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BIENVENUE

Etre hypersensible est souvent
percu comme une faiblesse dans

une société qui valorise la
rationalité et la résilience.

Pourtant, ton hypersensibilité est
une richesse.

Une capacité unique & ressentir
profondément, & comprendre les

autres et a vivre intensément.




BIENVENUE

Ce guide est congu pour t'offrir des
outils pratiques et simples ¢

appliquer pour :

>k Vivre tes émotions avec sérénité
sk Améliorer ton estime de soi

sk Transformer ton hypersensibilité
en atout puissant
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CHAPITRE 1

COMPRENDRE SON
HYPERSENSIBILITE

Qu'est ce que I'hypersensibilité ?

L'hypersensibilité se manifeste par une
forte réceptivité aux stimuli

émotionnels, sociaux et sensoriels.

Elle touche environ 20% de la
population et n'est ni un défaut ni une
maladie mais un trait de personnalité.



Exercice 1

DETERMINE TES
DECLENCHEURS

Prends 10 minutes pour répondre

aux gquestions suivantes :

Quels types de situations te submergent
émotionnellement ? (critiques, conflits)

@ Quels environnements te fatiguent
rapidement 7 (bruit, foule)

Note tes réponses et recherche des

schémas récurrents.



Exercice 2

ETABLIS TON
“PROFIL SENSIBLE”

Prends un moment pour identifier :

Les situations ou ton hypersensibilité est
un atout (aider un ami, détecter des
émotions non exprimées).

Les situations ou elle devient un défi
(les critiques, les environnements
bruyants).

Cela t'aidera a mieux anticiper et gérer
tes reactions.



CHAPITRE 2

REPROGRAMMER TES
CROYANCES LIMITANTES

Souvent les hypersensibles grandissent en
pensant que leur sensibilité est un défaut,

il est temps de changer cette perception.

Les croyances communes .

“Je suis trop fragile”
1 . . n
Je suis trop excessive
1 . n
Je ne suis pas comme les autres
1 . n J /4
Je dois étre comme les autres pour réussir

11 . n
Je suis anormale



Exercice 1

REPROGRAMME
TES PENSEES

A chaque fois que tu as une pensée
négative a propos de ta sensibilité, écris-
la puis transforme-la en une pensée plus
constructive :

“Ma sensibilité est un défaut” devient “ma
sensibilité me rend unique et précieuse”.

“Je dois me dépasser chaque jour”
devient “je mérite de respecter mes
besoins”.

A torce de pratique, I'exercice va devenir

naturel.



Exercice 2

CULTIVER INTENTION &
GRATITUDE

Chaque matin, fais une respiration et

pose une intention positive pour ta
journée, par exemple “Aujourd’hui je vais
passer une bonne journée”.

@ Chaque soir, fais une respiration et

écris sur un carnet 3 choses pour
lesquelles tu as ressenti de la
gratitude dans la journée.

Cet exercice te prendra seulement
20 min par jour. Il améliorera
considérablement ton mindset et
apaisera ton systeme nerveux
qui, quand on est hypersensible, a
tendance a se déréguler.



RENFORCER TON
ESTIME DE SOI

Pourquoi I'hypersensibilité affecte

'estime de soi ?

Les hypersensibles ont tendance a
intérioriser les critiques et a se
comparer aux autres.

Cela peut créer un cercle vicieux de
doute de soi.



Exercice 1

LES AFFIRMATIONS
POSITIVES

Liste 3 qualités que tu admires
chez toi ;

Chaque matin, répéte-les a haute

voix devant un miroir.

Par exemple :

“Je suis une personne attentive et
P

généreuse. Mon hypersensibilité

est ma force.”

1 . . .
Je suis exactement comme je dois
étre”



Exercice 2

LA METHODE DES
PETITES VICTOIRES

Chaque jour, note une petite

action qui t'as rendu fiére.

Par exemple :

“Jai réussi a dire non & une demande
qui dépassait mes limites.”

“Aujourd’hui je me suis fait passer
en priorité.”

“Aujourd’hui j'ai pris soin de moi.”



CHAPITRE 4

VIVRE EN HARMONIE
AVEC TES EMOTIONS

L'hypersensibilité entraine souvent
des émotions intenses.

Apprendre a les gérer te permettra
de les utiliser comme une source
d'énergie constructive.

Les émotions ne sont pas ftes
ennemies. Tes émotions sont des
messageres.

Elles t'indiquent ce qui compte pour
toi. Apprends a les accueillir plutét

gu'a les tuir.




Exercice 1

RESPIRE ET ECRIS
CE QUE TU RESSENS

Lorsque tu ressens une émotion forte,
ferme les yeux et respire profondément.

Pose-toi ces questions :

@ Qu'est-ce-que je ressens vraiment 7
(joie, colére, tristesse)

@ Quelle est la cause probable 7

@ Que puis-je faire pour m'apaiser ?

Note ces réponses dans ton carnet, cela
va te permettre avec le temps
didentifier des schémas et d apprendre
a mieux anticiper tes reactions.



Exercice 2

CREE TON KIT
DE RECONFORT

@ Rassemble dans une boite des objets
et des activités qui t'apaisent :

Un carnet d'écriture, de dessin, de
coloriage ; une bougie parfumée, une
huile essentielle ; un doudou, un grigri...
ce qui te fais du bien !

@ Tu peux aussi te créer une playlist
relaxante.

Utilise ce kit dés que tu te sens
submergée.



CHAPITRE 5

POSER DES LIMITES
POUR TON BIEN-ETRE

Les hypersensibles ont souvent du
mal & poser des limites par peur de
décevoir ou d'étre rejetés.

/4

Pourtant savoir dire “non” est
essentiel pour te respecter ainsi
que préserver et protéger ton
energie.

Cela montre aux autres que tu
respectes tes besoins et invite les
autres a en faire de méme.



Exercice 1

APPRENDRE A DIRE NON EN
DOUCEUR ET SANS CULPABILITE

La prochaine fois que tu dois refuser une
demande, utilise cette formule :

@ 1 - Remercier : “Merci d'avoir pensé a
. /4
moi pour |[...]

@ 2 - Décliner : “Malheureusement je ne
peux pas accepter cette demande”

3 - Proposer une alternative : “Mais je

peux t'aider avec [...]" (si cela est
possible pour toi).

Reste claire et bienveillante.
Pour commencer, utilise ces formules

dans des situations simples avant de

passer a des contextes plus complexes.
Un pas apres 'autre.



Exercice 2

DEFINIR SES PRIORITES

Prends une feuille et dessine 3

cercles concentriques :

Le cercle intérieur représente tes

besoins essentiels et inaliénables (repos,
santé, temps perso)

Le cercle intermédiaire représente tes

engagements importants mais flexibles
(travail, loisirs, projets)

Le cercle extérieur représente ce qui est

secondaire et/ou facultatit (demandes
externes, invitations sociales)



Prends le temps de remplir chaque

cercle avec tes besoins

Rétléchis a ce qui pourrait ne pas
respecter tes priorités dans ces 3
cateégories

Défini pour chaque cercle une phrase ou
une action qui sera la limite & ne pas
dépasser

Par exemple :

Cercle 1 : “Je refuse toute interruption
durant mon temps de repos”

Cercle 2 : “Je pose mes limites au travail
si je vois que ma charge est trop
importante”

Cercle 3 : “Si je suis fatiguée je dis non
a toutes sollicitations externes”



hy

CHAPITRE 6

TRANSFORME TON
HYPERSENSIBILITE EN
PUISSANCE

Les forces de |'hypersensibilité

Empathie ; tu comprends

naturellement les besoins des autres

Créativité : ta sensibilité alimente ton

imagination et tes idées

Intuition : tu captes rapidement des

détails et signaux que dautres
ignorent



Exercice 1

CANALISE TA SENSIBILITE
POUR CREER

Trouve une activite qui exprime ta
singularité : écriture, peinture,
danse, jardinage, cuisine, crochet,
couture etc

Fais-en une pratique réguliére pour
transformer tes émotions en énergie
consfructive.

Par exemple :

Tu sais que tu as du temps libre le
mardi entre 17h et 18h et le samedi
entre 10h et 12h : prends un
moment pour te poser et faire
cette activite.

C'est un moment pour toi, ce n'est
pas egoiste.



Exercice 2

DECOUVRE TES
SUPERS POUVOIRS

L'hypersensibilité te donne une
grande capacité d'empathie, une
intuition aiguisée et une créativité
hors paire.

Note 3 situations ou ton

hypersensibilité t'as permis : de
résoudre un probleme, daider
quelqu'un, de détecter des émotions
non exprimées ou des ambiances
tendues/négatives.

Par exemple : «lLors d'une réunion,

jai ressenti que mon collegue était
stressé et j'ai proposé mon aide.»



CHAPITRE 7

PLAN D’ACTION

Pour transformer ton hypersensibilité
en une force durable, il est important de
prendre soin de toi et de nourrir ton
bien-étre.

Met en place une routine quotidienne :

Commence la journée par un moment
calme (méditation, conférence,
promenade).

Planifie des pauses régulieres pour éviter
la surcharge.

Termine la journée avec une activité
apaisante (écriture, bain, yoga).

Cherche des sources d'inspiration : Lire
des livres, écouter des podcasts sur le
développement personnel et la résilience.



Exercice

DECOUVRE TES
SUPERS POUVOIRS

Sur une feuille, fais un tableau
et divise-le en trois colonnes ;

Dans la premiere colonne : liste les 3

a 5 défis que tu rencontres souvent
en raison de ton hypersensibilité.

Dans la deuxiéme colonne : identifie

un avantage ou une opportunité
que chaque défi pourrait cacher.

Dans la troisieme colonne : propose

une action ou un comportement
spécifique pour transformer ce défi
en force dans ta vie quotidienne.



Par exemple :

2

Défi : Je me sens submergée par les

émotions des autres.

Force cachée : Ma forte empathie

me permet de créer des relations
profondes.

Action : Pratiquer la visualisation
pour me protéger des énergies
négatives (imaginer un bouclier
lumineux autour de moi).

Ensuite, passe a l'action !



Choisis un défi a travailler chaque

semaine.

Applique les actions que tu as
répertoriées et note tes observations :

@ Comment te sens-tu apres avoir mis en
pratique cette nouvelle stratégie 7

Quels sont les résultats concrets que
tu as obtenus 7

Par exemple : plus de sérénité dans

tes relations

Reprend ton tableau et réajuste tes
actions en fonction de ces
observations.



CONCLUSION

TU AS TOUTES LES
CLES EN MAIN

Ton hypersensibilité n'est pas une
faiblesse mais une source infinie de
richesse.

Avec les outils de ce guide, tu peux
commencer a transformer tes défis
en opportunités et avancer vers
une vie plus sereine et épanouie.



TU VEUX CONTINUER CE VOYAGE
AVEC TON HYPERSENSIBILITE ?

TE SENTIR ACCOMPAGNER DANS
CETTE DEMARCHE DE
CONNAISSANCE DE SOI ?

JE TE PROPOSE UN APPEL DE
CLARTE GRATUIT POUR T'AIDER A :

sk IDENTIFIER TES PRIORITES

s DEFINIR UN PLAN D’ACTION
ADAPTE A TES BESOINS

TU PEUX ME CONTACTER PAR
MAIL OU INSTA EN CLIQUANT ICI :

harmoniesensiblel@gmail.com

@harmonie sensible



https://www.instagram.com/harmonie_sensible?igsh=cDJ6YzQyeW1vc2py
https://www.instagram.com/harmonie_sensible?igsh=cDJ6YzQyeW1vc2py
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