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Avant-propos



Ce mémoire rentre dans le cadre de I'obtention du diplome de Master Design et
Stratégie de IInnovation de IEcole de design de Nantes Aclantique. Il écudiera
limpact de Phypersensibilité sur le bien étre au travail. Lidée de ce mémoire de

recherche est venue de mon expérience personnelle en tant quhypersensible.

«Tues trop émotive, tu prends trop les choses a coeur,
tu stresses trop pour rien... »

A force dentendre ce trop, ai commencé & me poser des questions.
Quel est mon probleme ?
Pourquoi les gens ne me comprennent pas ?
Pourquoi je suis fatiguéc a longucur de temps ?

Pourquoi je fais une crise de panique par semaine ?
5 ] . I e 9. ’ . \ ]7]’] . bl / . .
Ceest lorsque j’ai commencé a m'intéresser a 'hypersensibilité pour mieux com-
prendre ma petite sceur qui semblait écre hypersensible, que jai compris que je

['étais égalcmcnt.

Depuis deux ans, j’ai pris conscience de mon hypersensibilité et jessaye de I'ap-
.. . . . 1. 5 . L
privoiser et de la comprendre afin de micux vivre au quotidien. Je I'ai reli¢e a de
nombreux aspects de ma vie et je me suis rendue compte que je rencontrais de
nombreuses difficulees, dans mon parcours professionnel. Ces problématiques a
premiére vue anodines se sont révélées étre parfois de réels handicaps qui saverent

. " . . . \
ne pas arriver qua moi mais a de nombreux hypersensibles a travers le monde.
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Abstract



High sensitivity is a term that is becoming more popular. As its name suggests,
this trait of character implics sensitivity highcr than average, which can be
perceived as exaggerated by the entourage of the concerned person. It can be

experienced as a superpower as well as a handicap.

The purpose of this study is to better understand high sensitivity, its advantages
and disadvantages in everyday life and more particularly in professional life. In
this way, The probicm lay down to this : how to improve the wcii—hcing ofhigh
sensitive people within their company?

To address this issue, interviews and exchanges with high sensitive people,
psychologists, managers and human resources professionals were conducted.
These exchanges showed a strong link between high sensitivity and uncase fee-
ling at work. Furthermore, high sensitive pcoplc are highlighting issues that all
the employees of a company have to face. Then, managers and companies are
increasingly secking to improve the physical and psychological well-being of
their employees through management methods, space design or new ways to

communicate.

On the basis of these observations and conclusions, the problem has been cla-
rified around notions such as communication, listening and understanding of
oneself and others.
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Introduction



En entreprise, dans une ¢quipe de dix personnes, il se peut que trois soient
hypersensibles. C'est une caractéristique qui touche 30 % de la population’
et qui aujourd’hui se démocratise et prend de 'ampleur. L’hypersensibilité
peut ¢tre a la fois une bénediction et un fardeau. Quand on ne sait pas gerer
une sensibilité exacerbée, cela devient vite un handicap au quotidien, autant

dans 13 sphére pCI‘SOl’lI’lCHC quc professionnelle.

Les difficultés rencontrées au travail, que I'on soit sensible ou non, peuvent
nous empécher d'écre épanoui, d’avancer dans notre carriere ou encore de
créer des liens avec nos collegues. Ce sont des problemes qui peuvent cotiter
cher. Dans un premier temps pour les individus, au niveau psychologique et
physiquc en allant parfois jusqu’é 'arréc de travail et, dans un second temps,
pour l'entreprise au niveau de sa rentabilité. Cela souleve des enjeux psycho-
logiques et sociaux mais aussi sanitaires et plus indirectement économiques.

A premiere vue, cela parait exagéré. Comment une sensibilicé plus haute que
la moyenne entrainerait autant de difficuleés et pourquoi ce sujet concerne les
entreprises ? Pourtant, si des salariés ne sont pas a leur aise a leur poste, cela
peut entrainer une baisse d'efficacite, de productivite et de rentabilité pour
lentreprise. Dans notre socic¢té ol tout va de plus en plus vite, on constate
que 'humain ne doit pas étre mis de coté dans le monde du travail et de
plus en plus de solutions sont mises en place pour ameliorer le quotidien
des collaborateurs.

Clest ainsi que nous nous demanderons
comment améliorer le bien-¢tre des personnes
hypersensibles au sein de leur entreprise.

1 - Francesca Lionetti, Archur Aron, Elaine N. Aron, G. Leonard Burns, _]udzia _]ugic”owicz
et Michael Pluess, « Dandelions, Tulips and Orchids : Evidence for the Existence of Low-Sen-

sitive, Medium-Sensitive and High-Sensitive Individuals », Translational Psychiatry, 201
Med S 1 High-$ Individuals », T ] | Psycl 8
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Pour cela, il est nécessaire d'aborder le processus et la methodologie que jai
mis en place pour la rédaction de ce mémoire. Durant 'année 2021, jai pu
acquérir un grand nombre de connaissances a travers des lectures, un réseau
d’acteurs qualifiés et des rencontres avec des usagers concernés par le sujet
de I'hypersensibilice (hypersensibles et managers principalement)®. En effet,
le sujet abordé ¢rant tres humain, personne] et subjectif7 jai privi]égié une

¢tude qualitative plutdt que quantitative.

Clest pourquoti, afin de compléter les tcémoignages acquis grace a un question-
naire et des ¢changes sur les réseaux sociaux?, jai effectue 15 interviews avec
des hypersensibles* dans un climat de confiance afin d’identifier et formuler
les problemes rencontrés au quotidien mais aussi les opportunités a saisir. J'ai
¢galement interrogé de nombreux professionnels, managers, psychologues
concernés par 'hypersensibilité ou la qualite de vie au travail. Ces ¢changes
mbont permis de récolter des témoignages, des connaissances et des expertises
afin de compléter et appuyer mon propos. A ces interviews se sont ajoutés
une pile de livres, d¢tudes, d'articles de presse afin de multiplier les points
de vue et faire converger les ressources vers des solutions qui se veulent les

plus pertinentes possibles.

Dans cette restitution de ma recherche, je vous invite a entrer dans la réa-
lit¢ quotidienne des personnes hypersensibles et a en découvrir les atouts

et les inconvénients.

Dans la premicre partie de ce mémoire, nous verrons ce quest 'hypersensibi-

lic¢ dans sa globalité, dans T'histoire ainsi que les termes qui y sont li¢s. Il est

2 - Toutes les informations concernant les personnes citées dans ce mémoire sont réperto-
L ,
riées dans I'annexe p. 96.
L L . . . . . Y
3 - Témoignages récoleés sur le réseau social Atypikoo (un réseau social spécialisé), et sur
des groupes Facebook dédiés a lhypersensibilité.
, e )
4 - Nous verrons plus tard que Ihypersensibilité n'étant pas un trouble ne peut pas écre
. L - , . .

«diagnostiquée ». Elle désigne dans cetee ¢tude des personnes qui se reconnaissent dans
la définition de Ihypersensibilice et des personnes dont I'hypersensibilite a ¢té décectée et

confirmée par un professionnel.



important de faire un point de vocabulaire afin de comprendre la seconde
. . \ . SRR TS RIS ’ .

partie qui releve les enjeux liés a Ihypersensibilicé. Enfin, nous ¢tudierons

les stratégies et méchodes mises en place par les hypersensibles ainsi que par

les entreprises pour ameliorer le bien étre au travail.

15



Partie 1:
L'hypersensibilite



1-Définition et termes

Lhypersensibilit¢ est un tempérament, un trait de personnalicé, de caractere
qui est présent chez environ 30 % de la population’. En psychologie, cest
une sensibilit¢ plus haute que la moyenne, provisoirement ou durablement,
pouvant étre vecue avee difficuleé par la personne concernée elle-méme ou
percue comme « exagérée », voire « extréme », par son entourage. Elaine N.
Aron®, est a lorigine du terme highly sensitive’ traduit ensuite en France par
« hypersensible » puis « hypersensibilité ». Cependant le superlatif « hyper »
a tendance a renvoyer a une connotation négative, trop intense. Les spécia-
listes pensent par conséquent que « le recours a I'usage anglais de 'adverbe
« highly », « hautement », pour désigner comme le fait Elaine N. Aron une
« Highly Sensitive Person » (souvent abrégé en HSP) est préférable. La hau-

. . 4 \ /. . .
teur marquc unc mtensite sans exces pe]oratlﬂ au contraire. »

En dlautres termes, l’hypersensibﬂité n'est pas une maladie, un trouble ou
un syndrome quelconque. I 'y a donc pas de « diagnostic » en tant que tel.
Mais alors, comment reconnaitre un hypersensible ?

L’hypersensibi]ité est un trait de personnalité tres subjectif, impossible a
mesurer ou quantifier. Cependant, on peut facilement détecter 'hypersen-
sibilité chez les autres lorsquion la connait bien. Souvent, les hypersensibles
se reconnaissent instinctivement entre eux et en retrouvent beaucoup dans
leurs connaissances proches. Ils vont spontanément vers des gens qui leur

ressemblent et aupres de qui ils ne se sentent pas en décalage ou différents,

5 - « Dandelions, Tulips and Orchids: Evidence for the Existence of Low-Sensitive,
Medium-Sensitive and High-Sensitive Individuals », op. cit., p. 13.

6 - Elaine N. Aron est une psychologue américaine et chercheuse en psychologie, reconnue
comme l'une des spéeialistes de Ihypersensibilicé

7 - Elaine N. ARON, The highly sensitive person, 1-01-1996



souvent sans savoir qu'ils sont eux-mémes hypersensibles.

Par ailleurs, il existe des tests ¢tablis par Elaine N. Aron et par 'Observatoire
de la sensibilite®. Ces tests comportent entre 23 et 40 questions auxquelles
on ne peut répondre que par « oui » ou « non ». Les spécialistes indiquent
quau-dela d’'un certain nombre de « oui » (entre 14 et 20 en fonction des

tests), on peut se considérer comme hypersensible.

Ils précisent cependant que, « indépendamment des chiffres, cest votre per-
ception de vous-méme et de votre sensibilit¢ qui compte le plus, car aucun
test ne détient la vérité sur vous-méme ».

La plupart des personnes interrogées sur ces tests les trouvent assez simplistes
et leur précent un effet barnum. En effet, ils peuvent paraitre sommaires de
par leurs réponses binaires, notcamment celui d’Elaine N. Aron, plus ancien et
traduit de I'anglais de maniere litcerale et avec peu de subtilites done peut-¢ere
moins fiable aujourd’hui. Pour ma part, a la lecture du test, je ne savais pas
encore que j’étais hypersensible mais il a résonné en moi et m’a bouleversée.
Lorsque j'ai propos¢ ce test a des personnes normo-pensantes’, elles m'ont
géncralement répondu que « dans ce cas tout le monde est hypersensible,
toutes les questions marchent sur moi ». Pourtant, les personnes hautement
sensibles peuvent se reconnaitre véritablement dans les questions proposces.
De plus, des ¢tudes montrent que malgre les apparences, ce test est tout a
fait recevable et répond a des criteéres assez stricts quant a Pélaboration d'un

L10

bon test de personnalice®.

Pour Séverine Leduc, psychologue, « Certains peuvent mettre la puce a
l'oreille mais ensuite, il vaut mieux voir un professionnel forme a ces specifici-
tés (psychiatre ou psychologue clinicien forme) pour confirmer les choses [...]

Les tests officiels ne sont pas mathématiques. Il faut un diagnostic clinique,

8 - Test de 'Observatoire de la sensibilité en annexe, p. 91
9 - chiquc, p. 81
10 - Nicolas Gauvrit, « Hypersensibilicé. Léchelle d'Elaine Aron », Pour la science blogs, raison

et psychologie, 14-07-2021



qui se fait a partir de symptomes, de manifestations particulieres »".

Certains comme Elisa, Luca ou Gabriéle, qui font partie des personnes que
j'ai interrogées, l'ont toujours su, senti. Parfois le simple fait de mettre un
mot dessus est libérateur et permet de mieux comprendre son propre fone-
tionnement. Les personnes concernées se sentent soulagées et surtout moins
seules, elles ne sont pas malades. Une telle revelation peut étre tres tardive

mais bénéfique comme on peut le constater dans le témoignage de Solange™:

« Je vais avoir 70 ans, et cest a cet age-la que je découvre ce qui ma fait souffrir
toute ma vie, et qui a sans doute ¢té a lorigine de l'échec de mon couple : la sensibilité
élevée I A présent, je suis stire davoir éeé une enfant ultrasensible, et je le suis encore,
sans lavoir jamais su. Cela produit en moi une grande libération interieure, rien
que de le savoir. Je n'ai jamais ¢té comprise ni par mon entourage, ni par la plupart
des gens. Que puis-je faire de cette decouverte tardive ? Elle me permet d'unifier
ma vie depuis mon enfance jusqua present, de comprendre enfin pourquoi jai tant
souffert de me sentir différente sans jamais pouvoir lexprimer. Il y a un tel consensus
des personnes « normales » pour rejeter ou exclure des gens comme moi que cérait
impossible, sans aide exterieure, daccéder a cette unification de ma personne comme
je viens de le vivre. »

D’autre part, la découverte de son hypersensibilicé peut éere tres violente suite
aun événement particulier par exemple. Pour Dana’, cette découverte s'est
faite suite a un événement déclencheur au travail. Dana, 22 ans, ¢tudiante en
alternance dans une petite agence de communication, a fait un burn-out™.

Clest durant sa thérapie quelle a découvert son hypersensibilite.

11 - Nadia HAMAM, « Qui sont les neuroatypiques ? », Marie Claire, 08-0o1-2021

12 - Lettre écrite par Solange adressée 4 Saverio Tomasella. Témoignage extrait de : Saverio
TOMASELLA, Lettre ouverte aux ames sensibles qui veulent le rester, Larousse, 2021

13 - Echangc avec Dana, 12-06-2021

14 - Lexique, p.79

9
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Dans cette partie, le vocabulaire et les termes lies a 'hypersensibilice seront
expliqués afin de mieux comprendre les specificités de Phypersensibilice et

les enjeux qui y sont liés.

Elaine Aron décrit hypersensibilicé sous quatre piliers déterminants quielle
definic sous l’acronyme du D.O.E.S.5 (littéralement « faire » en anglais) D
pour « Depth of processing » ou « Traitement en profondeur », O pour
« Overstimulation » ou « Sur-stimulation », E pour « Emotional responsivity/
Empathy » ou « Empathie/Réceptivité ¢émotionnelle », S pour « Sensitive to
subtleties » ou « Sensibilite aux subtilités ». Une personne hypersensible n'est
donc pas seulement trop ¢motive, empathique ou stressée, elle est un peu de
chacun de ces piliers. Cette personne vit donc avec une émotivité exacerbée.
Cette derniere n'est que la partie visible de iceberg puisque la personne
dispose ¢galement d’'une grande empathie, une sensibilit¢ aux stimuli, parfois

* (sensibilité physique aux stimuli (odorat, ouie, toucher),

une hypercsthésie
intuition, créativite, ete. Ces caractéristiques peuvent étre vecues et vues
comme des handicaps mais elles sont de grandes qualités quand elles sont
apprivoisée& Clest ce que I'Observatoire de la sensibilicé a choisi d’appeler
depuis 2015 « ultrasensibilice ». Elle se différencie de I'hypersensibilite car il
sagit d'une sensibilice ¢levee difficile a vivre, par le fait quelle est assumée
et vécue positivement, contrairement a 1’hypcrsensibilité qui peut—étre par-

ticulierement difficile a vivre.

Pour Barrie Jaeger, étre hypersensible sapparente a écre un seau de 5 litres
& Yp pp

rempli de 10 litres d'eau.”
Par ailleurs, les spécialistes utilisent de plus en plus les termes : personne

15 - E.N. ARON, op. cit., p. 17
16 - Lexique, p. 80
17 - Barrie Jacger est spéeialiste du travail indépendant, coach et thérapeute. Barrie JAEGER,

Hypersensible et heureux au travail, ¢ditions Leduc. S, (2004) 2020



L’hypersensibilité
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hautement sensible (PHS), sensibilité élevée, haute sensibilité ou encore
« haut potentiel sensible » (HPS). Ils permettent de valoriser la sensibilice
et de la voir comme un véritable potentiel a explorer au licu de créer une
catégorie de gens a part qui sont toujours « trop ». En effet, Saverio Toma-
sella®, constate que « des personnes de plus en plus nombreuses emploient
«les sensibles » au lieu de « les hypersensib]es » pour désigner les individus

particuli¢crement sensibles. »

« Les individus hypersensibles éprouvent lunivers
vibratoire au plus profond de leur chair. Tout est
vibration : la lumiére, la musique, les ambiances.
L’harmonie est une évidence, la moindre
dissonance est source de souffrance. »*

2 -De la naissance de l'hypersensibilité a
aujourd’hui

Lhistoire de 'hypersensibilit¢ commence dans 'Antiquite au Ile siecle apres

J.-C. quand le médecin Aréeée de Cappadoce a repéré une constitution par-

. o\ . . . . K ! . !
ticuliére qui se distingue par une sensibilité soutenue et subtile. Plus récem-
ment, les homéopathes observent précisement l'existence de diverses formes

d’hypersensibilité physique et psychique®.

Au debut du XX siecle, le psychiatre allemand Ernst Kretschmer propose
la premicre description psychologique de la haute sensibilité : une « per-

sonnalité sensitive » dont la définition est assez dépendante de son époque

18 - Saverio TOMASELLA est un psychanalyste franco-suisse reconnu comme un des spé-
cialistes francophones de 'hypersensibilité.
19 - Dominique PAULIN, Modigliani, la Tuberculose et le génie créateur, article a paraitre.

20 - S. TOMASELLA, op. cit., p. 19



mais qui comprend tout de méme certains « symptomes » de ce que l'on
qualifie d’hypersensibilit¢ aujourd’hui comme hyperesthésie relationnelle,
la vulnérabilicé, lautocritique ou encore l'intériorisation. La notion de « sen-
sibilit¢ innée » a ensuite ¢t¢ introduite en 1913 par le psychiatre suisse Carl
Gustav Jung.

En 1996, les recherches scientifiques de la psychologue américaine Elaine
N. Aron sur le sujet ont ¢té publiées®. Suite a ses nombreuses recherches,
elle a défini l’hypersensibilité comme un tempérament, une caractéristique
individuelle. Cette caractéristique qui se transmettrait génétiquement par au
moins un des deux parents, n'est pas influencée par la culture ou la sociéee,
car on la retrouve a pourcentage équiva]ent autant en Chine quen Europe ou
aux Etats-Unis®. Depuis, des études continuent a étre menées, notamment
en France avec 'Observatoire de la sensibilite, cré¢ en 2016 par Saverio

Tomasella et Marie-France De Palacio.

Aujourd’hui, on parle de plus en plus d’hypersensibilite, cela se démocratise.
On le voit notamment par la quantité de nouveaux ouvrages des spécialistes
du sujet comme Saverio Tomasella avec son livre Lettre ouverte aux ames
sensibles qui veulent le rester qui a ¢t¢ publi¢ en 2021, mais aussi les livres de
deéveloppement personnel, ou encore une multitude de comptes de vulgari-
sation et de parole qui font entendre leur voix sur les réseaux sociaux. Par
exemple, le compte « Parle & ton psy »* apporte des informations sur la santé
mentale et donne des conseils sur Instagram. Cela permet a des commu-
nautés d'émerger. En effet, pour une personne hypersensible, savoir quelle
n'est pas seule lui fait du bien. Cependant Certains voient 'hypersensibilice
comme un effet de mode et cela augmenterait ¢galement le nombre de « faux

21 - On retrouve la synthese de ces recherches dans les ouvrages Hypersensibles Mieux se
comprendre pour mieux saccepter, Marabout, 2019 (1996) et Aimer quand on est hypersensible,
Leduc. S, 2019..

22 - Ibid., érude menée par Elaine et Archur ARON en 2010.

23 - Sur Instagram @parle.atonpsy.

23
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diagnostics ». Mais 'hypersensibilité existe réellement et les préjugés peuvent
¢ere difficilement vécus par les personnes concernces.

Jusqua encore récemment, on avait une vision assez binaire de 'hypersensibi-
lice. On pensait quon ctait hypersensible ou quon ne I'¢tait pas. Une récente
¢tude* menée par un groupe de chercheurs autour d’Elaine N. Aron a nuancé
cette grille de lecture. Aux cotes des personnes « hautement sensibles »,
qui représentent tout de méme 31 % du panel ¢tudie, et des 29 % qui ne le
sont pas du tout, il y aurait un groupe intermediaire dot¢ d’'une sensibilicé
moyenne pouvant sexacerber selon les circonstances de la vie. Pour bien les
distinguer, on leur a dailleurs accolé des référents végéraux. Respectivement,

les orchidées, les pisscnlits et les tulipcs.

3 -Les hypersensibles dans la société

« Clest tres douloureux tant quon a pas compris le
fonctionnement du cerveau de I'hypersensible »*

Limage de la sensibilic¢ change en fonction des époques et des sociceés. Son
age d'or en Europe a été du XVII® au XVIII® siecle. A ce moment-13, tout
le monde, hommes comme femmes, devaient et pouvaient exprimer leur
sensibilité et étre capable de pleurer ou sémouvoir en public. Cela a changé
avee larrivée de la Révolution Industrielle. Barbara Allen, psychologue et
coach spécialiste de 'hypersensibilite, explique ¢galement quau XVII¢siecle,
« les personnes particulierement sensibles aux stimuli jouaient le role de
conseillers. Le fait qu’el]es refléchissent avant d’agir ¢tait considéré comme

un atout. » Aujourd’hui, notre systeme est totalement différent: ce sont la

24 - Op.cit., p. 17
25 - Citation de Fabrice MIDAL, philosophe. Roxane POUGET, « Un terme désormais trés

\ . g e
ala mode, mais que révele Ihypersensibilité ? », www.lamontagne.fr



vitesse et la productivite qui priment. « Nous vivons dans une soci¢te ou -
jusqua l'émergence du coronavirus la norme ¢tait d’avoir de longues journées
de travail et une vie sociale trépidante. Alors qu’i] existe tellement de gens qui
trouvent cette norme quasi impossible a respecter » explique Barbara Allen.
Cette ¢volution industrielle a donc formé la socicté a réprimer la sensibilicé

etala catégoriser comme quelque chose de féminin ou d’infantile.®

Cela pose dautant plus probleme pour les hommes sensibles qui eux ne

répondent pas aux criteres virils imposés par leur société.

Lors de mes recherches, j'ai pu échanger avec Olivier?, 48 ans, qui est plombier
Chauﬂhgiste. Il m’a parlé de son histoire avec son hypersensibilité et de son
rapport avec elle en tant quhomme : « Je crois que je I'ai toujours su mais
sans employer le terme de haute sensibilicé qui a mon ¢poque, représentait
A ~ . . A A . A
plutde une faiblesse chez les hommes et devait cotice que coliee disparaitre. [...]
Je suis un garcon et méme en 2021, la sensibilité est associce a de la faiblesse

dans certains milicux professionnels comme le mien. »

A travers mes lunettes de designer

En conclusion, jaimerais Changer l’image de 17hypersensibilité et favoriser
I'intégration des hypersensibles dans leur milieu professionnel. Cet objec-
tif peut étre atteint en ¢duquant les gens et en normalisant lhypersensi-
bilité comme nimporte qucl autre trait de caractere. Ainsi, en tant que

designer UX et graphiste, je pourrais créer des événements, ateliers et

26 - Hagar JOBSE, « Manuel de survie a 1'uszlgc des hypcrscnsib]cs », Flow, n°47, 2021, pages

30 4 34

27 - Réponse de Olivier au questionnaire transmis sur At}'pil\'oo, 24-09-2021
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supports de mediation a destination des entreprises. 1l serait ¢galement
incéressant de cibler une population plus jeune afin déduquer en amont
de l'entrée dans la vie professionnelle et surtout de faire connaitre et

decouvrir ce trait de personnalite des le plus jeune age.

Lhypersensibilite touche aussi bien les hommes que les femmes. Cependant,
les hommes sensibles se heurtent d’autant plus aux impératifs stéréotypés de
virilicé liés a leur genre et aux constructions sociales qui s’y rattachent. Il peut

5 / . I 1 RIS A / 3A . A
saverer complique d’accepter cette sensibilite exacerbée et d’étre soi-méme.

« Elle est mal vue dans ce monde a la
fois mécaniste, techniciste, matérialiste,
principalement par les tenants de la froide raison
technique et par les tenants du machisme, quiy
voient quelque chose de superflu ou de génant. »*

Saverio Tomasella, lui-méme concerné par ce tempérament, en parle dans son
dernier livre®. En effet, il a grandi dans une famille ot la sensibilit¢ navait pas
saplace tout en faisant des ¢tudes artistiques ou elle ¢tait fortement encouragee.
Cette contradiction sociale constante pousse les hypersensibles des le plus jeune
age a se cacher, se camoufler pour correspondre a ce que les autres attendent
deux. Clest pourquoi Ihypersensibilite devient parfois difficile a détecter en
fonction de lenvironnement dans lequel a grandi la personne concernée. Les
hypersensibles appréhendent rapidement le fonctionnement des personnes qui
les entourent grace a leur bonne intuition et savent instinctivement adapter

leur comportement.

28 - Cécile HABDESSELAM, « La sensibilité nous permet de comprendre le monde », Flow,
n°48, 2021, pages 124 A 127

29 - S. TOMASELLA, op. cit., p. 19



« La soci¢te nous conditionne a étre fort et a contenir nos ¢motions. Je mai pas
¢e eleve de la méme maniére que ma sceur parce que cest une fille. Mes parents
diront stirement que ce nest pas vrai parce qUils ne sen sont pas rendu compte.
Ceest une fille donc elle est plus fragile, plus sophistiquée, plus délicate... Je suis
un garcon alors je suis fort, courageux, indépendant... On est stéréotypé des

notre plus jeune ﬁge_ »3°,

A‘n nem, il gm\'/pan /rlQﬂU'UV“

Théo GROSJEAN, L'homme le plus flippé du monde, « Sois un homme mon fils », 18-03-2019

Selon Christine Castelain Meunier, sociologue, la solution réside dans I'edu-
cation : « pour favoriser le développement de la sensibilice chez les hommes,
il est essentiel d’apporter une nouvelle conception de I'éducation des garcons,
qui est encore aux prises avec un ensemble de contradictions et ambivalences.
Elle peine en effet a faire valoir et reconnaitre I'importance de la sensibilicé
et de Pacces a ses propres ¢motions, tout en intimant de se référer a 'idéal
viril antérieur. Toutefois, les recherches en neurosciences et les nouvelles

peédagogies pronent entre autres, l'importance de I'intelligence ¢émotionnelle

30 - Sophie KOUBBI, « Interview d’un hypersensible qui s'assume », Du bonheur en barres,

06-06-2020
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et donc de la sensibilicé. »*

Et donc, pour améliorer le bien-étre et le quotidien des hommes sensibles, il
serait question d’'améliorer aux yeux de tous I'image de 'hypersensibilice et de

la normaliser.

«Je deteste étre comme ¢a, jaimerais que les
choses me percutent moins » Christelle?

Une ¢tude récemment menée par 'Observatoire de la sensibilité indique que
seulement un tiers des hypersensibles serait introverti, alors quun autre tiers
serait extraverti, le dernier tiers fluctuant entre ces deux extrémes en fonc-
tion de l'environnement immédiat. Durant l'enfance, les parents se rendent
compte plus facilement de la sensibilic¢ de leur enfant ' il est incroverti.
Lintroversion ne doit pas étre confondue avec la timidice ou la sensiblerie.
Lintroversion est un mode de protection naturel, qui permet de tenir a dis-
tance les différents stimuli qui pourraient venir troubler le systeme nerveux,
ou bousculer I'¢quilibre ¢émotionnel. Lexcraversion ne doit pas étre confondue
avec l'assurance ou la confiance. Une personne hypersensible extravertie n'est
pas nécessairement une personne hypersensible avec une bonne confiance
en elle. Lextraversion fait simplement partie de sa nature. Elle est parfois
plus source de souffrance ou de danger que I'introversion car les gens ne
se rendent pas compte de cette hypersensibilité et ne font pas attention a
preserver la PHS en face deux.

Malgré¢ la démocratisation de la haute sensibilite, elle reste peu connue,
incomprise et souvent mal vue. En effet, la soci¢t¢ confond souvent sensibilicé

31 - « Tu seras sensible mon fils », Slate, 2019

32 - Réponse de Christelle au questionnaire transmis sur Atypikoo, 24-09-2021.



et fragilite ou faiblesse, ce qui dévalorise la sensibilite ce qui etablit un cercle
vicieux qui fait croire aux personnes sensibles quelles sont effectivement
faibles. Cela restreint leurs possibilités d’épanouissement personnel, pro-

fessionnel ou méme scolaire en provoquant un manque de confiance en soi.

De plus, les hypersensibles sont beaucoup plus sujets a développer un syn-
drome de limposteur. Le syndrome de 'imposteur consiste principalement
F ) P F P
anier le mérite de tout accomplissement personnel. Ces personnes rejettent
plus ou moins systématiquement le mérite lié a leur travail et aceribuent leurs
succes a des ¢léments qui leur sont extérieurs. Il est essentiellement présent
dans le milieu professionnel mais aussi dans les relations sociales, amicales,
amoureuses. La personne pense quelle n'est pas a la hauteur, que les autres se

rendront un jour compte qu'en réalité, elle nest pas ce qu'ils croyaient, ete.

.. ai L /impraaien. d'avein
Caik trés majpnivairoment
wm\a“mche\x da vie... )
...ehae ma dond

Théo GROSJEAN, L'homme le plus flippé du monde, « True love », 29-11-2019

En effet, Margot, Dana ou encore Gabri¢le mlont parlé de leur volonté de
bien faire «je fais toujours en sorte que les choses se passent bien ». Les PHS
deploient des efforts considérables pour satisfaire ce que la sociéee attend

29
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d’eux. Margot mexplique : « je me mets dans la peau de la personne que les

I

autres attendent de moi ». Clest ce quon appelle le travail ¢émotionnel®.

« Je suis un caméléon. Je m'adapte a toutes les situations sociales sans vrai-
ment de difficuleés. Mais je sais aussi que certains percoivent une certaine
différence dans mon attitude. Mon esprit est parfois mal compris, alors je
m’adapte aux gens avec lesquels je me trouve. Dans ma vie perso, je suis plus
difficile a cerner. Parce que je mets beaucoup de distance pour ne pas avoir

mal ou étre dé(;ue », Christelle C.

Et donc, pour étre épanouies, les personnes hypersensibles doivent pouvoir
éere elles-mémes, notamment au travail dans le but de mieux vivre cette par-
ticularic¢. Pour cela, il faut savoir parler de ses besoins, ses attentes et surtout
se faire comprendre pour ancantir les préjuges et normaliser la différence.

En réalice, « Lhypersensibilite n'existe que dans le regard de lautre »*, clest
une histoire de point de vue. Selon le psychiatre Christophe Andre, il n'y
a pas d’hypersensible, clest la sociéeé qui ne Pest pas assez. I les appel]e les
« hyposensibles »%. « Les hyposensibles ¢voluent dans un monde pauvre et
sans subtilit¢, ot ce qui les touche et les alerte est forcément visible, bruyant
et agité :Cest laviea coups de marteau ». Ainsi, la haute sensibilité seraic la
consequence d'une socicte hyposensible voire insensible. D’autre part, cer-
taines personnes nient l'existence de I'hypersensibilit¢ ou bien considerent
que chacun de nous peut étre plus ou moins sensible selon les circonstances.
Pour dautres, ce qui compte, c'est la fagon singuliere dont chacun exprime sa
sensibilité. Ces arguments sont aussi vrais 'un que I'autre mais n'empéchent
pas la réalicé d’une sensibilité élevée en décalage avec la majorité. En fait, on
pourrait dire que ceux qui traitent les autres de chochottes sont des brutes.
Le probleme nest pas la sensibilicé ¢levée mais I'absence de sensibilicé.

33 - Lexique, p. 81
34 - S. TOMASELLA, op. cit., p. 19

35 - Christophe ANDRE, « Méditation : un art de la sensibilité », Chemins, avril 2020



Individu formaté Individu ultrasensible

par une société hyposensible ou en décalage avec la majorité sociale

Penscée opératoire, séquentieﬂe7 10gique Pensée associative, non causale, analo-
et convergente. Idées convenues. gique, divergente. Pensée libre, pensée

Consensus. créatruce.

Codification mécanique des rela- ) o,
_ ) o Relation en profondeur, authenticité.
tions et du travail. Imitation aveugle. . o

. ) Recherche, poésie, curiosité.
Conformismes.

Normes et « normopathies ». L )
. i Originalite, créativité, innovation.
Savoir, production, protocoles. R ) ) .
S ) o Connaissance, découverte, expérience.
Objectivation, réductionnisme, o )

i Subjectivité ouverture, expansion.
résultat.

. . I . I3 . . . . I . !
Vie pubhquc, exteriorite Vie intime, interiorite.

3

Pour Margot®, que jai rencontrée lors de mes recherches, c’est une question
de mal-information : « si on nous aidait on galérerait pas. Clest comme le
féminisme, si les garcons ¢taient éduqués, les filles, elles vivraient micux la
vie. Clest pareil, si les personnes qui sont moins sensibles que nous savaient

ce que cest. Clest une histoire d’¢ducation quoi ».

Finalement, c'est une histoire de point de vue. Il suffiraic d'¢couter et d’ap-
prendre a comprendre les autres au lieu de les juger sans les connaitre.

Pour Saverio Tomasella, ¢tre hypersensible aujourd’hui invite a assumer, mili-
ter et le montrer au monde. Voici ses mots, une lettre ouverte et une invitation

a accepter et vivre pleinement son hypersensibi]ité37 :

36 - Echzmge avec Margor, 21-09-2021
37 - Saverio TOMASELLA, « Comment étre hypersensible dans une sociéeé de la perfor-

mance ? », Huffpost, 13-01-2019
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. /7 . / . . .
« Les constats qui précedent montrent indeniablement que les descriptions
. o] !/ / / N b

types de la sensibilite clevée sont forcément hasardeuses, si ce nest fausses
et mensongeres. Les destins de Uhypersensibilicé varient donc a l'infini.
Certains sont surprenants. Au-dela de I'epanouissement dans une activité
créatrice pour les artistes ou dans un métier de soin, denseignement, de
communication pour biens dautres, certaines personnes extrémement sen-
sibles peuvent choisir —au contraire— de se protéger radicalement de leur
sensibilite, en la niant (pour elles-mémes et pour les autres).

Ce risque de se couper de soi-méme en rejetant sa sensibilité est nettement
augmente par les demandes de la culture puritaine dominante, une culture
hygiéniste impersonnelle qui exige de nous que nous « controlions » ou
« gérions » nos émotions, pour rentrer dans le rang d'une correction de facade
et pour nous fondre dans une masse anonyme de clones sans aspérités et,
surtout, sans révolte : de robots programmables, performants et serviles.

Nous touchons la le caracteére éminemment politique de la défense de Ihy-
persensibilité, et plus largement de la sensibilité, un combat sociopolitique
aussi important que le feminisme et les luttes LGBT, car cette société mori-
bonde du « savoir paraitre normal » vise a écraser nos subjectivités, nos
désirs et nos existences libres. Une résistance intelligente et organisée se
révele donc plus que jamais nécessaire pour sauver nos peaux et nos vies,
bref pour sauver notre humanité !

Alors, comment vivre sa sensibilité dans un tel contexte ? Affirmons-la
sans relache, et sous toutes ses formes, car ce nest pas nous qui devons nous
adapter a des personnes qui ont démissionné ou a celles qui répercutent
les folles demandes du systéme. Pour étre plus fort(e)s, rassemblons-nous,
retrouvons-nous ensemble, partageons nos expériences, soutenons-nous
mutuellement. Cest pour cela qua été créce la Journée de Uhypersensibilice
qui aura lieu chaque année le 13 janvier. Ne nous cachons plus, il est grand
temps de vivre au grand jour.

Hypersensibles de tous les pays, unissons-nous... »



A travers mes lunettes de designer

Les personnes hypersensibles et atypiques on besoin de reconnaissance
et de respect. La bienveillance et la communauté sont des choses qui
les aident énormément a mieux vivre leurs particularités et  sassocier
pour en faire des forces. Par exemple, Atypikoo est un réseau social
qui rassemble les profils atypiques et leur permet d’¢changer ensemble.
Ce réseau social est idéal car il leur permet de se sentir moins seuls.
Cependant il les isole des neurotypiques et ne permet pas la compre-
hension et I'inclusion du reste du monde. Pour mon projet, jaimerais
créer un espace d’échange bienveillant entre les différents membres
d’une équipe, peu importe leur sensibilité afin de leur apporter de
léquite, de la cohesion et de la bienveillance pour améliorer T'expe-

rience vécue au travail.

4 - A ne pas confondre

Lhypersensibilité est constitu¢e d'un ensemble de caractéristiques que I'on
peut retrouver de maniere non-exhaustive dans d’autres traits de personnalite
ou d’autres profils. Je tiens donc a rappeler ce que n'est pas 'hypersensibilice,

ce avec quoi elle est souvent associée ou confondue.

Dans un premier temps, parlons de la notion de neuroatypicice®. Aujourd’hui,
neuroatypicité, neuroatypie ou neurodivergence représentent environ 10 % de
la population. Ce sont des termes en cours de définition par les professionnels
ct chercheurs. Tls définissent tout simplement un fonctionnement cognitif
différent de la norme. Ce terme un peu rébarbatif est un grand panier qui
rassemble diverses particularités et troubles : les TSA (Troubles du Spectre de
I'Autisme, qui incluent le syndrome Asperger), les troubles dys- » (dyslexie,
dyspraxiq dyscalculie, ete.) et les TDAH (troubles de lattention avec ou sans

38 - Lexique, p. 81
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hyperactivite). Cependant, certains professionnels y incluent ¢galement la
douance (autrement dit les surdoué¢s, hauts-potentiels ou multipotentiels)
ainsi que I'hypersensibilite.

Voici une liste non-exhaustive de caractéristiques communes chez les per-

sonnes neuroatypiques :
+ pensce complexe, en « arborescence » : capables de faire des liens entre
des domaines divers et de trouver des solutions auxquelles d’autres nau-

raient jamais pens¢ ;

+ compétences adaptées a 'innovation et a la technologie, grace a leur

mode de pensée structure et logique ;

« toujours a la recherche de solutions et de nouvelles idées pour aider

l'entreprise a se developper ;

+ sadaptent facilement aux transformations dentreprise et sont

visionnaires ;
! A
. grande creativite ;

+ loyaux et fideles en entreprise : prendre le pouvoir ou la place d’un supe-

. . !
rieur ne 1CS mteresse pas;

. . 14
+ bonne mémoire, sont rigoureux et capables de rester concentrés sur une

A . .
tHChC qui 1CS anime ;

« travaillent vite, parfois trop ; ce qui est généralement vu comme un défaut

par leurs collegues ;

« sens parfois exacerbés, ils observent des choses que les autres ne per-

coivent parfois pas.

39 - Lexique, p. 80



Le terme neuroatypique permet de différencier ces profils des « neurotypiques »

ou « normo-pensants »* qui désignent les personnes ayant un fonctionnement

neurologique considéré dans la norme, et ne présentant pas une condition neu-

rologique particulicre. Séverine Leduc explique que « ce mot est plus facile a

dire que normal et anormal. Etre neuroacypique ne veut pas forcément dire
Y

que l'on est mieux ou moins bien, juste quon a des Compétences cérébrales

différentes »*.

Aujourd’hui, ce terme déchaine les passions et les professionnels s'interrogent
encore sur la pertinence de sa nomenclature et de sa définition. Certains
spécialistes du sujet comme Juliette Speranza, une essayiste et auteure fran-
caise, préférent utiliser le terme « neurodiversité ». Pour elle, on en fait tous
partie, « il ne pose pas de frontieres entre des categories d'individus. Elle
représente la diversité des intelligences humaines »*

Les neuroatypiques ont une facon bien a eux de penser et denvisager le
monde qui les entoure. Ils manquent parfois d'intelligence relationnelle® et
de sens d’autrui, mais quand on les aide a s’épanouir, ils peuvent exprimer
leurs talents et leur potentiel. Malgre tout, ils ne savent pas toujours qu'ils
le sont, car les diagnostics ne sont pas courants. Ou alors, ils le savent mais
essaient de le cacher en entreprise pour ne pas éere diseriminés ou licenciés.
En effet, les organisations ne sont pas toujours sensibilisées a ces profils
légerement différents et ne savent pas quiils peuvent étre bénéfiques pour
elles, avec un bon management. Selon Claire Stride#, « les neuroatypiques
qui reussissent le font souvent en faisant de leur atypicité une compétence ».
On trouve encore peu de profils neuroatypiques en entreprise en France,

ct ceux qu1 sont Salariés sont rarement }161,11'CLD(7 cn essayant dC cacher ICUI'

40 - Lexique, p. 81

41 - N. HAMAM, op. cit., p.19

42 - Juliette SPERANZA, « Léchec scolaire nexiste pas ! », Albin Michel, 02-09-2020

43 - Lincelligence relationnelle est la capacice a adopter la meilleure communication avec
un interlocuteur en tenant compte de ce dernier et de sa situation.

44 - Claire STRIDE, Ingérable ou atypique ; accepter et accompagner les enfants différents,

Desclée De Brouwer, 26-08-2020



decalage a leurs collaborateurs et supérieurs. On en trouve par contre de

plus en plus a la téte de starc-up.

Certains cabinets de ressources humaines comme alorem.fr ou hipipin.com

sont specialisés dans la décection et le recrutement de ces profils.

Jestime important de parler du haut potentiel intellectuels ou HPT qui fait
partic de la famille des neuro-atypiques. Cette particularice est assez lice a
I'hypersensibilité car une grande partie des personnes a haut potentiel sont
hypersensibles et elles ont comme points communs de nombreuses carac-

téristiques et préjuges.

Le haut potentiel intellectuel déerit une Capacité intellectuelle supérieure aux
normes. Pour ce qui est diagnostic, un score ¢gal ou supéerieur a 130 au test
de quotient intellectuel (QI), est généralement retenu comme un indicatif.
Sensuit un ou plusieurs entretiens avec un psychologue pour confirmer ou
non la surdouance. En effet, les personnes a haut potentiel ne se réduisent pas
a un QI supérieur a la moyenne : ils ont ¢galement une structure cérébrale

. \ . ~/
¢t un raisonnement tres le’CI‘CI’ltS dCS autres.

Il existe dautres termes pour définir cette capacité : surdoué ; haut potentiel
(HP) ; tres haut potentic] intellectuel (THPI) ; haut quotient incellectuel
(HQI) ; enfant intellectuellement précoce (EIP) et plus récemment, le terme
« zebre »* se propage.

Lorsque j'ai demand¢ a Amandine si elle signalait ou non a ses collaborateurs
cette caracteristique, elle m’a répondu que non car « il y a encore beaucoup
de gens qui pensent qu’étre HP cest étre supérieur aux autres. Alors avec

. . A ! . -
cux, le dire me fait paraitre pretentieuse »¥.

45 - chiquc, p- 8o
46 - Lexique, p. 82
47 - Echange avec Amandine RENAUD, 06-11-2021



Les personnes a haut potentiel choisissent le terme qui leur convient le mieux
et ont souvent leurs propres définitions. Par exemple Cédric*® un surdoué

que jai interrogé m’exp]ique sa vision :

« Demon point de vue, quelquun qui est haut-potentiel intellectuel est quelqu’un qui
a un quotient intellectuel ¢leve (ainsi quun ¢motionnel et une hypersensibilité qui
suivent) mais qui « subit » cela plutot que de sen servir. Par exemple, les HPI qui
vont dire : « non mais cest pas une chance, cest une fatalité, timagines méme pas
comment ¢ca me pourrit la vie ». En opposition a ¢a justement, ceux que je qualifie de
surdoués, ce sont les gens qui possedent les mémes caractéristiques que les HPI (car
ils le sont eux-mémes par definition) mais qui sen servent, ou essaient de sen servir.
Le discours nest plus le méme et ressemble plus a « Ce nest pas facile a vivre mais
je suis content davoir des capacités intellectuelles élevées et je veux en faire quelque
chose ». Et en dernier le terme « génie » qui pour moi reste quand méme assez vague
et qui qualifierait les gens surdouds qui font ou ont fait avancer le monde, ou qui
maitrisent un domaine d’une grande complexite a 100 %. ».

Cédric se consideére donc lui-méme « surdoué », car il cxploitc ou cherche a

exploiter pleinement son potentiel.

¥

48 - Echange avec Cédric, 17-10-2021
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Jeanne Siaud-Facchin® le résume ainsi : « Etre surdoué ce mest pas étre quan-
titativement plus intelligent que les autres mais fonctionner avec une forme
d’intelligence qualitativement différente en termes de mécanismes et de

N N . . . /. / - e
processus, c'est I'alchimie entre une intelligence supéerieure et une réactivice

! . . .\ . e ! . . !
¢motionnelle singuliere, une hypersensibilité hyper aiguisée ».

Clest ainsi que les personnes a haut potentiel ou neuroatypiques en genéral,
sont souvent confrontées aux mémes problématiques que les hypersensibles.
be)

Pourtant, ICUI'S SpéCiﬁCitéS dOHt ] ai par]é précédemment, sont souvent dGS

qualités ou des « soft skills » recherchées par les entreprises et recruteurs.

Pour qu’ils soient épanouis dans leur entreprise, ils ont besoin d’'un environ-

nement de travail adapte autant materiellement quhumainement.

A travers mes lunettes de designer

Afin que les profils neuroatypiques puissent faire profiter pleinement
leur employeur de leur potentiel, jaimerais pouvoir leur proposer des
outils pour leur permettre de micux s'adapter a leur entreprise et a
leur environnement. Cela pourrait passer par des outils informatiques,
app]ications aidant a ]brganisation oua 17intégrati0n, mais aussi par
de l'accompagnement pour apprendre a exploiter son potentiel ou
développer son intelligence relationnelle.

49 - Jeanne Siaud Facchin est une psychologue clinicienne francaise spécialisée sur le sujet
des enfants surdoués et sest faite connaitre avec ses livres Lenfant surdoué, Odile Jacob, 2002

et Trop intelligent pour écre heureux, Odile Jacob, 2008.



L’hypersensibiliré
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Partle 2:
Le rapport
au travail



1-Unsujet d’'actualité

Il est important de parler de la place du bien étre et de la souffrance au
travail. Clest un sujet de sante publique qui touche tout le monde. Pour
autant, les hypersensibles sont les premiers touchés. Améliorer le rapport
entre les hypersensibles et le cravail seraic bien utile a la socié¢té autant pour
les principaux concernés que pour les gens qui travaillent avec eux. Si tous
les membres d’'une ¢quipe ou d’'une entreprise se sentent bien, ils sont plus
efficaces et prennent plus de plaisir dans l'exercice de leurs fonctions. Les
hypersensibles, disposés au stress et a la fatigue risquent d’¢tre moins efficaces
dans leur cravail et cela impacte directement lentreprise. On peut voir la

. . . . . . ! .
dCS CH]CUX SOCl1aux, sanitaires mais aussi CCOHOI’l’lquCS.

Malgré le fait quaucune ¢tude scientifique n'¢cablit de lien encre hypersen-
sibilité et la déprcssion, elle reste tout de méme un facteur et un signa]
d’alarme. Il est donc nécessaire de développer des solutions de prévention
ct ou d'accompagnement, autant pour les personnes sensibles que pour les

autres afin de prévcnir les souffrances lices au cravail.

Selon un sondage sur la sant¢ psychologique des salari¢s francais realis¢ par
OpinionWay pour le cabinet Empreinte Humaine et publié en octobre 2021,
desormais, 38 % des salarics sont en « détresse psychologique »* et les cas
de burn-out séveres ont grimpé de 25 % entre mai et octobre 2021. Pres de
deux managers sur dix (18 %) sont en burn-out s¢vere. Ces niveaux ¢levés de
burn-out sexpliquent par 'épuisement de la crise sanitaire qui ont conduit
les salariés au bout de leurs ressources personnelles.

De plus, il faut savoir que les patrons ne sont pas tenus au courant de la
raison pour laquelle leur salari¢ est en arrée maladie. De ce fait, méme apres
un burn-out par exemple, au retour du salarié les choses sont suscepribles

de rester les mémes.

50 - «Crise, télétravail,le nombre de burn-out séveres continue d’exploser », Capital.fr

20-10-2021
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« Les patients parlent beaucoup plus quautrefois
de ce qu’ils endurent dans l'exercice de leur
métier. Le travail nous fait souffrir et nous rend
malades »%.

J'ai interroge Mathieu D.5* a ce sujet, il est HPI, hypersensible et auto-entre-
preneur. Selon lui « le monde du travail n'est généralement pas adapté a nos
différents types de fonctionnement (qu'ils soient techniques ou sociaux). » En
effet, les manieres de reflechir et d'effectuer les taches ne sont pas les mémes
pour les neuroatypiques et les neurotypiques et cela influence indirectement

ICS relations aux autres dans 12{ sphére pI'OféSSiOIll’l@l]C.

2 -Les relations aux autres dans la sphére
professionnelle

Les hypersensibles sont extrémement empathiques, ils aiment les humains et
créent généralement un bon climat social. Le contact avec leurs collegues, leur
est appréciable si lenvironnement et 'ambiance sont agréables. Cependant
ces facilités cachent parfois des efforts mis en place par les hypersensibles
comme dans la situation de Mathieu D. ot I'incomprehension régne :

« Geénéralement je mentend tres bien avec mes collegues de travail mais
personne ne semble remarquer les efforts surhumains que je déploie pour
que ce soit le cas, a linverse des que je m'autorise a éctre un peu p]us «moi »
les autres ne font aucun effort de comprehension et je m'isole, je narrive

plus a penser, a travailler. »

51 - Daniéle LAUFER, Le tako tsubo un chagrin au travail, Les liens qui libérent, 2017

52 - Réponses de Mathieu D. au questionnaire transmis sur Atypil\'oo, 24-09-2021
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Théo GROSJEAN, L'homme le plus flippé du monde, « Malaise & biologie », 29-07-2019

En effet, malgre leurs qualites, ces profils ont souvent des problemes d'ordre
relationnel. Bien qu'ils aient une grande intelligence ¢motionnelle et empa-
thie, ils ne savent pas toujours comment se comporter avec les autres et
sont parfois trop francs et rudes dans leur fagon de parler. On leur attribue
généralement un « ego sur-dimensionné » alors qu'ils souhaitent simple-
ment rectifier une erreur ou apporter des précisions, sans arriere-pensée.
Amandine” m’a expliqué que dans son cas, elle suscite pm‘fbis la jalousie
de ses collaborateurs et méme de son manager car elle effectue les travaux
demandés « de la méme qualité (ou de qualité supérieure) que les autres en

moins de temps ».

Lucy** quant a elle est dans une situation encore plus particuliére. En effer,
son manager et elle sont tous deux hypersensibles. Ce qui laisse place fre-

\ . . ! . !
quemmcnt a dCS rensions ou C].C‘S mcomprehensmns entre cux. Malgrc tout,

53 - Eclmngc avec Amandine, 06-11-2021

54 - Echange avec Lucy, 15-08-2021
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grace a leur point commun, ils se comprennent et parviennent a gérer les
quiproquos. Cependant ils arrivent a ne les gérer quapres et ne parviennent

pas toujours a prévenir les potentiels problemes de communication.

Christelle, que jai interrogée, vit un quotidien difficile a cause de son
hypersensibi]ité. « Q{and une situation me touche, je boucle dessus. Jai
besoin de poser les choses ouvertement, de m'expliquer ou davoir des expli-
cations. Quand je suis stire de moi et de ma position il m'est impossible
d’entendre que je suis remise en question. » Les hypersensibles ont tendance
a ne pas réussir a passer a autre chose lorsquune situation n'est pas résolue
ct ont parfois du mal a communiquer de maniere raisonnée avec les autres
pour passer a autre chose. La solution pour Christelle réside dans la commu-
nication et le dialogue, elle a besoin de mettre les choses a plat et exprimer
ses besoins et son point de vue aux autres qui devraient faire de méme.

Les ¢motions prennent aujourd’hui plus de place dans les relations inter-
personnelles. Cependant, il n'est pas indispensable de les laisser dehors, ce
serait plutét bénéﬁquc de les accueillir et de les écouter. En effet, les émo-
tions sont les indicateurs de nos besoins. Une ¢émotion ressentie correspond
toujours a un besoin, il suffit donc d’apprendre a reconnaitre et accueillir ses
¢motions afin de déterminer le besoin Corrcspondant etainsiy répondrc en
communiquant notamment avec ses collaborateurs. Par exemple, la colere
peut ¢étre révelatrice d'une frustration vécue au travail car il n'y a aucune
démonstration de reconnaissance de la part du supérieur ou des collabora-

teurs sur le travail effectu.

Clest pour cette raison que chaque membre d’une équipe doit apprendre a
mieux se connaitre et & mieux connaitre les autres pour micux appréhender

leurs réactions et réussir a travailler ensemble.



Maintenant que hypersensibilité se démocratise, une question se pose :
faut-il parler de son hypersensibilite a ses collaborateurs dans la sphere
professionnelle ? C'est une question que j’ai posce lors de mes ¢changes avec
des hypersensib]es. La majorité mha répondu qu’ils ne préféraient pasen par]er
a cause de I'incomprehension et la méconnaissance du sujet de la part de
leurs collaborateurs, cela pourrait selon eux, passer pour de I'égocentrisme.
« Cela pourrait passer pour de la vanité si la personne ne comprend pas,
si elle comprend, elle peut s'attendre a de grosses difficulees ». Olivier se
demande lui-méme quelle est la plus-value pour Ientreprise d'embaucher un
hypersensible et pourquoi en parler. Il ne se rend méme pas compte que sa
particularite est un atout. Il est question d’éduquer les hypersensibles comme
leurs employeurs de leur valeur ajoutcée.

Pour Guillaume®, c’est un non categorique, il ne faut pas en parler aux
neurotypiques : « De toute f‘agon toute personne atypique qui se revendique
comme telle est immédiatement Cataloguée imbue delle méme car « tout
celane veut rien dire », que « tout le monde est special a sa maniere » et que,
pire ! Si les échecs sont personnels, les succes sont toujours ceux du groupe.
Je mai pour cette raison, jamais trop pu supporter les RH, qui valorisent
inconditionnellement le groupe alors que jen faisais quatre fois plus que
les autres en trois fois moins de temps. On me blamait presque pour cela,
alors que je ne fanfaronnais en rien. Bref. Partagcr son atypicité avec des

\ . . 14
normo—pensants €St une tres mauvaise 1dee. »

Guillaume qui est désormais auteur et psycho praticien, a mal vécu ses Cxpé—
riences professionnelles en entreprise. Son besoin de reconnaissance n'était
pas satisfait et 'incompréhension totale des neurotypiques sur le sujet ne

laisse selon lui pas la placc a cette revélation.

55 - Réponse de Mathieu A. au questionnaire transmis sur Atypikoo, 22-09-2021

56 - Réponse de Guillaume au questionnaire transmis sur Atypikoo, 22-09-2021



Pourtant Gwenole” pense le contraire, selon lui cest « un atout a prendre en
compte autant qu'une faiblesse potentielle a connaitre pour le manager. En
exp]iquant évidemment la situation et en désamorgant la foule de clichés et

de precongus que la soci¢té « normee » se fait du neuro-atypicite ».

Le manager a un role déterminant dans I'épanouissement de collaborateurs
hypersensibles. Les managers que j'ai interrogés ne savaient pas ce qu'est
Ihypersensibilicé ou avaient des prejuges, mais ils ont toujours une bonne
volont¢ pour aider leurs collaborateurs a se sentir mieux tout en restant
des managers efficaces qui savent dire non. Pour Philippe58 qui est direc-
teur d’agences bancaires, il faut savoir rester ferme et garder un ¢quilibre
entre 'humain et 'écoute ; le professionnel et I'exigence. Clest a dire toujours
prendre en considération I'autre mais maintenir les attendus professionnels.
[ m’a expliqué ce point de vue en me disant « je ne dis pas que ¢a ne m'af-
fecte pas mais je ne me mets pas a pleurer avec la personne ». Au moment
de Iinterview, il navait jamais entendu parlcr d’hypersensibilité et pensait
que ce sont des profils « plus difficiles a gérer ». Il a ¢galement note que ce
sujet mest pas ¢vident a traiter et qu'il serait ouvert a de Iaide le concernant.

Les managers ne savent donc pas toujours de quoi on parle quand il est
question d’hypersensibilite, ni ce que cela implique. Pourtant, les difficulees
sont réelles et ils ne savent tout simplcmcnt pas demander de Iaide car ils

.. .
ne savent pas qu'ils en ont besoin.

Selon Maria Guerci®, psychologue du travail, cest au manager de faire res-
sortir les super pouvoirs des hypersensibles et de faire que chaque différence
soit une force. Pour s'épanouir, ils ont besoin d’un environnement qui les

57 - Réponse de Gwénolé au questionnaire transmis sur Atypikoo, 22-09-2021

58 - Echange avec Philippe, directeur du secteur d’agences Sévre Maine et Bocage au Crédit
Agricole Atlantique Vendée, juillet 2021

59 - Maria GUERCI, « Comment manager les hypersensibles ? », SAV du manager, nso,

14-06-2021
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comprend et qui valorise leurs atouts et le manager peut ¢tre le moyen pour

faire ressortir ces atouts.

Certains profils sont « trop » efficaces par rapport a leurs collegues, et done
mal juges. Des managers restrictifs les cadrent, les limitent et les enferment
dans des carcans qu’ils ne supportent pas. Ce n'est pas leur absence de com-
petences qui les dessert, au contraire ; c'est le fonctionnement traditionnel

d'une entreprise qui les freine. Ils ont donc souvent des difficuleés a sadapeer.

Lorsque le manager ne sait pas s'adapte@r a son ¢quipe, la relation avec les
hypersensibles peut étre tres difficile. Dana, 22 ans, qui a faic un burn-out ma
dic: « je me suis laissée marcher dessus par le patron, je disais oui a tout ».
Dana qui démarrait sa vie professionnelle ne parvenait pas a s'imposer et
slest vue crouler sous la charge mentale et la charge de travail. A la fin de
son année d’alternance, elle se sentait soulagée de quitter cette entreprise et

clle s'est lancée en tant quauto-entreprencure.

Durant les confinements successifs, les managers empathiques ont particu-
g p q P
lierement réussi a gerer les collaborateurs qui vivaient tres mal cette periode.
Notamment grace a des mécthodes de management comme la méchode
g g
DESC®. La méthode DESC est un acronyme expliquant un processus mana-
y
gerial qui adopte la communication non-violente, compose de quatre ¢tapes

bien distinctes.

« D » pour Décrire la situation : Décrire la situation, sans ¢mettre un juge-
ment, ni donner une opinion. Il s'agit juste de constater les faits et si nécessaire

présenter les conséquences négatives engendrées par la sicuation.

« E » pour Exprimer ses ¢émotions et ses ressentis : exprimer « Je » pour faire
part de ce que vous ressentez a cause de la sicuation. Cette phase doit étre

accompagnée d’une ¢coute active.

60 - Fanny MARAIS, « Se préparer au retour au bureau quand on est hypersensible », My

happy job, myhappyjob.fr, 21-05-2021
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« S » pour Spécifier des Solutions : proposez des solutions constructives et
réalisables pour que la situation saméliore. Si vous appliquez la mecthode
DESC avec vos collaborateurs, demandez-leur de vous informer de la solu-
tion envisagce. Discutez ensemble du plan d’action a suivre pour résoudre le
probléme. Si vous étes avec votre hicrarchie, proposez des solutions concretes

et demandez lavis de votre supérieur hiérarchique

~ ! .. ! . .
« C» pour Conclure avec des conséquences positives : Récapitulez ce qui
vient d’¢tre conclu ensemble. Insistez sur le fait que tout le monde y gagne

en acceptant la solution qui vient d'¢cre adoptee.

Lécoute et l’empathie seraient donc le fucur du management et surcout des

meéthodes adaptées aux personnes hypersensibles.

A travers mes lunettes de designer

De nouvelles solutions managériales commencent a ¢merger. Par
exemple, le collectif « Les autrement dits », a développé un jeu de
socicte a destination des managers et de leurs collaborateurs. Ce jeu
est a utiliser lors des entretiens individuels. I permet une commu-
nication ouverte et bienveillante afin d’effectuer un feed-back et de
visualiser et ¢tablir les objectifs a venir et les perspectives d’évolution
de l'employe. Ce principe pourrait ¢tre réinvesti dans 'autre sens par
exemple (feed-back de la part du collaborateur au manager) ou tou-
cher d’autres sujets plus personnels ou ¢motionnels liés a mon sujet.

3 -L'environnement de travail

Des forces se transforment en fragilicés lorsquune personne est placée dans
un contexte qui lui est défavorable. Les hypersensibles sont des hyperactifs
mentaux, sans filtre et avec un sens profond de la justice. Ils éprouvent des

difficultés a sadapter au monde de lentreprise. En effet ils réflechissent



¢normément et tolerent mal ce qui les entoure car ils sont envahis par les

stimuli.

On pourrait croire que quand Dana dit que la sonnerie du téléphone la tend,
c’est anodin et surtout pourquoi cela la tend ? Ce nest quiune sonnerie de
téléphone. Pourtant, dés que le téléphone sonne, Dana est surprise, le bruit
la dérange, et surtout il va falloir quelle décroche. Elle pense a tous les sce-
narios. Et si mon patron entend, et si je bafouille, et si je me trompe ou je

dis n'importe quoi ?
p q
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Théo GROSJEAN, L'homme le plus flippé du monde, « Lépreuve de appel », 10-07-2019

Elle est désemparée et le stress monte. La seule sonnerie du téléphone
declenche une avalanche de ressentis et de pensces qui influencent son ¢tat
d'esprit, sa concentration et par conséquent la qualité de son travail. Dana
n'est quune hypersensible parmi tant d’autres qui vivent tous plus ou moins

ce genre de situations, au quotidien et plusicurs fois par jour.

Clest ainsi que pour certains 1’open space est une veéritable source d’angoisse.
Le télephone ne fait que sonner, les uns parlent trop fort, les autres scrutent
votre travail derriere votre épaule. Pour d’autres, c'est au contraire un environ-
nement idéal comme pour Amandine qui les apprécie pour « les possibilités
d'interaction facilitees et pour la stimulation permanente qu'ils offrent ».

De plus, elle maime pas écre seule et sentir la présence dautres personnes

SI
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l'aide beaucoup.

Pour Mathieu A., ce sont plutde les taches qui lui sont données le probleme.
En plus d’¢tre hypersensible, il est HPI et il sennuie tres vite, les pensces
fusent en permanence et il a des difficultés a se concentrer. « Lennui m'em-
péche totalement de travailler. Si un événement personnel me tracasse ou
qu'un événement a venir m'excite ou me stresse, je suis ¢galement en difficulce
pour me focaliser et travailler. » Clest pourquoi il a ¢galement extrémement

dC 1’1’1211 Z‘,l s’adapter au té]étravaﬂ

A travers mes lunettes de designer

Linconfort dt a la sur-stimulation est un des principaux problemes
des personnes hypersensibles et hyperesthésiques dont le domaine
du design doit semparer. Alexia Audrain a créé OTO, un fauteuil
a ¢treindre. Ce fauteuil permet aux autistes sensibles au toucher de
se sentir entour¢ et apais¢. Ce fauteuil permet de s'isoler physique-
ment des stimuli et de prcndrc le temps de se sentir mieux. Jaimerais
apporter une solution simple, discrete et facile d'utilisation a 'usage
de toute personne sensible pour aider a micux vivre les stimulations

au travail, notamment le bruit en open space.

Pour les hypersensibles, le télétravail a des qualités mais aussi des défauts.
Tout d’abord, cela leur permet d’étre moins sollicités par les coHéguc& le
bruit parasite, 'impossibilit¢ de se concentrer dans un open space. Ils sont
¢galement bien installés dans le confort de leur chez eux, des vétements
confortables et sans les trajets qui sont parfois longs et fatigants. De plus,
le télétravail a permis des avancées en termes de gestion et de management,
qui s'adaptent plutdt bien au tempérament des hypersensibles. En effet, en
termes de management, a distance ou non, la cl¢ est de faire confiance a ses

collaborateurs et de les écouter.



Cependant, pour les hypersensibles extravertis (comme pour beaucoup de
personnes neurotypiques), les relations sociales leur manquent et ils peuvent
se sentir isolés. IIs ont du mal a séparer leur vie personnelle et leur quotidien
de leur travail. En somme, ils aiment un ¢quilibre entre le présentiel et le
téléeravail, le professionnel et le personnel.

Mathieu A. dont je vous parlais plus tot, sennuie tres facilement et m'a dic :
« J'ai une sainte horreur du télétravail, cest encore pire pour se concentrer,
et je croise encore moins de gens. Je déteste rester a I'écart. » Mathieu D. m'a
rapporté le méme probléme pour ce qui est de se concentrer chez soi du fait

de sa sensibilité aux stimuli extérieurs comme le bruit.

Pour Christelle, il a fallu un temps d’adapration : « tres compliqué au début,
je I'ai assez mal vécu. Maintenant, je ne réve presque que de ¢a. » En d'autres
termes, Christelle a trouve I'environnement et le fonctionnement parfaits
pour elle mais elle ne peut plus en bénéficier car son entreprise ne lui permet

plus de télétravailler.
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A travers mes lunettes de designer

Sophie Koubbi®, a cré¢ un « kit de survie aux ames sensibles ». Ce
sont des outils destinés aux hypersensibles ayant pour objectif de
mieux vivre au quotidien en se créant des routines, en comprenant
leurs propres ¢motions. Lavantage principal de ces outils est leur
gratuite et leur accessibilité. Prendre du recul et avoir une vision sur
ses émotions et sur son organisation peut étre rassurant pour certains
et peut les aider a mieux gérer leur hypersensibilité, nocamment au

travail ou en télécravail.

Définis tes priorités

Cest quoi Mimportant pour tol, ce qui compte vraiment ?
Fais le(s) passer en premier dans ta vie. Parce que s| tu dépenses toute ton énergie
et tout ton temps sur des petits trucs, tu nauras plus de temps pour les choses
vraiment importantes.

Ta routine Posiﬁvc

e propose chague jour de piocher dans ces exercices. S| tu les fais tous,
e aewm pas te prendre plus de 15 minutes. Personnellement [aime bien les faire
vant de mendormir. Tu as seulement besoin d'un carnet et cun stylo.
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Il pleut, comment
je'mhabille

Maintenant que tu connais tes besoins, e te propose de te faire un planning
4 la semaine sachant qu'une semaine fait 168h, afin de voir le temps qu'l te reste
pour les choses importantes pour toi.
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Sophie KOUBBI, « Kit de survie des 4me sensibles », Du bonheur en barres, 2021

Jai donc demandé a ces hypersensibles quel est leur poste ou environne-
ment de travail révé. Certains comme Olivier ou Lucy préferent le calme, la

61 - Sophie KOUBBI est une graphiste illustratrice, coach en développement personnel

spécialisée en hypersensibilité. Elle a créé son site internet et blog Du bonheur en barres.



nature : « un bureau seul avec vue sur la campagne, la mer ou la montagne »
Olivier. Malgré tout, le confort ne passe pas que par leur environnement
physique mais aussi et surtout relationnel. Tous m'ont dit avoir besoin de
chaleur humaine, de confiance et de bienveillance. Par exemple, Margot
perd tous ses moyens a la moindre pression, clest pour elle un réel besoin.
Lenvironnement révé de Mathieu A. serait tout simp]ement «une équipe
bien dirigée proposant a chacun des courts travaux individuels vari¢s avec

un manager bienveillant et encourageant ».

Anna réve d'un lieu agréable a vivre, lumineux et partage avee dautres per-
sonnes. Mathieu D. imagine tout un ensemble d’¢léments : I'espace, les outils
et le relationnel. Il réve d’'un « espace communautaire avec des espaces de
concertation, des espaces plus privatifs pour les reflexions profondes, un
espace nature, des outils adéquats et pédagogiques. Bien entendu dans cet
espace ¢volueraient d’autres personnes qui recherchent également cet ame-

lioration successive, galvanisce par des dialogues a grande valeurs ajoutees »

Un environnement de travail évolutif pourrait ainsi s'adapter aux besoins
de chacun en fonction des taches a effectuer et de leur état émotionnel sans

jugement de la part des autres.
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4 -Trouver sa voie

On consacre une grande partie de notre vie au travail (entre 15 et 22 % du
temps ¢éveillé)™ Trouver du sens a son travail revient pratiquement a trouver
du sens a sa vie et la quéte de sens au travail est extrémement présente chez
les hypersensibles.

« Nous aspirons a trouver un sens
dans chaque aspect de notre vie »*

Selon Barrie Jaeger™, il y a trois types de travail : le « travail pénible », le
« travail acceptable » et le « travail passion ».

A 1’0rigin€7 le mot « travail » vient du latin tripaliare, « torturer avec le
tripalium ». Le travail pénible est trop souvent conserve par les personnes
sensibles. Cela les épuise et meéne souvent a un burn-out. Le travail accep-
table est apparu avec la civilisation et le déve]oppement de Partisanat. Il peut
comprendre des cotes agréables comme des revenus suffisants ou des taches
vari¢es mais il comporte ¢galement des cotés négatifs comme une part de
frustration, un patron ou des collegues désagreables, un travail ennuyeux,
cte. Pour Arthur qui est avocat, son travail entre dans cette catégorie, « ce

n'est ni une corvée, ni un grand amusement, cela se fait, cest tout. »

62 - Chiffres basés sur les calculs de Olivier Babeau. Julien NGUYEN DANG, « Travaille-t-on
vraiment seulement 15 % de notre vie, comme l'affirme le fondateur de I'nstitut Sapiens ? »,
France TV info, 11-01-2020

63 - B.JAEGER, op. cit., p. 20.

64 - Ibid.

65 - Témoignage de Arthur dans le livre de Barrie JAEGER, Hypersensible et heureux au

travail, éditions Leduc. S, (2004) 2020



Le travail passion est un concept tres récent et ne se rencontre quavec l'ac-
complissement de soi. On s’y sent bien, heureux, on a trouve sa vocation Il
est un p]aisir au quotidien. Souvent, les hypersensib]es se retrouvent bien
dans le travail indépendant dans lequel ils se sentent plus libres. Clest ce vers
quoi se sont dirigées plusieurs personnes que jai interrogées.

Les hypersensibles ont donc géneralement un grand besoin de trouver un
sens a leur travail, un métier qui génere « un revenu psychique ». Sans cela,
lemploi devient une véritable corvée et une source de souffrance. Ils sont
incapables de travailler pour travailler, encore plus si lentreprise dans laquelle
ils travaillent n'a pas les mémes valeurs queux. Il est tres difficile pour eux

de considérer leur travail comme un simple gagne-pain.

Une activité professionnelle qui manque de sens est aujourd’hui couramment
appelée « bullshit job »®. Ce terme désigne des postes dont on pourrait
se passer, souvent avec des intitulés a rallonge. Des valeurs opposées ou
un manque de sens dans son activit¢ professionnelle peuvent mener a une

! . . . . -
« d@mlSSlOl’l meteerieure » ou « brOWI’l’OUE >>6/

« Les hypersensibles ressentent une véritable
aversion pour toute philosophie qui ne leur
correspond pas »08

Pour Hélene Vievard, il faut offrir aux profils neuroatypiques un espace
d’expression a leur mesure et leur laisser une certaine part d'autonomie et

de confiance®.

66 - Lexique, p. 79, Guspurd KOENING, « Les bullshit jobs sont lavenir du czlpitu]ismc »,
Les Echos, www.lesechos.fr, 09-o1-2018.

67 - Lexique, p. 79.

68 - B.JAEGER, op. cit., p. 20.

69 - Helene VIEVARD est une psychologue et coach que jai pu ¢couter lors de son inter-

vention « l'expression de la douance en entreprise », Congres Douance 2021
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Pour ¢viter des situations problématiques ou pesantes, il faudrait aider les
hypersensibles a trouver l'entreprise, et la voie qui leur correspond en fone-
tion de leur fonctionnement propre afin de faire les bons choix, prendre
conscience de ce qui leur convient ou ne leur convient pas et se sentir a Iaise
dans leur poste et dans leur entreprise actuelle ou future. Pour cela, il est
nécessaire que les hypersensibles déterminent leurs besoins dans le travail.
[l y a quatre categories principales™: sécurite : besoin d’'indépendance, de
calme, de temps ; concrétisation : besoin d’action, de création ; sens : besoin
drauthenticité, de justice, de respect ; partage : besoin d’appartenance, de

communication.

Les besoins li¢s a la sécurité sont relatifs a la fh(;on de travailler et demandent
une certaine forme de liberte. Ceux en lien avec la conerétisation poussent a
se demander si 'on est au bon endroit, dans un emploi qui nourrit le besoin
de réalisation. Ceux liés au sens renvoient aux valeurs. Enfin, les besoins en

relation avec la notion de partage parlent de la relation aux autres.

Les hypersensibles sont des hyperactifs mentaux”, ils sennuient rapidement

¢t ont souvent du mal ‘a trouver 16111' voie

« Notre curiosité, notre maitrise rapide du poste, notre besoin de défis et/ou
certains métiers déprimants ou ennuyeux font que le turnover est rapide »

Barrie Jaeger”™

Jrai interrogé Nathan? qui a 29 ans. I a enchainé les emplois quand il éeait plus
. ! . ! 14 .

jeune avant de reprendre les ¢tudes. Ces emplois entrecoupés de periodes de
choémage ont rarement duré¢ plus d'un an et ce parce qu'il ne trouvait pas de

70 - Catégories listées par Fanny MARAIS, Hypersensible, 10 séances d'auto-coaching pour
bien vivre sa singularicé au travail, Editions Vuibert, 2021

71 - M. GUERCI, op. cit., 46

72 - B.JAEGER op. cit., p.2o

73 - Echange avec Nathan, 24-08-2021



sens ou que les valeurs de son employeur ne lui correspondaient pas. « Il ne
faut pas sentéter, c'est pas grave si tu quittes un boulot par an. » Aujourd’hui

il a enfin trouvé sa voie, un métier en rapport avec sa passion : le sport.

Lucy, 23 ans, est titulaire d’un bac +4 en design graphique. Elle vient d'ob-
tenir un CDD d’un an apres un stage mais pense a se réorienter. D'une part
car la vie en ville ne lui correspond pas « trop de trucs, trop de bruit, trop
de gens, trop de tout, trop dense ». D’autre part, le métier en lui méme. En
effet, durant son stage clle a réalisé que le métier pour 1equel elle a fait 4
ans d’¢tudes ne lui correspond pas, « cest 'humain derriere la machine ».
Le contact humain lui manque et elle ne supporte plus Iidée de passer sa
journéc assise derriere un ordinateur. Auj ourd’hui, elle souhaite retrouver la
campagne et aller vers un métier basé sur 'humain. Son réve est de « changer
le monde » en aidant les gens a monter des projets dans l'espace rural. La
protection de l'environnement lui tient a coeur et ce qui la dérange dans son
emploi actuel clest que malgre des valeurs environnementales fortes, leur
activité principale ne sert pas directement la cause environnementale, elle ne
se sent pas assez utile. Clest donc en quéte de sens et de valeurs qui lui sont
cheres que Lucy compte commencer une nouvelle formation en animation

des territoires ruraux.

Marguerite™ a arréte ses ¢tudes la destinant a devenir professeure darts plas-
tiques en cours d’année pour se consacrer entierement a sa passion le tatouage.
[ lui a fallu beaucoup de courage pour effectuer ce choix. Elle se sent épanouie
au quotidien mais est toujours pleine de doutes car I'idée de devoir choisir un
seul métier pour toute la vie lui fait peur, elle a l'impression que quoi quelle

choisisse cela la rendrait malheureuse ou bien elle finirait par s’ennuyer.

Etienne”, 27 ans, sest lui aussi remis en question. Apres un premier échec en
BTS, puis divers emplois en usine, un voyage, et des réorientations, il a tra-
vaille sur lui et fait du developpement personnel jusqua trouver une voie lui
correspondant et lui permettant de sépanouir.

74 - Echange avec Marguerite, 06-11-2021

75 - Réponse de Etienne au questionnaire transmis sur Atypikoo, 22-09-2021
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« Les hypersensibles excellent lorsqu’ils utilisent
leur intuition et leur compassion pour contribuer
au bien-étre des autres »”

Par nature, les hypersensibles s¢panouissent dans des secteurs qui pronent
la creativite, la justice, des valeurs humanistes ou encore avec les animaux.
Selon Charlotte Wills, les hypersensibles peuvent sépanouir dans n'importe
quel métier ou entreprise du moment qu’ils en ont envie. Cependant, cer-
tains corps de métiers considerés comme trop stressants ou peu ouverts sont

déconseillés aux personnes neuroatypiques”.

Les personnes sensibles ont 'avantage d’avoir ce fameux sixieme sens et
cette intuition qui leur permettent de comprendre, « sentir les gens » et
sadapter en fonction de leurs besoins et de leur personnalité. Ils savent écre
bienveillants, ouverts, instinctifs et efficaces et ce sont les qualités humaines
« soft skills » grandement recherchées sur les postes de manager notamment.
Lors de mon investigation, j’ai eu 'occasion de rencontrer Frederic?, direc-
teur de son agence de communication et lui-méme hypersensible. Il adore
le mécier de manager et pour lui, manager cest « faire du social ». Il n’a
jamais ¢t¢ forme mais grace a sa particularice, il sadapte tres facilement et
instinctivement a chaque personne de son équipe.

Cependant les préjuges perdurent dans le monde des entreprises. J'ai interroge
une conseillere en trajectoire professionnelle™. Au départ, elle ne savait pas ce
qu’était l’hypersensibilité et aprés lui avoir expliqué en que]ques mots, je lui
ai demande si elle pensait que ce type de profils feraient de bons managers.
Voici ce quelle a répondu : « Pour moi, un bon manager, si il est hypersensible,

76 - Judith ORLOFF, Le guide de survie des hypersensibles empathiques, Leduc S., 2018
77 - Céline Husc¢towski, « Y a-t-il un job idéal pour les hypersensibles empachiques ? »,
Cudrcmp]oi.ﬁ‘, 08-10-2018

78 - Echange avec Frédéric, 17-06-2021

79 - Echange avec une conseillére en trajectoire professionnelle, juin 2021
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¢a va ¢tre complique. Parce que un hypersensible, il va pas ¢tre capable de
recadrer quelquiun. [...] La sphere personnelle ne peut pas régir le quotidien
au travail. » Sa réponse est catégorique, pourtant elle ne connaissait pas
Ihypersensibilité avant notre entrevue. A partir des quelques informations
que je lui ai données et de son point de vue, elle sest fait une idée précongue

de ce qu’est l’hypersensibilité dans le cadre professiormel

Encore une fois, sensibiliser les neurotypiques comme les hypersensibles a
la neurodivergence serait un atout pour tous. Il faut que les hypersensibles
connaissent leur propre valeur ajoutée pour en faire béncficier et le faire

comprendre a leur employeur.

A travers mes lunettes de designer

Sensibiliser les gens et montrer 1’hypcrsensibi]ité et ses atouts au grand
jour est un ¢léement important pour que les hypersensibles, et neu-
roatypiques en général, vivent mieux leurs particularicés. En tant que
designer, je pourrais créer des outils de médiation, d'accompagnement
ou de management pour aider les entreprises, les managers et les res-

. \ . ! ! 4 -
sources humaines a mieux détecter, apprehender et gerer ces profils.



Aujourd’hui les entreprises sont a la recherche de compétences et de qualités
qui sont présentes chez les personnes sensibles mais elles ne le savent pas

toujours.

La flexibilite, I'innovation, l'intelligence collective, la polyvalence sont des
enjeux presents dans les entreprises qui cherchent des profils adaptés pour y
répondre. Ces enjeux font écho aux caractéristiques du multi potentie] ainsi
qua la pensée globale et intuitive des personnes hypersensibles et atypiques
en général.

Les profils neuroatypiques débordent de compétences, de soft skills* comme
de hard skills™. Ce sont des talents majeurs pour les entreprises qui savent les
manager et les laissent s’épanouir dans leur travail : « Je suis vifet comprends
rapidement les tenants et aboutissants d’'un probleme et apporte souvent des
solutions que personne n'a envisagé, je suis créatif. » Olivier

Le modele actuel des grandes entreprises et autres organisations est en plein
changement. Un capital humain plus intuitif, créatif et sensible a I'environ-
nement est idéal pour anticiper ce dont a besoin la sociéte. L’hypersensibi]ité
est un outil précieux pour percevoir et anticiper de nouveaux marches. Par
exemple, grace a leur empathie, les hypersensibles sont capables de savoir
instinctivement ce dont a besoin le client. De plus en plus, les entreprises
cherchent a mieux gérer la diversite de leur personnel, elles ont besoin d'un
capital humain unique et exceptionnel. La créativite et l'intuition sont done
deux stratégies tres puissantes pour les hypcrscnsib]cs qui cherchent 4 mieux

NG vendre cn entreprise.

Drautre part, grace a leurs « super pouvoirs », les hypersensibles percoivent
intensément et plus rapidement que les autres les problemes dans leur envi-

ronnement de travail. Ces problemes peuvent étre dordre relationnel, lics

80 - Lexique, p. 81

81 - Lexique, p. 79
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a lenvironnement ou a la Charge de travail. En analysant les signaux, ils

deviennent des lanceurs d’alerte de ce qui ne va pas dans lentreprise.

Par consequent, les difficulees vecues par les personnes hypersensibles au
travail sont symptomatiques révélacrices de réels problemes qui sont pre-
sents dans leur entreprise. Ces problemes touchent les hypersensibles qui se
trouvent en premiere ligne mais atteignent ¢galement les personnes qui ne
sont pas hautement sensibles. Cela les touche tout simplement plus tard ou
de maniére moins impactante mais influe tout de méme sur leur bien-écre

et leur ¢panouissement.

A travers mes lunettes de designer

Le constat que les personnes neurotypiques souffrent des mémes pro-
blématiques que les hypersensibles mamene a penser a une solution
se rapprochant du design for all*. Je pourrais concevoir une solution
accessible, simple d'utilisation, sans stigmatiser les utilisateurs vis a vis
de leur personnalité ou leur sensibilité tout en améliorant le quotidien

de tous les collaborateurs.

82 - heepsi//blocnotes.iergo.fr/articles/design-for-all-quelques-references/



Le rapport au travail



Partie 3
Les solutions
possibles et mises

en place



Les solutions possiblcs et mises en place

1-Les stratégies mises en place
par les hypersensibles

Les hypersensibles ne sont pas toujours au courant qu'ils le sont et mettent
parfois en place des strategies sans le savoir. Pour ceux que jai interroges,
ils sont généralement en pleine découverte d'eux-mémes ou bien en plein
travail sur la gestion de leurs difficuleés. Cest du développement personnel
qui se fait sur la durée. En effet les solutions qu'ils ont trouvées ou choisies
sont souvent tres personnelles et viennent d'eux, pas de l'extérieur. Les aides
leur permettent a la fois de se recentrer sur eux-mémes et de s'isoler de leur

environnement.

Olivier est plombier chauffagiste. Il travaille en équipe sur des chantiers et
des interventions. C'est donc parfois difficile pour lui de se sentir a laise
dans son environnement de travail : « Le bruit me dérange énormément et
je ressens le besoin de m'isoler lorsque jarrive a saturation ». La solution
qu'il a trouve est tout simplement d’acheter un casque antibruit de chantier
pour s'isoler du bruit.

“

»
W
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Au quotidien, beaucoup des personnes avec qui j'ai ¢change m'ont explique
mettre en place de la méditation, des exercices de cohérence cardiaque ou
bien a l'opposé, se mettre dans I'action pour ne pas subir leurs états desprit
et occuper leur cerveau a autre chose. Souvent, ils m'ont parl¢ de leur besoin
de nature, de sortir s'acrer ou bien faire du sport.

Pauline® qui a 20 ans, est extrémement sensible et empathique. Elle capte tres
fortement tout ce qui se passe autour d'elle et il lui arrive fréquemment de
paniquer ou d’angoisser. Cest une personne sociable qui a besoin de sexpri-
mer et d'exterioriser. Pour cela, elle travaille beaucoup sur la conscientisation
de ses ¢émotions. Sa plus grosse difficulté est de « metere le cerveau en pause ».
Lorsque la panique se fait sentir, Pauline utilise sa « boite a outils mentale ».
Elle contient une liste de choses a faire qui sont simples a mettre en place
ct accessibles pour se sentir micux et qui lui font du bien.

A travers mes lunettes de designer

Dcpuis quelqucs années et plus particuliéremcnt depuis la crise sani-
taire et ses multiples confinements, le bien étre notamment mental est
devenu une grande préoccupation et sest fait une place sur le marche.
Par cxcmplc, Mon Shcrpa est une application qui permet dévaluer son
¢tat ¢motionnel et combattre la dépression. Clest un assistant virtuel
qui accompagne au quotidien son utilisateur et lui donne des clés pour
se sentir mieux. Cette application comporte un bouton « SOS » qui,
comme le fait Pauline d’elle méme, nous rappelle une liste des choses
qui nous font du bien pour éviter une crise.

83 - Echange avece Pauline, 21-06-2021



Etienne™, quant a lui, structure le probleme en procédant par ¢tapes et en se ques-
tionnant sur son propre ressenti : « Quiest-ce qui me fait me sentirmal ? » « Quelle
action faire pour le résoudre concrétement en cet instant ? ». Cela lui permet done

de ne pas aller trop vite ou réagir trop ¢émotionnellement a une situation.

En effet, rationaliser et analyser ses pensées aide généralement les hypersen—
sibles a se sentir mieux et surtout a entretenir une forme de bien étre sur
le long terme. Par exemple, Barrie Jaeger parle dans son livre de Juliana®,
une hypersensible qui a ¢tabli un tableau pour consigner quotidiennement
ses taches et ses ressentis au travail. Dans ce tableau, elle rentre pour chaue
jour de la semaine ses ressentis, le nombre d’heures de travail effectué et les
taches effectivement réalisées. Cela lui permet de gérer son niveau de stress
pour ¢viter une phase de surcharge ¢motionnelle. Juliana explique que ce
journal lui apprend a ¢couter et préter attention a sa fatigue, il rend visible
l'influence de la charge de travail sur son état de fatigue é¢motionnelle et lui

permet ainsi de se réguler en fonction.

Un autre systéme drauto évaluation des ¢motions est utilisé par les psycho]o—
gues et coachs pour aider a rationaliser les émotions. Ce systeme s'appelle les
colonnes de Beck™. Clest un outil majeur dans les thérapies cognitivo-com-
portementales (TCC) qui permet d’'accompagner de nombreux problemes
comme la dépression, le burnout, les peurs, la gestion du stress et des ¢émo-
tions, etc. Cet outil est tres simple a apprendre et peut sutiliser en toutes

circonstances au quotidien.

84 - Réponse de Etienne au questionnaire transmis sur At}'pikoo, 24-09-2021
85 - B.JAEGER, « Le joumzl] de _]u]izmzl », p.164, op. cit. p. 20,
86 - Prudence NAZEYROLLAS, « Les colonnes de Beck, un outil majeur des TCC », Psy-

Nancy, 25-07-2020.
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. . 14 . . .
Description de I'événement, la situation associée

Situation o . .
a I'émotion négative.
Quelles émotions ou sentiments ressentez-vous ?
Emotions Evaluez l'intensité des émotions de o (le plus faible) a 10
(le plus éleve).
Pensées Quelle pensée a précédé, accompagné ou suivi I'émotion ?
automatiques Evaluez le degré de croyance en cette pensée de o 4 10.

Pensées rationnelles

%CHQS peﬂsées rationne”es pouvez-vous produire

pour répondre a la pensée automatique ?

Résultat

Réévaluez 165 émotions ressenties et votre degrés

de croyance vis-a-vis de la pensée automatique.

Enfin pour certains, le moyen de se décharger des ¢émotions est moins theo-

rique. Par exemple, Lucy a besoin d'un « sas de décompression » pour marquer

l’arrét du travail ct 1C passage é{ 13 vie pcrsonncllc ‘a 13 ﬁl’l dC 13 jOUI'l’léC. Ccla

se fait durant le trajet entre son lieu de travail et chez elle.




Les hypersensibles ne mettent pas tous les mémes aides en place mais les
besoins se retrouvent souvent étre communs peu importe le travail quiils fone

ou lavie qu'ils menent. Ils répondent a ces mémes besoins de multiples facons.

2 -Les stratégies mises en place
par les managers et les entreprises

Aujourd’hui les entreprises et les professionnels de santé ne se sont pas ou
peu emparés des problématiques lides a 1’hypersensibilité dans la sphére

professionnelle.

Erwan® est un jeune manager chez GRDF d’une ¢quipe de plus de 15 per-
sonnes et a mis en place un systeme d'entretien individuel inverse afin d'ob-
tenir un feed-back bienveillant et sincére sur ses méthodes dans le but de se
remettre en question et sameéliorer. Il m'a éga]ement par]é d’'une des membres
de son ¢quipe qui a fait un burn-out notamment a cause de la sur-sollicitation
constante a son poste. Elle semble tres sensible et fragile et elle gere trés mal
la pression. Pour améliorer son bien-étre, il a essayé d’adapter les missions
et le poste afin de diminuer les tensions et la pression. Ayant pour objectif
une évolution de poste, elle a méme suivi une formation pour la gestion des
¢motions. A ce jour, il ma pas trouvé de solutions pour ce Changcmcnt de

poste auquel elle n'est pas préte malgre les changements mis en place.

Dans certaines grandcs entreprises comme au siége du Credit Agrico]e
Atlantique Vendée, services et activités sont mis en place pour contribuer
au bien-¢tre des salarics. Ils disposent par exemple d’une salle de repos dans
laqucllc ils peuvent sisoler pour dormir ou se reposer. De plus, un service de
conciergerie propose de maniere récurrente des s¢ances de yoga, de sophro-
logie, dosteopathie ou encore de réflexologie plantaire.

Pour ce qui est du confort sonore par exemple, de plus en plus d'entreprises
ameénagent des espaces et utilisent du mobilier antibruit comme les tables

et chaises ou encore des claustras ou murs réducteurs de bruit.

87 - Echange avec Erwan, juillet 2021
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3]

Au cours de ma scolarite, j’ai eu la chance d'¢tudier au Quebec pendant une
année. Au cours des semaines avant les examens semestriels, nous avions
la chance de recevoir la visite d’un chien de soutien émotionnel. Selon des
¢études, caresser un chien ou un chat réduirait le taux de cortisol (hormone
du stress) et nous apaiserait®. Le code du travail n'interdit pas d’amener son
animal au travail, il suffic de se mettre d’accord avec son employeur qui fixe un
reglement intérieur concernant les lieu ou I'animal peut se rendre, les horaires,
les allergies éventuelles, ete. Pour Sarah Jeannin, si toutes les conditions sont
réunies « le role de régu]ateur social et de eréateur de liens » serait atteste,
clle prend pour exemple les bienfaits des expériences de mediation animale
déja mences dans les maisons de retraite aupres de personnes malades ou
handicapécs. « (;a a aussi le pouvoir de transcender les statuts hiérarchiqucs
en situation de travail. Comme dans la rue, promener son chien permet

d’entrer en contact plus facilement avec les autres. »®

De plus, dautres entreprises comme la chaine de supermarchés Carre-
four, propose désormais dans 1240 magasins une « heure silencieuse pour

90.

tous »*pour ses salari¢s comme pour ses clients hypersensibles comme les
personnes autistes. Le principe est de réduire au maximum le bruit comme
la musique, le netcoyage, les bips mais aussi la lumiere pendant une heure
une fois par semaine afin de créer des espaces aussi sereins que possible dans

une démarche d'inclusion des handicaps invisibles.

Pour finir, un métier encore discret en France commence a se faire une place
dans les entreprises : directeur du bonheur, chief happiness manager (CHO)
ou tout simplement happiness manager”. Ce métier consiste a rendre heureux

et a améliorer le bien-écre quotidien des collaborateurs d'une entreprise. Ce

88 - Mégane FLEURY. « Anxicté : caresser des chiens et des chats réduic le stress », www.
pourquoidocteur.fr, 22-07-2019

89 - Valérie PARLAN, « Venir travailler avec son chien, cest 1égal et bon pour le moral »,
ouest-france.fr, 06-07-2019.

90 - Fiona BONASSIN, « Bientdt une heure silencicuse pour les personnes atteintes d’au-
tisme dans les hypermarches Carrefour », ladepeche.fr, 15 avril 2021

91 - Julia KADRI, « Je suis Chief Happiness Manager », Marie Claire, 6 février 2019.



sont surtout les compétences personnelles (soft skills) qui comptent : avoir
de lempathie, étre altruiste... « Le savoir-¢tre passe avant le savoir-faire »,
souligne Sophie Lepert. Les happines manager veillent tout particulicrement
a I'¢quilibre entre la vie personnelle et la vie professionnelle, ils organisent
des ¢événements, aménagent les espaces et le matériel. Sophie Lepert souligne
égalemcnt qu’il est important d’impliquer les salariés dans les propositions
d'idées afin doptimiser au maximum leur confort. Pour elle, « ce poste doit
¢ere raccord avec les valeurs de lentreprise. Si celle-ci craite mal ses employés,
autant ne pas mettre de CHO. Intégrer cette fonction dans une sociéee, cest
intéressant si tout le monde souhaite aller dans la méme direction. Je pars du
principe que 'employé¢ doit avoir des taches intéressantes a faire et surtout

A P ! !
ctre ValOI'lSC ¢t ecoute par son manager ».

« Un employ¢ qui se sent bien, ¢a se répercute
positivement sur sa société »

92 - Sophie LEPERT, ibid.
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Afin de bien comprendre les enjeux relacifs a l‘hypersensibilité dans le cadre
~ . . . . . . I¥a . . . ~/
professionnel, il est ainsi important de bien définir et expliquer les différents
termes gravitant autour du sujet et ce que chacun dentre cux implique Si
les termes hypersensible ou encore neuroatypique mettent en avant las-
pect émotionnel ou la différence, on choisira davantage une défiition plus
genérale prenant en compte l'empathie et I'intelligence émotionnelle comme

caractéristiques majeures.

Ces Caractéristiques spéciﬁques sont recherchées notamment dans certains
milicux professionnels qui cherchent a devenir plus humains, ouverts et bien-
veillants. Cependant, le cadre professionnel reste un environnement difficile
a appréhender au niveau social en particulier. Lexistence de méthodes de
management alternatives cherche a changer les choses mais traite souvent le
probleéme en surface et ne permet pas toujours aux personnes hypersensibles,
qui ont parfois un sentiment de faire un « bullshit job », de s’épanouir plci—
nement. Les hypersensibles sont alors livrés a eux mémes pour ce qui est de
créer des liens, trouver le poste adapté ou tout simplement se sentir a Iaise

dans 1cur environnement pI‘OfCSSiOHl’lC].

Le terme hypersensible lui-méme est méconnu et favorise les idées recues.
Cette image de plcurnichard fragilc est encore difficile a changcr et reste
omniprésente dans la pensée collective. A mon sens, la solution pour faire
changer cela est de favoriser le respect et la bienveillance a I'¢gard de la
sensibilité. En faisant cela, étre sensible ne sera plus un handicap aux yeux

des autres mais un avantage respecté.

Pour un sujet si humain que celui-ci, il est essentiel de mettre en avant
Pimportance de I'¢coute et de la communication avec soi méme et avec les
autres afin d'améliorer le bien-écre et les liens sociaux au travail et de prendre
conscience des différences et des particularités de chacun. Clest tout l'enjeu
auquel les entreprises doivent faire face, et en particulier dans une ¢poque
en perpétuel changement et sujette a des périodes difficiles telles que la
crise sanitaire que nous traversons. Clest pourquoi, en tant que dcsigncr, je

chercherai a répondre a la question suivante :

75



Comment favoriser la compréhension au travail
entre les membres d’une équipe aux sensibilités
varices ?

Développer 'empathie, s’écouter soi, écouter les autres pour mieux les com-
prendre, représente a mon sens une clef de reflexion importante. Clest pour-
quoi je veux créer une solution utile a tous, pas seulement aux hypersensibles
pour ne pas les stigmatiser et pour que chacun s'intégre au mieux dans son
entreprise et son ¢quipe. Cette solution viserait a developper l'empathie, le
confort et la bienveillance au sein des equipes.

Pour cela je souhaite créer une plateforme visant au développement person-
nel et a lengagement collectif a travers un suivi individuel de ses propres
¢motions et un espace communautaire pour récolter du feed-back sur son
travail et ses idées. Cette interface répond a la problématique en favorisant la
compr¢hension de soi de maniere individuelle et celle des autres de maniere

communauctaire.



Conclusion
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Le brown-out ou démission intérieure est une difficulté psychologique asso-
cice ala perte de sens dans le monde du travail. Le brown-out peut s’expli—
quer par une « dissonance ¢thique » touchant les travailleurs qui comptent
beaucoup sur leur travail pour donner sens et utilite a leurs vies, alors que
dans les faits, leurs activicés professionnellcs ne répondent A cette attente.

(« Brown-out », wikipedia.org)

Bullshit jobs est une expression en anglais américain signifiant « emplois
a la con ». Elle désigne des taches inutiles, superficielles et vides de sens
effectuces dans le monde du travail. Le terme est apparu sous la plume de
Panthropologue américain David Graeber qui postule que la soci¢té¢ moderne
repose sur l'ali¢nation de la vaste majoricé des travailleurs de bureau, amenés
a dédier leur vie a des tiches inutiles et sans réel incéréc pour la sociéte, mais
qui permettent malgre tout de maintenir de l'emploi. Les psychologues du
travail ont repris le concept pour décrire la pathologie du travailleur affecté
par cette « démission intérieure » encore appelée « brown-out ». (« Bullshit

jobs », wikipedia.org)

Le syndrome d’¢puisement professionnel, désigné par 'anglicisme burn-out,
combine une fatigue profonde, un désinvestissement de lactivité profes-
sionnelle, et un sentiment d’échec et d'incompétence dans le travail. Il est
considéré comme le résultat d’un stress professionnel chronique (par exemple,
li¢ a une surcharge de travail) : I'individu, ne parvenant pas a faire face aux
exigences adaptatives de son environnement professionnel, voit son ¢nergie,

sa motivation et son estime de soi décliner. (« Burn-out », wikipedia.org)

Le terme hard skills, qui désigne parfois des competences démontrables,
comprend I'ensemble des compétences que I'on a généralement acquises par
formation, et que l'on peut démontrer de maniere concrete. Les hard skills
incluent la maitrise des langues ¢crangeres, des langages de programmation,

des logiciels informatiques etc. (ionos.fr)
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Le terme surdoué¢ (ou haut potentiel intellectuel (HPI) ou intelligence
exceptionne]]e) décrit une aptitude intellectuelle supérieure aux normes.
Les définitions du haut potentiel varient selon les theories psychologiques :
du développement ou de I'intelligence (dont la théorie des intelligences mul-
tiples). 11 n’y apas de consensus sur la définition. Néanmoins, un score égal
ou supérieur a 130 au test de quotient intellectuel (QI), est géneralement
retenu comme un indicatif. (« Surdou¢ », wikipedia.org)

Disposition a réagir de facon excessive aux ¢vénements dans le domaine
/ . . 5 / AR ,
¢motionnel. Autrement dit, hyperémotivité n'est quune des nombreuses

caractéristiques de 'hypersensibilice. (larousse.fr)

Lhyperesthésie caractérise une augmentation de la sensibilicé de n'importe
lequel des sens : vue, son, toucher, audition et odorat. Elle peut n'affecter
quun sens ou les concerner tous. Lhyperesthésie peut étre permanente ou

temporaire. (passeportsante.fr)

Dans le contexte de ce mémoire, 'hyposensibilité est un terme utilise par
Christophe Andre pour désigner les personnes a l'opposée de 'hypersensi-
bilice : « Les hyposcnsiblcs ¢voluent dans un monde pauvre et sans subrilité,
ou ce qui les touche et les alerte est forcément visible, bruyant et agite : clest
la vie a coups de marteau. » (huffingtonposc.fr et chriscopheandre.com)

La multipotentialicé est un terme éducatif et psychologique qui se réfere a
la capacité et a la préference d’une personne d'exceller dans deux ou plus de
deux champs différents. Il peut ¢galement se référer a une personne dont les
intérées sétendent sur plusicurs domaines, plucde que d’écre fore dans un
seul. Ces traits sont appelés multipotentialités, tandis que le terme « multi-
potentialiste » est plutdt employé pour les personnes présentant ce trait de
caractere. (« Multipotentialité », wikipedia.org)



Neuroatypicité, neuroatypie ou neurodivergence définissent un fonctionne-
ment cognitifqui différe de la norme. Le terme rassemble pé]e—mé]e les TSA
(Troubles du Spectre de I'Autisme, qui incluent le syndrome Asperger), la
constellation des « Dys » (dyslexie, dyspraxie, dyscalculie, dysorthographie
etc.) et les TDAH (troubles de I'attention avec ou sans hyperactivité). Cer-
tains professionnels incluent dans cette grande famille les syndromes lies a la
précocite et a la douance (autrement dit les surdoués, aussi dits hauts poten-
tiels intellectuels ou HPI), 1’hypcrsensibilité et parfois méme la bipolarité
ou certains TOC. A en croire 'TONG Dyslexia and Literacy International,
le phénomene concernerait pres de 20 % de la population. (marieclaire.fr)

Une personne normo-pensante ou « typique », est dans la norme quant  son
\ / 5 . ., .

systeme de pensee, c'est de fait est une personne qui n'est pas « atypique ».
Les normo-pensants considerent qu'il faut prendre le monde tel quiil est, et

"\l,.d..ded N 1,. . ) .
que cest a l'individu de sadapter a sa société, et non I'inverse. Personne qui
n'a pas de particularit¢ cognitive qui affecte sa facon de penser et dappre-
hender le monde. (apie-people.com)

Les soft skills concernent principalement des qualites telles que la motivation
ct le travail en équipe, et de maniere plus large tous ces traits de caractere qui
font de quelquiun la personne quelle est. Les soft skills sont divisées en trois
grandes catégories : les compétences personnelles, les compétences sociales

et les compétences méthodologiques. (ionos.fr)

Le travail émotionnel est I'énergie et le temps passé a gérer les sentiments (de
soi-méme ou d’autrui) pour préserver ensemble des regles quil convient d'ob-
server pour tenir son rang dans une bonne sociéte, conserver une apparence
de normalité et garantir la continuité du service. Ce travail vise a répondre
aux attentes sociales. Il peut ¢tre mis en ceuvre au travail, par exemple lorsque
l'on gere les angoisses de collegues ou les frustrations de clients, ou dans la

sphere privée, par exemple lorsquun membre du couple soccupe presque
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exclusivement des emplois du temps des enfants, des courses, du ménage, et
plus généralement de la gestion du foyer, pour le confort de son partenaire

qui n'a ainsi pas a sen inquicter. (« Travail émotionnel », wikipedia.org)

Clest un terme proposé par la psychologue-clinicienne Jeanne Siaud-Facchin
pour désigner les personnes surdouces, afin de ne pas utiliser de termes trop
lourdement connotés et souvent mal ou pas compris. Elle explique ce choix
par le fait que le zebre se fond dans le paysage, mais reste fondamentalement
différent d’'un cheval et des autres animaux de la savane. Aussi, les zebres se
reconnaissent entre eux de par leurs rayures, tout comme une personne a haut
potentiel sait généralement reconnaitre une autre personne a haut potentiel.
Neanmoins, il est parfois per¢u de maniere erronée, comme péjoratif car

désignant un animal. (« Surdoué », wikipedia.org)
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Test Hypersensibilité © CERP

Vous aimeriez tester votre hypersensibilité, vous avez déja essay¢ de répondre

a des tests sur I'hypersensibilite ?

Vous vous étes rendu compte que certains d’entre eux ne concernent pas
tellement la sensibilice ¢levee telle quelle se vit dans la realice, mais plutoe
une idée extérieure, voire un jugement dépréciatif, sur les personnes tres

sensibles, avec parfbis une volonté de stigmatisation ou une forme de mépriSA

Soyez rassur¢ : le test que nous vous proposons ici est le fruit de plus de dix
ans de recherches sur 1’hypersensibilité. acéeé congu par des hypersensib]es
(ulcrasensibles) pour des hypersensibles (ultrasensibles), grace a de nom-
breuses enquétes qualitatives.

[l est possible que vous ne sachiez pas répondre a certaines questions. Ce nest
pas grave, vous pourrez peut-¢tre y répondre plus facilement dans quelques
mois. [l est possible aussi que d’autres questions ne vous correspondent pas.
Chaque grand sensible est unique, done different des autres, et notre haute
sensibilité peut évoluer au cours du temps. La vision que nous en avons peut

aussi devenir positive et bien plus favorable.

Enfin, n'oubliez pas quun test n'est qu'un point de départ, une base pour

votre réflexion et un tremplin pour aller plus loin!
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1I1.

12.

13.

14.

15.

Vos perceptions sensorielles sont-elles exacerbées (odeurs,

lumiéres,bruits...) ?

Avez-vous I'impression d’étre perméable, une peu « comme une ¢ponge »,

de vivre sans « filtre » protecteur ?

Ressentez-vous tout (ou presque) de facon intense ?

Vous sentez-vous a vif; sur le qui-vive, en « hémorragie » permanente ?
Etes-vous délicar, fragile, émorif ?

Etes-vous subril, original, créatif (sous une forme ou une autre) ?
Etes-vous attentif et a Pécoute d’autrui ?

Ressentez-vous de 'empathie et de la compassion pour autrui ?

Etes-vous sociable, joyeux et enthousiaste ?

. Etes-vous pudique, timide ou réserve ?

EKCS‘VOLIS dc’scnchanté, IlOS[EllgiqU_C7 faci]emcnt ]EIS ct découragé ?

~ . ! . . . .
Etes-vous ANgO1sse, ANXicux, mqulet, soucicux pour vous ou pour ]CS

autres ?
Appréciez-vous la beauté, notamment celle de la nacure ?
Cherchez-vous a faire plaisir aux autres ?

Avez-vous peur de blesser les autres ?



16.

17.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

O

30.

3I.

Craignez-vous de decevoir et d'étre rejete ?

Vous r¢jouissez-vous du bonheur des autres ?

. Etes-vous affecté par les souffrances et malheurs des autres ?

Avez-vous besoin de calme, de lenteur et de solitude pour reflechir ?
Vous sentez-vous déstabilis¢ par les reproches et les brusqueries ?
Vous sentez-vous facilement coupable ?

Etes-vous rapidement submergé par la honte ?

O \ .
Etes-vous sur vos gardes ou vous sentez-vous peu a votre pl?lCC, voire

« maudit » ?
Evitez-vous les disputes et les conflits ?

Cherchez-vous a vous cacher, a vous replier sur vous ou a fuir ? Etes-vous

dépendant de laffection des autres ?

Avez-vous peur d’¢tre abandonné ?

Sentez-vous monter en vous des bouffées d'émotions imprevisibles ?
Etes-vous impulsif; avant de faire un retour sur vous ?

Etes-vous a la recherche de Pauthenticité ?

Avez-vous une capacité d’analyse tres déve]oppée ?

Pratiquez-vous souvent l'introspection de maniére approfondie ?
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32.

33-

34.

35-

39-

40.

Avez-vous des perceptions precises et des intuitions fines ?

Vous sentez-vous vite débordé, a cran, « susceptible », facilement irricable

ou contrari¢ ?

Etes-vous décourage par les critiques et la contradiction ? Vous arrive-t-il

d’ecre soudainement pris de panique ?

. . A S . .
Avez-vous une mauvaise conception de vous-méme ou une faible estime

de vous ?

. Passez-vous beaucoup de temps a réfléchir, a penser, a ruminer ? Avez

vous un grand sens du detail ?

. Etes-vous tres exigeant ou tres perfectionniste ?

. Etes-vous rapidement submergé par vos ¢motions ?

Avez-vous rcmarqué quc vous saturcez facilcmcnt ct quc vous vous f’dti‘

guez rapidement ?

Vous sentez-vous souvent en decalage avec les autres ? (Par exemple dans

votre manicre d’étre, de penser, d’agir...)



Si le total de vos réponses « oui » est supérieur a 20, vous étes probablement

hypersensible (ou ultrasensible).

Indépendamment des chiffres, clest votre perception de vous-méme et de
votre sensibilite qui compte le plus, car aucun test ne detient la verieé sur

vous-méme...

Test realis¢ par Karine Hyenne, Cédric Vitaly et Saverio Tomasella,

décembre 2017. @ CERP
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Liste des personnes interrogées - hypersensibles

Nom Profil Te,chnique Date Pages
décude

Amandine R. | PHS, HPI Echange mail 22-09-2021 36, 43, 51

Cassandra R. | PHS Interview 09-06-2021 .

Cédric L. PHS, HPI Echange I7-10-202T 37
informel

Christelle C. | PHS, HPI Questionnaire | 24-09-2021 | 28,30, 44, 53

Clothilde H. | PHS Questionnaire | 22-09-202r

Dana L. PHS Interview 23-06-2021 | 19, 29, 48, 51

Elisa L. PHS Interview 16-09-2021 19

Etienne MDI. | PHS Questionnaire | 22-09-202r

Frédéric C. PHS, HPI Interview 17-06-2021 60

Gabriele G. PHS Interview 09-09-2021 19, 29

Guillaume R. | PHS, HPI Questionnaire | 22-09-2021 45

Gwénolé LG. | PHS, HPI Questionnaire | 22-09-202r 46

LéaD. PHS Interview 10-06-2021

Luca C. PHS Interview 29-09-2021 19




Technique

Nom Profil Jerude Date Pages
Lucy C. PHS Interview 15-08-2021 | 43, 54, 59, 70
Margor F. PHS, HPI Incerview 21-09-2021 29, 30, 55
Margot S. PHS Interview 21-06-2021 .
Marguerite R. | PHS Echange 06-11-2021 59
informel
Marie S. PHS Interview 07-09-2021 .
Mathieu A. PHS, HPI, TDAH | Questionnaire | 22-09-2021 | 45,52, 53, 55
Mathieu D. PHS, HPI Questionnaire | 22-09-2021 45,53, 55
Maxence B. PHS, HPI Questionnaire | 22-09-2021 .
Nathalie S. PHS Interview 21-07-2021 .
Nathan B. PHS, HPI, TDAH | Interview 24-08-2021 58
Noreen J. PHS Interview 08-09-2021 .
Pauline E. PHS, HPI Interview 21-06-2021 68
Olivier F. PHS, HPI Questionnaire | 24-09-202r 250 45 5%
5563, 67

PHS : Personne Hautement Sensible (hypersensible)
TDAH : Troubles de I'Attention et de 'Hyperactivite

HPI : Haut Potentiel Intellectuel
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Liste des personnes interrogées - professionnels

Technique
Nom Profil , Date Pages
détude
. Conseillere en trajec- .
Agnes L. . . Interview 09-2021 60
toire professionnelle
. Responsable de .
Alexis M. i Interview 02-2022 .
service
: - . 36, 43,
Amandine R. Manager Echange mail | 22-09-2021
51
Responsable d’agence )
Carlos C. . Interview 9-07-2021 .
bancaire
Dominique L. Psychologue Interview 9-09-2022 .
Responsable RH et .
Edouard T. L . Interview 3-03-2022 .
experience jeunes
Psychologue du tra-
Elisabeth N. )’ & . Interview 22-02-2022 .
vail en cabinet RH
Erwan B. Manager Interview 23-07-2021 71
) Responsable dyna- )
Fabrice G. ) e Interview 11-06-2021 .
mique managériale
L Directeur d’agence de .
Frédéric C. o Interview 16-09-2021 60
communication
. s Responsable de )
Marie-Héléne S. Interview 4-03-2022 .
secteur
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chhnique

Nom Profil Date Pages
d’étude 5
Psychologue du tra- 10-09-202T
Marjorie M. y gu Interview 7 .
vail en cabinet RH 7-02-2022
N Directeur d’agence de )
Paul Z. R. Interview 25-02-2022 .

communication

o Directeur de secteur )
Philippe J. i . Interview 30-06-2021 46
d'agences bancaires

Toutes les personnes avec qui j'ai ¢changé ne sont pas citées dans ce
mémoire mais elles mont toutes apporté des connaissances et des pistes
de reflexion pour lenrichir et pour construire mon projet de fin d’¢tudes.
Clest pourquoi certaines cases de la colonne « Pages » sont remplies par un
point.
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Liste des questions posées lors des entretiens
et dans le questionnaire

I0.

II.

Quel est votre prénom, quel age avez-vous ?
Etes-vous hypersensible ? HPI ?

Est-ce que votre hypersensibilite a ¢t¢ « confirmée » par un professionnel

comme un psy ? Si non, est ce que vous avez envie de la faire « certifier »

Comment, dans quelle situation, quand avez-vous découvert votre

hypersensibilité ? Racontez moi votre histoire.

Etes-vous un.e hypersensible plucdt extraverti.e ou introverti.c ?

Qulest ce que cest pour vous hypersensibilité, quest ce que ¢a représente ?
Comment se manifeste votre hypersensibilice ?

Quel est votre rapport avec votre hypersensibilicé ? Votre histoire, est-ce
que vous I'aimez, lacceptez, est-ce que ¢a a toujours ¢eé le cas ?

Quels sont les avantages et les inconvénients selon vous  étre hypersensible ?

Arrivez-vous a tirer profit/béncfice de cette hypersensibilice ? Dans
quelles situations ?

Comment avez-vous réussi a apprivoiser cette sensibilité ?

! \ . !
. Rencontrez—vous, avez-vous rencontre dCS problemes, mauvaises expe-

riences dans la vie de tous les jours a cause de ¢a, quels sont-ils ?

. Des choses qui te font du bien qui te permettent de te canaliser, calmer, apaiser ?



Quel travail-faites-vous actuellement ?

—

2. Quel est votre parcours professionnel ? Comment avez-vous vécu votre

parcours professionnel et votre orientation professionnelle ?

3. Avez-vous toujours eu envie de faire ce que vous faites aujourd’hui ?

Considérez-vous avoir trouvé votre voie, votre vocation ?

4. Qulest ce qui vous plait dans votre milieu ?

5. Dans quel environnement de travail étes-vous ? Dans quel environnement
vous sentez-vous le plus a Iaise ? Y a-t-il des choses que vous ne supportez
pas ou qui vous empéchent de travailler ?

6. Comment vivez-vous/avez vous vécu vos différentes expériences pro-
fessionnelles ? (Problémes, mauvaises expériences, bien-étre au travail

bl 9

relations collegues, managers, ...)

. ! . . o/ \
7. Pensez-vous certaines experiences (bonnes ou mauvaises) lices a votre

hypersensibilite ? (Stages, salariat, alternances, etc). Racontez-moi
8. Est-ce que vos managers actuels ou passés sont/ont ¢té au courant de
votre hypersensibilice ? Si oui, comment ont-ils ¢t¢ au courant ? Si non,

est ce que vous auriez envie de le leur faire savoir ?

9. Lors d’un entretien dembauche, signaleriez-vous ce trait de personnalite,

pourquoi ?
10. Qulest-ce qui te manque ? De quoi aurais-tu besoin ?
1. Quelles sont les stratégies que tu mets en place ?
12. As-tu déja expérimente le télétravail, comment l'as-tu véeu ? Qulen est-il
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10.

1I1.

du confinement ?

Quel est votre statut dans lentreprise, votre hi¢rarchie ?

%Cl I'(A)lC jOLlCZ‘VOU.S dans lC recrutement d’un nouveau collaboratcur,

stagiaire, etc. ?

Avez-vous des outils pour reconnaitre les profils atypiques lors d’'un entre-
tien ? Est-ce que ces profils sont considérés comme handicapants ou bien
avantageux dans une équipe ?

Avez-vous des hypersensibles dans votre equipe ?

Comment, en tant qu’hypcrscnsiblc vivez vous le fait de dirigcr une entre-

prise, une ¢quipe ?

Quel type de management pratiquez-vous, quel est votre comportement

vis-a-vis des collaborateurs que vous dirigez ?

Prétez-vous attention au bien étre physique et moral de votre équipe ?
Est-ce que vous adaptez votre mode de management en fonction de vos
¢quipes, collaborateurs ? (Par exemple si la personne est sensible, est ce

que vous la « traitez » différemment des autres)

Parle-t-on de profils atypiques et de haute sensibilit¢ dans votre domaine
dractivités ? Es-ce quelque chose de reconnu, recherché, ete?

Avez-vous ¢té formé sur ce sujet ? Auriez-vous besoin d’étre formé/accom-

pagné en tant que manager/hypersensible/les deux ?

Savez-vous accompagner les personnes sensibles dans I'exploitation de

leurs capacités au travail ?



12.

13.

4.

16.

17.

6.

Une mauvaise nouvelle doit-¢tre annoncée, comment vous y prenez-vous ?

Que pensez-vous que les hypersensibles peuvent apporter dans une

entreprise/¢quipe ?

Comment gérez-vous 'humeur d'un collaborateur au quotidien ?

. Que faites-vous/comment réagissez-vous dans X situation ?

Comment vous prencez-vous pour fairc une rcmarquc/dcmandc é. un

emplovyé/supérieur hi¢rarchique ?
ploy P q

Est ce qu'il y a des ¢tapes/moments clés chez des typologies de personnes ?
Pour la souffrance au travail/burnout/etc. ?

Parlez moi de votre métier et de votre parcours professionnel ?
Qulest ce que vous aimez/naimez pas dans ce travail ?

Qulest ce que manager/diriger une ¢quipe pour vous ?
Comment managez vous vos équipes au quotidien ?

Quel type de management pratiquez vous ?

!
Comment vous adaptez—vous aux humcurs ct aux tempcramcnts dC VvOs

collaborateurs ?
Avez vous déja rencontré des difficultés a manager des gens, pourquoi ?
Quand quelquun part de I'¢quipe, comment 'annoncez vous ?

Siun projet échoue ou lors d’'une reussite, comment réagissez vous, quelle
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10.

1I1.

12.

13.

IS.

16.

17.

19.

20.

21.

22.

attitude prenez -vous ?

I I8
Vous avez cte amene a recruter dCS collaborateurs, comment CC]R S¢ passe

et quels outils utilisez vous ?

Quels profils sont recherchés dans votre métier, comment les détectez

vous ?

Quels types de profils considérez vous comme avantageux / handicapants

dans une ¢quipe ?

Continuez-vous d’avoir des formations sur le management ?

. Savez vous ce quiest un profil atypique plus précisément hypersensible ?

Selon vous quest ce que c'est, comment les décririez vous ?

Est-ce que ces profils sont considérés comme handicapants ou bien avan-

tageux dans une équipe ?

. \ !
Arrivez vous a les détecter, comment ?

.Y en a t-il qui se révelent apres l'embauche ?

Auriez-vous besoin d’étre formé en tant que manager de profils

hypersensibles ?

Comment prenez vous en compte la sensibilité de vos collaborateurs dans

votre manicre de les manager ?
Avez-vous des hypersensibles dans votre équipe ?

Parle-t-on de profils atypiques et de haute sensibilité dans votre domaine
dractivités ? Es-ce quelque chose de reconnu, recherché, etc ?
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