
Manuel de survie etManuel de survie et
de succès pour les femmesde succès pour les femmes

hypersensibles,hypersensibles,  
HPI, TDAH et TSA.HPI, TDAH et TSA.

Manuel de survie et
de succès pour les femmes

hypersensibles, 
HPI, TDAH et TSA.

L'Entrepreneuriat Atypique
S'épanouir sans se Trahir

Par Elodie Crepel



Qui suis-je ?

© ELODIE  CREPEL  -  TOUS DROITS RÉSERVÉS .

Elodie
 0 1

Depuis plusieurs années, je me consacre à l’accompagnement des
personnes atypiques, notamment les hypersensibles, les surdoués et
celles vivant avec des troubles neurodéveloppementaux. Mon parcours
est riche et varié : je suis à la fois formatrice, conférencière, médiatrice
familiale, conseillère en insertion et transition professionnelle et autrice.
Mes interventions s’articulent autour de la haute sensibilité, du haut
potentiel intellectuel et de l’accompagnement des femmes et enfants
atypiques. J’ai été codirectrice de l’Observatoire de la Sensibilité, et j’ai
eu l’occasion de travailler aux côtés de professionnels renommés et de
développer une expertise internationale sur les atyipies. 

Mon travail ne s’arrête pas au coaching ; j’écris aussi beaucoup, aussi
bien pour les adultes que pour la jeunesse. 

À travers mon travail, je cherche à démystifier la
complexité des relations humaines et à apporter
des réponses concrètes aux personnes qui se
sentent en décalage dans leur vie professionnelle
ou personnelle. .

Aujourd’hui, je partage mes connaissances et
mon expérience via des formations et des
programmes d’accompagnement, tout en
continuant à créer du contenu sur les divers
réseaux sociaux ainsi que mon podcast Potentiel.
Mon but est simple : offrir un espace où chacun
peut être compris, écouté et valorisé pour sa
différence.
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1.1 Présentation du concept de femme atypique

1.2 Le deuil de la normalité : accepter que son mode
d'emploi est différent.

1.3 Redéfinition de vos règles en fonction de vos
atypies !

Le modèle entrepreneurial classique valorise la productivité linéaire, le
"hustle" (travailler dur sans s'arrêter) et la force brute. 
Pour une femme atypique, ce modèle est une autoroute vers le burn-out.
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1. Introduction : le mythe
de la "Boss Lady"
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Le terme “femme atypique” est en réalité un dimutif pour “femme
neuratypique”.  Les neuroatypies englobent des variations neurologiques
telles que l’autisme, le Haut Potentiel Intellectuel (HPI), le TDAH... que nous
verrons dans cet e-book. Malheureusement, les études sur ces neuro-
atypies ont souvent été biaisées vers des modèles masculins, ce qui a
conduit à une méconnaissance significative des expériences des
femmes atypiques, dans leur vie personnelle comme professionnelle.
Cette sous-représentation a des conséquences importantes : de
nombreuses femmes atypiques ne se reconnaissent pas dans les
critères cliniques souvent décrits, et beaucoup ne sont pas identifiées
comme neuroatypiques... certaines atypies en camouflent d’autres.
C’est pourquoi il est essentiel de parler spécifiquement des “femmes
atypiques”.  
En mettant l’accent sur la femme atypique, je vise à offrir une
reconnaissance plus précise et un soutien adapté, contribuant ainsi - je
l’espère- à une meilleure compréhension des dynamiques spécifiques
liées à la neuroatypie au féminin.

1.1 Présentation du concept de femme atypique

Si tu souhaites lire tout un ouvrage sur le sujet...
Enfant ,  on d isai t  de vous que vous ét iez  dans
la lune ,  réservée et  t rès  émot ive ?  Adul te ,  vous
êtes souvent  émue jusqu’aux larmes par
diverses s i tuat ions et  vos col lègues d isent  que
vous êtes  totalement  addict  au t ravai l  ?  A lors
vous fa i tes  sûrement  part ie  de ces femmes qui
déroutent  les  autres  et  dont  les  d i f férences ne
sont  pas toujours  comprises . . .  vo ic i  un l ivre
fa i t  pour  vous !
Fai tes  de vos d i f férences une force au t ravai l .

M o n  l i v r e  b e s t - s e l l e r  e s t  d i s p o n i b l e  p a r t o u t  e n  m a g a s i n  o u  s u r  i n t e r n e t
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Pendant des années, vous avez peut-être cru qu’il vous manquait une
pièce. Que vous étiez une version "défectueuse" du modèle standard,
incapable de tenir la cadence infernale du monde du travail classique
sans finir en miettes le vendredi soir. Ce sentiment n’est pas une fatalité :
c’est le résultat d’un décalage entre un cerveau de haute précision et un
système d’exploitation sociétal qui ne sait pas le lire.

Faire le deuil de la normalité, c’est d’abord accepter de lâcher la femme
idéale que la société essaie de vous vendre : celle qui est multitâche,
toujours disponible, et dont l'humeur est aussi stable qu'un tableur Excel.
Pour une femme atypique (HPI, TDAH, TSA ou hypersensible), cette quête
de normalité est souvent synonyme de "masking". On apprend à
camoufler ses difficultés sociales ou sensorielles pour se conformer,
mais cette sur-adaptation est un crédit émotionnel que l’on finit toujours
par payer par un épuisement total.

De nombreuses femmes ne réalisent d'ailleurs leur propre atypie qu’à
l’âge adulte, souvent à l’occasion de la parentalité, en observant les défis
de leurs propres enfants. Cette identification sur le tard est une invitation
à un grand ménage intérieur : il est temps d’arrêter d'essayer d'ouvrir
une serrure avec une fourchette.

Le deuil de la normalité est paradoxalement la porte d'entrée vers une
liberté immense. Une fois que l'on accepte de ne plus courir le marathon
avec des chaussures de ski, on peut enfin choisir le terrain qui nous
convient. L'entrepreneuriat devient alors un espace où vous pouvez
structurer votre emploi du temps en fonction de votre chronotype et de
vos pics d'énergie.

Retenez ceci : Vous n'avez pas besoin d'être "réparée", vous avez besoin
d'être ajustée à votre environnement.

1.2 Le deuil de la normalité : accepter que
son mode d'emploi est différent.
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L'entrepreneuriat est bien plus qu'une simple activité professionnelle :
c'est un laboratoire où vous déterminez vos propres lois. Si le modèle
classique vous a épuisée, c'est parce qu'il tentait de faire entrer un cercle
dans un carré. Devenir son propre patron, c'est enfin avoir la liberté
d'organiser son travail selon ses propres méthodes.

En cessant de vous battre contre votre propre nature, vous libérez une
énergie créative colossale. Ce processus permet de renforcer l'estime de
soi, souvent malmenée par des années de sentiment de décalage. Votre
"mode d'emploi différent" n'est pas un handicap à compenser, c'est votre
avantage concurrentiel le plus précieux : celui qui vous permet de voir,
ressentir et créer ce que la norme ignore.

1.Prioriser l'énergie sur l'horloge : oubliez le mythe du 9h-17h. Pour une
entrepreneuse atypique, la clé est l'autogestion. Respectez votre
chronotype : Que vous soyez productive à l'aube ou tard le soir,
ajustez votre planning à vos rythmes naturels pour préserver votre
efficacité et votre bien-être.

2.Surfez sur l'hyperfocus : autorisez-vous des périodes de travail intense
suivies de vrais moments de récupération, plutôt que de forcer une
concentration linéaire épuisante.

3.Sanctuariser votre environnement : votre espace de travail doit être
un allié, pas un obstacle sensoriel. Aménagez un cadre calme et
organisé (bureau individuel, casques antibruit) pour limiter la
surcharge cognitive et la fatigue rapide.

4.Filtrer vos interactions : l'entrepreneuriat offre l'opportunité unique de
sélectionner avec qui vous interagissez. Entourez-vous de personnes
qui respectent vos particularités et vos idéaux éthiques. N'hésitez pas
à privilégier les échanges écrits si vous n’êtes pas à l’aise à l’oral par
exemple, pour éviter les malentendus liés aux codes sociaux
implicites et gagner en clarté.

1.3 Redéfinition de vos règles en fonction de
vos atypies !
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2. L'Écologie de l'énergie vs
la gestion du temps

2.1 Le deuil de la performance constante : honorer
ses rythmes biologiques

2.2 Sanctuariser sa bulle sensorielle : l'espace de
travail comme armature

2.3 Naviguer entre Hyperfocus et Repos Protecteur

Redéfinir ces règles n'est pas un luxe, c'est une forme de développement
personnel. En créant un business qui respecte votre mode d'emploi et
votre énergie car chaque succès renforcera votre estime de vous-même
et votre résilience. Votre bureau doit être le lieu où votre sensibilité se
sent en sécurité pour se transformer en puissance d'innovation.
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Le dogme entrepreneurial classique repose sur une illusion : celle de la
productivité linéaire. On nous enseigne que pour réussir, il faut être une
machine constante, capable de fournir le même effort de 9h à 18h, cinq
jours sur sept. Pour une femme atypique, tenter de s'insérer dans ce
moule n'est pas seulement frustrant, c'est une stratégie de destruction
lente. Votre cerveau ne fonctionne pas en continu ; il fonctionne par
impulsions, par cycles d'intensité et de retrait.
Le premier pas vers une écologie personnelle saine est de faire le deuil
de cette "normalité" de façade comme on l’a vu précédemment. Les
personnes hypersensibles/neuroatypiques ont souvent un système
nerveux qui traite les informations de manière beaucoup plus profonde
et intense. Cette réflexion intense, si elle est une force créative, engendre
un coût métabolique et mental élevé. Lorsque vous forcez votre cerveau
à produire alors qu'il est en phase de saturation, vous ne faites pas
preuve de discipline : vous créez une dette d'énergie que vous devrez
rembourser plus tard, souvent par un épuisement total ou un burn-out.

Passer de la gestion du temps à la gestion de l'énergie signifie accepter
que deux heures de travail en état de "flow" valent plus que dix heures de
lutte contre la fatigue. Pour les profils TDAH, par exemple, la notion de
temps est souvent élastique. Plutôt que de se battre contre cette
distorsion, l'entrepreneure atypique gagne à identifier ses fenêtres de tir
neurologiques. À quel moment de la journée votre clarté mentale est-
elle à son apogée ? À quel moment la moindre notification devient-elle
une agression ? En cartographiant ces fluctuations, vous pouvez placer
vos tâches les plus complexes au cœur de vos pics d'énergie et réserver
les tâches administratives ou répétitives pour vos phases de basse
intensité.
Honorer ses rythmes, c'est aussi intégrer que le repos n'est pas une
récompense après le travail, mais une condition sine qua non de la
production. C'est en respectant cette écologie que vous passerez d'un
mode "survie" à un mode "croissance durable".

2.1 Le deuil de la performance constante :
honorer ses rythmes biologiques
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Pour l'entrepreneuse atypique, l'environnement physique n'est pas un
décor, c'est une armature pour son système nerveux. L'une des raisons
majeures pour lesquelles le salariat devient insupportable est l'agression
sensorielle constante des open spaces : bruits de fond, lumières
fluorescentes, odeurs et micro-interruptions sociales. Ces stimuli, que
d'autres parviennent à filtrer, saturent rapidement les capacités
cognitives des hypersensibles, provoquant une fatigue précoce et une
baisse radicale de la concentration.

L'entrepreneuriat offre l'opportunité de créer un "sanctuaire" sur mesure.
Ce n'est pas un luxe, c'est une nécessité pour maintenir votre
productivité. La gestion sensorielle commence par le choix de votre lieu
de travail. Pour beaucoup, le domicile est le premier refuge car il permet
un contrôle total sur les variables environnementales. Pouvoir travailler
dans le silence absolu, ou avec une musique spécifique, choisir une
lumière naturelle plutôt qu'artificielle, et s'entourer de textures apaisantes
sont autant de leviers pour diminuer la charge mentale.

Cependant, sanctuariser sa bulle signifie aussi poser des limites fermes
aux interruptions numériques. Le cerveau atypique, particulièrement en
cas de TDAH ou de HPI, peut avoir une grande difficulté à se "rebrancher"
sur une tâche profonde après une distraction. Chaque notification est
une brèche dans votre bulle sensorielle. Une stratégie efficace consiste à
traiter son temps de création comme un espace sacré : téléphone en
mode avion, emails fermés, et des blocs de temps dédiés uniquement à
la réflexion profonde.
Enfin, n'oubliez pas que votre corps est le réceptacle de votre énergie.
Une chaise ergonomique, un bureau à la bonne hauteur, ou même la
possibilité de travailler dans des positions non conventionnelles (au sol,
debout, sur un canapé) sont des adaptations nécessaires. Si votre
environnement physique est conçu pour soutenir votre biologie plutôt
que pour la contraindre, votre cerveau pourra allouer 100 % de ses
ressources à votre business plutôt qu'à la gestion de l'inconfort. 

2.2 Sanctuariser sa bulle sensorielle :
l'espace de travail comme armature
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Le fonctionnement atypique est souvent marqué par une polarité
extrême : d'un côté, l'hyperfocus, cet état de concentration si intense que
le monde extérieur disparaît ; de l'autre, l'effondrement (ou "shutdown"),
lorsque le système nerveux sature et réclame un arrêt immédiat.
Apprendre à naviguer entre ces deux états sans se brûler les ailes est le
défi ultime de la femme atypique.
L'hyperfocus est votre "super-pouvoir" entrepreneurial. Il permet
d'analyser des situations complexes, de créer du contenu brillant ou de
résoudre des problèmes avec une rapidité déconcertante. C'est durant
ces phases que le business fait ses plus grands bonds en avant. Mais
l'hyperfocus a une face cachée : il masque les signaux de faim, de soif et
de fatigue. On en sort souvent épuisée, incapable de réfléchir pendant
plusieurs heures, voire plusieurs jours. Le secret consiste à "encadrer"
l'hyperfocus. Utilisez des minuteurs visuels pour vous forcer à lever les
yeux de l'écran, hydratez-vous et bougez, même si votre cerveau hurle
qu'il veut continuer.

En contrepartie de cette intensité, le repos ne doit pas être optionnel. Il
doit être "protecteur". Pour une atypique, se reposer ne signifie pas
forcément dormir, mais se retirer de toute stimulation sensorielle et
sociale. Ces moments de solitude sont essentiels pour traiter le flux
massif d'informations absorbées durant la journée. Sans ces sas de
décompression, vous risquez l'accumulation de cortisol (l'hormone du
stress), qui mène inévitablement à l'anxiété ou à la dépression sur le long
terme.

Apprendre à identifier les signaux d'alerte avant l'effondrement est vital.
Une irritabilité soudaine, une sensation de "brouillard mental" ou une
hypersensibilité accrue aux bruits sont les indicateurs que votre batterie
sociale et nerveuse est à plat. En entrepreneuriat, vous avez le droit et le
devoir de déclarer une pause si nécessaire. Accepter ces phases de vide
n'est pas une perte de productivité, c'est l'investissement indispensable
pour que la prochaine vague d'hyperfocus puisse se produire. C’est en
alternant consciemment entre ces deux pôles que vous construirez un
business qui ne vous coûte pas votre santé mentale.

2.3 Naviguer entre hyperfocus & repos protecteur
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3. Le rapport à l'argent et
la valeur de soi

3.1 Déconstruire les blocages émotionnels et les croyances
limitantes

3.2 Le "Tarif Énergie" : Valoriser son impact et ses ressources
neurologiques

3.3 Éducation financière neuro-inclusive : Apprivoiser les chiffres
sereinement

C’est souvent le point le plus douloureux. Pour une personne hypersensible,
facturer est un acte chargé d'émotions. Beaucoup d'atypiques souffrent du
"syndrome du sauveur". On veut aider, alors on sous-facture... et puis elles ne
réalisent pas ce qu’elles ‘valent” vraiment !
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Pour de nombreuses femmes atypiques, l'argent n'est pas qu'une simple
unité de mesure comptable ; c'est un sujet lourd d'implications
émotionnelles et psychologiques. Ce rapport complexe prend souvent
racine dans des croyances limitantes profondément ancrées, comme la
peur de ne pas être à la hauteur ou de mal gérer ses finances. Dans le
parcours entrepreneurial, l'incertitude financière devient un défi majeur,
surtout durant les premières années où les revenus fluctuent
énormément. Cette instabilité peut générer une forte anxiété,
particulièrement si vous avez une peur chronique du manque.

L'un des blocages les plus fréquents est le conflit entre vos valeurs et l'acte
de facturer. Les profils atypiques sont souvent portés par une quête de
sens et une forte empathie. Cela peut mener à une forme de "syndrome
du sauveur" où l'on finit par privilégier l'aide à autrui au détriment de sa
propre rentabilité. On craint que demander un prix juste ne vienne "salir" la
pureté de la démarche. Pourtant, travailler sur son rapport à l'argent est
aussi crucial que développer son entreprise elle-même. Il s'agit de
comprendre que l'argent est une ressource qui permet de protéger votre
énergie et de pérenniser votre impact.

Le syndrome de l'imposteur joue également un rôle clé dans cette
dépréciation financière. Parce que les femmes atypiques ont souvent dû
se sur-adapter pour se conformer aux normes, elles finissent par
intérioriser des jugements externes et doutent de la validité de leur
succès. Elles attribuent leurs réussites à la chance plutôt qu'à leurs
compétences réelles. Ce sentiment de "fraude" empêche de demander
des tarifs alignés sur l'expertise fournie.

Pour sortir de ce cercle vicieux, il est essentiel d'identifier vos blocages et
de faire le point sur vos priorités. En prenant conscience de ces
mécanismes, vous pouvez commencer à déconstruire les schémas qui
vous freinent. L'objectif est de passer d'un mode de survie, dicté par la
peur du manque, à une vision où l'argent devient le garant de votre liberté
et de votre écologie personnelle.

3.1 Déconstruire les blocages émotionnels et
les croyances limitantes
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Dans l'entrepreneuriat classique, on calcule souvent ses prix en fonction
du marché ou d'un tarif horaire standard. Pour une femme atypique,
cette approche est incomplète, car elle ignore le coût biologique et
sensoriel du travail. L'hypersensibilité émotionnelle et sensorielle signifie
que certaines tâches demandent un effort de traitement beaucoup plus
intense que pour la moyenne. Une réunion de deux heures dans un
environnement bruyant ou une interaction sociale complexe ne coûte
pas la même chose en cortisol à une personne neurotypique qu'à une
femme hypersensible ou autiste.

Le concept de "Tarif Énergie" consiste à intégrer votre fonctionnement
singulier dans votre tarification. Votre grande attention aux détails, votre
capacité d'analyse profonde et votre intuition sont des atouts précieux,
mais ils sont gourmands en énergie cognitive. Si vous facturez
uniquement au temps passé, vous risquez de vous épuiser en essayant
de compenser votre besoin de récupération par un volume de travail
excessif. Les pauses régulières et les moments de retrait ne sont pas des
temps "morts", mais des nécessités pour maintenir votre productivité.
Votre prix doit donc couvrir non seulement la prestation, mais aussi le
temps de régénération indispensable à votre cerveau atypique.

De plus, le perfectionnisme, courant chez les profils HPI et hypersensibles,
pousse souvent à fournir un travail d'une qualité supérieure aux attentes,
mais au prix d'un stress chronique. Si vous ne valorisez pas cette
exigence élevée, vous finirez par souffrir d'une dissonance entre l'effort
fourni et la récompense financière, ce qui mène inévitablement au burn-
out.

Accepter que son mode d'emploi est différent implique de facturer la
transformation ou la solution apportée plutôt que les minutes écoulées.
Votre expertise atypique permet souvent de faire des liens innovants et
de résoudre des problèmes complexes que d'autres ne voient pas. C'est
cette valeur ajoutée, unique à votre neurodiversité, qui doit être le socle
de votre modèle financier. 

3.2 Le "Tarif Énergie" : valoriser son impact et
ses ressources neurologiques
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L'éducation financière traditionnelle est souvent présentée de manière
aride et rigide, ce qui peut rebuter les cerveaux atypiques, surtout en cas
de TDAH ou de dyscalculie. La difficulté à manipuler les chiffres ou à
organiser des pensées linéaires peut transformer la comptabilité en une
source majeure de phobie administrative. Pourtant, pour s'épanouir en
tant qu'entrepreneuse, il est impératif de construire un rapport serein à la
gestion financière.

Une approche neuro-inclusive consiste à simplifier radicalement votre
vision de la finance. Au lieu de vous perdre dans des tableaux complexes
qui génèrent de la surcharge cognitive, utilisez des outils visuels et des
structures claires. Le premier pas est de réaliser un bilan financier
honnête de votre situation actuelle et de fixer des objectifs à moyen
terme. Cela permet de réduire l'anxiété liée à l'incertitude et de reprendre
le pouvoir sur vos décisions.

L'autogestion financière demande du temps, de la patience et parfois un
soutien extérieur, comme du coaching ou du mentorat. Un mentor peut
vous aider à décomposer les tâches financières en étapes digestes,
évitant ainsi la paralysie face à l'ampleur du travail. L'automatisation est
également une alliée précieuse pour les profils TDAH : déléguer les
rappels et les paiements à des outils numériques permet de compenser
les oublis fréquents et de libérer de l'espace mental pour votre créativité.

Enfin, il est crucial de différencier votre valeur personnelle de vos revenus
professionnels. Pour une femme atypique dont l'estime de soi est parfois
fragile, un mois de "creux" peut être vécu comme un échec personnel.
Apprendre à gérer la fluctuation des revenus, inhérente au statut
indépendant, est une compétence de résilience financière. 
La connaissance de vos chiffres est le rempart qui vous permet de
refuser les projets épuisants et de naviguer avec clarté vers votre avenir
professionnel

3.3 Éducation financière neuro-inclusive :
apprivoiser les chiffres sereinement
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4. La visibilité sans le
"Masking"

4.1 Sortir du syndrome du caméléon : le choix de l'authenticité

4.2 Stratégies de visibilité "Atypique-Friendly" : Choisir son terrain

4.3 Gérer l'exposition et le rejet : protéger son système nerveux

Le "masking" (camoufler son atypie pour paraître normale) est le chemin
le plus court vers l'épuisement émotionnel. Se montrer sur les réseaux
sociaux peut être une torture (peur du jugement, peur de l'exposition)...
mais il n’existe pas que ça !
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Le "masking", ou camouflage social, est une stratégie de survie que de
nombreuses femmes atypiques développent dès l'enfance. Ce
phénomène, souvent appelé "syndrome du caméléon", consiste à
modifier constamment son comportement, son langage ou son
apparence pour se fondre dans le groupe et éviter le rejet. Maintenir ce
masque est une "autoroute vers le burn-out".

L'effort constant requis pour surveiller ses gestes, filtrer ses paroles et
imiter les normes sociales "standard" génère une fatigue mentale et
émotionnelle colossale. C'est une surcharge cognitive permanente : une
partie de vos ressources est monopolisée par l'observation des autres au
lieu d'être consacrée à votre génie créatif. À long terme, ce processus
mène à une perte d'identité profonde. Vous finissez par ne plus savoir qui
vous êtes réellement, car vous vous êtes conformée aux attentes d'un
monde qui ne comprend pas votre singularité.

Choisir l'entrepreneuriat, c'est s'offrir la possibilité de laisser tomber ce
masque. La visibilité authentique consiste à accepter que votre "mode
d'emploi" différent n'est pas une faille, mais le cœur même de votre
marque. En osant montrer votre véritable nature (comme votre
sensibilité, votre pensée en arborescence ou votre besoin de structure ,
etc) vous ne vous contentez pas de vous libérer ; vous attirez également
une clientèle qui résonne avec votre vérité. 

L'authenticité devient alors un filtre naturel : elle éloigne ceux qui ne sont
pas en phase avec votre fonctionnement et crée un lien de confiance
profond avec vos clients idéaux. Le passage du "caméléon" à
l'entrepreneuse authentique est le premier pas vers une réussite qui ne
vous coûte pas votre intégrité psychologique.

4.1 Sortir du syndrome du caméléon : le choix
de l'authenticité
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La visibilité est souvent la bête noire des entrepreneuses atypiques. L'idée
de devoir être "partout", de poster quotidiennement sur les réseaux
sociaux et de se mettre en scène de manière extravertie peut déclencher
une paralysie totale. Pour les hypersensibles ou les profils TSA, l'exposition
massive est vécue comme une agression sensorielle et une source
d'anxiété sociale. Pourtant, être visible ne signifie pas forcément être
bruyante. Il existe des stratégies de marketing "douces" qui valorisent vos
forces naturelles sans épuiser vos réserves.

Le "marketing de l'intimité" est particulièrement adapté aux profils
atypiques. Plutôt que de chercher la visibilité à tout prix, privilégiez la
profondeur. Nul besoin d’exposer sa vie ! Vos capacités d'analyse
profonde et de réflexion intense sont des atouts majeurs pour créer du
contenu de fond, comme des newsletters, des podcasts ou des articles
longs. Ces formats vous permettent d'exprimer votre expertise sans la
pression du direct ou de l'image parfaite. Ils favorisent une
communication claire et respectueuse, essentielle pour les personnes
qui préfèrent éviter les malentendus liés aux codes sociaux implicites.

Utilisez votre empathie naturelle comme un outil de connexion. En
comprenant intimement les besoins émotionnels de vos prospects, vous
pouvez créer une communication qui apporte une véritable valeur
ajoutée plutôt que de simplement "vendre". La créativité, trait saillant des
HPI et des hypersensibles, vous permet de trouver des manières
originales de vous faire connaître : partenariats éthiques, interventions
dans des cercles restreints ou création d'événements à taille humaine.
En choisissant des canaux de diffusion qui respectent votre besoin de
calme et d'autonomie, vous transformez la visibilité d'une corvée
épuisante en une opportunité de partage authentique.

4.2 Stratégies de visibilité "Atypique-Friendly" :
choisir son terrain
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Pour éviter que la visibilité ne devienne une source de stress chronique,
voici des pistes d'action immédiates et concrètes à mettre en œuvre
dans votre quotidien d'entrepreneure :
1. Planifier et segmenter sa visibilité

La politique des petits pas : face à la peur de vous exposer,
commencez par un simple petit pas, expérimentez, puis ajustez.
Cartographier vos forces : créez une stratégie de visibilité
spécifiquement adaptée à vos forces (par exemple, privilégier l’écrit
ou les petits comités si les vidéos vous épuisent).
Décomposer l'effort : pour contourner la procrastination ou la
paralysie, décomposez chaque tâche.

2. Sanctuariser l'après-exposition (Régulation sensorielle)
Créer des sas de décompression : après une interaction stressante
ou une phase de forte exposition, pour faire descendre la surcharge
sensorielle.
Planifier la récupération : intégrez des pauses régulières et des
moments de retrait obligatoires dans votre emploi du temps.
Ajuster vos horaires : utilisez la flexibilité de l'entrepreneuriat ou le
télétravail pour réorganiser votre planning.

3. Rationaliser les retours et les feedbacks
Utiliser des supports visuels : créez des tableaux de bord ou des listes
visuelles pour suivre vos objectifs de manière factuelle, ce qui aide à
détacher l'émotionnel des chiffres.
Cadrer les retours clients : demandez des feedbacks précis et
constructifs axés uniquement sur l'aspect professionnel, afin de
réduire l'anxiété liée à la performance.

4. Bâtir une armature relationnelle de protection
Rompre l'isolement : créez activement des ponts avec d'autres
entrepreneurs pour ne pas sombrer dans la solitude professionnelle.
S'entourer d'alliés ou rejoindre des paires : intégrez des réseaux
professionnels, constituez-vous une équipe de confiance et appuyez-
vous sur des mentors ou des coachs professionnels pour vous guider
et vous offrir une perspective externe face aux obstacles.

4.3 Gérer l'exposition et le rejet : protéger son
système nerveux
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5. Le marketing éthique

5.1 Faire du sens le moteur de sa communication

5.2 Le marketing de l'intimité : privilégier la profondeur à la masse

4.3 L'empathie comme levier de vente et la pose de limites

Le marketing éthique n'est pas une option, mais une nécessité pour
l'entrepreneure atypique qui refuse de sacrifier son intégrité au profit de
la performance. C’est l’art de transformer ta sensibilité et tes valeurs en
un pont authentique vers ceux qui ont réellement besoin de ton
expertise.
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Pour une femme atypique, et particulièrement pour les profils HPI ou
hypersensibles, le marketing "classique", souvent perçu comme
manipulateur ou agressif, provoque un rejet immédiat. Ce malaise vient
d'une forte sensibilité aux injustices et d'un attachement viscéral à des
valeurs morales et éthiques. Si une stratégie de vente te semble "fausse",
ton système nerveux se bloque, rendant toute action impossible. Le
marketing éthique consiste donc à passer d'une logique de "persuasion"
à une logique de "contribution".

Ton business ne doit pas simplement vendre un produit, il doit porter une
mission qui fait sens pour toi. Les personnes à haut potentiel ont un
besoin vital de nourrir leur curiosité et de trouver une justification logique
à leurs actions. En marketing, cela signifie que tu ne communiques pas
pour "prendre" l'attention, mais pour "offrir" une solution ou une réflexion
profonde. 
Cette approche réduit drastiquement le syndrome de l'imposteur : tu n'es
plus en train de te mettre en avant, tu mets en avant une cause ou une
expertise qui te dépasse.

L'authenticité est ta plus grande force marketing. Plutôt que de suivre des
tendances éphémères, intéresse-toi à ta propre neuroatypie pour mieux
comprendre comment elle influence ton message. Ton attention accrue
aux détails et ta capacité de réflexion intense te permettent de créer un
contenu d'une qualité rare, qui tranche avec la superficialité habituelle
du web. En plaçant l'éthique au cœur de ta stratégie, tu ne te contentes
pas de trouver des clients ; tu bâtis une communauté de confiance
autour de valeurs partagées, ce qui est le socle le plus solide pour une
réussite durable. Car faire de l’argent une fois c’est facile mais perdurer
dans le temps demande plus d’efforts, de remises en question, de
valeurs et de bienveillance !

5.1 Faire du sens le moteur de sa communication
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La surexposition médiatique et l'agitation des réseaux sociaux sont
souvent vécues comme des "open spaces" numériques, sources de
fatigue rapide et de surcharge sensorielle pour les hypersensibles. 

Le marketing éthique pour une atypique consiste à choisir des canaux de
diffusion qui respectent son besoin de calme et de solitude. Au lieu
d'essayer d'être partout, l'objectif est d'être là où la connexion est la plus
vraie. C'est ce qu'on appelle le "marketing de l'intimité".

Ce modèle privilégie les formats longs et qualitatifs (comme les
newsletters, les podcasts ou le mentorat, les ebooks, etc) qui permettent
d'exprimer toute la complexité de ta pensée en arborescence. 
Ces espaces offrent la sécurité émotionnelle nécessaire pour s'exprimer
sans la peur constante du jugement ou du conflit immédiat. En te
concentrant sur un petit nombre de canaux, tu évites la dispersion et la
fatigue mentale liée au multitâche, un défi de taille pour les profils TDAH
ou hypersensibles.

La clé est de créer une stratégie de visibilité adaptée à tes forces réelles.
Si les interactions sociales directes t'épuisent par exemple, mise sur ta
capacité à analyser profondément les situations pour proposer des
contenus qui font autorité dans ton domaine. Le marketing de l'intimité
permet de filtrer naturellement ton audience : tu n'attires que les
personnes prêtes à s'investir dans ton univers. Cela réduit le stress lié à la
communication et te permet de cultiver des relations professionnelles
riches, loin du bruit et de la fureur des algorithmes de masse.

Tu peux aussi bien sûr faire des formations sur ce sujet avec des
professionnel.les de confiance pour t’aider à développer le marketing qui
fait sens pour toi !

5.2 Le marketing de l'intimité : privilégier la
profondeur à la masse
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L'empathie est souvent citée comme l'un des plus grands atouts des
personnes hypersensibles dans le milieu professionnel. En
entrepreneuriat, cette capacité à ressentir intensément les émotions et
les besoins des autres te permet de créer des offres d'une pertinence
absolue. Tu ne vends pas un service générique, tu réponds à une douleur
ou à un désir que tu as identifié avec une précision chirurgicale.
Cependant, cette réceptivité émotionnelle exacerbée peut aussi devenir
un piège si elle n'est pas encadrée par des limites fermes.

Vendre de manière éthique, c'est utiliser ton intuition pour guider ton
client de coeur vers la meilleure solution pour lui, tout en protégeant ta
propre écologie personnelle. Il est crucial d'apprendre à poser des limites
pour éviter de devenir la cible de clients "vampires" ou de situations
conflictuelles qui feraient exploser ton taux de cortisol. L'entrepreneuriat
t'offre la liberté de sélectionner les collaborateurs et les clients qui
respectent ton mode de fonctionnement. 
Ne pas fixer de limites, c'est ouvrir la porte à un épuisement émotionnel
qui masquerait tes véritables besoins.

Enfin, le marketing éthique implique de dépersonnaliser l'acte de vente.
Un refus de ton offre n'est pas un rejet de ta personne, mais une simple
inadéquation budgétaire ou temporelle. Ton empathie doit te servir à
comprendre ton client, pas à absorber sa déception ou sa frustration. En
structurant tes interactions et en utilisant des outils de soutien visuel ou
des procédures claires, tu réduis l'anxiété liée à la communication et tu
reprends le pouvoir sur ta relation client. Une vente éthique est une
rencontre entre deux besoins respectés, où ton atypie devient le gage
d'une solution sur mesure et profondément humaine.
On ne peut cependant pas faire sans marketing, le meilleur des produits
n’existe pas si personne ne le connaît, tandis que le meilleur des
marketing peut littéralement faire vendre des millions d’exemplaires d’un
produit vraiment merdique !!

5.3 L'empathie comme levier de vente et la
pose de limites
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Bibliographie & Ressources
Réussir en tant que femme hypersensible, HPI, TDAH ou TSA ne demande pas de
vous "réparer" ou de vous conformer à un moule préétabli. Bien au contraire, votre
succès réside dans votre capacité à faire le deuil d'une normalité épuisante pour
embrasser pleinement votre fonctionnement singulier. Arrêter de vouloir faire
comme les autres, vous êtes loin d’être comme eux !

En apprenant à :
Protéger votre écologie personnelle en gérant votre énergie plutôt que votre
temps.
Réconcilier votre valeur personnelle avec l'argent, pour que vos finances
deviennent le socle de votre liberté.
Rayonner sans "masking", en attirant à vous ceux qui vibrent avec votre
authenticité.
Pratiquer un marketing éthique, où l'empathie et le sens sont les moteurs de
votre impact.

Vous ne créez pas seulement une entreprise, vous construisez un écosystème sur
mesure qui respecte votre biologie et nourrit votre créativité. L'entrepreneuriat
est, pour nous toutes, une formidable voie de développement personnel et une
opportunité de prouver notre valeur à travers nos propres succès.
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Prête à transformer
ces réflexions en
réalité concrète ?

Cet ebook est une première étape, une boussole
pour vous orienter. Mais le passage à l'action
demande souvent un cadre structuré, des outils
encore plus spécifiques et, surtout, le soutien
d'une communauté qui vous comprend sans
que vous ayez besoin de vous expliquer.

Si vous ressentez l'appel d'aller plus loin, de
structurer votre projet et de développer votre
confiance en vous sereinement, je vous invite à
rejoindre ma formation dédiée :
Formation pour Entrepreneurs Atypiques :
https://www.elodiecrepel.com/formation-
entrepreneurs-atypiques-preferentiel 

C'est un programme conçu pour vous
accompagner pas à pas dans la création d'une
carrière qui s'aligne enfin avec votre singularité.
Ne laissez plus vos doutes ou le sentiment de
décalage freiner votre potentiel. Il est temps de
faire de votre différence votre plus grande force
au travail.

Le monde a besoin de votre vision. 

Oser votre propre modèle de réussite  !
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Tu souhaites aller plus loin sur la connaissance
de ta propre sensibilité ? 
L’apprivoiser pour en faire une force ?

A T E L I E R  H Y P E R S E N S I B I L I T E
un PDF de + de 100 pages
l 'audio intégral  du PDF
des audios thémat iques supplémentai res
des podcasts  bonus sur  le  harcèlement
scolai re ,  le  burn out  parental  et  la
pervers ion narc iss ique
des v idéos avec des exerc ices prat ico-
prat iques

D I S P O N I B L E  I C I  :  h t t p s : / / w w w . e l o d i e c r e p e l . c o m / a t e l i e r - h y p e r s e n s i b i l i t e

Autres Ressources

Libère ton potentiel : 
surmonte le syndrome de l'imposteur !

D A N S  C E T  A T E L I E R ,  T U  A U R A S  :
Un carnet  de route + UN PDF d 'exerc ices 
Le  test  du complexe de l ' imposteur
Des out i ls  concrets  pou développer  ta
conf iance et  dépasser  tes  l imites  
Des v idéos pour  t ’expl iquer  comment fa i re
de ce syndrome un al l ier  dans ta v ie
profess ionnel le

D I S P O N I B L E  I C I  :  h t t p s : / / w w w . e l o d i e c r e p e l . c o m / a t e l i e r - c o m p l e x e -
i m p o s t r i c e
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Le syndrome du Caméléon : stop à la suradaptation
D A N S  C E T  A T E L I E R ,  T U  A U R A S  :

Accès à 7  modules  v idéos
Un carnet  de bord + un PDF avec des exerc ices
Le test  du complexe du caméléonn
Des informat ions sur  le  complexe de la
caméléone -  spéci f iques aux femmes
atypiques /  aut istes
Une intervent ion d 'une psychologue spécial isée
dans l 'aut isme au féminin  et  la  problémat ique
du camouf lage

D I S P O N I B L E  I C I  :  h t t p s : / / w w w . e l o d i e c r e p e l . c o m / a t e l i e r - c o m p l e x e - i m p o s t r i c e

© ELODIE  CREPEL  -  TOUS DROITS RÉSERVÉS .

Tu manques d’optimisme et de motivation
et ça te freine pour passer à l’action ?

D I S P O N I B L E  I C I  :  h t t p s : / / w w w . e l o d i e c r e p e l . c o m / a t e l i e r - o p t i m i s e - t a - v i e

D A N S  C E T  A T E L I E R ,  T U  A U R A S  1 0  m o d u l e s  p o u r  :
Renforcer  ta  conf iance et  ta  rés i l ience face
aux tempêtes de la  v ie .
T ’a imer  p le inement ,  avec toutes tes
nuances ,  et  retrouver  une jo ie  s imple et
authent ique.
Transformer  tes  pensées négat ives en
graines de lumière ,  pour  sort i r  des
ruminat ions .
Apaiser  ton cerveau atypique et  t ’ancrer
dans l ’ instant  présent .

https://www.elodiecrepel.com/atelier-complexe-cameleonne
https://www.elodiecrepel.com/atelier-complexe-cameleonne


27

Bibliographie
Aron, Elaine N. : Plus sensible que la moyenne : comment s’épanouir
quand le monde nous submerge, 2017.

Crépel, Élodie : Femme atypique : faites de votre différence une force au
travail, 2020.

Crépel, Élodie : Femme aux multi-potentiels : s'épanouir quand on aime,
pense et vit intensément, 2024.

Crépel, Élodie : Petit cahier d'exercices des femmes atypiques, 2024.

Dweck, Carol S. : Osez réussir : Le nouvel état d'esprit de la réussite, 2017.

Froger, Anne-Claire : Le syndrome de la tortue : ou l'auto-sabotage, 2021.

Gauvrit, Nicolas : Les surdoués ordinaires, 2014.

Petitcollin, Christel : Je pense mieux : Vivre heureux avec un cerveau
bouillonnant, c'est possible !, 2011.

Sher, Barbara : Refusez de choisir ! : Un programme révolutionnaire pour
faire tout ce que vous aimez, 2016.

Siaud-Facchin, Jeanne : Trop intelligent pour être heureux ? L'adulte
surdoué, 2008.

Tomasella, Saverio : Hypersensibles : mieux se comprendre pour mieux
s'accepter, 2017.

Wapnick, Emilie : Multipotentiel : faites de vos multiples passions un atout
professionnel, 2017.

© ELODIE  CREPEL  -  TOUS DROITS RÉSERVÉS .



28

Mes ouvrages
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EXISTE  AUSSI  EN
 FORMAT POCHE



Merci de ta confiance.

J ’ESPÈRE DE TOUT COEUR QUE CELA A PU
T ’A IDER À AVANCER SUR TON CHEMIN.

N ’HÉSITE  PAS À ME SUIVRE SUR INSTAGRAM
@ELODIECREPEL  OÙ JE  PARTAGE CHAQUE JOUR
DES PUBL ICATIONS AF IN D ’A IDER LES  ATYPIQUES

Elodie
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