
Construisez votre boîte à outils 
sensorielle
Ce guide fournit un cadre pour les personnes neurodivergentes afin de construire une boîte à outils 
sensorielle personnalisée qui soutient leur bien-être et leur permet de s'épanouir dans divers 
environnements. Il couvre la compréhension des profils sensoriels, l'identification des environnements 
adaptés aux sens, la découverte d'entrées sensorielles apaisantes, l'utilisation de stratégies multisensorielles, 
la défense des aménagements sensoriels, la culture d'un mode de vie attentif aux sens et l'acceptation de la 
neurodiversité avec confiance. Cette boîte à outils n'est pas une solution unique, mais plutôt un guide pour 
autonomiser les personnes neurodivergentes à prendre le contrôle de leurs expériences sensorielles et à 
créer des environnements qui répondent à leurs besoins uniques.



Comprenez votre profil sensoriel
La première étape pour construire votre boîte à outils sensorielle est de comprendre votre profil sensoriel. 
Cela implique d'identifier vos sensibilités et préférences sensorielles. Certaines personnes peuvent être 
hypersensibles à certains sons, textures ou lumières, tandis que d'autres peuvent rechercher des stimulations 
sensorielles spécifiques pour réguler leurs émotions ou se concentrer. Il peut être utile de tenir un journal 
sensoriel, dans lequel vous notez vos réactions à différentes expériences sensorielles. Ce journal peut vous 
aider à identifier les schémas et les déclencheurs. Consultez un thérapeute en intégration sensorielle ou un 
ergothérapeute qui pourra vous fournir des évaluations et des conseils personnalisés.



Identifier vos sensibilités sensorielles
Comprendre vos sensibilités sensorielles uniques nécessite une observation et une documentation attentives 
de vos expériences quotidiennes. Faites attention aux environnements, aux sons, aux textures, aux lumières, 
aux odeurs ou aux mouvements qui vous causent un inconfort ou une surcharge. Par exemple, vous pourriez 
remarquer que l'éclairage fluorescent vous donne des maux de tête, que certaines textures de tissu vous sont 
insupportables ou que les espaces bondés vous font vous sentir anxieux.

Réactions physiques
Notez les réponses physiques 
comme la tension, 
l'accélération du rythme 
cardiaque, la transpiration ou 
l'envie de vous retirer de 
certaines situations

Réponses 
émotionnelles
Suivez les réactions 
émotionnelles telles que 
l'irritabilité, l'anxiété ou le 
sentiment de surcharge dans 
des environnements 
spécifiques

Modèles de 
comportement
Documentez les 
comportements comme se 
couvrir les oreilles, éviter 
certains endroits ou 
rechercher des expériences 
sensorielles spécifiques

Envisagez de suivre ces réactions à l'aide d'un journal sensoriel structuré ou d'une application mobile. 
Enregistrez l'heure, le lieu et l'entrée sensorielle spécifique qui a déclenché votre réponse, ainsi que l'intensité 
de votre réaction sur une échelle de 1 à 10. Cette documentation détaillée vous aidera à identifier les 
tendances et à développer des stratégies d'adaptation efficaces adaptées à vos besoins.

Rappelez-vous que les sensibilités sensorielles peuvent fluctuer en fonction de facteurs tels que les niveaux 
de stress, l'heure de la journée ou la santé générale. Ce qui vous dérange un jour peut être gérable le 
lendemain, il est donc important de suivre ces variations dans le temps pour construire une compréhension 
globale de votre profil sensoriel.



Identifier les environnements adaptés 
aux sens

Évaluer les espaces en fonction des principaux facteurs sensoriels :

Éclairage (naturel vs artificiel)

Acoustique (écho, bruit de fond)

Qualité de l'air (ventilation, odeurs)

Aménagement de l'espace (espaces ouverts vs fermés)

Construire un répertoire personnel d'espaces adaptés aux sens :

Cafés sans musique de fond

Librairies avec des allées larges et une bonne ventilation

Sentiers naturels avec un trafic piétonnier minimal

Centres communautaires avec des salles calmes dédiées

Entreprises proposant des heures adaptées aux sens (par exemple, supermarchés avec éclairage 
tamisé, musées avec casques antibruit)

Tenir compte des facteurs saisonniers :

Les espaces intérieurs (bibliothèques, musées) offrent des expériences constantes tout au long de 
l'année

Les lieux extérieurs (jardins botaniques, sentiers de plage) peuvent être plus agréables pendant les 
heures creuses ou certaines saisons

Maintenir un système de notation pour chaque emplacement :

Niveaux de foule typiques

Disponibilité d'espaces calmes

Déclencheurs sensoriels potentiels



Découvrez des entrées sensorielles 
apaisantes

Confort tactile 
(toucher)

Couvertures lestées (10-12% 
du poids corporel)

Vêtements de compression

Jouets à texture (balles 
anti-stress, pâte à modeler)

Activités de pression 
profonde

Régulation auditive 
(son)

Machines à bruit blanc (60-
70 décibels)

Enregistrements de sons 
de la nature

Casques antibruit

Apaisement visuel 
(vue)

Éclairage doux et chaud

Vidéos de la nature

Lampes LED à 
changement de couleur

Entrées olfactives 
(odeur)

Huiles essentielles 
(lavande, vanille)

Ancrages olfactifs 
personnels

Diffuseurs d'aromathérapie

Proprioceptif (position 
du corps)

Poussées contre le mur

Pressions sur la chaise

Activités de travail lourd

Intéroceptif (interne)
Exercices de balayage 
corporel

Respiration consciente

Activités de conscience de 
la faim/soif

Outils gustatifs (goût)
Collations croquantes/à mâcher

Eau froide ou glaçons

Menthes fortes ou bonbons acides



Utilisez des stratégies 
multisensorielles
Pour gérer la surcharge sensorielle et créer des expériences 
sensorielles plus équilibrées, il est utile d'utiliser des stratégies 
multisensorielles. Cela implique d'intégrer consciemment diverses 
entrées sensorielles dans votre routine quotidienne. Par exemple, 
vous pourriez combiner l'écoute de musique apaisante avec des 
exercices d'étirement légers ou utiliser une combinaison d'indices 
visuels et auditifs pour améliorer la concentration et la concentration. 
Vous pouvez également explorer des activités sensorielles qui 
impliquent plusieurs sens, comme la peinture, la cuisson ou le 
jardinage. Ces activités peuvent procurer un sentiment d'ancrage et 
de régulation tout en favorisant la créativité et l'expression de soi. En 
intégrant une variété d'expériences sensorielles, vous pouvez créer 
un environnement sensoriel plus holistique et équilibré.



Plaidoyer pour des aménagements 
sensoriels
Il est essentiel de plaider pour des aménagements sensoriels dans divers environnements. Cela signifie 
communiquer clairement vos besoins sensoriels et demander des ajustements qui peuvent contribuer à 
créer une expérience plus confortable et inclusive. Vous pouvez le faire en parlant aux enseignants, aux 
employeurs, aux organisateurs d'événements ou aux prestataires de services. Il est utile de préparer une liste 
des aménagements sensoriels qui vous seraient bénéfiques, comme fournir des casques antibruit, ajuster 
l'éclairage ou créer des espaces calmes. N'oubliez pas que vous avez le droit de demander des 
aménagements raisonnables qui vous permettent de participer pleinement et confortablement.



Cultivez un mode de vie attentif aux sens
Construire une boîte à outils sensorielle est un processus continu, et il est important de cultiver un mode de 
vie attentif aux sens. Cela signifie devenir plus conscient de vos expériences sensorielles et rechercher 
activement des apports sensoriels qui favorisent le bien-être et minimisent la surcharge sensorielle. Vous 
pouvez intégrer des pratiques sensorielles dans votre routine quotidienne, comme prendre des pauses pour 
la régulation sensorielle, créer des espaces adaptés aux sens à la maison ou incorporer des activités 
sensorielles dans votre temps libre. Ce processus continu de sensibilisation, d'autorégulation et d'adaptation 
vous aidera à créer une expérience sensorielle plus harmonieuse.



Embrassez la neurodiversité avec 
confiance
Le parcours de construction de votre boîte à outils sensorielle est un témoignage de votre résilience, de votre 
adaptabilité et de votre engagement envers votre bien-être. Embrassez la neurodiversité avec confiance, en 
reconnaissant que votre profil sensoriel unique fait partie intégrante de ce que vous êtes. N'hésitez pas à 
partager vos expériences, à défendre vos besoins et à célébrer la richesse et la diversité des expériences 
sensorielles qui composent notre monde. Alors que vous continuez à construire votre boîte à outils 
sensorielle et à affiner vos stratégies, n'oubliez pas que vous n'êtes pas seul dans ce voyage, et qu'il existe une 
communauté grandissante d'individus neurodivergents qui comprennent et soutiennent vos expériences.



Votre boîte à outils sensorielle 
personnelle
Utilisez ce document pour consigner votre voyage sensoriel et créer votre boîte à outils personnalisée. 
Remplissez chaque section avec vos expériences et vos stratégies.

1. Mon profil sensoriel □ Sensible aux sons □ Sensible à la lumière □ Sensible au toucher 
□ Sensible aux mouvements □ Autre : _________

2. Mes déclencheurs sensoriels Déclencheurs courants : 1. _________________

2. _________________ 3. _________________

3. Mes environnements sûrs Endroits où je me sens calme : 1. _________________

2. _________________ 3. _________________

4. Mes outils apaisants □ Casque antibruit □ Lunettes de soleil □ Objets à manipuler □ 
Autre : _________

5. Mes stratégies multisensorielles Quand je suis submergé, je ferai : 1. _________________

2. _________________ 3. _________________

6. Demandes d'aménagement J'ai besoin de ces ajustements : 1. _________________

2. _________________ 3. _________________

7. Routine sensorielle quotidienne Matin : ____________ Après-midi : __________ Soir : ___________

8. Réseau de soutien Contacts clés : 1. _________________ 2. _________________

3. _________________

Rappel : C'est un document évolutif. Revoyez-le et mettez-le à jour régulièrement à mesure que vous en 
apprenez davantage sur vos besoins sensoriels et que vous découvrez de nouvelles stratégies qui vous 
conviennent.
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