves fatigués
de quitter la salle de classe (seuls ou avec
un assistant).

Lorsqu’un éléve ultrasensible est débordé,
laissez-lui le temps de se calmer (cela
prend en général 20 minutes).

Eviter de forcer la communication pendant
cette période.

Elaborer un "plan de crise" pour gérer de
telles situations et convenir des mesures a
prendre pour les éviter a l'avenir.

Se mettre d'accord avec les parents sur
une procédure réalisable. Vous devrez
parfois donner des instructions claires mais
douces (ramasser des objets individuels et
les mettre dans un sac, prendre un pull,
boire, souffler lentement, etc.)

INTEGRATION SOCIALE

>
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Encourager les amitiés et les relations
étroites, qui sont d'une valeur inestimable
pour les grands sensibles. Aidez-les a
trouver des camarades bienveillants pour
les activités ou les places assises.

Lutter activement contre les brimades et
cultiver une culture de respect dans la
classe. Les EHS réagissent souvent d'une
maniere que les autres enfants ne
comprennent pas. lls peuvent donc étre
facilement victimes de taquineries ou de
brimades. En classe, il faut donc
constamment rappeler aux enfants que
chaque enfant est différent et qu'il n'a pas
besoin d'étre jugé ou critiqué pour cela.
Soutenir le développement des



compétences sociales, comme le maintien
du contact visuel pendant la
communication, afin d'éviter les
malentendus (soumission, peur).
Il n’est pas nécessaire de vouloir
absolument rendre les enfants
ultrasensibles comme les autres : une
grande sensibilité les rendra toujours un
peu différents des autres.

COMMUNICATION SENSIBLE

Souvent, ce n'est pas ce que vous dites qui
importe le plus, mais la maniére dont vous le
dites. Un ton dur ou une voix forte feront
souvent se recroqueviller I'éleve sensible et le
message sera perdu. Une approche douce et
calme fonctionne mieux avec ces enfants.

» Communiquer ouvertement, directement et
avec respect.

Donner aux éléves ultrasensibles des
choix plutét que des ordres. En lui
demandant son avis ou ce qui pourrait étre
améliore, tout se passera beaucoup mieux.
Préférer le partenariat a l'autorité
descendante.

Eviter les suppositions. Vérifier plutot par
des questions qui donnent a I'autre
personne un sentiment d'importance qui
favorisent la compréhension et le respect
mutuels, et qui ne créent pas de blocage.
Eviter de demander "pourquoi... ?", car
cela ressemble a une réprimande. Par
exemple, plutét que de demander
"Pourquoi as-tu fait cela ?", qui peut
sembler accusateur, utilisez "Pouvez-vous
m'aider a comprendre ce qui s'est passé ?
Utiliser un langage empathique pour
valider les émotions de l'enfant : "Je
comprends que cela t'ait contrarié" ou "Tu
te sens frustré a cause du changement
d'horaire, n'est-ce pas ?".

Proposer des conseils et des solutions en
collaboration : "Que pouvons-nous faire
ensemble pour améliorer la situation ?"
Souvent, un simple rappel en douceur
suffit, car les EHS comprennent
généralement tres bien les régles et les
lignes directrices. lls sont également trés
critiques a I'égard de leurs erreurs.
Laissez-leur le temps de trouver leurs
propres solutions.

Penser a mettre en place des boites aux
lettres anonymes — physiques ou
numeériques — ou les éléves peuvent
partager ce qui les préoccupe, exprimer
leurs inquiétudes ou demander de l'aide
sans craindre d'étre jugés. Tous les éléves
ne se sentent pas forcément a l'aise pour

>
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aborder directement un enseignant, surtout

lorsqu'il s'agit de questions délicates.
Dans le méme temps, efforcez-vous de vous
forger une réputation d'adulte accessible et
digne de confiance. Lorsque les éléves vous
voient comme quelqu'un qui les écoute sans
les critiquer et qui se soucie sincérement
d'eux, ils sont plus enclins a se confier.

REGULATION DES EMOTIONS

» Apprendre aux €leves a nommer leurs
émotions.

Fixer des limites a la compassion et a
I'expression des émotions pour éviter
I'épuisement émotionnel par excés
d’empathie.

Incorporer des techniques de pleine
conscience, telles que le balayage (ou
scan) corporel ou la respiration attentive,
pour les aider a réguler leurs émotions et
a réduire le stress. Voici quelques
exemples :

>

¥ Respiration des dix doigts : pincer le
bout de chaque doigt, 'un aprés l'autre,
tout en respirant trés lentement pour
chaque doigt.

Secouer les tensions : Ballotter
doucement différentes parties du corps
pour relacher les tensions accumulées.

Mise a la terre 5-4-3-2-1 : pratiquer
'ancrage, dans la conscience des deux
pieds posés sur le sol, pour calmer
I'anxiété ou la panique.

» Insister sur l'importance de mener une vie
équilibrée et d'accepter les erreurs comme
faisant partie de la croissance.

Enseigner aux perfectionnistes la régle des
50/50 : vous ne pouvez pas plaire a tout le
monde tout le temps, alors concentrez-
VOUS sur ce que vous pensez étre le
mieux.

» Hiérarchiser les taches et les décisions en

>



leur proposant des options gérables (pas
trop nombreuses pour éviter la paralysie
décisionnelle).

LA COOPERATION

» Collaborer étroitement avec les parents
pour mieux connaitre les points forts de
I'enfant qui ne sont peut-étre pas visibles a
I'école. Une communication ouverte et
empathique est essentielle pour planifier
ensemble des approches efficaces.
Consulter d'autres enseignants ou
d'anciens enseignants pour identifier les
approches réussies et les points forts de
ces enfants.

Examiner s'il serait approprié pour certains
enfants en difficulté d'encourager le
mentorat par des adultes ou des étudiants
plus agés (eux-mémes ultrasensibles).

En appliquant ces recommandations, les
éducateurs peuvent transformer la salle de
classe en un espace plus inclusif, plus s(r sur
le plan émotionnel et plus favorable a la vie en
commun, ce qui profitera a la fois aux enfants
trés sensibles et a I'ensemble de la classe.

<giedl

Comment répondre
a l'accablement et a
I'insatisfaction ?

Comme les éléves hautement sensibles (EHS)
traitent les informations sensorielles,
émotionnelles et sociales plus profondément
que les autres, ils peuvent étre
particulierement vulnérables a la fois a
['abattement et a I'ennui, notamment en
classe. Ces deux états s'accompagnent
souvent d'irritabilité, d'agitation intérieure, de
fatigue ou d'un vague sentiment que quelque
chose ne va pas. Il est donc facile de les
confondre. Cependant, il est important que les
éléves, ultrasensibles en particulier,
apprennent a les reconnaitre et a les
distinguer.

L'accablement survient lorsque les enfants trés
sensibles sont exposés a plus d'informations
sensorielles, émotionnelles ou cognitives qu'ils
ne peuvent en traiter, comme des bruits forts,
des lumiéres vives, des espaces bondés ou
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des situations chargées d'émotions. Cela
entraine du stress, de lirritabilité, de la fatigue
et un repli sur soi.

Pour les EHS, les taches répétitives ou les
environnements manquant de profondeur et
de nouveauté peuvent sembler insatisfaisants
ou démotivants, ce qui entraine un
désengagement, des réveries ou de la
frustration.

Les éléves peuvent éprouver ces deux états
simultanément ; par exemple, se sentir
submergés par le bruit et le rythme d'une salle
de classe tout en étant découragés par la
simplicité de la matiere enseignée. Cette
combinaison peut donner aux éléves un
sentiment de désynchronisation qui peut se
manifester par de 'anxiété, un repli sur soi, de
I'ennui ou de I'agitation.

C'est la que le concept de fluidité prend tout
son sens. La fluidité (ou le flow) fait référence
a un état mental dans lequel une personne est
complétement absorbée et engagée dans une
activité, généralement lorsque le défi de la
tache est bien adapté a ses compétences. Il
se situe dans l'espace délicat entre I'ennui
(lorsque la tache est trop facile) et I'anxiété
(lorsque la tache est trop difficile).

Pour les enfants qui sont plus sensibles a la
fois a la surstimulation et au manque de
stimulation, le maintien de cet équilibre de flux
est particulierement crucial. Un environnement
d'apprentissage qui favorise la fluidité peut
aider a prévenir a la fois I'accablement et
l'insatisfaction en offrant le bon degré de
stimulation.

Les éducateurs peuvent soutenir ces éléves
en observant attentivement les signes des
deux extrémes, en engageant un dialogue
ouvert sur les besoins des éléves et en offrant
un environnement de classe flexible. Il peut
s'agir de pauses tranquilles ou d'espaces de
travail alternatifs pour ceux qui se sentent
surstimulés, ainsi que d'activités
d'enrichissement, de projets indépendants ou
de taches plus complexes pour ceux qui se
sentent sous-stimulés. La recherche d'un
niveau de défi équilibré — dans lequel les
éléves sont impliqués sans étre surchargés

— ainsi que le développement d'une culture de
classe qui respecte les différents styles de
traitement, peuvent aider les enfants fort
sensibles non seulement a faire face, mais
aussi a s'épanouir sur le plan académique et
émotionnel.



Comment aider la classe a
reguler les émotions ?

Aider les éléves a comprendre et a apprivoiser
leurs émotions est crucial pour leur réussite
scolaire, leurs relations sociales et leur
développement personnel. Voici quelques
pistes pour favoriser l'intelligence émotionnelle
et créer un environnement d'apprentissage
positif.

1. FAVORISER UN ENVIRONNEMENT
PROPICE

Des relations de confiance

Etablissez des liens solides avec les éléves
pour renforcer leur sentiment d'appartenance
et de fiabilité. Cette ouverture les encourage a
parler de leurs émotions.

Un espace sir

Encouragez les discussions ouvertes sur les
sentiments, sans jugement, en renforgant
I'idée que toutes les émotions sont valables et
naturelles.

L'ouverture émotionnelle

Donnez le ton en faisant preuve d'ouverture
d'esprit. Partager ses émotions et des
méthodes simples de régulation dans les
moments de la vie quotidienne.

Par exemple, vous pouvez dire : "Je me sens
un peu stressé aujourd'hui, alors je prends le
temps de respirer lentement par le nez pour
me calmer et me recentrer". Cela montre aux
éléves que les émotions font partie de la vie.

Lorsque les enseignants parlent ouvertement
(mais professionnellement) de leurs
sentiments, ils créent un espace sir ou les
éléves se sentent plus a l'aise pour exprimer
leurs propres émotions. Cela les aide
également a apprendre des fagons saines de
faire face a la situation et instaure un climat de
confiance dans la classe.

2. ENSEIGNER L’EXPRESSION JUSTE DES
RESSENTIS

Elargir le vocabulaire émotionnel
Introduisez des termes émotionnels précis
pour différencier des ressentis proches (par
exemple, frustré, contrarié ou en colére) pour
aider les éléves a exprimer leurs sentiments
avec plus de précision.

Utilisez des outils comme la "roue des
émotions" : un tableau visuel qui organise les
émotions en catégories, en commengant
souvent par les sentiments simples (comme la
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joie, la tristesse, la colére) et en allant vers des
termes plus spécifiques. C'est un excellent
moyen d'aider les éléves a aller au-dela de
mots vagues comme "bien" ou "énerve".

Vous pouvez trouver des roues des émotions
imprimables en ligne en cherchant "roue des
émotions pour les éléves" ou "roue des
sentiments". Nombre d'entre elles sont
gratuites et congues spécifiquement pour une
utilisation en classe.

Faire le lien avec des situations de la vie
réelle

Reliez le vocabulaire a des expériences
vécues par les éléves, telles que des examens
ou des projets de groupe, rend les lecons plus
réalistes.

Incorporer des activités

Faites participer les éléves a des exercices
tels que la tenue d'un journal ou des
discussions de groupe.

3. METTRE EN CEUVRE DES METHODES
EPROUVEES

Adopter une approche efficace

Vous pouvez utiliser des méthodes que vous
connaissez comme la méthode Vittoz, la
sophrologie, la "pleine conscience" pour
favoriser I'accueil des émotions et leur
régulation en douceur.

Météo intérieure

Commencez la journée en demandant aux
éléves comment ils se sentent, en utilisant des
échelles, des aides visuelles ou des messages
simples pour les aider a identifier leur état
émotionnel. Il peut s'agir d'une échelle de
chiffres (de 1 a 5, par exemple), d'un tableau
d'humeur avec des visages ou des couleurs,
ou d'une question rapide comme "Quel est le
mot pour décrire ce que tu ressens aujourd'hui
?" Ces outils permettent aux éléves de
s’évaluer et de partager plus facilement, méme
s'ils ne disposent pas encore d'un vocabulaire
émotionnel étendu.

4. PRATIQUER LA REGULATION AU
QUOTIDIEN

Techniques de relaxation

Enseignez des pratiques telles que la
respiration lente par le nez en insistant sur
I'expiration, la relaxation musculaire
progressive ou les étirements pour aider les
éléves a se libérer de leur stress.

Encourager un discours positif sur soi
Guidez les éleves pour qu'ils utilisent un



langage valorisant et motivant afin de faire
face aux situations difficiles et de renforcer
leurs ressources créatives.

Prévoir des zones de calme

Désignez des espaces sirs ou les éléves
peuvent faire une pause et laisser libre cours a
leurs émotions.

5. ENCOURAGER LES PRATIQUES
REFLEXIVES

Journal des émotions

Encouragez les éléves a tenir un journal dans
lequel ils expriment leurs sentiments, des
éléments déclencheurs a leurs réactions. Il est
possible d'introduire des formats spécifiques
tels qu'un "journal de la colere", ou de la
honte, de la fatigue, etc.

Evaluations réguliéres de I'état émotionnel
Vérifiez régulierement avec les éléves pour les
aider a identifier et a exprimer leur état
émotionnel actuel, et pour leur apporter un
soutien si nécessaire.

Scénarios de jeux de role

Utilisez les jeux de réle pour les entrainer a la
résolution des conflits et a I'expression des
eémotions dans un environnement protégé et
favorable.

6. PROMOUVOIR LA PRISE DE RECUL
Explorer d'autres points de vue

Posez aux éléves des questions telles que
"Comment penses-tu que ton camarade de
classe s'est senti lorsque cela s'est produit ?"
afin de I'aider a se défocaliser de lui-méme et
développer son empathie.

Utiliser la littérature et les médias

Discutez des émotions des personnages dans
les romans, les bandes dessinées, les films ou
les éveénements actuels, en établissant des
liens avec la vie des éleves.

7. MODELE DE COMMUNICATION
CONSTRUCTIVE

Utiliser des phrases en "je"

Montrez comment exprimer ses sentiments de
maniére constructive en parlant de soi : par
exemple, "Je me sens frustré quand...".

Eviter les reproches

Apprenez aux éléves a se centrer sur leurs
émotions plutét que d'accuser les autres ou
leurs adresser des reproches.
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8. PRATIQUER L'ECOUTE ACTIVE
Reconnaitre et valider

Reflétez ce que les éléves affirment pour les
aider a montrer qu'ils comprennent ce qu’un
camarade a exprimé. Par exemple : "On dirait
que tu te sens..." ou "Tu as dit que tu sens...".

Eviter de minimiser

Les phrases telles que "Ca va aller" ou "Ce
n'est pas grave" banalisent les difficultés en
discréditant les ressentis des éleves qui se
sentent mal. Au lieu de cela, exprimez de la
curiosité et de la compassion a I'égard du
point de vue des éléves.

9. OFFRIR DES POSSIBILITES DE
DEVELOPPEMENT DES COMPETENCES
Activités de groupe

Facilitez le travail de groupe qui exige
collaboration et communication, en aidant les
éléves a s’appuyer sur la dynamique du
groupe et a réguler les réactions
eémotionnelles.

Renforcement positif

Félicitez les éléves qui expriment clairement
leurs émotions ou qui font preuve d'empathie a
I'égard des autres. Complimentez-les
également pour les progres qu'ils réalisent
dans la capacité a repérer, nommer et
apprivoiser leurs émotions.

10. COOPERER AVEC LES FAMILLES ET
LES PROFESSIONNELS

Impliquer les parents

Communiquez avec les parents sur
l'importance de la régulation émotionnelle et
leur fournir des ressources pour soutenir leurs
enfants a la maison.

Collaborer avec les conseillers scolaires
Travaillez en partenariat avec des
professionnels de la santé pour répondre aux
besoins individuels des éléves et mettre en
ceuvre des programmes de soutien émotionnel
a I'échelle de I'école.

En intégrant ces approches dans votre
pratique d'enseignement, vous pouvez
favoriser une culture de classe ou la
compreéhension et la régulation des émotions
se développent. Cela ne profite pas seulement
aux éléves sur le plan scolaire, mais leur
permet également d'acquérir des
compétences de vie essentielles pour leur
développement humain d’adultes.




En tant qu'éducateur, vous étes souvent le
point d'ancrage émotionnel de votre classe. La
fagon dont vous réagissez, I'atmosphére que
vous créez et méme I'énergie que vous
apportez chaque jour dans la salle de classe
sont autant d'éléments qui influencent la fagon
dont les éléves vivent l'apprentissage, en
particulier ceux qui sont trés sensibles.

Ce guide ne se limite pas a la compréhension
des enfants hautement sensibles (EHS). I
s'agit également d'une invitation a se poser
pour faire le point avec soi-méme. Soutenir les
enfants sensibles commence par votre propre
bien-étre. Vous ne pouvez pas créer un
environnement calme et émotionnellement sar
pour les autres si vous ne vous sentez pas
vous-méme enraciné et soutenu.

Une grande sensibilité nous rappelle que les
émotions sont contagieuses, tout comme le

calme. Lorsque vous donnez I'exemple de la
conscience de soi, des limites et de la
gentillesse envers vous-méme, vous donnez a
vos éléves la permission d'en faire autant.
Prendre soin de soi n'est pas un luxe dans
I'enseignement, c'est une nécessité.

Nous espérons que ce guide vous a offert non
seulement des outils pour vos éléves, mais
aussi un encouragement a prendre soin de
vos propres besoins émotionnels. Prenez ce
qui résonne. Essayez ce qui vous convient. Et
revenez a ces ressources chaque fois que
vous avez besoin de vous rappeler que méme
de petits changements — comme ralentir,
écouter profondément ou créer un moment de
calme — peuvent avoir un impact durable.

Nous vous remercions de rester curieux et de
faire de la place a la sensibilité dans votre
classe et en vous-méme.
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Dans cette partie annexe, vous trouverez une
variété d'activités en classe prétes a I'emploi.
Elles sont congues pour soutenir vos éléves
trés sensibles, notamment par des techniques
d'ancrage, des pratiques de pleine
conscience, des exercices d'autoréflexion et
de relaxation, des pistes de régulation des
émotions.

Parallélement a ces activités, vous trouverez
un résumé des principales caractéristiques
des éléves ultrasensibles (EHS) et des défis
correspondants, un guide sur les réponses
comportementales aux besoins non satisfaits
et la maniére de les aborder, ainsi qu'un
manuel concis sur 'utilisation de la
communication sensible dans les moments
difficiles.

Bien que ces ressources soient
particulierement utiles pour les éléves trés
sensibles, elles peuvent profiter a 'ensemble
de la classe, en favorisant I'apprentissage
socio-émotionnel, I'empathie, la régulation
émotionnelle, la conscience de soi et
l'inclusion.

Vous pourrez rencontrer une certaine
réticence, un certain malaise ou méme des
rires de la part des éléves lors de l'introduction
de ces pratiques — c'est parfaitement naturel —,
mais avec le temps et une utilisation réguliére,
elles deviendront plus confortables et de plus
en plus bénéfiques.

Nous vous encourageons a rester patients et a
faire preuve d'ouverture. Lorsque les éléves
vous verront adopter ces activités avec une
attitude calme et confiante, ils suivront
progressivement votre exemple.
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TABLE DES MATIERES:

Caractéristiques des enfants trés
sensibles et défis correspondants

Réponses aux besoins non satisfaits
des enfants trés sensibles et comment
aborder la situation

Activité Pause et nommer le ressenti
Activité Respiration a cinq doigts

Activité Ancrer la respiration avec un
mot favorable

Activité Mise a la terre 5-4-3-2-1
Activité De balayage corporel
Activité Découvrir son trésor intérieur

Activité Ma force réside dans ma
profondeur

Activité Lumiére de la compassion
- Comment aider sans se laisser
submerger

Activité Suis-je une éponge ou un arbre

Communication sensible dans les
moments difficiles

Questionnaire destiné aux parents

Un enfant trés sensible a I'école : Test
pour les éducateurs
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AUTRES SITES UTILES

e Pour trouver une personne formée par
I'Observatoire de la sensibilité (coach,
psychologue ou thérapeute), se rendre a la
rubrique "Annuaire" du site :
www.lasensibilite.com

e Une pétition pour le respect et la valorisation
de la sensibilité : chng.it/bnpV5R5ZyH.

e Un jeu pour aider les enfants a apprivoiser
leurs émotions, L'arc-en-ciel des émotions :
https://www.emiliecasse-jeu.fr/produit/larc-
en-ciel-des-emotions/

e Laroue des émotions, version enfant ou
adulte, pour apprendre a exprimer ses
émotions et ses demandes : https://www.
lautrementdit.net/fiche-technique
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