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La Haute Sensibilité : 
Une Force méconnue

INTRODUCTION
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"Ne mépriser la sensibilité de personne.
La sensibilité de chacun, c'est son génie." 

- Charles BEAUDELAIRE-



3

La Haute Sensibilité est une caractéristique de
la personnalité qui touche environ 25 à 30% de
la population. 

Les personnes Hautement Sensibles ou Haut
Potentiel Sensible(HPS, sigle que je vais utiliser
pour définir les Hautement Sensibles dans cet
e-book) ont un système nerveux plus réactif et
sont plus sensibles aux stimuli externes et
internes. 

Les HPS traitent les informations émotionnelles
avec une intensité et une profondeur plus
importantes et donc ressentent de façon plus
intenses.

Ils sont souvent plus sensibles aux stimuli
sensoriels tels que la lumière, le son, le toucher
et les odeurs( et aussi à leur intuition). 

Ils réagissent plus fortement aux changements
émotionnels, tant les leurs que ceux des autres. 
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La perception de la Sensibilité 
dans notre Société

Traditionnellement, notre société a souvent
valorisé les traits de caractère tels que la
compétitivité, l'endurance et la rationalité. 
La sensibilité, en revanche, a été parfois
associée à la vulnérabilité ou à la fragilité.

Cette perception erronée a conduit de
nombreuses personnes hautement sensibles à
se sentir incomprises ou mal adaptées.

Les HPS remarquent souvent les détails subtils
qui échappent aux autres, ce qui les rend
souvent de bons observateurs et créateurs.

Les HPS ne sont pas nécessairement timides
ou introvertis, bien que beaucoup le soient. Ils
peuvent occuper une large gamme de
personnalités et de professions. 

Ce qui les distingue est leur capacité à
ressentir et à traiter les stimuli de manière plus
intense et plus profonde que la norme.



Pourtant, les temps changent. 
De plus en plus de voix s'élèvent pour
revaloriser la sensibilité comme une force. 

Les recherches en psychologie et en
neurosciences montrent que la haute
sensibilité est liée à des capacités d'empathie,
de créativité et de conscience accrue. Ces
qualités sont précieuses et nécessaires dans
notre monde en constante évolution.

Aujourd'hui, nous assistons à un changement
de paradigme. La place de la sensibilité dans
la société évolue. 
De nombreuses entreprises reconnaissent
désormais l'importance des compétences
émotionnelles et sociales. 
Elles valorisent des environnements de travail
plus empathiques. Les mouvements de
bien-être et de développement personnel
mettent également l'accent sur l'importance
de la sensibilité pour une vie plus épanouie et
authentique.
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7 Signes de la Haute Sensibilité 

-Réactivité émotionnelle intense : ressentir les
émotions de manière profonde et intense,
aussi bien les leurs que celles des autres.
-Sensibilité aux stimuli sensoriels : souvent
sensibles aux bruits forts, aux lumières vives,
aux textures et aux odeurs intenses.
-Profondeur de réflexion : tendance à réfléchir
profondément avant de prendre des décisions
ou d'agir, cherchant à comprendre les
implications émotionnelles et pratiques.
-Sensibilité aux nuances : Ils remarquent les
détails subtils et peuvent faire preuve d'une
grande créativité, souvent en lien avec leur
capacité à percevoir les aspects moins
évidents d'une situation.
-Haute Empathie : capacité naturelle à
comprendre et à ressentir les émotions des
autres, ce qui les rend souvent de bons
conseillers ou écouteurs.
-Besoin de temps seul : Pour se ressourcer, se
retrouver et se recentrer après des périodes
d'interaction sociale intense par exemple.
-Intuition développée : souvent une forte
intuition et une capacité à détecter les
nuances subtiles dans les situations et les
relations. Leur sensibilité émotionnelle et
sensorielle les rend souvent très réceptifs aux
signaux subtils de leur environnement, ce qui
peut les guider dans leurs décisions et
interactions.
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7 Défis des Personnes Hautement Sensibles

-Surstimulation et fatigue : souvent plus
sensibles à la surcharge sensorielle et peuvent
se sentir facilement fatigués ou épuisés par les
stimuli de leur environnement.
-Difficulté à établir des limites : En raison de
leur empathie et de leur désir d'harmonie, les
HSP peuvent avoir du mal à dire non et à
établir des limites claires, ce qui peut entraîner
une surcharge émotionnelle.
-Vulnérabilité aux émotions négatives : Leur
réactivité émotionnelle accrue peut rendre les
HPS plus vulnérables aux émotions négatives
comme l'anxiété, le stress ou la tristesse.
-Sentiment d'incompréhension : Étant donné
que leur sensibilité est souvent mal comprise
ou jugée, les HPS peuvent se sentir isolés ou
mal adaptés dans certaines situations
sociales.
-Auto-critique excessive : La tendance des HSP
à réfléchir profondément peut parfois mener à
une auto-analyse excessive et à une auto-
critique sévère.
-Sensibilité aux critiques :  les HPS peuvent être
particulièrement affectés par les critiques ou
les commentaires négatifs, même s'ils sont
constructifs.
-Besoin de temps pour récupérer après les
interactions sociales : Les HSP peuvent
ressentir le besoin de temps pour se remettre
émotionnellement des interactions sociales
intenses, même celles qui sont positives. Cela
peut limiter leur participation à des
événements sociaux fréquents ou prolongés.
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Vers une nouvelle approche de la Sensibilité

L'objectif de cet e-book est de te fournir des
clés essentielles pour surmonter les défis de la
haute sensibilité et pour transformer cette
caractéristique en atout. 

Tu découvriras des clés pour mieux vivre ta
sensibilité.

Ensemble, nous allons explorer les moyens de
faire de ta haute sensibilité une force dans un
monde en pleine évolution.



Accepter sa Sensibilité

CLÉ 
1
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“Tous peuvent entendre 
mais seuls les êtres sensibles comprennent.” 

-Khalil Gibran / Le Prophète-



10

Comprendre sa Haute Sensibilité

La première étape pour surmonter les défis de
la haute sensibilité est de comprendre et
d'accepter cette caractéristique comme une
part intégrale de qui tu es. 

La haute sensibilité n'est pas un défaut ou une
faiblesse, mais une variation normale de la
personnalité humaine. 

Reconnaître et accepter ta sensibilité te
permet de vivre de manière plus authentique
et de mieux naviguer dans un monde souvent
exigeant.

Éliminer les Croyances Limitantes

Beaucoup de HPS ont grandi en entendant des
messages négatifs sur leur sensibilité, tels que
"tu es trop sensible" ou "arrête de te prendre la
tête". Ces messages peuvent créer des
croyances limitantes qui empêchent
d'accepter pleinement sa sensibilité. 
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Voici quelques étapes pour éliminer ces
croyances :

-Identifier les croyances négatives : Prends le
temps de réfléchir aux messages négatifs que
tu as reçu sur ta sensibilité. Écris-les pour
mieux les cerner.

-Remplacer par des croyances positives :
Recherche des preuves qui contredisent ces
croyances négatives. Par exemple, si tu crois
que ta sensibilité est une faiblesse, rappelle-toi
des moments où elle t’a aidé à comprendre les
autres ou à éviter des situations désagréables.

-Pratiquer l'affirmation positive : Utilise des
affirmations positives pour renforcer
l'acceptation de ta sensibilité. Par exemple,
affirme : "Ma sensibilité est une force qui me
permet de percevoir le monde de manière
unique".
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Apprendre à s'écouter

Pour accepter pleinement ta sensibilité, il est
crucial d'apprendre à écouter tes besoins et
tes limites. 

Voici quelques conseils pour y parvenir :

-Observer tes réactions : Sois attentif à tes
réactions émotionnelles et physiques face à
différentes situations. Note ce qui t’épuise et ce
qui te nourrit.

-Respecter tes limites : Apprends à dire non
sans culpabilité lorsque tu sens que quelque
chose dépasse tes capacités. Fixer des limites
claires est essentiel pour préserver ton
bien-être.

-Prendre soin de toi : Intègre des pratiques de
soin de soi dans ta routine quotidienne,
comme la méditation, la marche en nature ou
tout autre activité qui te ressource.



Canaliser
ses Émotions

CLÉ
2
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"Je suis doué d’une sensibilité absurde, 
ce qui érafle les autres me déchire." 

- Gustave Flaubert-
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Comprendre l'Importance de la Gestion
Émotionnelle

Pour les HPS, la gestion des émotions est
essentielle pour maintenir un équilibre et un
bien-être. 

Les HPS ressentent les émotions avec une
intensité élevée, ce qui peut parfois être
submergeant. 
Apprendre à canaliser ces émotions permet de
transformer cette intensité en une force
positive.

Techniques de régulation émotionnelle

-La respiration profonde : Lorsque tu te sens
submergé par tes émotions, prends quelques
minutes pour respirer profondément.

-La méditation et pleine conscience : Pratique
les régulièrement. Cela peut être aussi simple
que de te concentrer sur ta respiration ou de
prêter attention aux sensations de ton corps.

-L’écriture : Prends l'habitude d'écrire tes
pensées et émotions dans un journal. Note ce
que tu ressens, les déclencheurs de ces
émotions, et comment tu y réponds.



Fixer 
des limites claires

CLÉ
3
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"Rare est le nombre de ceux qui
regardent avec leurs propres yeux et

qui éprouvent avec leur propre
sensibilité." 

-Albert Einstein –
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L'importance des limites

Pour les HPS, fixer des limites claires est essentiel
pour préserver leur bien-être émotionnel et
physique. 

Les HPS ont souvent tendance à absorber les
émotions et l'énergie des autres, ce qui peut
mener à une surcharge. 

Établir des limites aide à protéger ton espace
personnel et à maintenir un équilibre sain.

-Apprendre à dire “Non” : Reconnais tes limites
et tes besoins !

-Respecter ses propres besoins : Priorise du
temps pour toi, écoute ton corps, aménage un
espace de ressourcement pour toi.

-Gérer les attentes des Autres : Communique
tes limites et sois cohérent avec l’application
de ces limites.



S’entourer 
de positivité

CLÉ 
4
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"Je vois tout, je sens tout, mille détails entrent
en moi comme de longues échardes et
m’écorchent vive. Mille détails que d’autres ne
remarquent pas parce qu’ils ont des peaux
de crocodile." 

-Katherine Pancol-
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L’environnement joue un rôle crucial dans notre
bien-être. 

S'entourer de positivité permet de minimiser le
stress et de favoriser un état d'esprit serein.

Créer et maintenir un environnement positif
peut transformer la façon de vivre ta sensibilité
au quotidien.

-Choisir les “bonnes” relations : Identifie tes
relations “positives”, évite les personnes qui ne
parlent que négativement

-Créer un environnement positif à la maison :
crée-toi des espaces calmes , sans superflu.

-Pratiquer des activités “positives” : fais des
activités qui te font du bien.  
-Consommer des médias positifs : sélectionne
des contenus-média qui inspirent, élèvent.
Limite les nouvelles négatives et perturbantes



CLÉ
5

19

Trouver 
des activités ressourcantes

"La sensibilité n'est pas fragilité. C'est
l'incapacité de rester superficielle. C'est aller
toujours au fond. Dans les choses, dans les
personnes, dans les émotions. " 

-Serena Santonelli-
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Pour les personnes Hautement Sensibles,
intégrer des activités ressourçantes dans leur
quotidien est essentiel pour maintenir un
équilibre et un bien-être optimal. 
Ces activités permettent de recharger tes
batteries émotionnelles et de gérer le stress.
Elles sont une source de plaisir et de détente.

-Activités en plein air : 
→Prends le temps de te promener dans des
environnements naturels, comme les parcs, les
forêts ou les plages. Écoute les sons de la
nature, respire profondément et laisse-toi
imprégner par la beauté naturelle.
→Engage-toi dans des activités de jardinage,
que ce soit en plantant des fleurs, des légumes
ou en entretenant tes plantes d'intérieur. Le
contact avec la terre et les plantes peut être
très thérapeutique.
→ Pratique des activités sportives en plein air,
comme la course à pied, le vélo ou le yoga dans
un parc. Choisis des activités qui te font plaisir
et que tu peux  intégrer facilement dans ton
quotidien.
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-Activités artistiques et créatives :
→Exprime-toi à travers des activités artistiques
comme la peinture, le dessin ou la sculpture. Nul
besoin d'être un artiste professionnel, laisse
simplement libre cours à ta créativité.
→Apprends à jouer d'un instrument de musique,
chante ou danse. Ces activités peuvent être
pratiquées seul ou en groupe, selon tes
préférences.

-Activités de relaxation : Intègre des séances de
méditation ou des exercices de pleine
conscience dans ta routine quotidienne.
Concentre-toi sur ta respiration, tes sensations
corporelles ou des visualisations apaisantes.

-Activités sociales et de soutien : Passe du
temps de qualité avec des amis proches et
bienveillants. Rejoins des clubs ou des groupes
qui partagent tes intérêts, que ce soit en ligne
ou en personne.



CLÉ
6
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Pratiquer 
l’autocompassion

"Si vous ne savez pas comment
prendre soin de vous et de la violence
en vous, vous ne pourrez pas prendre
soin des autres. " 

-Thich Nhat Hanh-
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Pratiquer l'autocompassion est essentiel pour
maintenir un équilibre émotionnel et mental.

L'autocompassion consiste à se traiter avec la
même gentillesse et compréhension que l'on
offrirait à un ami proche. Elle permet de réduire
le stress, d'améliorer la résilience et de favoriser
un sentiment de bien-être.

-Reconnaître tes émotions : Prends conscience
de tes émotions sans jugement. Identifie ce que
tu ressens et accepte ces sentiments comme
étant valides et normaux.

-Être bienveillant envers toi-même : Parle-toi
avec gentillesse et encouragement, comme tu
le ferais avec un ami. Rappelle-toi que tous les
êtres humains font face à des défis et des
échecs. Tu n'es pas seul dans tes difficultés, et il
est normal de traverser des périodes difficiles.



24

-Pratiquer la méditation d’auto-compassion :
Pratique des méditations guidées axées sur
l'autocompassion

-Prendre soin de soi : Fais des activités qui
t’apportent du réconfort et de la joie. 

-Accepter ses imperfections : Accepte que
personne n'est parfait et que les erreurs font
partie de l'apprentissage et de la croissance.
Sois indulgent avec toi-même en cas de fautes
ou d'échecs.

- Être bienveillant dans tes relations : Applique
la même bienveillance envers les autres que tu
apprends en ce moment à appliquer envers toi-
même. Sois empathique et compréhensif dans
tes relations.



CLÉ
7
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Cultiver 
la résilience

"Ne laissez jamais quelqu’un vous dire
que vous ne pouvez pas faire quelque
chose. Tu as un rêve, tu dois le
protéger. Lorsque les gens ne peuvent
pas faire quelque chose eux-mêmes,
ils vous diront que vous ne pouvez pas
le faire. Si tu veux quelque chose, va le
chercher. Un point c’est tout. " 

-Will Smith-
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La résilience te permet de rebondir après des
situations difficiles, de gérer le stress de
manière efficace et de maintenir un équilibre
émotionnel. 
Développer la résilience aide à transformer les
défis en opportunités de croissance et de
développement personnel.

-Accepter les changements : Adopte une
attitude ouverte face aux changements et aux
imprévus. Vois-les comme des opportunités
d'apprentissage plutôt que des obstacles
insurmontables.

-Développer une mentalité de croissance : Crois
en ta capacité à apprendre et à grandir à
travers les défis.

-Fixer des objectifs réalistes : Établis des
objectifs clairs et atteignables.  
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-Pratiquer la Gratitude : Concentre-toi sur les
aspects positifs de ta vie.

-Adopter une perspective optimiste : Entraîne-
toi à voir le verre à moitié plein plutôt qu'à
moitié vide. Cherche les aspects positifs dans
chaque situation, même les plus difficiles.

-Célébrer tes réalisations : Prends le temps de
célébrer tes succès, petits et grands. Reconnais
tes efforts et sois fier de tes accomplissements.

-Rechercher du soutien professionnel: Si
nécessaire, n'hésite pas à te faire accompagner
par un coach de vie et/ou professionnel pour
obtenir une aide et un soutien supplémentaires.



CONCLUSION
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Élève-Toi
et Épanouis-Toi

"Être hautement sensible, c'est posséder
une intensité qui perce les profondeurs de
l'existence. En l'accueillant, tu débloques
un potentiel illimité, transformant chaque
défi en une opportunité de révéler ta
véritable force." 

-Christine Desse-
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Nous voici à la fin de cet e-book des 7 clés
essentielles pour surmonter les défis de la haute
sensibilité. 

En accueillant ta sensibilité comme une force,
en établissant des limites saines, en canalisant
tes émotions, en amenant du positif dans ta Vie,
en trouvant des activités ressourçantes, en
pratiquant l'autocompassion et en développant
ta résilience, tu possèdes désormais des outils
puissants pour transformer ta vie.

Ta Haute Sensibilité est une valeur inestimable.
Elle te permet de vivre des expériences avec
une profondeur et une intensité rares. Ta
capacité à ressentir profondément, à percevoir
les nuances et à comprendre les autres te
confère un avantage unique dans un monde
qui a besoin de plus de compréhension et de
compassion.
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Tu as en toi une source immense de force et de
résilience. Chaque défi que tu rencontres est
une opportunité de grandir et de t’épanouir.
Rappelle-toi que tu as le pouvoir de transformer
chaque difficulté en une occasion
d'apprentissage et de développement.

Ta sensibilité n'est pas une faiblesse, mais une
force immense. En suivant ces clés, tu peux
construire une vie plus épanouissante, pleine de
sens et de connexions profondes.

Élève-toi au-dessus des défis, accueille ta
sensibilité et utilise-la comme un moteur pour
réaliser tes rêves.
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Tu es capable de grandes choses. 
Ta sensibilité est ton Alliée.

En prenant soin de toi et en appliquant ces clés,
tu peux, non seulement, surmonter les défis de
la haute sensibilité, mais aussi inspirer et aider
les autres à faire de même.

Continue à avancer avec courage et
bienveillance envers toi-même. Tu mérites une
vie riche et épanouissante. 

Crois en ton potentiel et laisse ta sensibilité être
ton guide vers un avenir brillant et plein de
promesses.

Avec bienveillance 
Christine Desse, L’Académie des Sensibles



Merci pour ta lecture
Je me présente, Christine Desse, 

J’ai moi-même une sensibilité élevée et je suis
coach de vie et professionnel, spécialisée dans
l'accompagnement des Hautement Sensibles.

Comme beaucoup d'entre vous, j'ai
connu des moments difficiles, des
bas où ma sensibilité semblait être
un obstacle insurmontable. 
Mais j'ai appris à découvrir ma
sensibilité, à changer de perspective
et à aller au-delà de ce que l'on
m'avait dit. J'ai réalisé que ma
sensibilité est une véritable force. 

Aujourd'hui, je suis fière de ma sensibilité et je
veux partager cette fierté avec toi. Je veux
propager cette conviction que la Haute
Sensibilité est une valeur précieuse, une source
de richesse personnelle et professionnelle.

Si tu as besoin d'aide pour faire de ta sensibilité
une alliée dans ta Vie, je suis là pour
t’accompagner sur ce chemin. 
Ensemble, nous pouvons transformer ta
sensibilité en une force, t’aider à réaliser tes
projets et à vivre une vie qui te ressemble. 

Ta sensibilité est une force, et il est temps de
l'accueillir pleinement.

Avec bienveillance 
Christine Desse, l’Académie des Sensibles
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