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Bonjour,

 Je suis Jessica Withe, fondatrice de Detox Du Stress,  et je

suis ravie que tu aies pris le temps de répondre à ce quiz.

 Cela montre déjà une belle volonté de te recentrer et de

mieux comprendre ton fonctionnement intérieur.

Ton résultat :

 Tu es ce que j’appelle La Sensible Hyperstimulée.

 Tu ressens tout, intensément. Les ambiances, les émotions

des autres, les non-dits… tout entre en toi comme une

vague.

Et à force d’encaisser sans filtre, ton système sature. Ce

n’est pas que tu es « trop », c’est que  tu n’as pas appris à

poser des limites.

Ce profil  cache une grande richesse que l’on peut canaliser

pour en faire une force apaisée.

BIENVENUE

TU ES LA SENSIBLE
HYPERSTIMULÉE



C e  s t r e s s  s e  m a n i f e s t e  s o u v e n t  d e  c e t t e  f a ç o n  :

T u  t e  s e n s  v i t e  d é b o r d é e  p a r  l e s  a m b i a n c e s

b r u y a n t e s ,  l e s  c o n f l i t s ,  l a  f o u l e .

T u  a b s o r b e s  l e s  t e n s i o n s  a u t o u r  d e  t o i  ( m ê m e  s a n s

q u ’ o n  t e  d i s e  q u o i  q u e  c e  s o i t ) .

T u  p a s s e s  p a r f o i s  d e  l ’ e n t h o u s i a s m e  à

l ’ é p u i s e m e n t  é m o t i o n n e l  t r è s  v i t e .

T u  f a i s  p a s s e r  l e s  b e s o i n s  d e s  a u t r e s  a v a n t  l e s

t i e n s ,  m ê m e  s a n s  t ’ e n  r e n d r e  c o m p t e .

T u  a s  b e s o i n  d e  c a l m e …  m a i s  t u  n ’ o s e s  p a s

t o u j o u r s  t ’ e n  o f f r i r .

LES SIGNES DE CE STRESS



C o n s é q u e n c e s  p o s s i b l e s  :

 s u rc h a rge  é m o t i o n n e l l e ,  f at i g u e  ch ro n i q u e

 a n x i é té  l at e n t e ,  i m p re s s i o n  d e  n e  j a m a i s  « re ch a rg e r »

 o u b l i  d e  s o i ,  s u r a d a p t at i o n  c o n s t a n t e

B o n n e  n o u ve l l e  :  t u  n’ a s  p a s  b e s o i n  d e  ch a n g e r  q u i  t u  e s.

Tu  a s  b e s o i n  d e  te  p ro té ge r  ave c  d o u c e u r.



L’ORIGINE DE CETTE
HYPERSTIMULATION

T a  s e n s i b i l i t é  n ’ e s t  p a s  u n  p r o b l è m e .

 E l l e  d e v i e n t  s o u r c e  d e  s t r e s s  q u a n d  e l l e  e s t  s u r e x p o s é e ,

n o n  p r o t é g é e .

V o i c i  c e  q u i  p e u t  e n t r e t e n i r  t o n  s t r e s s  :

U n e  h y p e r - e m p a t h i e  n o n  c a n a l i s é e

U n  b e s o i n  d ’ h a r m o n i e  s i  f o r t  q u e  t u  t ’ o u b l i e s

U n e  p e u r  d e  d é c e v o i r  o u  d e  c r é e r  d e s  c o n f l i t s

U n e  d i f f i c u l t é  à  p o s e r  d e s  l i m i t e s  c l a i r e s

L e  r e g a r d  d e s  a u t r e s  q u i  p è s e  b e a u c o u p

I l  n e  s ’ a g i t  p a s  d e  «  t ’ e n d u r c i r  » ,  m a i s  d ’ a p p r e n d r e  à  t e

p r o t é g e r  a v e c  b i e n v e i l l a n c e .

T u  a s  l e  d r o i t  d ’ ê t r e  s e n s i b l e  E T  d e  p o s e r  d e s  l i m i t e s .



T O N  P L A N  D E  R É É Q U I L I B R AG E

Vo i c i  u n  p l a n  d ’ a c ti o n  to u t  e n  d o u c e u r  p o u r  s o r ti r  d e  c e

cycl e  d ’ ép u i s e m e n t  :

I d e n t i f i e  t o n  “ t r o p ”  q u o t i d i e n

P r e n d s  5  m i n u t e s  l e  s o i r  p o u r  n o t e r  c e  q u i  t ’ a  t r o p

s t i m u l é e  d a n s  l a  j o u r n é e .

C r é e  u n  “ s a s ”  d e  d é c o m p r e s s i o n

A p r è s  u n  m o m e n t  s o c i a l ,  a c c o r d e - t o i  1 5  m i n  s e u l e  d a n s  l e

c a l m e  p o u r  r e s p i r e r ,  m a r c h e r  o u  m é d i t e r .

A n c r e - t o i  d a n s  t o n  c o r p s

L e  s t r e s s  é m o t i o n n e l  s e  c a l m e  q u a n d  o n  r e v i e n t  a u  c o r p s  :

é t i r e m e n t ,  r e s p i r a t i o n ,  a u t o - m a s s a g e .

P r a t i q u e  l e  “ n o n  d o u x ”

R e f u s e r  u n e  d e m a n d e  a v e c  a m o u r  e s t  u n  a c t e  d e  r e s p e c t

e n v e r s  t o i  ( e t  e n v e r s  l ’ a u t r e ) .  t e r m i n é.



E T  M A I N T E NA N T  ?

Tu  a s  u n e  s e n s i b i l i té  p ré c i e u s e .  E l l e  n’ e s t  p a s  l à  p o u r  t e

s u b m e rg e r,  m a i s  p o u r  t e  g u i d e r…  à  c o n d i t i o n  d e  l a

re s p e c te r .

C e  q u e  tu  p e u x  f a i re  m a i n te n a n t  :

E x p é r i m e n t e  u n e  a c t i o n  p a r  j o u r  p a r m i  c e l l e s

p ro p o s é e s.

R a p p e l l e - t o i  q u e  p o s e r  u n e  l i m i t e  e s t  u n  a c t e  d ’ a m o u r

e nve r s  t o i .

Po u r  l e  l o n g  te r m e ,  d é c o u v re  t o u s  m e s  a r t i c l e s

d ’ a c c o m p ag n e m e n t  d o u x  &  p rog re s s i f  :

 h t t p s : / / d e t oxd u s t re s s. c o m

 Tu  y  t ro u ve r a s  d e s  o u ti l s  c o n c re t s  p o u r  r al e n t i r,  t e

re c o n n e c t e r  à  t o i ,  e t  re t ro u ve r  u n  v r a i  ap a i s e m e n t .

Ave c  d o u c e u r,

 Je s s i c a  Wi t h e

 C ré at r i c e  d e  D e t ox  D u  S t re s s


