TEST D'HYPERSENSTBILITE

PAR LLAINE ARON

"The highly sensitive person”, Elaine N. Aron, traduction frangaise aux
Editions de I'Homme "Ces gens qui ont peur davoir peur, Mieux
comprendre ['hypersensibilite”

Ce questionnaire est un outil d"auto-evaluation proflfosé par
Elaine N. Aron. Il ne constitue pas un diagnostic officiel et ne
remplace pas 'avis d'un professionnel de sance.

QUL Now
L J SUS CONSCLENT(E) DES SUBTILES NUANCES Dt
MON ENVIRONNEMENT ! O O
1. 'HUMEUR DES AUTRES ME TOUCHE () O
3. JE SULS THES SENSIBLE A L4 DOULEVS () O

LT AT BESOIN DE ME RETIRER PENDANT LES JOURNEE
FRENETIQUES, SOTT AU LIT, SOIT DANS UNE CHAMBRE O O
OBSCURCIE, SOTT DANS TOUT ENDROTT 0T J ST

SUSCEPTLBLE D'ETRE TRANQUILLE £T LIBERE(E) DE TOUTE STIMULATION

). JESUTS PARTICULTEREMENT SENSTBLE AUY
FFFETS DE LA CAFEINE O O



b JESUTS FACTLEMENT TERRASSECE) PAR LES
LUMTERES VIOLENTES, LES ODEURS FORTES, LES TISSUS
GROSSTERS DU LES STRENES PROCHES

] AT UNE VIE INTERTEURE RICHE €T COMPLE

b LE BRUIT ME DERANGE

1. LES ARTS ET LA MUSTQUE SUSCITENT EN MOT UNE

EMOTIONS PROFONDE
10 JESUTS UNE PERSONNE CONSCIENCTEUSE
L1 JESURSAUTE FACLLEMENT

12 JE M ENERVE LORSQUE J AT BEAUCOUP A FATRE
EN PEU DE TEMPS

U NON

OO

OO
OO

OO

OO
OO

OO



13 LORSQUE LES AUTRES SE SENTENT MA )

LA LATSE

DANS EURENVIKONN EMENT MATERIEL, JE SENS EN
(EQUE JE DOIS FALRE POUR LES SOULAGER
((HANGERLE([AIRAGE PROPOSER D AUTRES STEGES).

14 JE PERDS LES PEDALES LORSQU ON ESSATE
DE ME FATRE FATRE TROP DE CHOSES A LA FOTS

15, ] ESSATE VRALMENT D'EVITER DE COMMETTRE
DES ERREURS U DES OUBLES

16, JE FALS EN SORTE D'EVITER LES FILMS ET LES

EMISSTONS QUT CONTIENNENT DES SCENES DE VIDLENCE

7. JE M'ENERVE LORSQUE BEAUCOUP DE CHOSES
AUTOUR DE MOT

L. LA FATM PROVOQUE EN MOT UNE FORTE REACTION,
PERTURBE MA CONCENTRATION ET MON HUMEUR.

1. LES CHANGEMENTS QUT SE PRODUTSENT DANS MA VIE

M EBRANLENT

0T NON

O O

O O
O O

O O
O O

O O
O O



0T NON
J0.JE REMARQUE £T T APPRECTE SARFUM £5 6O0TS
DELICATS, LES BRUTTS DOUY, LES SUBTIL DART O O
J1.JEFATS MON POSSTBLE POUR EVITER LES STTUATIONS

INQUIETANTES OU PERTURBATRI( Q Q

LORSQUE JE DOTS RI\/ALISEKA\/E(D AUTRES OU L OR QUEL
M OBSERY NDANTQU JETRAVATLLE O O
PERDS MON SANG-FROTD ET J OBTLENS UN RESU TAT N PIRE QUE
LORSQU"ON ME LATSSE TRANQUILLE.

LORSQUE J ETATS ENFANT MES PARENTS OU MES
ENSHGNANTSS EMBLATENT ME CONSTDERER (OMME O O

SENSIBLE OU TIMIDE

Sl vous avez repondu “oui” a 12 questions ou + , vous
¢ctes probablement hypersensible.

Ce questionnaire est un outil d’auto-évaluation pr(?fgose par
Elaine N. Aron. Il ne constitue pas un dlagnostlc officiel et ne
remplace pas 'avis d'un professionnel de sance.



