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    À Adrien, André, Chris, Iris, Rose et Sabine.


    À mes fils et mes adorables petites-filles, Aurore et Fanny.


    À mon Marichéri, qui me soutient jour après jour de son amour inconditionnel et de son inébranlable confiance en moi.

  


  
    Avant-propos


    J’écris avec trop d’idées qui se bousculent dans mon stylo, des mots qui s’oublient, d’autres qui se trompent, des lettres qui se mélangent, qui s’inversent... et c’est une page de ratures qui finit au bout de mes doigts.


    Dix mille pensées tourbillonnent dans mon cerveau. Les questions se posent par centaines et s’ajoutent encore à l’autoroute de mes pensées. Ma tête virevolte dans les nuages. Les heures passent sur tout, sauf sur les urgences à accomplir.


    Je déficite d’attention, je ne sais plus où j’en suis, j’ai perdu le fil de mes activités dans le flux de mes cogitations. Sitôt pensé sitôt oublié ! Avoir des rêveries bruyantes dans un silence assourdissant ; c’est ça, l’hyperactivité mentale.


    J’ai le triple de mes clés dans les mains. Trois secondes après, elles ont disparu, encore ! Une fois de plus, impossible de les retrouver. Pourquoi tant de journées perdues à les chercher ?


    Ma parole impulsive se sauve sans passer par mon cerveau. Quand réfléchiras-tu enfin avant de parler ?


    Je suis une spécialiste de l’art : l’art de chercher ce que j’ai sous les yeux, l’art de faire des détours plutôt que d’aller droit au but, l’art de partir dans tous les sens sauf dans le bon, l’art de faire compliqué quand je pourrais faire simple…


    Trop, je suis trop. Trop sensible, trop joyeuse, trop triste, trop envahissante, trop fatigante… trop, toujours trop.


    Et si je parvenais enfin à détourner mon trouble biologique pour rendre ma vie pratique ?


    Pascale De Coster


    12 avril 1999 – un mois après mon diagnostic de TDA/H

  


  
    CHAPITRE 1

    Le TDA/H, comprendre ce trouble complexe1


    1.1. La définition du TDA/H


    TDA/H est l’acronyme de « Trouble Déficitaire de l’Attention avec ou sans Hyperactivité ». Comme son nom l’indique, le TDA/H est un trouble, c’est-à-dire une variante de la norme2.


    Le TDA/H est un trouble polygénique, dû à une constellation de défectuosités dans des milliers de gènes, dont l’étiologie reste néanmoins encore à préciser3. Ce trouble de l’inhibition entraîne des difficultés à moduler les idées, les gestes, les émotions et les comportements. Il affecte la mise en œuvre et l’organisation, la vigilance et l’attention soutenue, la mémoire de travail, l’effort constant et le maintien de la motivation et de la planification.


    Dès 1798, le TDA/H chez l’enfant a été décrit par Alexander Crichton4. Si ce désordre neurodéveloppemental et neurobiologique complexe est donc établi chez les jeunes depuis longtemps, sa persistance chez les plus de 18 ans n’est reconnue que depuis la fin du XXe siècle. Il touche pourtant environ un adulte sur vingt-cinq5. La plupart l’ignorent, et à peine 10 % d’entre eux sont pris en charge. Parmi ceux-ci se trouve une forte proportion de personnes diagnostiquées durant l’enfance et qui continuent à subir des dysfonctionnements dus à leur syndrome à l’âge adulte6, ou d’autres qui se sont reconnues à travers le diagnostic de leur enfant.


    1.2. Les symptômes du TDA/H à l’âge adulte


    L’adulte atteint de TDA/H rencontre principalement des problèmes attentionnels, de la désorganisation et des difficultés à contrôler ses pulsions et ses émotions. L’hyperactivité motrice, devenue plus discrète, est surtout vécue comme un inconfort en situation d’inactivité ou d’attente.


    Ces symptômes s’expriment différemment d’un individu à l’autre. De plus, ils évoluent et varient tout au long de l’existence, plus ou moins favorablement selon l’âge, la personnalité, le sexe, les comorbidités7, les circonstances de la vie, le contexte, les différentes prises en charge mises en place et le soutien apporté par l’entourage.


    1.3. Le déficit d’attention


    Les différentes formes d’attention sont :


    – l’attention soutenue : qui permet, par exemple, de lire un livre sans décrocher ;


    – l’attention divisée : qui permet, par exemple, d’avoir une conversation téléphonique tout en cuisinant ;


    – l’attention sélective : qui permet, par exemple, de travailler dans un bureau bruyant.


    Dispersés, hypersensibles aux stimuli distrayants (extérieurs ou intérieurs), les adultes atteints de TDA/H éprouvent de grandes difficultés à mobiliser ou à maintenir leur attention. Peu attentifs aux détails, ils font de multiples erreurs d’inattention. De plus, leurs difficultés d’organisation et de planification en font les rois de la procrastination8.


    Ces symptômes s’aggravent dans les situations qui manquent d’attrait ou de nouveauté, ou dans les tâches monotones et répétitives. Ils peuvent diminuer si l’environnement est nouveau ou s’ils sont absorbés par des tâches particulièrement intéressantes. Le cerveau fabrique alors des substances chimiques qui améliorent la concentration et la vigilance, et lui permettent de fonctionner normalement. Il est en quelque sorte « réparé » par la passion.


    Leur processus attentionnel défaillant demande aux personnes atteintes de TDA/H, tout au long de leur vie, des efforts insoupçonnés.
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    J’ai un problème de filtrage. J’essaie de me concentrer, mais je suis sans arrêt distraite par le vol d’une mouche, des bruits de pas dans le couloir, un mail qui arrive, le téléphone qui sonne... Mes collègues parviennent à travailler en bloquant ce qui pourrait les distraire, alors que moi, j’en suis incapable. On parle de déficit de l’attention, pourtant j’ai l’impression que chez moi, c’est tout le contraire. Je suis trop attentive, à tout et tout le temps.


    Ingrid, 42 ans
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    J’ai beaucoup de mal à rester concentré pendant les réunions de boulot ou pendant les repas de famille. Dans la lune, absent, distrait, je rêvasse et me perds dans mes multiples pensées. Je n’entends pas ce qu’on me dit, ou bien je l’oublie. Quand quelque chose ne m’intéresse pas, c’est encore pire, je suis alors totalement incapable d’écouter ou même de faire semblant d’écouter.


    Cyril, 54 ans
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    Je passe ma vie à faire des erreurs d’inattention. Je lis trop vite les instructions pour compléter un formulaire ou les modes d’emploi. Ou bien je lis en pensant à autre chose. Résultat, je comprends les mots, mais sans arriver à assimiler l’idée principale. Lire un livre dans de telles conditions est vraiment difficile ! Quand j’écris, ce n’est pas mieux. J’oublie des lettres, des mots ou je fais des tonnes de fautes d’orthographe.


    Chloé, 33 ans
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    Chaque jour, j’oublie, j’égare temporairement ou je perds mes clés, mes lunettes, mon parapluie, mon manteau, ma carte bancaire, ma voiture... Hier encore, c’était ma voiture. Je pense à autre chose pendant que je la gare, et ensuite, impossible de la retrouver. Je passe ma vie à chercher quelque chose.


    Maxime, 26 ans
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    Depuis que je suis rentrée à l’université, on me demande de gérer mon emploi du temps et de hiérarchiser le principal et l’accessoire afin de faire les bons choix. Mais je suis incapable d’établir des priorités.


    J’agis et je vis de manière désordonnée. Mon kot ressemble à un taudis. Je voudrais le ranger, seulement je ne sais pas par où commencer. Mon travail est brouillon tant je m’enlise dans les détails ou zappe d’un truc à l’autre sans rien terminer. Incapable de gérer le temps, je sous-estime systématiquement la durée nécessaire pour réaliser les choses, étudier ou me rendre quelque part. Comment on fait pour s’organiser ?


    Clémence, 22 ans
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    Je tourne en rond sans savoir quoi faire alors qu’il y a tant à entreprendre… Je m’éparpille. Je ne sais pas par quoi commencer. Je ne sais pas comment commencer. J’ai peur de ne pas être à la hauteur, alors je remets encore et encore à plus tard. Et voilà que toutes ces « petites choses » finissent par former d’énormes obstacles.


    Lucas, 19 ans
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    Je n’arrive pas à me concentrer sur plusieurs choses en même temps. Si l’on m’interrompt dans ce que je fais, je perds le fil de mes idées. Et après, cela peut me prendre des heures pour le retrouver. Je suis incapable d’écouter et de prendre des notes simultanément ou d’entendre une consigne pendant que je suis concentrée sur un exercice. Mes études sont un véritable enfer au quotidien !


    Leila, 20 ans


    1.4. L’hyperactivité motrice


    En vieillissant, l’hyperactivité change en termes de « qualité ». Elle passe d’une activité motrice manifeste et observable à une agitation « interne » plus subtile et subjective. Celle-ci est souvent interprétée comme étant de la nervosité, de l’impatience ou de l’ennui.
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    J’ai appris à composer avec mon irrésistible besoin de bouger. Je le canalise notamment en faisant énormément de sport. Par contre, faire la queue ou attendre mon tour reste vraiment difficile.


    Robin, 43 ans
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    J’ai la bougeotte, je n’aime pas rester assise. Les repas qui s’éternisent, les réunions, les séances de cinéma ou les spectacles sont pour moi un véritable supplice.


    Si je ne peux pas y échapper, alors je remue discrètement. Je change de position, je me balance, je me tortille sur ma chaise, je bouge les jambes, je tripote mon stylo, je tambourine sur la table…


    Marianne, 32 ans
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    Je suis sans arrêt sur la brèche. J’ai deux boulots différents, je participe à des tas d’activités, j’ai une tonne d’amis et j’adore rencontrer de nouvelles personnes. Je fais toujours au moins deux choses en même temps : je fais du sport en téléphonant, je cuisine en regardant la télé, je discute avec les enfants tout en travaillant... Quand je suis sur l’ordinateur, j’ai toujours une multitude de fenêtres ouvertes.


    Je me rends compte que ce comportement énerve mon entourage, mais je n’arrive pas à fonctionner autrement.


    Lucie, 46 ans


    1.5. L’hyperactivité intellectuelle


    L’hyperactivité intellectuelle se caractérise par une cadence de pensées accélérée. Les idées fusent à un rythme effréné, sans qu’il soit possible de les contrôler.
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    Je parle comme je pense, c’est-à-dire tout le temps et très très vite. Hier encore, lors d’une réunion de famille, mon frère m’a demandé quand j’allais enfin me taire. Je n’y arrive pas. Si je ne dis pas tout ce qui me traverse la tête, j’ai l’impression que mon cerveau va exploser. Le soir, l’esprit parasité par mes pensées hyperactives, j’ai vraiment du mal à aller me coucher, et surtout, à m’endormir.


    Guillaume, 30 ans
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    J’ai la bougeotte dans ma tête. Je pense trop, tout le temps. Mon cerveau est comme un volcan, toujours en ébullition. Je vis dans un véritable tourbillon mental.


    Je zappe d’une pensée à une autre, d’une idée à une autre, d’une inquiétude à une autre sans arriver à contrôler le rythme effréné de mon cerveau. Résultat, à force d’imaginer le pire et encore plus grave, je suis devenue terriblement anxieuse.


    Laurence, 31 ans
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    Je pense sans arrêt au passé ou à l’avenir. Je regrette mes choix. J’imagine ce qui se serait passé si j’avais agi différemment. Ou alors, j’imagine ce qui arrivera si mon fils rate ses études, si ma femme se fait écraser, si je me fais renvoyer, si la compagnie aérienne se met en grève le jour de notre départ en vacances. Je suis tellement obnubilé par mes pensées que je n’arrive plus à savourer le moment présent.


    Timothée, 38 ans


    1.6. L’impulsivité


    L’impulsivité se caractérise par des difficultés à inhiber9 les actions, les gestes, les paroles, les pensées et les émotions. Enthousiaste, passionné et trop spontané, l’adulte atteint de TDA/H se précipite, sans réfléchir aux conséquences de ses actes. Tout en regrettant et en souffrant des répercussions de ceux-ci, il apprend peu ou pas de ses erreurs.
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    J’agis vite et sans réfléchir. Je m’enthousiasme trop rapidement, ne résiste pas à la tentation et persévère dans mes erreurs. Je choisis toujours la récompense immédiate sans penser à l’avenir. Cela m’a conduit à plusieurs reprises à prendre de mauvaises décisions, lourdes de conséquences, qui m’ont finalement amené à la faillite. Je les regrette amèrement.


    Victor, 46 ans


    L’attente est émotionnellement éprouvante pour l’adulte atteint de TDA/H. Impatient, il interrompt fréquemment les autres dans leurs activités, leur travail ou leurs discussions.
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    Je dis tout ce qui me passe par la tête sans tenir compte du moment ou de la pertinence de mes remarques. Quand j’ai quelque chose à raconter, je le fais immédiatement, tant pis si j’interromps. J’ai bien trop peur d’oublier ce que je voulais dire.


    J’ai un avis sur tout, y compris sur ce que je ne connais pas ou qui ne me regarde pas. J’ai conscience des remarques ou des commentaires inopportuns que je formule, et je les regrette par la suite, pourtant je ne peux pas m’empêcher de recommencer.


    On me reproche sans arrêt d’être fatigante.


    Charlotte, 49 ans


    Terriblement sensible, il gère difficilement ses émotions. Vite frustré, d’humeur changeante, il démarre au quart de tour et perd facilement son sang-froid.
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    Émotionnellement, je suis totalement instable. Je réagis de manière disproportionnée aux différents facteurs de stress. Résultat, je passe en un claquement de doigts de la bonne à la mauvaise humeur, de la joie à la tristesse...


    Soupe au lait, souvent à fleur de peau, vite en colère, facilement irritable, stressée, il suffit d’un rien ou d’un mot pour me blesser ou me faire prendre la mouche.


    Christelle, 42 ans


    Il respecte difficilement les règles, notamment celles du Code de la route. Son impulsivité agace et provoque de nombreux conflits ayant pour conséquences de fréquents changements d’emploi, des relations interpersonnelles instables et un climat familial souvent tendu.
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    Dès que je m’ennuie, que je suis contrarié, frustré ou insatisfait, je donne ma démission. Je ne compte plus le nombre de fois où j’ai changé d’emploi. Résultat, à 40 ans, malgré mes diplômes, je travaille toujours comme simple employé. Quant à ma vie sentimentale... il vaut mieux ne pas en parler.


    Thomas, 40 ans

    


    
      
        1. Dans cet ouvrage, l’usage du masculin est adopté comme représentant des deux sexes, sans discrimination à l’égard des hommes et des femmes, dans le seul but d’alléger le texte.

      


      
        2. Le terme de « trouble » est évoqué quand il y a souffrance du patient ou de son entourage, ou quand des altérations significatives du fonctionnement social, scolaire, professionnel ou familial sont mises en évidence. Il n’est donc pas question d’évoquer un diagnostic de TDA/H lorsque « tout va bien ».

      


      
        3. Conférence Diane Purper, 14 septembre 2018, Trajet de soins TDA/H.

      


      
        4. Palmer, E.D. & Finger, S. (2001). Une des premières descriptions du TDA/H (inattention sous-type) : Dr. Alexander Crichton et « l’agitation mentale » (1798). Revues sur la psychologie et psychiatrie de l’enfant, 6, 66-73.

      


      
        5. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18688774.

      


      
        6. 2/3 des enfants concernés présentent encore à l’âge adulte des troubles en rapport avec ce syndrome. Source : Adler LA : « Familial transmission of ADHD and psychoactive substance use disorders » American Journal of Psychiatry, 165, 2008, 11-12.

      


      
        7. On parle de comorbidité quand de nouveaux troubles sont associés au trouble initial. Des troubles distincts coexistent donc chez la même personne.

      


      
        8. Tendance pathologique à différer, à remettre l’action au lendemain.

      


      
        9. Freiner, bloquer, paralyser.

      

    

  


  
    CHAPITRE 2

    Qui pose le diagnostic et comment ?
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    Je m’appelle Antoine. J’ai 30 ans. Une amie, atteinte de TDA/H, m’a dit il y a quelques semaines, alors que je m’étais confié à elle, qu’elle reconnaissait chez moi de nombreux symptômes de sa « maladie » (je ne sais pas comment appeler ça). Au début, j’ai souri. Je ne la prenais pas au sérieux. Plus tard, par curiosité, je me suis renseigné sur ce qu’était le TDA/H. Beaucoup d’explications, de témoignages, d’avis extérieurs m’ont surpris. J’ai également passé plusieurs tests sur Internet, et chaque fois, les résultats étaient très parlants. Comme il ne s’agit en rien de l’avis d’experts, je ne les ai pas vraiment pris au sérieux… mais j’ai réfléchi. Je n’ai jamais été vraiment hyperactif. Pourtant, à l’intérieur, mon cerveau bouillonne sans arrêt. Des idées à foison, parfois sans importance, parfois me poussant à créer, parfois au contraire, très négatives, noires, destructrices.


    Quand j’étais petit, j’avais très souvent des remarques de la part des professeurs, des mots dans le bulletin disant que je n’écoutais jamais. Que j’étais dans la lune. Mes parents me le répétaient aussi. Je n’arrivais pas à me concentrer très longtemps sur mes devoirs. Mes parents devaient me forcer à m’y mettre et rester sans cesse près de moi pour que je les fasse jusqu’au bout. Sans quoi, je faisais toutes sortes de choses à côté, ou simplement je regardais par la fenêtre, ou dans le vide. Un son, un mouvement, un rien me distrayait. Ou alors je rêvais. Pourtant, face à des activités qui m’intéressaient, lorsque je faisais du sport ou quand je jouais, par exemple… là, j’étais très concentré.


    Mon comportement n’a finalement inquiété personne : si je n’ai jamais été brillant à l’école, à force d’acharnement, de secondes sessions à l’école secondaire, de remarques de la part des professeurs, je finissais par réussir quand même.


    Les choses sont devenues difficiles par la suite, et elles le sont de plus en plus. En effet, j’ai voulu étudier la psychologie à l’université. Les cours me plaisaient, pourtant j’étais incapable de les apprendre. Il y avait tellement de choses que je pouvais faire à côté (je suis passionné par tout un tas de choses), tellement de distractions. Même enfermé dans ma chambre sans télévision, sans ordinateur, sans rien, il me suffisait de regarder par la fenêtre pour m’imaginer tant d’autres occupations… J’ai donc doublé, recommencé, raté, abandonné. Je suis parti travailler. Sans diplôme, je n’ai rien trouvé de vraiment intéressant, et je n’ai tenu qu’un an. J’ai repris des études d’assistant social. Les problèmes furent les mêmes : aucune concentration durant les cours ou lorsque j’essayais d’étudier. Heureusement, la matière était largement moins conséquente qu’à l’université. Finalement, à force de patience, de persévérance et grâce à l’aide de mes proches, j’ai décroché le diplôme. Je pensais sincèrement que le plus dur était derrière moi. Pourtant, j’étais loin de la vérité.


    J’ai trouvé rapidement un travail comme assistant social dans le milieu des logements sociaux. Un contrat à temps plein, à durée indéterminée. J’étais fier de moi. Malheureusement, il y avait tellement de choses à intégrer – que mes collègues m’expliquaient et me réexpliquaient –, les entretiens avec les bénéficiaires, les visites à domicile, la guidance budgétaire… Je mélangeais tout, je me décourageais, je décourageais les personnes qui travaillaient avec moi, et même celles que j’étais censé aider. J’écrivais tout pour rester concentré, pour ne rien oublier, mais ensuite, je perdais les papiers, les documents. Quand il fallait mettre à jour les dossiers, écrire un rapport, envoyer un courrier, prévoir une visite à domicile, incapable de m’organiser malgré tous mes efforts, je faisais les choses dans un désordre total, morceau par morceau, distrait par tout, angoissé par la somme de choses à accomplir. En fin de compte, au bout d’un an, le directeur m’a convoqué et m’a signifié mon licenciement.


    J’ai plutôt bien réagi, me disant que c’était l’occasion de prendre un nouveau départ. Deux mois après, j’avais déjà un autre emploi. Cette fois, comme éducateur dans une école. Pour la surveillance, pas de souci. Mais dès qu’il s’agissait de la gestion des dossiers, c’était encore la panique. J’y suis resté 4 mois. Dans une autre école, ils m’ont gardé 6 mois. Chaque fois, c’était au terme de mon contrat, mais ils préféraient engager quelqu’un d’autre pour l’année scolaire suivante.


    Aujourd’hui, je suis sans emploi, et j’ai peur que tout recommence. Chaque fois, ma confiance et mon amour-propre en prennent un coup. J’ai peur de ne jamais y arriver.


    À côté de ça, je ne reste jamais sans rien faire. Je suis particulièrement actif dans le domaine artistique (dessin, peinture, musique…), parce que c’est la seule discipline dans laquelle je peux m’exprimer. Seulement je me lasse vite, trop vite, de tout. Je me suis inscrit à l’académie, à des clubs de sport, mais j’arrête toujours au bout de quelques mois. Même dans mes relations amoureuses, je n’arrive pas à garder qui que ce soit plus de quelques années, voire quelques mois. Je ne sais pas vraiment pourquoi. Je pense que personne ne me comprend et je me sens vraiment seul.


    Je n’ai pas non plus de motivation, et je n’arrive pas à prendre des décisions. Je suis, du plus loin que je me souvienne, quelqu’un de stressé, d’anxieux. J’ai régulièrement des crises d’angoisse. Un flux incessant d’idées me martèle la tête, des idées souvent morbides, infiniment tristes, terrorisantes. Je suis allé voir des psychologues, des psychiatres. On m’a diagnostiqué une dépression, un trouble d’anxiété généralisé, on m’a prescrit des médicaments. Et pourtant, rien ne change vraiment. Oui, je me sens triste, abattu, angoissé, mais aujourd’hui, je pense sincèrement que le problème n’est pas là. Ou pas seulement.


    J’ai tellement de questions. Je ne sais absolument pas si je suis atteint du TDA/H. J’aimerais avoir l’avis d’un professionnel. Seulement, je ne sais pas vers qui me tourner. Serait-il possible que tous ces symptômes soient juste dus à cette « maladie » ? Qui dois-je aller voir ? Qui peut m’aider ?


    Je voudrais déculpabiliser par rapport à ma vie, à mon comportement, mon parcours. Je voudrais arrêter de me sentir coupable et responsable de ces échecs, de la déception de mes proches. J’essaie de m’en sortir, de passer au-dessus de tout ça, mais ce n’est vraiment pas facile.


    Antoine, 30 ans


    Un diagnostic de TDA/H peut être posé tout au long d’une vie.


    2.1. Qui pose le diagnostic de TDA/H ?


    Le TDA/H est un syndrome hétérogène qui se manifeste différemment d’une personne à l’autre. Seul un médecin spécialiste (psychiatre ou neurologue) est donc habilité à poser un diagnostic différentiel de TDA/H.


    Ce diagnostic différentiel vérifie si les symptômes sont effectivement causés par un TDA/H ou s’ils sont liés à d’autres causes présentant des signes proches ou similaires. Il établit également si le TDA/H est pur ou associé à des comorbidités.


    2.2. Comment se pose le diagnostic ?


    Le diagnostic de TDA/H est posé exclusivement sur la base d’une évaluation clinique approfondie. Une anamnèse10, qui inclut le parcours scolaire et professionnel, ainsi que l’histoire sentimentale, sociale et familiale du patient. Elle relève ses antécédents médicaux, personnels et familiaux, et vérifie la présence éventuelle du trouble lors des différentes étapes de sa vie.


    Les adultes atteints de TDA/H rencontrant fréquemment des difficultés d’auto-observation, d’autres sources comme des questionnaires11 (complétés tant par le patient que par son entourage), d’anciens bulletins, rapports médicaux, etc., apportent des informations collatérales complémentaires.


    La réussite sociale et professionnelle n’exclut pas d’emblée un diagnostic de TDA/H. La capacité d’adaptation des adultes atteints de ce trouble leur permet, fréquemment, de développer de nombreux mécanismes compensatoires. Malgré leur succès apparent, ces adultes fonctionnent souvent à un niveau sous-optimal en raison de leurs différents symptômes.


    D’éventuels examens physiques, tests biologiques ou examens radiologiques permettent d’exclure certaines maladies telles que l’hyperthyroïdie12, l’épilepsie13, la neurofibromatose14..., des intolérances, allergies et carences alimentaires, des déficits auditifs ou visuels, qui peuvent provoquer des symptômes similaires à ceux du TDA/H.


    Des tests neuropsychologiques (psychomoteurs, d’attention, de mémoire, de langage, d’habileté intellectuelle, etc.) affinent le diagnostic. Ces tests ne permettent pas de poser un diagnostic. En effet, certaines personnes atteintes de TDA/H mettent en place, lors de ces évaluations, des systèmes de compensation efficaces. Ils offrent néanmoins un inventaire des capacités cognitives et exécutives qui indiquera l’ordre des priorités dont il faudra tenir compte lors de la prise en charge.


    Chez l’adulte, les symptômes d’inattention, d’hyperactivité et d’impulsivité sont souvent masqués derrière des plaintes anxio-dépressives, des problèmes d’addiction, des tics, des troubles de l’humeur ou du sommeil, etc. Lorsque l’un de ces diagnostics est posé, il est important de vérifier que le TDA/H n’en soit pas une comorbidité.


    Le médecin évalue ensuite si les symptômes cardinaux typiques du TDA/H (tels que décrits dans le DSM-515) sont suffisamment présents et sévères pour avoir des répercussions tant sur la qualité de vie du patient que sur celle de son entourage.
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    J’ai rencontré énormément de difficultés pendant ma scolarité et me suis toujours sentie idiote. Plus tard, dans le monde du travail, comme je me pensais bonne à rien, j’ai erré d’un boulot inintéressant à un autre. Je suis allée consulter un psychiatre afin de me faire prescrire des antidépresseurs. Il m’a reçue à plusieurs reprises. Il m’a ensuite demandé de lui apporter mes anciens bulletins et nous a fait remplir, tant à moi qu’à mon mari et mes parents, différents questionnaires.


    En fin de compte, je suis atteinte de TDA/H. Je ne suis ni lente ni stupide. J’ai juste un énorme déficit d’attention. Ce diagnostic et la prise en charge qui a suivi ont changé ma perception de l’existence. Pour la première fois de ma vie, je me sens capable d’aller de l’avant.


    Clémentine, 43 ans


    2.3. Critères de diagnostic du TDA/H dans le DSM-5


    Le DSM-5 identifie trois formes de TDA/H : la forme inattentive lorsque l’inattention prévaut, la forme hyperactive-impulsive lorsque l’agitation motrice et l’impulsivité dominent, et la forme mixte qui associe, à des degrés divers, difficultés attentionnelles, hyperactivité motrice et impulsivité.
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    Il n’est jamais trop tard pour consulter. J’ai été diagnostiqué TDA/H à l’âge de 59 ans !


    Je n’ai jamais imaginé qu’un trouble biologique pouvait être à l’origine de mes difficultés. Durant toute mon existence, j’ai subi ma différence. Ce diagnostic m’a permis de mieux comprendre mon parcours si douloureux et d’expliquer enfin les difficultés que je rencontre au quotidien.


    J’ai commencé une nouvelle vie sociale, familiale et professionnelle, bien plus harmonieuse. J’ai enfin appris à m’aimer !


    Alain, 62 ans


    2.4. Les comorbidités fréquemment associées au TDA/H


    Le processus diagnostique peut être compliqué par la présence de comorbidités. Leur fréquence atteint près de 80 % chez l’adulte. La présence d’un ou plusieurs troubles associés au TDA/H tient donc plutôt de la règle que de l’exception. Les dépister et les traiter, parfois même en priorité, est indispensable.
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    Toute ma vie, je me suis inquiétée à l’excès, au sujet de mon travail scolaire d’abord, puis professionnel, de mes oublis, de mon comportement, de mes réactions, de mes paroles, de mes amis... Mon quotidien était ponctué de malaises, de phobies et de peurs. Cette anxiété perpétuelle m’empêchait de vivre.


    On vient de me diagnostiquer un TDA/H et un trouble anxieux. Le médecin a décidé de les traiter simultanément. Il m’a promis que, petit à petit, mon existence deviendrait sereine.


    Lou, 32 ans


    Les troubles les plus fréquemment associés au TDA/H sont :


    – les troubles de l’humeur (troubles bipolaires, troubles dépressifs, troubles dysthymiques, etc.) ;


    – les troubles anxieux (crises de panique, trouble obsessionnel compulsif, etc.) ;


    – les addictions (alcool, tabac, psychotropes, jeux vidéo, de hasard et d’argent, Internet, dépendance à l’exercice physique ou au travail, addictions sexuelles, achats compulsifs, etc.) ;


    – les tics ;


    – les troubles du comportement alimentaire (boulimie, anorexie, etc.) ;


    – les troubles de la personnalité (antisociale, limite, borderline, histrionique, narcissique, etc.) ;


    – les troubles du comportement (troubles oppositionnels, troubles des conduites, etc.) ;


    – les troubles du sommeil (insomnies, apnées du sommeil, perturbations de l’horloge biologique, syndrome des jambes sans repos, bruxisme16, parasomnies17, etc.) ;


    – les troubles des apprentissages (dysphasie, dyslexie, dyscalculie, dysgraphie, dyspraxie, etc.).


    15 % des adultes atteints de TDA/H souffrent d’addiction18.

    


    
      
        10. Ensemble des renseignements fournis au médecin par le malade ou par son entourage sur l’histoire d’une maladie ou sur les circonstances qui l’ont précédée.

      


      
        11. Vous en trouverez certains exemples dans le chapitre « Ressources utiles ».

      


      
        12. L’hyperthyroïdie est une maladie qui se caractérise par une production anormalement élevée d’hormones thyroïdiennes, les hormones T4 (thyroxine) et T3 (triiodothyronine). Produites en excès, ces hormones vont entraîner une augmentation de l’activité de l’organisme… comme si celui-ci était en surchauffe.

      


      
        13. L’épilepsie est une maladie neurologique chronique, provoquée par des dysfonctionnements de l’activité électrique du cerveau.

      


      
        14. La neurofibromatose est une maladie génétique qui touche le système nerveux.

      


      
        15. Cinquième édition du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux – DSM, de l’anglais Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders – de l’Association Américaine de Psychiatrie.

      


      
        16. Le bruxisme est un trouble fréquent qui se manifeste par le serrement involontaire et excessif des dents pendant le sommeil.

      


      
        17. Les parasomnies sont des phénomènes anormaux observés au cours du sommeil et qui traduisent un état de conscience intermédiaire entre le sommeil et l’éveil, par exemple, le somnambulisme.

      


      
        18. Kessler, R.C., Adler, L., Barkley, R., Biederman, J., Conners, C.K., Demler, O., Faraone, S.V., Greenhill, L.L., Howes, M.J., Secnik, K., Spencer, T., Ustun, T.B., Walters, E.E. & Zaslavsky, A.M. The prevalence and correlates of adult ADHD in the United States : results from the National Comorbidity Survey Replication. Am J Psychiatry, 163 (4), 2006, 716-723.

      

    

  


  
    CHAPITRE 3

    Les conséquences d’un TDA/H non pris en charge


    Le TDA/H est un syndrome évolutif, persistant et complexe qui affecte de manière significative tous les domaines de vie de la personne qui en est atteinte. Il a également de nombreuses répercussions sur l’existence des proches et, comme nous le verrons, sur la société dans son ensemble.


    Au fil du temps, quand le trouble n’est ni diagnostiqué ni pris en charge, le fardeau compensatoire19 s’alourdit et les répercussions s’amplifient. Aux symptômes spécifiques s’ajoutent peu à peu des dysfonctionnements consécutifs, comme un manque d’estime personnelle, de l’anxiété, des troubles dépressifs, diverses problématiques de comportement ou d’addiction...


    Les difficultés interpersonnelles persistent et nuisent aux relations amicales, amoureuses et professionnelles, ce qui occasionne plus de conflits familiaux, de séparations, de divorces et de pertes d’emploi.


    L’adulte atteint s’expose ainsi à une trajectoire de vie au retentissement fonctionnel diminué en comparaison de la population générale : niveau de formation moins élevé, moins bonne insertion sociale, instabilité et difficultés professionnelles, revenus plus faibles, plus d’accidents, plus de soins médicaux ou d’hospitalisations, plus de conduites impulsives et addictives, plus de délits ou d’incarcérations…
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    Tout au long de ma vie, j’ai été le jouet malheureux de mon impulsivité. Incapable de réfléchir avant d’agir, j’ai causé de nombreux dégâts. Quel gâchis !


    Arnold, 51 ans


    3.1. Estime de soi


    Une piètre estime de soi est l’une des nombreuses conséquences du TDA/H.


    Malgré ses multiples efforts, le quotidien de la personne atteinte de TDA/H est ponctué, dans ses différents milieux de vie, de critiques, de déceptions et de déconvenues. Petit à petit, elle perd confiance en ses capacités. Ce sentiment s’exprime de diverses manières en fonction de la personnalité de chacun : procrastination, volubilité excessive, comportement agressif, crises de colère, pleurs fréquents, maux variés (ventre, tête, dos...), anxiété, épisodes dépressifs, etc.
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    Je suis tellement distraite, compliquée, fatigante, éparpillée, désordonnée, imprévisible… que je ne suis jamais à la hauteur. Je suis épuisée de faire tellement d’efforts qui ne servent à rien. Je n’en peux plus. J’abandonne. De toute façon, je ne vaux rien.


    Anne, 28 ans


    3.2. Santé


    Un TDA/H non pris en charge raccourcit la durée de vie d’un individu d’au moins 7 ans20.


    Les adultes atteints de TDA/H sont plus susceptibles que les autres de souffrir de troubles anxieux, de dépression et de pensées suicidaires21. Ils ont également un risque plus élevé de passage à l’acte, du fait de leur impulsivité. Le risque de comportements addictifs22 (tabac, alcool, drogue, jeux vidéo...) est lui aussi nettement majoré chez les sujets non diagnostiqués et non pris en charge. L’impulsivité et l’anxiété, associées au manque de sens critique, les poussent à rechercher ainsi un apaisement qu’ils peinent à ressentir naturellement.


    Leur perception erronée du danger et leur impulsivité les empêchent d’évaluer correctement les risques et les prédisposent aux blessures involontaires et aux accidents23, ce qui implique donc de plus nombreux passages aux urgences24.
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    Mon fils de 18 ans vient d’être diagnostiqué TDA/H. Son comportement ressemblait de plus en plus à celui de son père qui, à cause de ses prises de risques inconsidérées, est mort, il y a 2 ans, dans un accident de voiture. Un diagnostic lui aurait sans doute sauvé la vie.


    Carole, 42 ans


    Leur activité sexuelle est précoce, leurs pratiques sexuelles à risques et leurs partenaires multiples. La probabilité réduite d’utiliser un moyen de contraception entraîne chez eux un taux plus élevé de grossesses non planifiées et de maladies sexuellement transmissibles25.


    Ils font moins d’exercice, ont un moins bon profil nutritionnel et rencontrent plus de troubles du comportement alimentaire (boulimie, anorexie...) et de problèmes d’obésité que leurs pairs. Tout cela les prédispose à un risque plus élevé de maladies cardio-vasculaires et de cancers.


    3.3. Vie sociale


    Les relations sociales des adultes souffrant de TDA/H sont souvent complexes et difficiles. Volubiles, peu diplomates, portés à interrompre les autres, réagissant aux facteurs de stress (tant positifs que négatifs) de manière disproportionnée, intégrant difficilement les conventions sociales et reconnaissant péniblement les indices non verbaux… ces adultes présentent des comportements fréquemment offensants ou inappropriés qui ne jouent pas en faveur d’une vie sociale stable, riche et épanouissante. Certains s’adaptent tant bien que mal, d’autres ont du mal à maintenir des relations durables et changent régulièrement d’amis. Dans les deux cas, leurs liens sociaux ne les satisfont pas.
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    Je suis perpétuellement distrait. Au resto, j’écoute les gens de la table à côté, le serveur qui passe commande, j’entends une fourchette qui tombe, le bruit des talons hauts... En fait, j’enregistre tout... sauf ce que me dit la personne avec qui je mange. Et puis j’oublie. Je dis que je vais passer et je ne viens pas, que je vais téléphoner et je n’appelle pas, etc.


    Un jour, j’ai même oublié que j’avais invité des copains à manger chez moi. Ils sont arrivés, et moi, j’étais au cinéma. Ils ont cru que je me moquais d’eux. J’énerve, épuise et lasse tellement mes amis que je me retrouve seul. Alors je fais de nouvelles connaissances, et tout recommence, encore et encore. J’aimerais tant être capable de garder mes amis !


    Tristan, 30 ans


    3.4. Vie de couple


    Le TDA/H est un facteur de stress qui nuit tant à l’harmonie du couple qu’à celle de la famille tout entière.


    Les adultes souffrant de TDA/H peinent à maintenir des relations affectives stables et ont un risque accru de séparation ou de divorce par rapport au reste de la population26. L’impulsivité, la procrastination, le manque d’organisation, la mémoire défaillante, la mauvaise gestion du temps, l’inattention, la manière inadéquate de gérer les finances, les difficultés de communication... sont autant de manifestations du TDA/H nuisibles au bon fonctionnement des couples.


    Quand aucune prise en charge n’est instaurée, l’adulte atteint de TDA/H croule peu à peu sous le poids des exigences organisationnelles de la vie de tous les jours. Lorsque des enfants arrivent, les responsabilités familiales et les attentes en matière de routines et d’encadrement augmentent encore. Ne sachant par où commencer, l’adulte finit par renoncer à tenir son rôle et laisse son conjoint tout organiser. Il se maintient ainsi dans une position d’irresponsabilité et de dépendance.


    Son compagnon se retrouve rapidement dans l’obligation de compenser les difficultés de son partenaire, alors que celui-ci, au contraire, aimerait davantage d’implication de sa part.


    Les tensions s’accumulent jour après jour et font rentrer le couple dans un cercle vicieux où l’attitude désinvolte, impulsive ou agitée de l’un augmente, proportionnellement aux réactions tendues ou négatives de l’autre, et inversement.
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    Mon quotidien me demande tellement d’efforts que je suis tout le temps épuisé. Complètement dépassé, je me sens incapable d’élever et d’éduquer mes enfants comme il le faudrait. Je me sens coupable de ne pas être un meilleur mari et un meilleur père.


    Martin, 38 ans


    Je travaille à plein temps. Quand je rentre à la maison, je me charge des courses, des repas, du ménage, des enfants, des comptes, des impôts, des rendez-vous... J’ai parfois l’impression que Martin est mon troisième enfant, et celui qui me demande aussi le plus d’attention. Quand je lui réclame un peu d’aide, je dois répéter, répéter encore, le lui rappeler... Je ne peux pas compter sur lui et cela m’épuise. Ma charge mentale est devenue énorme ! Son comportement désinvolte met notre couple en danger. Notre vie, aux filles et à moi, serait sans doute plus sereine sans lui.


    Solène, sa femme


    3.5. Vie professionnelle


    Les symptômes de leur trouble, et les difficultés qui en découlent, influencent de manière négative le fonctionnement socioprofessionnel des travailleurs atteints de TDA/H et les privent d’une réussite à la hauteur de leur potentiel. Plus susceptibles d’entrer sur le marché du travail en étant non qualifiés ou non spécialisés, ils ont des périodes de chômage plus longues et plus de risques d’être licenciés. Ils changent plus fréquemment d’emploi et gagnent moins d’argent27. Leurs difficultés d’organisation, de planification et de gestion des priorités restent à l’avant-plan, et les conséquences s’aggravent avec des responsabilités grandissantes. Les rendez-vous manqués succèdent aux pertes de documents.


    Leurs collègues déplorent leur nonchalance, leur non-respect des règles, leur difficulté à admettre leurs erreurs et leur absence d’esprit d’équipe, si bien que les conflits sont inévitables. Ce décalage entre leurs capacités véritables, leur réussite, qu’elle soit scolaire ou professionnelle, et leurs nombreux efforts improductifs, les amène peu à peu à se décourager et se démotiver.
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    Ce matin, ma collègue me demande de m’occuper d’un dossier. Comme je ne sais plus duquel il s’agit, je lui envoie un mail pour le lui redemander. Catastrophe, je l’envoie par erreur à mon patron.


    Furieux, il en profite pour venir me reprocher d’envoyer systématiquement le mauvais dossier à la bonne personne ou le bon dossier à la mauvaise personne. Je sais que c’est ma faute. Quand je me lève pour faire quelque chose, deux secondes après je ne sais déjà plus pourquoi je suis debout. Je n’y arrive pas. À force de cumuler les erreurs et les gaffes, j’ai peur de perdre mon boulot.


    Luce, 37 ans


    3.6. Finances


    Le niveau d’études moins élevé, le statut socio-économique plus faible, les séparations, les changements professionnels, les déménagements fréquents rendent plus précaires les conditions de vie des familles où un adulte est atteint de TDA/H. Procrastination, manque d’organisation et impulsivité font que la planification budgétaire est pour eux un véritable défi. À force de gérer leur budget de façon chaotique, d’acheter de manière compulsive, de reporter les tâches comptables et administratives indispensables, ils se retrouvent souvent dépassés par leurs finances. L’endettement et la faillite en sont les conséquences les plus graves.
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    Je suis incapable de gérer mon budget. Payer les factures à temps, prévoir les dépenses, résister à la tentation, épargner... C’est « Mission Impossible » dans mon cas. En médiation de dettes depuis des années, ma situation financière continue pourtant de s’aggraver.


    Chris, 50 ans, mère célibataire


    3.7. L’impact du TDA/H sur la société


    L’impact socio-économique du TDA/H sur la société actuelle est conséquent. Rien que dans l’Union européenne, les coûts médicaux directs du TDA/H chez l’adulte s’élèvent à 46 milliards d’euros par an28. Les effets nuisibles du trouble, exacerbés par un sous-diagnostic et une prise en charge insuffisante, se traduisent par une nette augmentation du coût des soins de santé immédiats (risque accru de frais médicaux généraux, d’accidents, de visites aux urgences...) et, à plus longue échéance, à des taux plus élevés de comorbidités psychiatriques (anxiété, dépression, abus de substances...)29.


    Un coût annuel de 17 milliards d’euros, basé sur l’absentéisme au travail, la perte de productivité, les multiples pertes d’emploi et le chômage, les faillites..., doit y être ajouté30. En raison du manque d’études représentatives, aucune évaluation des coûts additionnels relatifs aux divorces, comportements antisociaux, comportements irresponsables au volant, accidents, activités sexuelles à risques, délinquance, arrestations, incarcérations, coûts de la criminalité, pertes de vie, etc., n’est disponible à l’heure actuelle.


    Un TDA/H non pris en charge, surtout quand il est associé à la recherche de sensations fortes, de comportements à risques et d’opposition aux symboles d’autorité, est responsable d’un taux accru de délinquance31. On rencontre ainsi un nombre très élevé de personnes atteintes de TDA/H au sein des populations carcérales.


    D’après le professeur Russell Barkley, 25 % des prisonniers américains seraient atteints de TDA/H32. Le docteur Oswald33 estime quant à lui que 30 à 40 % de personnes incarcérées en Belgique (c’est-à-dire plus ou moins 5 000 personnes) seraient atteintes de TDA/H.

    


    
      
        191. Le fardeau compensatoire est la somme de l’énergie utilisée et du temps nécessaire pour appliquer les stratégies qui permettent de réduire les impacts des symptômes du TDA/H.
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    CHAPITRE 4

    Le TDA/H chez la femme


    Le TDA/H au féminin reste encore trop largement sous-estimé et méconnu.


    Les manifestations du TDA/H s’expriment, en général, plus subtilement chez les femmes que chez les hommes. Dès l’enfance, les problèmes d’attention, la distraction, la désorganisation, l’hyperactivité mentale et la sensibilité émotionnelle exacerbée sont néanmoins des symptômes constants qui affectent le quotidien de celles qui en sont atteintes.
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    Toute ma vie, on m’a reproché d’être trop distraite, trop lente, trop bavarde, trop sensible... Je n’arrête pas de sauter du coq à l’âne, mes pensées sont confuses, je ris, je pleure, je m’exalte... C’est plus fort que moi ! Mon cerveau est comme un volcan, toujours en ébullition. Les idées fusent, s’entrechoquent... Impossible de contrôler ou de stopper ce rythme infernal. J’entame tellement de choses que cela me donne le tournis. Ma maison ne ressemble à rien, mes armoires débordent, je passe ma vie à ranger, et pourtant, rien n’est jamais ordonné chez moi. Je me noie dans ma désorganisation.


    Et j’oublie... mes clés, ma carte bancaire, d’éteindre la cuisinière, de fermer la porte du congélateur, d’aller chercher les enfants à l’école, où j’ai garé la voiture... Et c’est comme ça tous les jours, jour après jour. J’ai si souvent raté les rendez-vous chez notre pédiatre que, de honte, j’ai changé de médecin. Je sais, c’est pathétique. Vivre dans ma tête est épuisant, je n’y arrive plus.


    Flore, 37 ans, en cours de diagnostic


    Pendant l’enfance et l’adolescence, le comportement inattentif et rêveur des filles, qui présentent plus souvent un TDA sans hyperactivité, passe couramment inaperçu. Sociables et aimables, désirant plaire à leurs proches, elles fournissent des efforts constants qui masquent leurs difficultés. Même quand il s’agit d’une forme mixte qui associe inattention et hyperactivité, celle-ci s’exprime, généralement, de manière plus atténuée et donc moins identifiable que chez les garçons.


    Arrivées à l’âge adulte, parce que la société leur attribue encore communément un rôle de support et de soutien familial, elles se sentent contraintes de remplir, du moins en grande partie, les fonctions traditionnelles d’épouse et de mère tout en jonglant très souvent avec les responsabilités d’un emploi. Après avoir lutté pendant des années pour gérer des tâches que la plupart des femmes de leur entourage semblent maîtriser avec facilité et pour équilibrer leurs obligations familiales et professionnelles, elles finissent par consulter lorsque leurs difficultés deviennent insurmontables et que le stress et les comorbidités anxio-dépressives exacerbent leurs symptômes jusqu’au point de rupture.
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    J’ai très bien réussi mes études. J’ai un diplôme universitaire et un excellent emploi. Maniaque du contrôle, tant au niveau de la gestion du temps que de l’ordre, je suis toujours arrivée à contrebalancer mes difficultés. Mes problèmes ne sont devenus évidents que plus tard, lorsque je me suis mariée et que j’ai eu des enfants. Devant ces responsabilités supplémentaires, mes stratégies compensatoires ont commencé à s’effriter pour finir par s’effondrer sous la pression de la parentalité. En état d’anxiété permanente, de crises de colère en automutilation, je ne me supportais plus et j’ai sombré dans la dépression. Ma relation avec mon mari en a tellement souffert que nous nous sommes séparés l’année dernière.


    Catherine, 44 ans


    Parce que leurs symptômes s’expriment différemment, que leur intensité est influencée par les fluctuations de leur taux d’œstrogène et que, souvent, ce sont les troubles comorbides qui les amènent à consulter, les professionnels de la santé, plus habitués à rencontrer le TDA/H sous sa forme masculine, sont encore trop fréquemment susceptibles de les diriger vers un diagnostic erroné. C’est ainsi que de nombreuses femmes atteintes de TDA/H sortent de leur rendez-vous avec une indication unique de dépression, alors que celle-ci est une comorbidité de leur TDA/H.
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    Mes problèmes d’attention m’ont toujours handicapée. J’avais beau faire d’énormes efforts pour masquer mes difficultés, je renvoyais sans cesse l’image de quelqu’un d’un peu lent, pas très futé. Je me sentais juste « bonne à rien ». Il y a 4 ans, j’ai sombré dans une dépression profonde. Deux ans plus tard, après un premier diagnostic de dépression et un second de bipolarité, je n’allais pas mieux.


    En écoutant à la radio une émission sur le TDA/H, je me suis reconnue. J’ai contacté une association qui m’a donné les coordonnées d’un psychiatre spécialisé dans ce trouble. Personne, y compris moi-même, n’aurait jamais imaginé que j’étais atteinte de TDA/H. Ce diagnostic a changé ma vie. Grâce à lui, je peux enfin aller de l’avant.


    Judith, 34 ans


    Tout au long de leur existence, les femmes souffrant de TDA/H sont plus sujettes aux problèmes de santé physique (toxicomanie, tabagisme, douleurs chroniques, insomnies, troubles du comportement alimentaire, fibromyalgie, syndrome de fatigue chronique…) et mentale (dépression, troubles anxieux, burn-out, stress chronique...) et à une mauvaise estime personnelle que les femmes sans TDA/H. Elles sont également plus vulnérables à l’adversité34.
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    Cette nuit encore, j’ai mal dormi. Mon cerveau qui carbure tout le temps à plein régime a une fois de plus refusé de se mettre au repos. Je ne réussis pas à être la mère que je voudrais, et je ne sais pas comment faire pour y parvenir. Cela tourne en boucle dans ma tête. Les autres ont le temps de s’amuser avec leurs enfants ; moi, j’essaie juste de ne pas me noyer dans le quotidien. Comment expliquer à mes amies qui travaillent que je n’y arrive pas, alors que j’ai la chance de pouvoir rester à la maison ? Je me suis enfin endormie à deux heures du matin. À cinq heures, éveillée en sursaut en pensant à tout ce que j’avais à faire, je ne suis pas parvenue à retrouver le sommeil. C’est comme ça depuis des mois. Je me réveille épuisée, et j’oublie encore plus.


    Ce midi, dix minutes avant l’heure, je me suis souvenue que j’avais rendez-vous avec la prof de Garance et Maxime. J’ai couru tout le long du trajet. Arrivée avec quinze minutes de retard, je me suis mise à parler, parler, parler... je ne sais même pas ce que j’ai pu raconter. C’est l’enseignante qui m’avait convoquée, mais je ne lui ai pas laissé l’occasion de m’expliquer pourquoi. Quand je m’en suis rendu compte, j’ai été prise de panique, mes mains sont devenues moites, j’ai eu très chaud et tout est devenu flou. Toute gentille, l’institutrice m’a fait asseoir en me demandant si j’allais bien. Et là, j’ai craqué, je me suis mise à pleurer à gros sanglots, et depuis, je n’arrive plus à m’arrêter.


    Flore, 27 ans

    


    
      
        34. E. Fuller-Thomson, Attention-deficit/hyperactivity disorder casts a long shadow : findings from a population-based study of adult women with self-reported ADHD. Child : Care, Health and Development, novembre 2016, 42 (6), 918-927.


        Selon Moms with ADD : A Self-Help Manual, de Christine Adamec, 70 % des mères souffrant de TDA/H ont un trouble de l’humeur ou un trouble de l’anxiété, comparativement à seulement 23 % des mères non-TDA/H.

      

    

  


  
    CHAPITRE 5

    La prise en charge du TDA/H


    Le TDA/H ne se guérit pas. Néanmoins, une prise en charge personnalisée et multimodale35, à court, moyen et long terme, permet d’en contrôler efficacement les symptômes.


    La prise en charge du TDA/H a pour but de réduire les symptômes pour permettre d’atteindre son plein potentiel36.
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    Quand j’ai appris que j’avais un TDA/H, j’ai eu du mal à accepter que je n’allais pas en guérir, que j’allais devoir apprendre à vivre avec. Psychoéducation, thérapie comportementale et médicaments ont été les bases de mon traitement. Tous mes problèmes ne se sont pas résolus du jour au lendemain, j’ai dû faire preuve d’énormément de patience et de persévérance, et ça, ce n’est pas évident quand on a un TDA/H.


    Mais ça en valait la peine ! Petit à petit, je me suis senti mieux et j’ai consacré moins de temps et d’énergie à compenser mon trouble. Cinq ans plus tard, ma qualité de vie est nettement meilleure. Je suis plus à l’aise dans ma tête, dans mes relations et dans mon boulot, et j’ai réalisé plein d’objectifs que je me pensais incapable d’atteindre.


    Valentin, 47 ans


    5.1. Psychoéducation


    La psychoéducation est le socle sur lequel repose la prise en charge du TDA/H. Cette approche thérapeutique comprend trois volets :


    – une dimension pédagogique, qui consiste à éduquer les personnes confrontées au trouble en les informant de manière claire et précise sur le TDA/H, ses éventuelles comorbidités, ses répercussions, les différentes prises en charge existantes, ainsi que les évolutions possibles ;


    – une dimension psychologique, qui offre écoute et soutien ;


    – une dimension comportementale, qui propose des conseils pratiques pour apprendre à mieux vivre avec le TDA/H.


    5.1.1. Pour l’adulte atteint de TDA/H


    Comprendre le TDA/H et ses différents symptômes, prendre conscience de son impact sur sa vie quotidienne, scolaire ou professionnelle, sur ses capacités d’organisation, ses émotions et ses relations sociales et affectives pousse l’adulte atteint de TDA/H à accepter son trouble. Ce premier pas essentiel l’invite à déculpabiliser et à se responsabiliser, ce qui l’encourage à mettre en œuvre des solutions. Le soutien et les conseils du thérapeute, ainsi que la recherche et la mise en place de mécanismes de compensation efficaces rassurent, ramènent l’espoir et permettent au patient de mieux appréhender et canaliser ses difficultés.
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    Le thérapeute a passé en revue mes symptômes et m’a montré, à l’aide d’exemples, comment ceux-ci se répercutent sur mon quotidien. Cela m’a aidée à déculpabiliser et permis de comprendre que mon TDA/H explique en grande partie les difficultés chroniques auxquelles je fais face depuis toujours. C’était un premier pas énorme !


    Jeanne, 24 ans


    5.1.2. Pour le conjoint


    Les comportements qui caractérisent l’adulte atteint de TDA/H, à savoir sa faible tolérance à la frustration, ses réactions impulsives, son inattention, sa désorganisation, sa procrastination... entraînent fréquemment des problèmes de couple. Les séances de psychoéducation aident le conjoint à surmonter ses préjugés, à mieux appréhender le mode de fonctionnement de son compagnon et à définir les attitudes à adopter face aux situations conflictuelles. Cela l’encourage à réagir avec bienveillance sans céder à l’exaspération et à l’amertume.
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    Je ne comprenais pas les comportements de Sylvie. J’avais l’impression qu’elle ne faisait aucun effort. Depuis que je décode mieux son mode de fonctionnement, je suis moins dérouté et irrité, et je lui parle et réagis donc beaucoup plus gentiment. De son côté, comme Sylvie se sent enfin prise au sérieux et soutenue, sa motivation est démultipliée. Le tout a fait entrer notre couple dans une spirale positive.


    Théo, 29 ans


    5.1.3. Pour les parents


    L’agrégation familiale élevée du TDA/H induit que de nombreux adultes atteints de TDA/H sont également parents d’un ou plusieurs enfants touchés par le même trouble. Ces personnes sont alors confrontées à des difficultés supplémentaires, qui sont d’autant plus marquées lorsqu’elles doivent gérer seules leur progéniture. Les séances de psychoéducation les aident à trouver de nouvelles pistes et à mettre en place des outils efficaces pour éduquer, soutenir, réconforter et encourager leurs enfants, sans s’épuiser.
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    Juliette a besoin d’énormément de structures et de routines pour l’aider à faire face à son TDA/H. Comment voulez-vous que j’y parvienne alors que je suis la personne la plus déstructurée que je connaisse ?


    Victoire, 30 ans


    5.2. Approche psychothérapeutique


    Selon les besoins, une thérapie cognitivo-comportementale, systémique, basée sur la mentalisation, familiale ou de couple peut être conseillée. Quelle que soit la méthode sélectionnée, une approche bienveillante et structurée est toujours indiquée.


    Les thérapies cognitives et comportementales (TCC) interviennent directement sur les modes de pensée et les différents types de comportements. Elles ne cherchent pas à traiter les causes du trouble, mais à diminuer les conduites indésirables en les remplaçant par d’autres, plus adéquates, et ainsi, à réduire l’impact du TDA/H au jour le jour. Les objectifs sont adaptés aux besoins du patient et fluctuent avec le temps, les circonstances et son évolution. L’adulte travaille de concert avec son thérapeute sur des situations concrètes et sur des agissements précis (par exemple, la gestion de la frustration ou de la colère, comment se concentrer pendant son travail, l’organisation du quotidien, comment développer ses compétences sociales...). Les TCC visent des modifications comportementales à long terme, au-delà de l’accompagnement.
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    La TCC m’a aidé à accepter ce que je ne pouvais pas changer (être atteint de TDA/H) et à reconnaître et combattre ce qui pouvait l’être (mes symptômes). Alors que tout me semblait incontrôlable, j’ai appris à reprendre les choses en main. Maintenant, c’est moi qui contrôle mes symptômes plutôt que de les laisser me manipuler. Le premier objectif a été de s’attaquer à mes retards et oublis de rendez-vous. Il m’était en effet impossible d’avancer si je n’allais pas aux consultations. Nous avons cherché ensemble une méthode me permettant de mieux gérer mon emploi du temps. L’utilisation d’un agenda électronique a été un premier pas important. J’ai également appris à cadrer mon environnement de façon plus cohérente, structurer mes journées et mettre en place des routines. Après cela, nous avons enfin pu progresser correctement.


    Yannick, 67 ans


    La thérapie systémique se concentre sur la manière dont l’adulte atteint de TDA/H est influencé par son environnement, et inversement. Elle s’intéresse aux interactions à l’intérieur d’un système (familial, professionnel, social...) et essaie d’en dégager les règles. Elle tient également compte des conséquences du trouble sur l’entourage et des liens qui existent entre les différents ensembles qui gravitent autour du patient.


    La capacité à mentaliser37 est l’un des piliers de la santé mentale. Une mentalisation défaillante, souvent présente dans le cadre du TDA/H, est synonyme de dysrégulation émotionnelle chronique et de réactions excessives, responsables de nombreuses tempêtes affectives, ruptures relationnelles et conduites autodestructrices. La thérapie basée sur la mentalisation – TBM – apprend à mieux réguler et contenir ses émotions, à prendre du recul et à adopter une position plus juste et nuancée face aux événements. En augmentant les aptitudes du patient à se comprendre et à se mettre à la place de l’autre, la TBM préserve ses relations interpersonnelles, diminue l’expression des symptômes de son TDA/H et impacte positivement son estime de soi et son anxiété.
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    J’ai depuis toujours des difficultés à garder mes amis ou mes compagnons à cause de mes émotions disproportionnées. Je me fais sans arrêt des films de dingue ! L’année passée, j’ai ainsi rompu avec mon fiancé. On avait rendez-vous dans un « grand » restaurant pour fêter la Saint-Valentin. Je l’ai attendu, toute seule comme une idiote, pendant plus d’une heure. Il ne m’a pas prévenue d’un éventuel retard. Je me suis juste sentie abandonnée comme une vieille chaussette. J’en ai immédiatement déduit qu’il ne m’aimait plus, qu’il avait rencontré quelqu’un d’autre et qu’il était trop lâche pour me l’avouer. Je lui ai laissé de nombreux messages, de plus en plus hystériques, dont le dernier, pile une heure après notre rendez-vous, lui annonçait que tout était fini entre nous et que je ne voulais plus jamais entendre parler de lui. J’ai appris par la suite qu’en sortant de chez lui, il avait été victime d’un « car-jacking ».


    Gwen, 23 ans


    Dans certains cas, une thérapie familiale peut contribuer à la réparation de schémas relationnels défectueux. Elle permet à chaque membre du foyer de s’exprimer librement sur ses difficultés, ses souffrances, ses colères, ses envies... débloque des nœuds (souvent inconscients) et aide chacun à trouver sa juste place. La thérapie de couple identifie les dysfonctionnements créateurs de conflits, détermine les interactions néfastes au couple et équilibre ainsi la part d’efforts et de compromis de chaque partenaire.
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    Jean, mon mari, a un TDA/H. À la maison, je me suis donc toujours sentie obligée de m’occuper des tâches demandant du sens pratique et de l’organisation. Ces obligations combinées à mon boulot et à l’éducation de nos trois enfants m’épuisaient. La thérapie de couple nous a permis d’en parler sereinement et d’envisager ensuite le partage des rôles de manière plus réfléchie.


    Lara, 34 ans


    5.3. Coaching


    Le coaching est une intervention individualisée qui se focalise sur la réalisation d’objectifs déterminés. Il est davantage orienté sur l’action que sur la compréhension. En fonction des besoins de chacun, il s’envisage à court, moyen ou long terme. Le coach accompagne son patient et le motive tout au long du parcours. Il l’encourage à formuler ses desseins et à les mettre en œuvre de manière autonome. Lors des séances, souvent hebdomadaires, le coach écoute le vécu de la semaine, les difficultés et les réussites et, si nécessaire, aide son patient à examiner les nouvelles stratégies à considérer.
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    Éternel insatisfait, je pataugeais dans ma vie sans savoir comment faire pour que cela change. Très à mon écoute, mon coach m’a guidé et accompagné pas à pas. Il m’a aidé à redéfinir mes priorités et mes objectifs, m’a permis d’aborder mes difficultés avec un regard nouveau et m’a soutenu dans la mise en œuvre de solutions efficaces. C’est grâce à ce partenariat que j’ai pu avancer et trouver enfin un emploi qui me correspond.


    Arthur, 30 ans


    5.4. « Mindfulness training » ou « entraînement de pleine conscience »


    La « pleine conscience », ou « mindfulness training », est une technique visant à porter l’attention sur ce qui se produit dans le moment présent, de façon intentionnelle et sans jugement de valeur.


    Elle propose aux participants, notamment par des exercices de respiration et de méditation, de développer leur capacité de recul, d’apprendre à observer la manière dont ils se laissent envahir et décourager par certaines pensées et à gérer celles-ci différemment.
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    Mes pensées et mes activités étaient souvent perturbées par des interférences dues à des ruminations sur mon passé ou mon futur. Mais pourquoi j’ai réagi comme ça ? Si mon fils rate son année, comment va-t-il réussir sa vie ? Etc. La pleine conscience m’aide à recentrer mon attention sur le moment présent et à calmer le volcan qui gronde au fond de moi. Depuis, je suis moins stressée et anxieuse et bien plus attentive.


    Barbara, 42 ans


    5.5. Groupes de parole


    Les groupes de parole permettent aux adultes atteints de TDA/H de rencontrer et d’interagir avec d’autres personnes présentant les mêmes difficultés et frustrations. Durant les séances, les participants parlent de leur vécu, de leurs sentiments, et échangent des conseils et des idées pour améliorer leur quotidien. Pouvoir s’exprimer sans avoir peur d’être jugés leur apporte un grand réconfort.
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    Personne dans mon entourage ne sait vraiment ce que cela veut dire de devoir vivre avec un TDA/H. Résultat, malgré le diagnostic et la prise en charge, je me sentais toujours aussi seul et incompris.


    Participer à des groupes de parole m’a permis de briser ce sentiment d’isolement. J’y partage mes victoires, mes difficultés, mes émotions. On échange nos expériences, nos astuces. Je m’y sens soutenu et accepté pour qui je suis. À chaque fois, j’en ressors gonflé à bloc.


    Clément, 23 ans


    5.6. Approches rééducatives


    Selon les difficultés rencontrées, l’ergothérapie, la gestion mentale, la graphothérapie, la logopédie, la rééducation neuropsychologique... peuvent s’avérer nécessaires.


    5.6.1. Ergothérapie


    L’ergothérapeute identifie les symptômes physiques, cognitifs ou affectifs comme la fatigue, les problèmes d’attention ou de concentration, l’absence de motivation... Il accompagne ensuite l’adulte touché par le TDA/H dans l’aménagement de son environnement, la gestion du temps, l’organisation des priorités, etc., afin de lui permettre d’atteindre des objectifs spécifiques et de se réaliser, tant sur le plan personnel que professionnel.
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    Un ergothérapeute m’a aidée à agencer mon appartement. Je passais ma vie à ranger, et pourtant, il était de plus en plus en désordre. Avec son soutien, j’ai trié, donné, vendu, jeté, acheté de nouvelles armoires et tout organisé. Après quelques séances, mon foyer est devenu beau, pratique, facile à vivre et à entretenir. Cet ordre qui règne maintenant chez moi me permet de compenser le désordre dans ma tête.


    Françoise, 34 ans


    5.6.2. Gestion mentale


    La gestion mentale, élaborée par le philosophe et chercheur Antoine de La Garanderie, s’appuie sur la prise de conscience des procédures évocatives des cinq gestes mentaux que sont l’attention, la mémorisation, la compréhension, la réflexion et l’imagination. Ces gestes, une fois conscientisés par la métacognition, permettent à la personne de trouver du sens à ses projets, et ainsi, de redevenir maître de son attention de manière volontaire, consciente et autonome.
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    J’ai toujours eu des difficultés à retenir les choses. En fait, je ne savais pas comment faire pour apprendre. La gestion mentale m’a permis de prendre conscience de mes capacités et de les utiliser à bon escient. Cela change tout !


    Nina, 32 ans


    5.6.3. Graphothérapie


    La graphothérapie est la rééducation de l’écriture. Elle intervient auprès de ceux qui manquent d’aisance graphique, ont une calligraphie illisible ou peu soignée, une écriture trop lente, etc.


    5.6.4. Rééducation logopédique


    La logopédie38 prend en charge les troubles de la communication et du langage. Elle est indiquée notamment lorsqu’il y a présence d’un trouble spécifique des apprentissages comme la dyscalculie, la dysgraphie, la dyslexie, la dysorthographie, la dysphasie, la dyspraxie, etc.


    5.6.5. Rééducation neuropsychologique


    La rééducation neuropsychologique vise à améliorer les fonctions cognitives39 (attention, mémoire, mémoire de travail, organisation, planification, inhibition…). Elle est effectuée sur la base des déficits cognitifs, objectivés au travers d’un bilan neuropsychologique. Elle comporte idéalement deux volets : la remédiation cognitive qui stimule les processus cognitifs déficitaires à l’aide d’exercices spécifiques, et la remédiation métacognitive qui développe la capacité de l’individu à réfléchir sur ses propres processus cognitifs.
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    Comme ma neuropsychologue m’aide, en quelque sorte, à muscler mes capacités attentionnelles, je l’appelle la « kiné de mon cerveau ». Cela la fait sourire.


    Mathieu, 19 ans


    5.7. Approche nutritionnelle


    Selon certains chercheurs, l’alimentation pourrait avoir un lien avec le TDA/H. Quelques études suggèrent en effet que des régimes sans salicylate et sans additifs alimentaires (comme les agents de conservation, stabilisants, colorants, édulcorants) ou sans gluten, sans lactose et sans œufs, etc., permettraient d’en réduire les symptômes.


    En 2007, un essai clinique40 effectué sur près de 300 enfants, à la requête de la « Food Standards Agency » britannique, contrôlé par placebo, en double-aveugle, a conclu que la consommation de certains colorants alimentaires et de benzoate de sodium augmentait les manifestations de TDA/H. Une étude ultérieure a souligné que la susceptibilité plus ou moins grande était induite par des facteurs génétiques. Les produits incriminés étaient le jaune de quinoléine (E104), la tartrazine (E102), le jaune orangé (E110), la carmoisine (E122), le ponceau 4R (E124), l’érythrosine (E127), le rouge allura AC (E129), l’indigotine (E132), le bleu brillant FCF (E133) et le benzoate de sodium (E211).


    D’autres suggèrent que des carences en minéraux, en oligoéléments, en acides gras et en vitamines pourraient aggraver les symptômes d’un TDA/H existant ou réveiller un TDA/H en sommeil. Ces hypothèses ne sont cependant pas vérifiées. Aucune recherche n’a démontré, à l’heure actuelle, l’utilité de l’élimination du sucre dans le traitement du TDA/H.


    5.8. Approche médicamenteuse


    Lorsque le trouble s’accompagne de dysfonctionnements significatifs, que les stratégies d’adaptation ne sont pas ou plus suffisamment efficaces, qu’elles impliquent un fardeau compensatoire trop élevé, ou encore quand le patient, dépassé par l’expression de ses symptômes, s’expose à des risques inconsidérés, le médecin spécialiste peut alors proposer d’intégrer une médication à la prise en charge multimodale.


    Cette médication n’est pas un remède, elle ne guérit pas le TDA/H. Néanmoins, en soutenant les fonctions cérébrales de sélection, de régulation et d’exécution, elle améliore l’autocontrôle, l’attention, la persévérance et la réflexion et rend donc les stratégies adaptatives plus efficaces.
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    La médication n’a pas modifié ma personnalité, n’a pas rattrapé mes lacunes, n’a pas effacé mon passé. Par contre, depuis que je suis médicamentée, je gère mieux les symptômes de mon TDA/H. Mes problèmes de distraction, de désorganisation et d’impulsivité ont ainsi nettement diminué.


    Mes pensées ne s’entrechoquent plus ; ce n’est plus le bazar perpétuel dans mon esprit.


    Je contrôle plus facilement mes émotions, je réfléchis avant de parler, j’arrive à prendre de la distance, je dors mieux et je n’ai plus ces horribles maux de tête. Quel soulagement !


    Tant au boulot qu’à la maison, on me décrit comme beaucoup plus zen et fiable.


    Jessica, 32 ans


    Le méthylphénidate41 est actuellement la molécule prescrite en premier recours. Il s’agit d’un psychostimulant42 dont l’utilisation thérapeutique remonte aux années 1960. Plus de 2 000 études lui sont consacrées annuellement. Nous disposons donc du recul nécessaire pour conclure à sa bonne tolérance et à sa sécurité d’emploi dans le cadre d’un diagnostic de TDA/H et aux doses indiquées par le médecin spécialiste. Sa durée d’action varie entre 4 et 12 heures selon le médicament. D’autres molécules sont parfois prescrites, mais ce ne sont pas des traitements de première intention.


    Les médicaments prescrits dans le traitement du TDA/H sont en général bien tolérés. Ils peuvent néanmoins provoquer des effets secondaires. Ils sont heureusement peu nombreux et se dissipent la plupart du temps après un mois de prise continue. Dans les cas où ils perdurent, une diminution du dosage permet souvent de les réduire. S’ils persistent, le médecin envisagera probablement une autre médication ou un autre type d’intervention.


    Les effets secondaires les plus fréquemment rencontrés sont la diminution de l’appétit, les nausées, les troubles du sommeil (difficultés d’endormissement, insomnie...), les douleurs gastriques, les maux de tête, la sécheresse buccale, l’irritabilité, la nervosité, l’anxiété, les changements d’humeur, les réactions émotives exacerbées, une éventuelle aggravation de tics, une augmentation de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle.


    Il arrive malgré tout que certains patients manifestent des réactions exceptionnelles, comme des irritations cutanées ou des comportements stéréotypés, deviennent confus ou présentent des symptômes psychotiques temporaires. Ces réactions, heureusement fort peu fréquentes, nécessitent bien sûr l’interruption immédiate du traitement.


    [image: ]


    On lit tellement de choses sur les médicaments qui traitent le TDA/H que je bloquais à l’idée d’en prendre. Mon médecin m’a rassuré. Il m’a prescrit des doses très légères qu’il a augmentées progressivement afin d’arriver au bout de quelques semaines au dosage optimal. Résultat, les seuls effets négatifs que j’ai eus ont été la bouche sèche et une petite perte d’appétit. Cet été, je suis parti faire de la randonnée en solitaire pendant un mois. Pendant cette période, je n’ai pas pris ma médication. Je n’ai constaté aucun symptôme de sevrage. Ce médicament m’aide vraiment énormément. Il me permet de me concentrer sur ma journée, et non sur mon TDA/H. J’ai aussi pu observer que, depuis que j’en prends, j’ai nettement diminué ma consommation de nicotine, de café et de boissons énergisantes.


    Renaud, 28 ans


    5.9. Approches alternatives


    Les approches alternatives disponibles pour traiter le TDA/H sont de plus en plus nombreuses. Si certaines d’entre elles sont intéressantes, d’autres sont plus douteuses. Enfin, quelques-unes sont carrément dangereuses ou s’apparentent clairement à de l’escroquerie.
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    Comme je ne voulais pas prendre de psychostimulant, j’ai préféré me tourner vers une préparation naturelle à base de plantes, vendue sur Internet. Je ne pensais pas que cela pouvait être mauvais pour ma santé. J’avais tort. Cela a tellement fait baisser mon taux de potassium que je me retrouve maintenant avec des lésions aux reins.


    Sophie, 24 ans


    Retenez qu’un traitement est douteux si43 :


    – on affirme qu’il fonctionne immédiatement et de manière permanente pour toutes les personnes atteintes de TDA/H ;


    – les preuves apportées sont uniquement des témoignages : en effet, il est essentiel que les témoignages positifs de personnes utilisant le traitement soient confirmés par des recherches systématiques et contrôlées ;


    – une seule étude est citée comme preuve ;


    – on ne cite que des études sans groupe de contrôle44 : les essais sans groupe de contrôle sont une première étape nécessaire dans l’évaluation d’un nouveau traitement, mais des études ultérieures, menées avec des groupes de contrôle appropriés, sont nécessaires pour établir clairement l’efficacité du traitement ;


    – il est fourni sans mode d’emploi ;


    – il ne contient pas de liste complète d’ingrédients ;


    – il est fourni sans renseignements ou avertissements sur les effets secondaires ;


    – il est décrit comme étant sans danger ou naturel : rappelez-vous que la plupart des médicaments proviennent de sources « naturelles » et qu’un médicament « naturel » n’est pas nécessairement sans danger, par exemple le tabac, les champignons hallucinogènes, l’opium sont autant de produits naturels dont la dangerosité n’est plus à démontrer ;


    – on affirme qu’il est basé sur une formulation secrète ;


    – on le décrit comme étant « étonnant » ou « miraculeux » ;


    – on affirme qu’il « guérit » le TDA/H ;


    – il est vendu par une seule source ou uniquement dans des émissions publicitaires, par des livrets de promotion, par la poste, etc. ;


    – on affirme que la communauté médicale attaque ou traite injustement le traitement, malgré ou à cause de son efficacité.

    


    
      
        35. « Traiter le TDA/H par une approche multimodale » signifie que le trouble peut être pris en charge simultanément, de plusieurs façons.

      


      
        36. Annik Vincent, Nice, 24 mai 2019.

      


      
        37. Faire émerger les probables intentions, émotions et besoins qui se cachent derrière les actions d’autrui, mais aussi les siennes.

      


      
        38 Orthophonie en France.

      


      
        39. Les fonctions cognitives sont les capacités de notre cerveau qui nous permettent notamment de communiquer, de percevoir notre environnement, de nous concentrer, de nous souvenir d’un événement ou d’accumuler des connaissances.

      


      
        40. McCann, D., Barrett, A., et al., Food additives and hyperactive behaviour in 3-year-old and 8/9-year-old children in the community : a randomised, double-blinded, placebo-controlled trial. Lancet, 2007 Nov 3, 370 (9598), 1560-1567. Erratum in : Lancet. 2007 Nov 3, 370 (9598), 1542.

      


      
        41. Le méthylphénidate est interdit en compétition sportive. Il est considéré comme un produit dopant. Cependant, comme pour toutes les substances interdites, il est possible de déposer une demande d’usage à des fins thérapeutiques – AUT (http://www.dopage.cfwb.be/index.php?id=6894).

      


      
        42. Il augmente les capacités de vigilance et de concentration en venant stimuler la libération de certains neurotransmetteurs insuffisamment sécrétés (d’où son appellation de « psychostimulant »).

      


      
        43. Source : http://www.tdah.be/index.php/tda-h/prise-en-charge – Adapté de Children and Adults with Attention Deficit/Hyperactivity Disorder (CHADD), « Complementary and Alternative Treatments », What We Know Information Sheet No. 6, National Resource Center on AD/HD, octobre 2003.

      


      
        44. Groupes de comparaison.

      

    

  


  
    CHAPITRE 6

    À vous de jouer


    Le TDA/H ne se guérit pas, on apprend à vivre avec...


    [image: ]


    Tout au long de ma vie, j’ai subi les nombreuses difficultés causées par ma distraction, mon hyperactivité et mon impulsivité. Malgré une bonne intelligence, ma scolarité a été désastreuse. Ensuite, j’ai passé mon temps à zapper d’un boulot à un autre sans jamais rester plus de quelques mois à la même place. En amitié et en amour, à force d’épuiser mon entourage, je me suis souvent retrouvé seul. Il y a cinq ans, incapable de payer mon loyer, j’ai dû repartir vivre chez mes parents.


    Et puis, en écoutant une émission consacrée au TDA/H chez l’adulte, je me suis totalement reconnu. Je suis donc allé consulter un psychiatre, spécialiste du TDA/H, qui a en effet posé ce diagnostic. Trois mois plus tard, je n’allais pas mieux.


    Je suis alors retourné voir mon psychiatre, qui, après m’avoir à nouveau écouté attentivement, m’a demandé si j’avais commencé le traitement qu’il m’avait prescrit. J’avais bien acheté la boîte de médicaments, mais, suite à un article sur le sujet dans la presse, j’avais décidé de ne pas les prendre. Et j’avais totalement oublié le suivi comportemental et la méditation de pleine conscience qu’il m’avait également incité à mettre en place. Non, je n’avais rien fait, et non, je n’allais pas mieux. Nous avons beaucoup discuté, il m’a expliqué les avantages et inconvénients de la médication. Il m’a demandé de lui faire confiance. En l’état actuel des choses, qu’avais-je de plus à perdre ? Grâce à son empathie et à sa bienveillance, je me suis pris en charge. J’ai arrêté de me lamenter sur mon pauvre sort, j’ai pris mes responsabilités, j’ai agi, et surtout, j’ai persévéré. Médication, coaching, pleine conscience et thérapie comportementale m’ont permis d’avancer, enfin. C’était il y a 4 ans.


    Aujourd’hui, je suis toujours soutenu par la médication et je continue de voir régulièrement mon coach et mon psychiatre. Je travaille depuis plus de trois ans comme livreur. J’adore ce job qui me permet de bouger. C’est lors d’une de mes livraisons que j’ai rencontré ma femme. Et d’ici quelques mois, nous serons trois.


    Loïc, 34 ans


    Mettre en place des stratégies qui contournent et réduisent l’impact négatif de vos symptômes vous permettra de développer vos capacités et de transformer positivement votre existence. Le temps est venu d’apprendre à compenser vos déficits45. N’autorisez plus votre trouble à être le maître de votre vie. Vous êtes capable de le dompter !


    Vous trouverez dans les chapitres qui suivent des méthodes éprouvées. Si vous les appliquez avec logique et persistance, vous augmenterez vos chances d’obtenir des résultats encourageants. Je vous laisse le soin de les adapter à votre situation et à votre mode de fonctionnement.

    


    
      
        45 Compenser les déficits renvoie à deux sortes de stratégies. La première consiste à organiser un environnement adapté à vos besoins. La deuxième consiste à prévoir les obstacles en agissant avant que les difficultés ne surviennent.

      

    

  


  
    CHAPITRE 7

    Les règles de base pour apprivoiser votre TDA/H


    7.1. Reconnaissez vos difficultés


    Admettre que vous avez un problème ne veut pas dire que vous vous résignez ou que vous baissez les bras. C’est au contraire le signe que vous êtes prêt à aller de l’avant.


    7.2. Demandez de l’aide


    Si vous pensez être concerné par un TDA/H, consultez un médecin spécialiste. Le diagnostic est la première étape de votre prise en charge !


    7.3. Informez-vous sur votre trouble


    De nombreux adultes atteints de TDA/H ont une compréhension limitée de leur trouble. L’éducation est pourtant indispensable à votre prise en charge. Lisez sur le sujet, rejoignez une association de soutien, inscrivez-vous à des conférences, des groupes de parole, etc.


    S’informer sur le TDA/H est le plus efficace des traitements.


    7.4. Persévérez


    Une fois le diagnostic posé, votre médecin vous proposera une prise en charge adaptée à votre trouble. Modifier vos habitudes et apprendre de nouvelles compétences vous demandera du temps, de l’entraînement et de la persévérance. N’abdiquez pas dès que l’attrait de la nouveauté aura disparu ou par manque de résultats immédiats. La clé pour réussir à apprivoiser votre TDA/H, outre le fait de prendre conscience de vos difficultés et de chercher à identifier les bonnes stratégies à exercer, est de persévérer dans la mise en place et la pratique de celles-ci, de ne pas abandonner tant qu’elles ne sont pas devenues des routines bien ancrées. Si vous avez des questions, des doutes, ou si vous désirez changer de traitement, qu’il soit médicamenteux ou autre, parlez-en avec votre médecin.


    7.5. Définissez vos priorités


    Fixez-vous des objectifs réalisables. Votre quotidien ne s’améliorera pas en un claquement de doigts. Vous ne rangerez pas votre maison laissée à l’abandon depuis plusieurs mois en une journée. Vous ne serez pas apprécié par tout le monde. Vous ne deviendrez jamais un parent ou un conjoint parfait.


    En visant trop haut, vous ne pourrez qu’être déçu par les résultats de vos efforts. Soyez réaliste. Faites un pas après l’autre. Peu importe que vous alliez vite ou non, le but est que vous avanciez dans la bonne direction.


    7.6. Mettez en place des structures externes


    Les structures sont les piliers de la prise en charge du TDA/H. Ennuyeuses à instaurer, difficiles à maintenir, elles seront pourtant votre « garde-fou ». Une fois mises en place, elles vous permettront de rester sur le bon chemin.


    7.7. Devenez votre meilleur ami


    Vous êtes la personne la plus proche de vous-même. Entretenez ce lien. Encouragez-vous, félicitez-vous pour vos efforts et pour vos réussites. N’hésitez pas également à vous questionner, à vous repositionner avec bienveillance, comme vous le feriez avec votre meilleur ami.

  


  
    CHAPITRE 8

    TDA/H et hygiène de vie


    Pas facile, dans cette course folle qu’est votre existence, de vous arrêter pour prendre soin de vous et poser les « gestes santé ». Votre bien-être physique et moral est pourtant, en grande partie, déterminé par vos habitudes de sommeil, votre niveau d’exercice, votre alimentation et votre capacité à gérer le stress. De plus, maintenir ou développer un bon équilibre de vie aide à mieux contrôler les symptômes du TDA/H.
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    J’ai remarqué que, quand je dors assez, que je mange « bien », que je pratique des activités physiques et que je prends du temps pour moi, cela améliore ma concentration, ma mémoire et mon bien-être général.


    Sylvie, 21 ans


    8.1. Le sommeil


    Le manque de sommeil aggrave les symptômes du TDA/H !


    De nombreux adultes atteints de TDA/H se plaignent d’avoir des difficultés à trouver le sommeil, de mal dormir ou de se lever fatigués. Cela altère considérablement leur qualité de vie. Souvent, ils repoussent l’heure du coucher et le moment d’éteindre la lumière, de peur de se retrouver seuls avec leurs pensées débordantes.


    Certains souffrent du syndrome des jambes sans repos46. Ce trouble neurologique, fréquemment associé au TDA/H, touche principalement les femmes et s’aggrave avec l’âge. Il provoque des « décharges électriques », des démangeaisons, des fourmillements, des picotements... qui se manifestent surtout dans les temps d’immobilité, et donc, lors de l’endormissement. Ces sensations, responsables de mouvements incontrôlés et d’une irrésistible envie de bouger les membres inférieurs, n’aident évidemment pas à trouver le sommeil.


    [image: ] Pour réduire le nombre et l’intensité des symptômes du syndrome des jambes sans repos :


    – dès les premiers signes, étirez-vous, levez-vous, remuez ou marchez quelques minutes ;


    – relaxez-vous en prenant un bain chaud ;


    – massez vos membres inférieurs ou appliquez dessus des compresses chaudes ou froides ;


    – focalisez-vous sur une activité intellectuelle, manuelle ou ludique soutenue ;


    – évitez le tabac, la théine, la caféine et l’alcool.
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    Dormir sur le ventre diminue fortement les symptômes de mon syndrome des jambes sans repos. Plus de secousses, plus de fourmillements.


    Rose, 45 ans


    D’autres souffrent, pendant leur sommeil, d’une motricité excessive qui augmente le nombre de microréveils. Ces différentes problématiques entraînent de la fatigue et de la somnolence qui, si elles ne sont pas responsables de votre TDA/H, en aggravent néanmoins les symptômes en affectant votre capacité à vous concentrer, le bon fonctionnement de votre mémoire et votre aptitude à gérer votre stress.
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    Tous les soirs, je regarde la télévision, je joue sur mon ordinateur ou je zappe sur les réseaux sociaux jusqu’à minuit passé. J’ai beau être fatigué, bâiller ou même avoir les yeux qui se ferment, je procrastine pour aller me mettre au lit. C’est une telle perte de temps ! Et puis je n’ai aucune envie d’aller me coucher, d’éteindre la lumière et de devoir faire face, une fois de plus, aux multiples idées qui s’entrechoquent et m’empêchent de m’endormir ou me réveillent au milieu de la nuit. Résultat, chaque matin, je me lève difficilement et je me sens largué, désynchronisé du reste du monde, un peu comme si j’étais en décalage horaire.


    Cyril, 54 ans


    Voici quelques conseils qui vous aideront à mettre en place des facteurs environnementaux et des habitudes de vie capables d’améliorer la qualité de votre sommeil. N’hésitez pas à essayer différentes stratégies afin de découvrir celles qui vous conviennent le mieux.


    8.1.1. Mettez en place un environnement propice au sommeil


    La Fondation Nationale du Sommeil américaine recommande, pour les adultes, entre 7 et 9 heures de sommeil par jour47. Cette moyenne est basée sur plus de 300 articles scientifiques.


    Assainissez l’atmosphère de votre chambre en l’aérant au moins 10 minutes par jour. Si vous habitez dans un environnement calme, dormez avec la fenêtre ouverte ou entrebâillée. Limitez la température de la pièce à 19 °C. Il vaut mieux avoir plus de couvertures ou une couette plus épaisse dans une ambiance fraîche, qu’une chambre surchauffée et seulement un drap. De plus, le poids des couvertures apaise de nombreuses personnes hyperactives.


    Le calme diminue le nombre de microréveils. Atténuez les sources de bruits en améliorant l’insonorisation de votre chambre à l’aide de doubles vitrages, de tentures, de tapis, etc. Optez pour un fond sonore (de la musique douce, un ventilateur...) ou investissez dans un appareil de thérapie sonore à bruit blanc, qui, en émettant un bruit constant, empêchera d’autres sons de vous réveiller. Si nécessaire, n’hésitez pas à porter des bouchons antibruit.
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    Comme j’habite en ville et que le bruit de la circulation me dérange, j’ai acheté un appareil à bruit blanc. Les sons constants, monotones et apaisants qu’il émet m’aident à déclencher des souvenirs agréables et relaxants qui m’amènent tout en douceur au sommeil.


    Quand je suis particulièrement stressée, j’utilise alors une application de méditation guidée qui me permet de me concentrer sur autre chose que mes soucis.


    Ingrid, 42 ans


    Dormez dans le noir. La mélatonine, l’hormone qui favorise le sommeil, n’apprécie pas la lumière. Utilisez des tentures ou des stores opaques. Attention, même une lueur discrète, comme celle d’une veilleuse ou d’un réveil, peut fragiliser le sommeil. Si nécessaire, portez un masque sur les yeux. Réservez l’usage de votre chambre au sommeil et aux activités sexuelles. Bannissez-en le travail, la télévision, l’ordinateur, le téléphone, la tablette ou toute autre occupation stimulante.


    8.1.2. Respectez vos cycles de sommeil


    Synchronisez votre horloge interne en prévoyant un horaire de coucher et de lever constant qui vous permet de bénéficier du temps de sommeil adapté à votre âge et à votre tempérament.


    Si nécessaire, programmez une alarme qui vous incitera à aller au lit à une heure raisonnable. Bannissez l’utilisation du bouton « pause » ou « rappel » de votre réveil. Le peu de repos que vous gagnerez entre ces alarmes répétées sera de mauvaise qualité. Mieux vaut régler votre réveil plus tard et vous lever immédiatement quand il sonne. Même si vous ressentez une fatigue importante pendant la journée, évitez de faire une sieste qui perturberait votre rythme de sommeil.


    8.1.3. Surveillez ce que vous mangez et buvez


    Diminuez votre usage de substances stimulantes. Allez-y doucement avec le café, le thé, les boissons énergisantes, les sodas, le chocolat, etc. Ces produits, si vous avez tendance à en abuser, peuvent provoquer en fin de journée des symptômes de sevrage (maux de tête, palpitations, etc.) qui perturberont votre sommeil. En soirée, évitez les repas trop copieux, trop légers, trop sucrés ou trop acides et limitez votre consommation d’alcool. Ne consommez plus de denrées contenant de la caféine ou de la théine quatre heures avant votre heure de coucher.


    8.1.4. Activités physiques : la juste mesure


    L’exercice physique, effectué de manière régulière, augmente la quantité de sommeil profond, et donc, favorise un repos de meilleure qualité. Attention, les activités physiques intenses pratiquées en soirée n’induisent pas le sommeil, bien au contraire ! Préférez, à ces moments-là, la pratique de la méditation, du yoga ou d’autres occupations tranquilles.


    [image: ]


    Je courais chaque soir pendant au minimum une heure. Je pensais que faire du sport de manière intensive m’apporterait une « bonne » fatigue et qu’après, je dormirais mieux. C’était l’inverse. Je me couchais soit plein d’énergie, soit totalement épuisé, mais dans les deux cas, je mettais des heures à m’endormir. Je cours maintenant le matin, au réveil. Cela me donne du peps pour toute la journée, et je m’endors beaucoup plus facilement.


    Robin, 43 ans


    8.1.5. Développez une routine qui vous conduira progressivement au sommeil


    En soirée, diminuez l’intensité des lumières. Préférez l’utilisation des éclairages indirects, plus doux, à ceux des plafonniers qui sont agressifs. Éloignez-vous des écrans (télévision, ordinateur, tablette, téléphone...) au minimum une heure avant l’heure à laquelle vous prévoyez d’aller vous coucher. Relaxez-vous. Prenez un bain chaud, lisez, écoutez de la musique ou des CD de détente et d’apaisement. La méditation, la relaxation, la visualisation, la cohérence cardiaque, etc., vous aideront à vous détendre, et donc, à trouver plus facilement le sommeil. À peine couché, votre cerveau virevoltant vous fait penser à de multiples choses ? Libérez votre esprit en les notant dans un carnet posé sur votre table de nuit. Profitez de ce moment pour pratiquer des exercices de relaxation, de respiration ou de méditation qui vous aideront à vous endormir en étant parfaitement détendu.


    [image: ] Offrez-vous un moment de détente


    Inspirez profondément par le nez en gonflant votre ventre et votre poitrine. Contractez tous les muscles de votre corps, les pieds, les mollets, les cuisses, les fesses, le ventre, les bras, serrez les poings, grimacez, froncez les sourcils, plissez le front, etc. Expirez en soufflant par la bouche tout en relâchant d’un coup l’ensemble de votre corps. Visualisez les tensions et les pensées négatives qui quittent votre organisme. Reprenez votre respiration naturelle.


    Vous pouvez également contracter puis relâcher chaque groupe musculaire de manière séparée, en commençant par les pieds et en terminant par la tête. Si un endroit de votre corps est particulièrement tendu, par exemple votre nuque, ciblez ce groupe musculaire précis. Inspirez par le nez, montez très haut vos épaules, bloquez 3 ou 4 secondes en haut, puis relâchez d’un coup en soufflant. Répétez l’exercice choisi trois fois d’affilée.


    Cette pratique simple, rapide et efficace peut être utilisée quand bon vous semble, avant de vous endormir, avant un rendez-vous stressant, lorsque vous êtes coincé dans les embouteillages, etc.


    [image: ] La respiration 4-7-8


    Cet exercice, à faire chaque soir au moment du coucher, peut être pratiqué allongé, debout ou assis. Si vous l’exécutez dans cette dernière position, soyez attentif à vous installer le dos bien droit et les pieds au sol. Touchez votre palais du bout de la langue, juste derrière les incisives du haut. Tenez cette position durant tout l’exercice.


    Expulsez par la bouche tout l’air de vos poumons. Pour vous y aider, faites le « Chemin de Fer Suisse », c’est-à-dire, commencez par expirer en faisant « chhhhhh... » puis, quand vous aurez l’impression d’être arrivé au bout, faites « ssssss... », puis quand il ne reste vraiment plus rien, passez au « ffffff... ». Fermez la bouche et inspirez tranquillement par le nez en comptant mentalement jusqu’à 4.


    Retenez votre respiration en comptant jusqu’à 7.


    Expirez fort par la bouche en comptant jusqu’à 8.


    Répétez ce rituel 3 fois d’affilée.


    En cas de réveil nocturne, la pratique de cet exercice vous aidera à vous rendormir. Le 4-7-8 est également une échappatoire aux addictions et aux coups de colère. Envie d’une cigarette ? 4-7-8. Envie de bonbons ? 4-7-8. Envie d’étrangler un collègue ? 4-7-8 !


    [image: ] Le mur blanc


    Couché dans votre lit, les yeux fermés, visualisez dans votre esprit un mur. Peignez-le en blanc. Cela peut être, au choix, avec un rouleau, un pinceau, une bombe de peinture, etc. Une fois que votre mur est complètement blanc, dessinez en grand, au centre, le chiffre 100. Effacez-le ensuite de la manière qui vous plaît. Écrivez ensuite le numéro 99, puis effacez. Continuez comme cela en ordre décroissant jusqu’à 0. Au début, vous vous déconcentrerez vite, mais peu à peu, avec de la pratique, vous réaliserez sans difficulté cet exercice qui vous amène, progressivement, vers le sommeil. Cette technique, qui centre toute votre attention sur votre mur blanc, est particulièrement recommandée aux personnes dont l’endormissement est parasité par de nombreuses pensées satellites.


    Si vous ne dormez pas 30 minutes après avoir éteint la lumière, levez-vous, allez dans une autre pièce et pratiquez une activité apaisante comme lire ou faire un puzzle jusqu’à ce que le sommeil vous rattrape. Faites de même si vous vous réveillez en pleine nuit et que vous n’arrivez pas à vous rendormir. Sortez de votre chambre, détendez-vous auprès d’un éclairage tamisé jusqu’à ce que vous ressentiez le besoin de vous rendormir.


    Prenez le temps de bien vous réveiller. Dès que votre alarme sonne, étirez-vous, ouvrez les tentures et hydratez-vous. Puis prenez le temps de savourer votre petit-déjeuner. Si ces conseils de base ne suffisent pas à améliorer votre sommeil, parlez de vos difficultés avec votre médecin.
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    Mon humeur du matin détermine ma manière de voir le monde. Quand j’ai bien dormi et que je me réveille en pleine forme, j’ai tendance à trouver des solutions pour chaque problème qui se présente. Au contraire, un mauvais jour, les mêmes soucis me paraissent insurmontables.


    Timothée, 38 ans


    8.2. L’alimentation


    Soyez attentif à votre alimentation. Une nourriture saine, de qualité, équilibrée et variée contribue au bon fonctionnement de l’organisme et est donc essentielle au cerveau des personnes atteintes de TDA/H.
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    Bien me nourrir est un véritable défi ! Mon alimentation est totalement déséquilibrée. Comme je n’arrive pas à planifier et à organiser mes repas, je mange ce qui me tombe sous la main, souvent à toute vitesse. Résultat, après avoir mangé un sandwich ou des biscuits, je ressens d’abord une brève sensation d’énergie, mais ensuite je me sens encore plus fatiguée, confuse ou inattentive.


    Clémence, 22 ans


    Le bon fonctionnement de votre cerveau nécessite une alimentation constante en oxygène et en énergie. Pour lui procurer ce flux continu de carburant, votre régime idéal devrait se composer de quatre repas quotidiens, riches en protéines et en glucides complexes. Les protéines se trouvent principalement dans le poisson, la viande, les œufs, les produits laitiers, ainsi que dans leurs alternatives végétariennes telles que le soja (tofu…), les légumineuses, etc. Les glucides complexes se trouvent dans les légumes, les céréales entières et les graines. Ils produisent de l’énergie et se digèrent moins vite que les sucres et les glucides simples.


    Ces nutriments contiennent les acides aminés, les vitamines, les minéraux et les fibres alimentaires nécessaires à la construction et à l’entretien des différents systèmes de votre corps (musculaire, circulatoire, respiratoire, digestif, endocrinien, nerveux, etc.) et indispensables au bon fonctionnement de votre organisme en général et de votre cerveau en particulier.


    [image: ] Quelques conseils


    – Prenez 4 repas complets par jour, c’est-à-dire un petit-déjeuner, un déjeuner, un goûter et un dîner.


    – Prenez une collation en matinée uniquement si votre petit-déjeuner n’était pas complet. Par exemple, si vous n’avez pas pris de produit laitier ou de fruit au déjeuner, prenez-le dans le courant de la matinée.


    – Ne zappez pas le petit-déjeuner.


    – Équilibrez votre assiette.


    – Mangez dans de bonnes conditions, de préférence assis à table, au calme.


    – Privilégiez une alimentation riche en magnésium et en oméga 3 et 6.


    – Ne passez pas à côté d’une intolérance alimentaire.


    – Buvez au minimum 1,5 litre d’eau par jour.


    L’eau est également très importante pour le bon fonctionnement de votre organisme. Si votre flux sanguin est gêné par de la déshydratation, vous vous sentirez fatigué et inattentif. Pour être certain de boire suffisamment, ayez toujours une gourde d’eau à portée de main : dans votre sac, dans votre voiture, sur votre bureau, etc. Cela aidera votre sang à circuler, éliminera les toxines et gardera votre corps hydraté.


    8.3. L’activité physique


    L’activité physique facilite le bien-être physique et psychique de tous, TDA/H ou pas !


    L’activité physique, en augmentant le débit de sang dans votre cerveau, améliore son fonctionnement et a des effets positifs sur vos capacités d’attention, de mémorisation et d’apprentissage.


    De nombreux enseignants placent les heures de sport avant celles des contrôles, afin d’offrir à leurs élèves la meilleure agilité intellectuelle possible. Allez vous promener avant de rédiger un rapport important ou de commencer votre grille de mots croisés. Les solutions vous apparaîtront plus facilement.


    C’est un excellent outil pour combattre l’anxiété, apaiser votre esprit, vous aider à y voir plus clair, retrouver votre équilibre psychologique et améliorer votre humeur. Il est démontré qu’une activité physique, même modérée, réduit de moitié les risques de dépression. Bouger permet également de canaliser votre énergie. Quand vous y ajoutez tous les bénéfices bien connus du sport sur la santé, vous en comprenez d’autant mieux l’importance.


    Vers quel sport vous diriger ? Celui qui vous plaît, qui vous apporte du plaisir ! Danse, judo ou autres arts martiaux, yoga, marche, course à pied, tennis, cyclisme, football, gymnastique, Pilates48, escalade, natation, badminton, boxe, squash... qu’importe ! Essayez, informez-vous et testez. C’est ainsi que vous trouverez le sport qui vous convient le mieux.
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    Je fais beaucoup de sport et ça me fait un bien fou. Je marche, je cours et je fais du vélo, car ce sont des sports économiques et sans contrainte d’horaires, qui me permettent de laisser libre cours à mes pensées. Je pratique également le taekwondo qui demande une grande activité cérébrale, favorise l’apprentissage du respect de soi et des autres, et entraîne les capacités de résilience. Et puis je fais du basket avec les copains. Les endorphines49 que mon corps libère pendant l’effort font qu’après ces différentes séances, je me sens vraiment détendu.


    Benoît, 51 ans


    [image: ] Quelques conseils pour vous aider à vous mettre en mouvement


    – Peu vaut mieux que rien. Commencez par quelques minutes par jour ou une séance hebdomadaire et augmentez progressivement.


    – Choisissez une activité facilement accessible. Limitez les trajets, les abonnements ou les contraintes liées à un matériel spécifique.


    – Assurez-vous qu’il ne vous faille pas plus de quelques minutes de préparation pour vous y mettre (préparer votre sac de piscine, sortir vos chaussures de course du placard, repérer une séance de yoga sur Internet, etc.)


    – Faites du sport en compagnie d’autres personnes. Rien de mieux qu’un rendez-vous avec un copain, son conjoint ou d’autres participants pour vous inciter à vous rendre à votre séance.


    – Choisissez une activité plaisir : vous promener dans la nature, marcher en ville ou faire des escapades à bicyclette ? Qu’importe, l’important est de privilégier ce que vous appréciez afin d’avoir l’envie de recommencer.


    – Étirez-vous, matin et soir, pendant quelques minutes. C’est une excellente manière de commencer la journée et de relâcher la tension accumulée avant d’aller vous coucher.


    – Ayez un objectif précis. Une habitude s’inscrit dans la régularité. Il est plus efficace de choisir de s’y mettre le mardi, le jeudi et le samedi, que trois fois par semaine.


    – Observez vos progrès tant physiques que psychologiques. Comment vous sentez-vous depuis l’introduction de cette routine ? Quels sont les bénéfices que vous en tirez ? Etc.


    – Et puis n’hésitez pas à descendre du tram un arrêt plus tôt, à garer votre voiture un peu plus loin, à prendre les escaliers à la place de l’ascenseur, etc.
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    Le karaté me permet de me dépenser, de me muscler et de me défouler, tout en travaillant ma concentration et ma mémoire. Il m’a appris à mieux connaître et à mieux maîtriser mon corps ainsi que mes accès de violence.


    Marianne, 32 ans


    8.4. La gestion du stress


    La désorganisation et la procrastination (qui amènent à être submergé par la quantité de tâches à effectuer), le perfectionnisme, le besoin de faire bonne impression, les attentes irréalistes, la mauvaise gestion des émotions, l’imagination excessive... sont des facteurs de stress importants qui touchent particulièrement les personnes atteintes de TDA/H. Ce stress engendre chez eux une tension quasi permanente ainsi que de grandes difficultés à se détendre. Il affecte leur esprit (focalisation sur le négatif, irritabilité...), leur comportement (affaiblissement des capacités d’attention, déconnexion face aux situations nouvelles...), leur corps (maux de dos, de ventre, de tête, augmentation de la pression artérielle et des fréquences cardiaques et respiratoires, ainsi que des symptômes de l’asthme, du syndrome du côlon irritable...) et leurs émotions (état dépressif, troubles d’anxiété...).
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    Tout m’angoisse ; conduire, la peur d’arriver en retard, la nouveauté (nouvelles situations, nouveaux endroits, etc.), faire des choix et les conséquences de ces choix (décider où partir en vacances, inscrire ma fille à une activité parascolaire, choisir mon repas au restaurant, etc.), la pression des autres, ma désorganisation (je ne sais jamais par quelle tâche débuter, que ce soit au travail ou à la maison), le fardeau de ma procrastination (non seulement les tâches que je reporte ne disparaissent pas, mais elles s’accumulent et forment, à la longue, un agent de stress monstrueux qui se perpétue de lui-même), etc., etc., etc. Je n’en peux plus ! Cette pression incessante me provoque des tensions musculaires, responsables quotidiennement d’horribles maux de tête, elle altère mon jugement au point que j’ai de plus en plus de mal à prendre des décisions et m’empêche de dormir. Bref, le stress pourrit complètement ma vie !


    Laurence, 31 ans


    Une étude50 portant sur la gestion du stress chez les adultes atteints du TDA/H a démontré que ceux-ci, en plus de présenter, lorsqu’ils sont soumis à un ou plusieurs facteurs de stress, davantage de signes de détresse psychologique que les adultes non TDA/H, ont ensuite besoin de plus de temps pour récupérer des effets de la pression, et ce même lorsque le ou les facteurs de stress ont disparu.
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    Pendant mes examens, même quand je me sens prêt, mes performances sont décevantes. Je suis tellement angoissé que je n’arrive plus à retrouver les réponses aux questions, alors que je sais que je les connais. Mon cœur bat plus vite, j’ai des sueurs froides, et j’oublie tout ce que je devrais dire. Lors de mes examens oraux, mon stress est tellement fort qu’il en devient communicatif et finit même par oppresser mes professeurs.


    Lucas, 19 ans


    [image: ] La métaphore du verre d’eau51


    Lors d’un congrès médical, un psychologue, en charge d’enseigner la gestion du stress, avance sur le podium, un verre d’eau à la main.


    Il demande : « Combien pèse ce verre d’eau ? »


    Les réponses varient entre 20 grammes et 500 grammes.


    Il répond : « Le poids du verre n’a aucune importance. Tout dépend du temps pendant lequel vous devrez le tenir. Si c’est pendant quelques minutes, vous ne sentirez rien. Si c’est pendant une heure, votre bras deviendra douloureux. Si c’est pendant toute une journée, votre bras deviendra tellement engourdi et tétanisé et vous penserez tellement à cette souffrance qu’elle vous paralysera. Le poids du verre ne change pas et, pourtant, plus vous le tenez longtemps, plus il devient lourd. »


    Il poursuit : « Dans la vie, les inquiétudes et le stress sont comme ce verre d’eau. Si vous y pensez quelques minutes, rien ne se passe. Si vous y pensez un peu plus longtemps, cela commence à être douloureux. Et si vous y pensez toute la journée, vous vous sentez alors comme paralysé, incapable de réagir. »


    Il conclut : « Il est temps de déposer votre verre. Quel que soit son poids, cela fait trop longtemps que vous le portez. »


    Le moment est venu de déposer votre verre, d’apprendre à gérer votre stress afin d’éviter qu’il ne gâche votre vie au quotidien ou qu’il ne devienne responsable, à court, moyen ou long terme, de divers problèmes de santé.


    8.4.1. Réduisez vos facteurs de stress


    Faites une liste des différents événements ou situations que vous trouvez particulièrement stressants. Cela peut être conduire, les embouteillages, votre travail, le bruit, le téléphone, les réunions de famille, la peur d’arriver en retard, perdre votre temps à chercher systématiquement certains objets, vous souvenir de ce que vous avez à faire, etc. Réfléchissez maintenant à ce que vous pouvez mettre en place pour les réduire.


    Par exemple :


    – Si vos trajets domicile/travail sont devenus pour vous un véritable calvaire, selon les circonstances, essayez le covoiturage, prenez les transports en commun ou, au contraire, utilisez votre voiture.


    – Organisez-vous afin d’éviter le « stress de dernière minute ». Notez clairement toutes les choses importantes à faire dans un agenda, faites des listes quotidiennes par ordre d’importance et barrez les tâches au fur et à mesure. Cela vous permettra de visualiser tout ce que vous avez déjà réalisé et vous aidera à ne rien oublier.


    – Si chaque matin vous vous énervez à chercher vos clés, accrochez-les à votre sac à main.


    – Quand vous ne devez pas être joignable à tout prix, éteignez votre smartphone.


    – Lorsque les bruits vous dérangent, que ce soit à la maison ou sur votre lieu de travail, mettez un léger fond sonore qui les masquera, portez un casque antibruit ou des bouchons d’oreilles.


    – Au bureau, rangez votre espace de travail, remplacez les outils défectueux et, si nécessaire, formez-vous à de nouvelles compétences.


    – Participez seulement aux réunions de famille auxquelles votre présence est indispensable.


    – Etc.
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    Chaque matin, je pestais sur le chemin du travail. Le trafic, les embouteillages, les mauvais conducteurs... me mettaient hors de moi. Et c’était pareil au retour. Résultat, j’étais de mauvaise humeur toute la journée. Un jour, j’ai dit stop. Je prends maintenant les transports en commun. Même si mon temps de trajet a doublé, j’ai énormément gagné en qualité de vie. Je profite de ces moments pour lire, écouter des podcasts ou regarder des séries. Ce sont mes moments à moi. Et quand j’arrive au bureau ou à la maison, c’est sereine et de bonne humeur !


    Charlotte, 49 ans


    8.4.2. Respirez


    Les variations de concentration de l’oxygène dans votre sang, aussi légères soient-elles, peuvent modifier votre bien-être et votre comportement. Or les émotions stressantes comme la colère, la peur ou l’anxiété, mais aussi votre mode de vie hyperactif ou le fait de ne pas prendre suffisamment de temps pour vous, modifient le rythme de votre respiration, qui s’accélère et devient moins profonde. La concentration de l’oxygène dans votre sang diminue, ce qui entraîne fatigue, tensions et stress. Respirer est pourtant la solution la plus simple pour lutter contre votre stress.


    Dès que possible, calmez votre respiration. Respirez lentement et profondément. L’oxygène supplémentaire que vous apportez ainsi à votre cerveau diminuera votre tension, vous apaisera et soulagera votre stress.


    [image: ] La respiration abdominale


    Asseyez-vous confortablement avec les pieds bien à plat afin d’éviter à votre dos et à vos jambes des tensions inutiles. Posez vos mains sur vos cuisses ou sur vos genoux. Fermez les yeux.


    Inspirez profondément en gonflant votre ventre. Puis expirez lentement par la bouche.


    Imaginez l’énergie qui vous envahit à chacune de vos inspirations et les pressions qui s’évacuent à chaque expiration. Répétez cet exercice le plus souvent possible.


    Adonnez-vous à la cohérence cardiaque. Les études scientifiques52 ont démontré que cette respiration lente et régulière, si elle est pratiquée quotidiennement, 3 à 5 minutes par jour, s’avère particulièrement efficace. Elle fait baisser le taux de cortisol53 et augmenter le taux de DHEA54, régule le rythme cardiaque, augmente la profondeur de la respiration, diminue la fréquence respiratoire et réduit la pression vasculaire.


    Cette pratique d’autorégulation émotionnelle vous permettra également de vous calmer plus rapidement après un épisode stressant, d’avoir une meilleure résistance et résilience au stress, d’améliorer votre concentration, votre mémorisation et votre capacité à ressentir des émotions ou des sentiments agréables, de réduire votre anxiété, de diminuer les symptômes de votre TDA/H, d’améliorer votre capacité à prendre des décisions pertinentes, à gérer des situations complexes et à rester calme lors des périodes de rush. Attention, son efficacité dépend de sa régularité !


    [image: ] La cohérence cardiaque en pratique


    La cohérence cardiaque est à son maximum lorsque la fréquence de résonance de 6 cycles respiratoires par minute est atteinte. Pour y arriver, rien de plus simple : il vous suffit de respirer 6 fois (6 inspirations et 6 expirations) par minute, pendant 5 minutes.


    Asseyez-vous avec le dos droit. Inspirez profondément par le nez pendant 5 secondes en adoptant une respiration abdominale (c’est-à-dire en laissant votre ventre se gonfler). Soufflez profondément par la bouche pendant 5 secondes, toujours avec votre ventre. Recommencez 30 fois cette alternance inspiration/expiration.


    Pratiquez-la trois fois par jour, car ses effets bénéfiques ne persistent que durant quelques heures. Une durée moyenne de 4 heures entre chaque pratique est recommandée. Prévoyez de préférence une séance au lever, la deuxième séance quatre heures plus tard et la troisième séance en milieu ou en fin d’après-midi. Vous pouvez la pratiquer chez vous, au bureau, aux toilettes, dans les transports en commun, les embouteillages, les salles d’attente, etc.


    De nombreuses applications comme « Ma cohérence cardiaque », « RespiRelax », « HeartRate », « Breathball », etc., ou vidéos sur Internet vous aideront à vous lancer.
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    J’ai appris à identifier les signaux que mon corps m’envoie lorsque je commence à stresser. Dès que je les ressens, je respire profondément. Je fais également, trois fois par jour, via une application installée dans mon téléphone portable, 5 minutes de cohérence cardiaque. Cela m’aide sans doute énormément à me relaxer, parce que cela me procure une sensation proche de celle d’un corps déjà détendu.


    Victor, 46 ans


    8.4.3. Relaxez-vous


    C’est prouvé, la relaxation diminue les effets du stress ! Avec un peu d’entraînement, vous arriverez ainsi à mettre votre cerveau en état de veille dès que vous en éprouverez le besoin.


    [image: ] Rendez votre séance de relaxation la plus agréable possible


    Enfilez une tenue confortable. Bannissez au maximum les distractions (éteignez votre téléphone, fermez la porte de la pièce où vous vous trouvez, etc.). Si vous êtes à jeun, mangez un petit en-cas sain qui vous évitera d’être distrait par d’éventuels gargouillements. Allumez une bougie parfumée ou un diffuseur d’arôme avec votre senteur apaisante favorite. Déroulez un joli tapis de yoga, un coussin que vous appréciez particulièrement ou une couverture chaude et moelleuse.


    Installez-vous confortablement. Au fur et à mesure que vous pratiquerez vos exercices de relaxation, ils deviendront de plus en plus efficaces. Entraînez-vous donc régulièrement.


    Toutes les formes de relaxation sont intéressantes. Massage antistress, sophrologie, autohypnose, méditation, méditation de pleine conscience, méthode Vittoz, musique de relaxation, réflexologie, yoga, shiatsu, tai-chi55, reiki, exercices de respiration profonde, stretching, visualisation, etc.


    [image: ] Méthode Vittoz


    La méthode Vittoz est une thérapie psychosensorielle qui s’appuie sur la théorie du contrôle cérébral. Les trois exercices ci-dessous en sont des exemples simples à réaliser.


    Avec votre index, tracez dans l’espace le signe de l’infini en commençant par le centre.


    Faites ensuite la même chose avec l’index de votre autre main.


    Recommencez en fermant les yeux.


    Enfin, pour terminer, tout en gardant les yeux fermés, tracez ce signe mentalement.


    Asseyez-vous à côté d’une table vide.


    Posez dessus, l’un après l’autre, 5 objets de votre quotidien. Cela peut être un livre, un crayon, un téléphone, un trousseau de clés, une paire de lunettes, une tasse, etc.


    Puis enlevez-les successivement en commençant par le dernier objet posé.


    Refaites maintenant cet exercice mentalement. Fermez les yeux et visualisez-vous en train de poser vos 5 objets. Regardez ensuite vos objets, mentalement, sous toutes leurs facettes et dans leurs moindres détails : couleurs, formes...


    Puis, toujours dans votre esprit, retirez-les l’un après l’autre.


    Les yeux fermés, représentez-vous les rails d’un chemin de fer.


    Ensuite, mentalement, éloignez peu à peu votre regard jusqu’à ce que les rails deviennent de plus en plus petits pour finir par se rejoindre en un seul point.


    [image: ] Votre havre de paix


    Installez-vous confortablement, afin d’être dans les meilleures conditions possible pour vous créer mentalement un havre de paix au sein duquel vous pourrez vous réfugier quand le besoin s’en fera sentir. Ce havre de paix est totalement spirituel. À vous de l’imaginer comme bon vous semble. Cela peut tout aussi bien être un château qu’une cabane perdue au fond des bois ou une grotte en bord de mer. Donnez vie à ce lieu en l’enrichissant de tout ce qui vous aidera à vous y sentir bien.


    Utilisez vos cinq sens, la vue, l’odorat, l’ouïe, le toucher et le goût. Par exemple, si vous vous imaginez sur une plage paradisiaque, visualisez la mer, écoutez le bruit des vagues, sentez l’odeur de votre crème solaire, appréhendez la sensation du sable sur votre peau, le goût du sel sur vos lèvres, etc. Lorsque le besoin de vous détendre se fait sentir, fermez les yeux et regagnez votre havre de paix.


    Le plus important est de choisir la technique qui vous convient et de la pratiquer régulièrement. Plus vous répéterez l’exercice, plus il vous sera aisé de vous relâcher.


    La pleine conscience ou mindfulness est un « état de conscience qui résulte du fait de porter son attention, intentionnellement, au moment présent, sans juger, sur l’expérience qui se déploie instant après instant »56. C’est une thérapie qui permet la connexion du corps et de l’esprit. En accueillant les pensées, les sentiments et les émotions, elle permet de réguler l’humeur en appréciant l’instant présent (respiration, gestes quotidiens...), elle agit positivement sur les symptômes d’inattention, le stress, l’anxiété, etc., et augmente la capacité de concentration.


    [image: ] Quelques exercices simples pour vous initier à la pratique de la pleine conscience


    Réveillez tous vos sens en dégustant une tomate cerise ou tout autre aliment dont le goût, l’odeur ou la texture vous inspire. Réfléchissez consciemment aux questions suivantes : à quoi ressemble cette tomate ? Quelle est sa couleur ? Sa forme ? Comment est-elle au toucher ? Que se passe-t-il si je la presse ou si je la roule entre mes doigts ? Comment décrire son odeur ? Qu’est-ce que je ressens lorsque je la mets en bouche ? Et quand je croque dedans ? Quel est son goût, sa consistance ?


    Lorsque vous prenez votre douche, mettez de côté les pensées qui vous parasitent et concentrez-vous sur la sensation de l’eau chaude qui coule sur votre corps, sa température, le bruit qu’elle fait, le parfum de votre savon, la sensation de vos mains qui passent sur votre peau... Savourez cette petite parenthèse en étant complètement présent.


    Buvez votre thé ou votre café en pleine conscience. Regardez votre tasse, sa forme, sa couleur, ses dessins. Prenez-la entre vos mains, sentez sa chaleur, respirez l’odeur qui vous titille le nez. Buvez une gorgée lentement, savourez le goût, analysez-le...


    Marchez consciemment, lentement, sans but précis, en accordant chaque pas avec votre respiration. Portez toute votre attention sur la sensation de vos pieds sur le sol, sur l’air qui frôle votre visage, sur les sons, les odeurs, les couleurs...


    Visualisez une boîte en carton, simple et vide, ouverte sur le haut. Ensuite, imaginez un citron. Concentrez-vous sur sa taille, son arôme, la texture de sa peau, son odeur, etc. Maintenant, mentalement, sans utiliser vos mains ou tout autre objet fourni par votre esprit, mettez le citron dans la boîte en carton.


    Si, pendant l’un de ces exercices, votre esprit tente de vous embarquer ailleurs, remarquez-le simplement et reportez votre attention sur votre activité en cours.


    N’hésitez pas à vous faire guider par un instructeur, un thérapeute ou des tutoriels sur Internet. Au quotidien, observez, sans les juger, les pensées et les émotions qui traversent votre esprit. Acceptez-les sans vous y identifier. Ces pensées font référence à un passé qui n’existe plus ou à un futur qui n’existe pas encore. Vous concentrer uniquement sur l’instant présent et la tâche en cours vous aidera à diminuer vos peurs et vos ruminations.
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    Grâce à la pratique de la pleine conscience, j’ai découvert que je pouvais être bien avec moi-même, sans autre objectif. Elle m’aide à calmer mon volcan intérieur. En observant mes émotions et les réactions de mon corps et de mon esprit, j’arrive à me créer un espace pour ne plus réagir, mais répondre de manière adéquate. Mes relations avec les autres en sont grandement améliorées.


    Clémentine, 43 ans


    La pratique du yoga permet de mieux respirer, de s’assouplir, de fortifier son dos, de renforcer ses articulations, d’améliorer sa posture et son équilibre, de tonifier sa silhouette, de développer sa force, de booster sa concentration, de gérer son stress, de devenir plus zen, de retrouver la sérénité, et ainsi, de mieux affronter les épreuves de la vie. Il est constitué, en Occident, de postures (les « asanas » en sanskrit), d’exercices de respiration (les « pranayamas ») et de méditation (le « pratyahara »).


    [image: ]


    Je fais du yoga trois fois par semaine. Ces séances m’offrent de précieux moments de détente et de lâcher-prise. Avant, quand j’étais débordé, ma tolérance à la frustration était proche de zéro et je faisais de nombreuses crises de colère. Le yoga m’aide énormément à diminuer ce stress. De plus, les différentes postures ouvrent mes épaules et soulagent les tensions de mon cou et de ma nuque.


    Tristan, 30 ans


    Votre imagination peut également vous aider à combattre votre stress. Avant un rendez-vous ou un événement stressant, construisez-vous une petite bulle de bien-être, créez-vous un environnement mental positif qui vous permettra de sortir de votre cadre anxiogène. Pour ce faire, visualisez un souvenir heureux ou pensez aux choses simples qui vous plaisent au quotidien, à vos prochaines vacances, à vos projets en cours...


    8.4.4. Rechargez vos batteries, décompressez et faites-vous plaisir


    Que vous soyez parent, en couple ou célibataire, aménagez-vous, chaque jour, des moments de détente, essentiels à votre bien-être. « Une pause s’impose » devrait devenir pour vous un dicton journalier, planifié et respecté. Faites du sport, lisez un livre qui vous plaît, écoutez votre musique préférée, prenez un bain, occupez-vous de vos plantes, marchez, dansez, tricotez... et riez !


    Monica Baird57 explique que tricoter modifie la chimie du cerveau en abaissant le taux de cortisol, l’hormone du stress, et stimule la production de sérotonine et de dopamine, les molécules du bien-être. De son côté, le docteur Herbert Benson58 le conseille pour lutter contre le stress, les douleurs chroniques, l’insomnie et l’hypertension.
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    Chaque soir, en rentrant à la maison, quel que soit le temps, je descends du bus un arrêt avant ma destination et je marche pendant 10 minutes. Ce petit moment rien qu’à moi, volé au quotidien, m’est devenu indispensable. Il contribue à me vider la tête, à évacuer mon stress et à recharger mes batteries. À la maison, pour décompresser, je m’occupe de mes plantes. Cela m’aide vraiment à me détendre.


    Flore, 38 ans


    Rire permet de rester positif, de libérer les tensions, de masser le ventre, l’appareil digestif et les abdominaux, d’alimenter son cerveau en oxygène, de se relaxer et de faire baisser le taux de cortisol, l’hormone responsable du stress. Peu importe que votre rire soit provoqué. Votre cerveau ne fait pas la différence entre un rire authentique et un rire simulé. Dans les deux cas, il produit exactement les mêmes hormones du bonheur. Soyez proactif et rapprochez-vous de ce qui vous fait rire. Une série, un film, une émission de radio, un livre, une bande dessinée, une sortie avec des amis ou des ateliers de yoga du rire, peu importe. Mieux encore, même si vous trouvez que la vidéo envoyée par votre cousin n’est pas vraiment drôle, le simple fait d’avoir anticipé sa drôlerie suffit à booster vos endorphines.


    Si vous êtes parent, ne vous laissez pas dévorer par le quotidien ! N’hésitez pas à faire appel à un baby-sitter, un parent ou un proche. Profiter d’une soirée de détente vous permettra un break bien mérité, seul ou en couple.


    Si vous êtes célibataire, même si vous n’êtes pas soumis aux responsabilités parentales, vous n’en êtes pas moins débordé pour autant ! Accordez-vous, au minimum une fois par semaine, du temps pour prendre soin de vous, vous relaxer, évacuer votre stress et libérer vos tensions.


    Et pourquoi ne pas vous offrir des moments de détente volés au quotidien en partant en week-end ?


    8.4.5. Adoptez la « positive attitude »


    Avoir la « positive attitude », c’est prendre les choses du bon côté, se montrer optimiste face à toutes les situations, apprendre de ses erreurs, tirer des leçons des événements douloureux, avoir confiance en soi et en ses décisions, perdre l’habitude de râler et de se plaindre, et vivre avec le sourire aux lèvres.
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    Après avoir passé des années à râler, à critiquer, à me plaindre de tout ce qui n’allait pas et à rejeter la faute de mes problèmes sur les autres, j’ai pris la décision de changer. Ce matin-là, je me suis regardée bien en face dans mon miroir, et j’ai pensé à tout ce que je rêvais de vivre. J’ai pris une grande inspiration, et j’ai dit, à voix haute, en me regardant droit dans les yeux : « Je suis capable, je vais le faire, je vais y arriver, je vais réussir ! » En sortant de mon schéma de pensée habituel, qui consistait à me focaliser sur le négatif, j’ai arrêté de me poser en victime, je me suis prise en main, et j’ai agi pour que le meilleur se produise.


    Chris, 52 ans


    8.4.5.1. Pensez et parlez de manière positive


    Votre meilleure arme contre le stress est votre capacité à choisir vos pensées et votre vocabulaire. Votre manière de percevoir un événement et les mots que vous utilisez pour le qualifier participent grandement à en faire un moment angoissant ou apaisant, négatif ou positif, heureux ou triste, ennuyeux ou extraordinaire. Usez de termes positifs tant à votre égard qu’à celui de votre entourage. Forcez votre esprit à voir le positif de chaque situation, faites confiance tant aux capacités de vos proches qu’aux vôtres.


    Des méthodes d’autosuggestion, telle la méthode Coué, vous aideront à vous envoyer des messages conscients positifs, qui orienteront votre esprit vers un mode constructif. Dans une même situation, vous pouvez vous dire, « ça va aller, je peux le faire » ou « je n’y arriverai jamais, c’est trop difficile ». À votre avis, quelle phrase favorisera votre réussite ? Pensez à ce que vous souhaitez réaliser ou incarner. Visualisez la situation, les différentes étapes et votre but de manière positive. Puis passez à l’action, un pas après l’autre, en étant pleinement conscient de vos capacités.
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    Je ne dis plus « Je vais essayer » ou « Cela pourrait marcher », mais « Je vais le faire, cela va fonctionner. » J’ai remplacé « Je ne veux pas être en retard ce matin » par « Ce matin, je serai à l’heure. » J’ai oublié les phrases du style « Je n’y arriverai jamais » et je privilégie maintenant les mots d’encouragement comme « J’en ai les capacités », « Je vais atteindre mon objectif. »


    Quand une amie arrive quelques minutes en retard, je la remercie pour sa présence au lieu de lui reprocher son retard. J’applique ce nouveau mode de fonctionnement au travail, en amour et en amitié, dans ma famille...


    Chris, 52 ans


    8.4.5.2. Entourez-vous de personnes positives


    L’optimisme est contagieux ! Entourez-vous de personnes optimistes qui vous aideront à adopter ce mode de pensée et de vie, et fuyez les personnes aigries, négatives ou toxiques.


    8.4.5.3. Identifiez les petits riens qui vous font du bien


    Il peut s’agir d’une émission de radio qui vous redonne le moral quand vous n’allez pas bien, d’une chanson que vous aimez particulièrement et qui vous donne envie de danser, d’une personne capable de vous redonner le sourire en toutes circonstances… Quand vous sentez votre moral baisser, allez voir cette personne capable de vous remotiver, écoutez cette chanson qui vous fait tant de bien, etc. Perpétuez ce qui vous aide à garder le moral.


    Chaque soir, faites le point sur votre journée en vous focalisant sur tous les petits moments de plaisir que vous avez vécus, comme un café en terrasse au soleil, le sourire de votre amoureux au réveil, un SMS adorable d’une copine, un bon mot de votre enfant... Prenez l’habitude de lister ces petits riens dans un carnet. Vous aurez ainsi à votre disposition, lorsque vous vous sentirez moins positif, une liste de petits bonheurs à renouveler.
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    J’ai remarqué que, quand je souris à des inconnus dans la rue, ils me sourient en retour. Ce sont des petits gestes comme ça qui me mettent instantanément de bonne humeur.


    Valentin, 47 ans


    8.4.5.4. Trouvez le positif dans le négatif


    Toute situation a des avantages et des inconvénients. Il vous appartient de choisir sur quoi vous focaliserez votre attention ainsi que l’attitude que vous adopterez. Sachez simplement que votre choix impactera aussi bien votre présent que votre futur. Alors que certains se sentiront victimes lors d’un licenciement ou d’une séparation, l’attitude positive des autres leur fera voir cette étape comme une opportunité de démarrer une nouvelle vie.


    Le mal est fait, vous n’avez aucun moyen de remonter le temps et d’empêcher ce qui s’est produit. Prenez du recul et penchez-vous sur les raisons qui ont provoqué ces événements, puis sur les stratégies à mettre en place pour que cela ne se reproduise pas. Le positif vient souvent des leçons que vous tirez de ce qui vous arrive.


    Dédramatisez et faites la différence entre les problèmes graves et les petits tracas du quotidien. Vous venez de vous lever et il pleut des cordes ? Votre copine annule la sortie prévue, car ce mauvais temps ne lui donne pas du tout envie de sortir ? Plutôt que de geindre sur votre pauvre sort, pourquoi ne pas en profiter pour vous reposer, bouquiner ou regarder vos séries préférées ?
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    8.4.6. Évitez les fausses compensations


    Les effets apaisants de l’usage de drogues, d’alcool ou de tabac donnent parfois l’impression de diminuer les symptômes du trouble. Ce n’est, hélas, qu’une illusion et le risque d’addiction est bien réel. Non seulement ces différentes substances n’ont aucun effet sur les causes neurologiques du TDA/H, mais elles sont également encore plus dommageables que chez tout un chacun, vu leur action sur des zones déjà déficitaires chez les personnes atteintes de ce trouble.
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    Je suis accro à tout. Je bois trop, je mange trop, je passe trop de temps sur Internet, je joue trop, je dépense trop.


    Manon, 26 ans


    L’addiction se caractérise par l’impossibilité de contrôler sa consommation d’un produit ou de contrôler certains comportements, et par la poursuite de ce comportement en dépit de la connaissance de ses effets négatifs59.


    Si vous êtes dans le cas d’une addiction psychologique ou physique, que ce soit à des substances licites (alcool, café, thé, nourriture, sucre, matières grasses...) ou illicites, ou à une activité comme la dépendance aux médias électroniques (réseaux sociaux, jeux de rôle, drague virtuelle, discussions en ligne, envoi pathologique d’emails, de textos et de MMS, etc.), aux jeux de hasard ou d’argent, au sport, au shopping, au sexe, au travail, aux sensations fortes, etc., s’ensuit la question : comment arrêter ?


    D’abord, soyez honnête avec vous-même et assumez votre accoutumance. Ensuite, demandez de l’aide. En parler à un proche, un groupe d’entraide ou à un professionnel vous permettra d’accepter les choses, de les voir sous un autre angle, puis d’envisager et de mettre en place les solutions adéquates. Votre bonne volonté et un entourage bienveillant vous aideront. Vous traverserez des moments difficiles, mais tenez bon ! Votre corps et votre esprit vous diront merci.


    Attention, vous avez développé une addiction pour tenter de compenser vos symptômes, n’en créez pas une nouvelle pour compenser l’ancienne ! Vous vous trouveriez alors pris dans un cercle vicieux.

    


    
      
        46. Appelé aussi impatience dans les jambes ou maladie de Willis-Ekbom.

      


      
        47. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29073412

      


      
        48. Le Pilates est une gymnastique douce qui allie une respiration profonde avec des exercices physiques.

      


      
        49. Hormones du plaisir.

      


      
        50. Lackschewitz, H., Hüther, G. & Kröner-Herwig, B., Physiological and Psychological Stress Responses in Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder, Psychoneuroendocrinology, 33, 2008, 612-624.

      


      
        51. Auteur inconnu.

      


      
        52. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=cardiac%20coherence%5BTitle%2FAbstract%5D

      


      
        53. Hormone du stress.

      


      
        54. Hormone antistress.

      


      
        55. Le tai-chi consiste en une série de mouvements corporels simples, lents, esthétiques et gracieux, reliés entre eux comme une sorte de danse et souvent exécutés en plein air. La lenteur des mouvements aide à se concentrer sur l’unité du corps et de l’esprit.

      


      
        56. Kabat-Zinn, 2003.

      


      
        57. Spécialiste de la douleur au Royal United Hospital en Grande-Bretagne.

      


      
        58. Professeur de médecine à l’Université de Harvard, expert en pleine conscience.

      


      
        59. http://www.rat-asbl.be/wp-content/uploads/2014/08/Pascal-Semaille.pdf

      

    

  


  
    CHAPITRE 9

    Organisation et planification


    L’organisation consiste à mettre en place des aménagements, des règles et des méthodes, à construire un ordre, à édifier des structures.


    La planification consiste à déterminer l’objectif à atteindre, à définir les ressources qui seront nécessaires à sa réalisation et à hiérarchiser les différentes étapes qui amèneront à son aboutissement.
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    Je suis tout le temps débordée. Je commence des tas d’activités sans jamais en terminer aucune. Les supposées « petites choses » du quotidien s’accumulent et finissent par créer des obstacles énormes. Je suis même arrivée à perdre le livre que j’avais acheté pour m’apprendre être mieux organisée.


    Lou, 32 ans


    Cette désorganisation typique de nombreuses personnes atteintes de TDA/H peut heureusement être améliorée.


    Apprendre à s’organiser, c’est faire le choix d’une meilleure qualité de vie.


    9.1. Agenda et cahier de notes


    Les deux outils qui serviront de base à votre organisation sont un agenda et un cahier de notes. Ils remplaceront tous les petits bouts de papier que vous utilisez actuellement et qui se perdent si facilement. Dorénavant, au lieu de garder les cartes de rendez-vous, les cartes de visite, les post-it®, etc., vous noterez ces informations soit dans votre agenda, soit dans votre cahier.


    Un agenda va vous permettre d’établir votre emploi du temps, d’en avoir une vue globale, et ainsi, de gérer vos priorités et de planifier efficacement vos activités et vos engagements. Il simplifie la prise de rendez-vous, vous évite les oublis et les retards, vous rappelle les événements importants, vous aide à avoir l’esprit tranquille et libère votre mémoire. Une utilisation systématique est indispensable à son efficacité.
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    J’avais l’habitude de garder les choses en tête. Résultat, je passais mon temps à essayer de me souvenir de mes différentes obligations. Malgré cela, il m’arrivait régulièrement de manquer des événements importants comme un anniversaire, de me présenter à un rendez-vous le mauvais jour ou d’oublier de remettre un projet à la date d’échéance. Pour que cela ne m’arrive plus, j’ai arrêté de surestimer ma mémoire et j’utilise maintenant un agenda où je note tout, ainsi je n’oublie plus rien. Il est, en quelque sorte, devenu mon deuxième cerveau.


    Arnold, 51 ans


    Inscrivez dans votre agenda tous vos rendez-vous60 : médecin, réunions d’équipe, rendez-vous téléphoniques, cours de sport, restaurant avec les copains, etc.


    Notez-y également des mémos, c’est-à-dire des informations spécifiques dont vous souhaitez vous souvenir un jour précis. Par exemple, les vacances, les anniversaires, les spectacles, les dates limites pour une inscription à une activité ou pour la remise d’un projet, les conférences pédagogiques, etc. Enregistrez-les en haut de votre horaire de la journée.


    Pour utiliser votre agenda à son plein potentiel, vous y noterez aussi les blocs temps. Ce sont des périodes réservées pour accomplir des tâches ou des activités spécifiques, et n’incluant généralement pas de tierce personne. Par exemple, classer mes papiers de 9 h à 10 h, terminer la présentation du projet X de 10 h à 12 h, peindre le salon samedi pendant toute la matinée, etc.


    Ils n’ont en général pas de durée fixe et sont plutôt déterminés de manière aléatoire en fonction du temps que vous déciderez d’accorder aux activités en question. Leur utilité réside dans le fait que ces tâches ou activités auront plus de probabilité d’être effectuées si vous leur octroyez des plages horaires spécifiques.


    Le cahier de notes est votre gestionnaire de tâches. Il vous aide à gérer et prioriser les tâches multiples et vous rappelle les choses à réaliser sans obligation de délai. Afin d’y répertorier toutes les informations nécessaires, il est indispensable que vous l’ayez toujours avec vous.


    Inscrivez-y aussi, au fur et à mesure, la liste des tâches à faire (qu’elles soient importantes ou non). Consultez cette liste quotidiennement et tenez-la à jour. Quand vous devez effectuer une tâche pour une date limite, notez également cette échéance dans votre agenda. Dès qu’une tâche est accomplie, inscrivez dans votre cahier sa date de réalisation.


    Vous pouvez aussi y recopier les messages laissés sur votre répondeur auxquels vous devez donner suite, y noter les livres que vous souhaitez lire ou les films que vous désirez voir, vos petits bonheurs du jour, vos inspirations de repas, vos recettes, des idées de cadeaux pour vos proches ou d’activités à faire seul, en couple ou avec vos enfants, la liste des indispensables pour votre trousse de voyage ou celle de vos envies, etc.


    Lorsque votre cahier de notes est rempli, remplacez-le. Mais gardez-le. En conservant tous vos carnets, vous pourrez, si nécessaire, y retrouver plus tard une information dont vous aurez besoin.


    Ne tombez pas dans le piège de vouloir un cahier de notes parfait. Vous finiriez par abandonner.


    Que vous choisissiez ces outils en version papier ou électronique, l’important est que vous sélectionniez le support qui vous convient. Quels qu’ils soient, préférez néanmoins des modèles qui tiendront dans votre poche ou votre sac.
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    Choisissez un agenda qui correspond à votre mode de fonctionnement. Papier ou électronique ? Peu importe, à condition que vous l’utilisiez systématiquement.


    L’agenda papier est facilement accessible et simple à utiliser. Il ne nécessite aucun outil externe (smartphone, ordinateur, connexion Internet) et aucun apprentissage particulier. Très visuel, il aide à organiser ses pensées et à les mémoriser. De plus, totalement personnalisable, il vous offre la possibilité d’y ajouter des couleurs, des dessins, des cartes mentales, et bien plus encore.


    Choisissez, de préférence, un modèle de format agréable, présentant les 7 jours de la semaine sur 2 pages avec une grille horaire complète, c’est-à-dire de 6 h à 22 h, afin de gérer simultanément votre vie professionnelle et votre vie personnelle.


    L’agenda électronique permet la programmation de rappels et le partage de certaines fonctions avec votre entourage. Non limité dans le temps, il autorise les planifications à court, moyen et également long terme. L’ajout de différentes applications (un calendrier avec votre liste de tâches comme Todolist, une application comme Calendly pour automatiser votre prise de rendez-vous, un logiciel de Mindmapping, etc.) fera de votre agenda un outil totalement personnalisé.


    Choisissez un modèle auquel vous pourrez accéder tant à partir de votre téléphone que de votre tablette ou de votre ordinateur et qui, en plus des fonctions de base comme les rappels et le partage d’événements, vous permettra d’y intégrer les logiciels et les applications les plus populaires.


    Et n’oubliez pas de le synchroniser !
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    J’avais déjà essayé d’utiliser un agenda par le passé, mais cela n’avait pas fonctionné et je n’avais pas poursuivi l’expérience. Mon coach m’a expliqué que je devais persévérer assez longtemps pour que l’utilisation d’un carnet de notes et d’un agenda devienne pour moi une habitude. Je les utilise désormais ensemble. Je note dans mon agenda les choses à faire au quotidien. Cela me permet de visualiser ma journée et de vérifier que toutes les tâches que je désire effectuer sont bien réalisables en une journée. Non seulement maintenant j’arrive à l’heure à mes rendez-vous, mais en plus, ce mode de fonctionnement me permet de m’allouer du temps pour avancer dans mes projets.


    Mon cahier de notes contient toutes les informations dont j’ai besoin, mais qui ne sont pas associées à un moment précis, comme les gens que je dois inviter à manger, comment me rendre à un endroit, et mes listes d’envies ou de tâches à effectuer. Il remplace tous les petits bouts de papier que j’égarais.


    Ensemble, ces deux outils sont vraiment efficaces ! J’ai choisi des versions électroniques par peur de tout perdre si jamais je les égarais. J’en fais une sauvegarde chaque semaine. Cette fois-ci, j’ai donné une vraie chance à ce mode de fonctionnement. J’ai persévéré pendant 3 mois, et maintenant, je ne peux plus m’en passer. Cela a énormément réduit mon stress de pouvoir sortir toutes ces choses de ma tête.


    Anne, 28 ans


    9.2. Organisation de tâches multiples


    Les adultes atteints de TDA/H sont confrontés à des éléments qui, pour eux, paraissent tous avoir la même importance, le plus récent se manifestant avec plus d’insistance que les autres.


    Il leur est donc, la plupart du temps, difficile d’établir un ordre de priorités dans les tâches à accomplir. Ce comportement survient tant dans les projets à long terme que dans les actes de la vie quotidienne.


    La situation peut être comparée à un trajet où tout ce qui se présente en cours de route semble plus intéressant que l’arrivée. Il est néanmoins essentiel de ramener son attention sur la destination finale pour avoir une chance de l’atteindre un jour !
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    Ma vie ressemble à un exercice de jonglerie, comme si je faisais tourner en permanence six assiettes en équilibre sur un bâton. J’en ajoute de plus en plus. Je cours de plus en plus vite au fur et à mesure qu’elles perdent leur équilibre. Je n’arrive plus à maintenir cette cadence. Les bâtons vacillent. Les assiettes menacent de tomber. Je suis fatigante pour mon entourage, mais bien plus encore pour moi-même.


    Sabine, 45 ans


    9.3. Priorisez les tâches de la liste


    La matrice d’Eisenhower vous aidera à mettre de l’ordre dans vos priorités. C’est un outil d’analyse et de gestion du temps qui permet de classer les tâches à faire selon deux paramètres : leur degré d’urgence et leur degré d’importance.


    Chaque tâche est évaluée selon ces deux critères, ce qui fournit les quatre cadrans de la matrice :


    – ce qui est à la fois urgent et important : à faire soi-même et tout de suite ;


    – ce qui est important, mais peu urgent : peut être reporté à une date ultérieure ;


    – ce qui est peu important et non urgent : peut être ignoré, éliminé, ou éventuellement, délégué ;


    – ce qui est urgent, mais peu important : peut être délégué.
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    9.4. Les projets à long terme


    Une tâche complexe peut toujours être décomposée en un ensemble de tâches plus simples qui prennent moins de temps et pour lesquelles la mise en route est moins effrayante. Différentes techniques (inspirées de la vie professionnelle, comme la gestion de projets ou la méthode KAOS61) vous aideront à découper votre projet, à établir la liste et l’ordre des étapes, à vous assurer que les ressources nécessaires à l’accomplissement de chaque tâche ou étape seront disponibles au moment adéquat, à recruter les aidants potentiels.


    Identifier le but à atteindre est la première étape. Décrivez-le avec précision à l’aide de critères concrets (délai, objectif idéal, etc.) afin de déterminer le moment où le projet sera finalisé, et ainsi ne pas chercher sans cesse à l’améliorer dans une optique perfectionniste. Pour découper le projet en étapes et établir leur ordre d’exécution, les logiciels de style Mindmapping ou diagrammes de Gannt62 sont très efficaces. Il s’agit de listes de tâches avec des flèches qui présentent en plus un aspect ludique et amusant.
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    La Mindmap, ou carte mentale, vous aide à ordonner et concrétiser vos idées. Elle s’utilise pour prendre des notes, organiser vos projets, vos activités, etc. Elle fonctionne comme un réseau neuronal (ou un arbre) avec des branches principales auxquelles sont reliées des petites branches annexes (donc une structure arborescente).


    Il existe de nombreux logiciels de Mindmapping gratuits (FreeMind, XMind, Mimind, etc.), à vous de choisir celui que vous préférez.
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    Quand j’ai un projet de longue haleine à mener à terme, je fais un planning adapté à mon mode de fonctionnement. Je liste les différentes étapes intermédiaires dans mon carnet de notes. Je barre ensuite les tâches effectuées les unes après les autres. En établissant la liste, je vérifie que chaque étape soit bien réalisable dans le temps imparti. Quand une étape me semble trop importante, je la subdivise encore en étapes plus simples. Je n’oublie pas d’y introduire les pauses indispensables à mon efficacité. Enfin, je transfère chaque étape sur ma liste de tâches à effectuer quotidiennement. C’est très gratifiant pour moi de constater ma progression, au fur et à mesure que ma liste se réduit.


    Martin, 38 ans


    9.5. Planification quotidienne ou hebdomadaire


    Dans la vie quotidienne, vous êtes confronté à énormément de tâches répétitives. Ce caractère récurrent les rend monotones, voire peu intéressantes. La solution consiste à optimiser63 ces tâches. Une réflexion préalable se révélera intéressante. Quand une manière de procéder semble ne plus pouvoir être améliorée, testez-la à plusieurs reprises, faites les ajustements nécessaires, puis adoptez-la.


    Si la succession de tâches a été bien pensée, il sera plus facile d’en faire une habitude. Vous pouvez par exemple ranger votre bureau tous les soirs, vérifier vos dossiers « à faire » en rentrant de pause-déjeuner, payer vos factures le mardi, nettoyer la maison le samedi matin, etc. L’important est de vous tenir à ces rituels.


    Afin de ne rien perdre de vue, découpez vos journées et notez ce que vous prévoyez de faire (tâches et rendez-vous). Certains employeurs imposent d’ailleurs l’utilisation d’un agenda sur le lieu de travail ! Quel que soit le modèle que vous favoriserez, papier ou électronique, emportez-le toujours avec vous et, si vous êtes contraint d’en exploiter plusieurs, veillez à les synchroniser. La plupart des smartphones s’acquittent maintenant de cette fonction.


    Nombre de tâches sont récurrentes d’une semaine à l’autre : la réunion du lundi matin, l’après-midi de congé du mercredi, les rendez-vous chez le kiné le mardi et le vendredi, conduire les enfants à l’école, activités parascolaires, etc. Commencez par noter toutes ces occupations. Ensuite, indiquez les autres (courses, préparation et consommation des repas, etc.). Les plages qui restent pourront être planifiées pour l’entretien de la maison (ménage, lessives, etc.), de la voiture, les loisirs, les congés, etc.


    Ne sous-estimez pas le temps que prend une tâche, les interruptions, les impondérables.
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    Voici les 4 astuces qui facilitent mon quotidien.


    – J’utilise des alarmes qui m’indiquent quand démarrer ou terminer une tâche.


    – Je ne surcharge pas mon agenda et je le consulte régulièrement. J’y inclus du temps pour les imprévus et pour les périodes de transition comme les trajets.


    – J’effectue les tâches les plus difficiles au moment où ma concentration est optimale, c’est-à-dire en début de journée et tant que je suis soutenue par l’effet de mon médicament.


    – J’ai supprimé, délégué ou échangé les tâches qui me posaient vraiment problème. J’ai engagé une femme de ménage et une étudiante vient aider mes enfants à faire leurs devoirs. Mon mari se charge systématiquement de toutes les courses. Et comme j’adore jardiner, mais que je déteste la comptabilité, et que pour ma voisine, c’est le contraire, je m’occupe de son jardin et elle veille à tenir à jour ma comptabilité.


    Flore, 37 ans

    


    
      
        60. Un rendez-vous est un événement qui se déroule à une date et une heure déterminées avec une autre personne. Il a toujours une heure de début et très souvent une heure de fin. Par exemple, votre cours de yoga commence à 17 h et se termine à 18 h.

      


      
        61. Knowledge Acquisition and automated System.

      


      
        62. https://www.youtube.com/watch?v=uKc-6do5KKY

      


      
        63. Améliorer une méthode ou une organisation établie dans un but de perfectionnement et de rentabilité accrue.

      

    

  


  
    CHAPITRE 10

    La gestion du temps


    Une mauvaise perception du temps qui passe et des difficultés à le gérer sont caractéristiques de nombreuses personnes atteintes de TDA/H.
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    Je suis toujours en retard. Il m’est même arrivé à plusieurs reprises de me présenter à l’aéroport au moment du départ de l’avion, et ainsi, de rater mon vol. Quand je suis concentrée sur ce que je fais, j’oublie mes rendez-vous, et parfois aussi, d’aller chercher mes enfants à l’école. Cela me stresse énormément, énerve mes proches et perturbe ma vie, tant personnelle que professionnelle.


    Laurence, 31 ans


    Lorsque vous partagez de bons moments avec vos amis, le temps passe vite. À l’inverse, quand vous êtes sur le fauteuil de votre dentiste à vous faire soigner une carie, le même laps de temps vous semble exagérément long. Cette altération de la perception du temps, anecdotique chez tout un chacun, est courante parmi les personnes atteintes de TDA/H.
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    J’ai si peur d’être en retard que j’arrive toujours avec au minimum une demi-heure d’avance. C’est tellement grave que, les rares fois où j’arrive à l’heure, mes amis s’inquiètent en pensant que j’ai dû avoir un accident.


    Guillaume, 30 ans


    Parce qu’ils peinent à estimer le temps qu’il leur faudra pour réaliser leurs activités, se rendre à un rendez-vous ou planifier les différentes étapes nécessaires à leurs actions, certains sont inévitablement en retard ou oublient de se présenter à leurs rendez-vous, tandis que d’autres dissipent leur stress en arrivant systématiquement avec énormément d’avance.
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    Quand j’ai un rendez-vous, je regarde le temps qu’il me faudra pour y aller, en oubliant souvent de tenir compte des éventuels embouteillages. Résultat, malgré ma bonne volonté, j’arrive en retard.


    Thomas, 40 ans


    Quelques-uns s’essoufflent durant les projets de longue haleine, parce qu’ils ont l’impression que le travail en cours ne finira jamais. D’autres commencent une activité juste au moment de partir, ne fonctionnent que dans l’urgence ou ne s’accordent aucune marge pour les aléas du quotidien.
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    Je crois toujours que je vais avoir le temps. C’était déjà pareil pendant mes études, y compris quand il me restait deux jours pour rendre mon travail de fin d’études que j’avais à peine commencé.


    Charlotte, 49 ans


    10.1. Comment mieux évaluer et gérer votre temps ?


    Utilisez une montre, un réveil, une horloge ou un Time Timer64 qui vous aideront à prendre conscience du temps qui passe. Chronométrez vos routines fixes, par exemple vos débuts de matinée.


    – 7 heures : je me lève ;


    – 7 heures 05 : je me douche ;


    – 7 heures 20 : je m’habille ;


    – 7 heures 30 : je prends mon petit-déjeuner ;


    – 7 heures 45 : je me lave les dents ;


    – 7 heures 50 : je prépare mes affaires ;


    – 8 heures : je quitte la maison.


    Si votre trajet maison/bureau est de 45 minutes, vous vous rendrez alors compte qu’il vous est impossible avec de telles habitudes d’arriver à l’heure au travail, puisque vous commencez chaque matin à 8 heures 30. Il vous suffira ensuite d’adapter votre planning en fonction de ces informations. Par exemple, en vous réveillant 15 minutes plus tôt ou en préparant vos vêtements et affaires la veille, ce qui vous fera gagner 15 minutes le matin, et ainsi, vous permettra d’être à l’heure au bureau.


    Mesurez le temps que demande la réalisation de vos différentes tâches quotidiennes. Comme préparer votre sauce bolognaise, vous rendre à votre cours de gymnastique, lire une centaine de pages, passer l’aspirateur dans toute la maison, prendre votre douche, etc.


    Notez systématiquement ces durées dans votre carnet. Cela vous permettra, dorénavant, de mieux évaluer le temps nécessaire pour les réaliser et d’éviter de reproduire les mêmes erreurs.


    Programmez une alarme sonore ou vibrante pour vous rappeler d’entreprendre telle ou telle tâche, de la finir ou d’en changer. De nombreux téléphones portables et agendas électroniques possèdent cette fonction.


    Fixez-vous une limite de temps. Sans cela, vous pouvez tout aussi bien mettre 30 minutes qu’une semaine pour rédiger un rapport d’une page. Mettez cela en place aussi bien au niveau professionnel que personnel. Par exemple, 5 heures pour effectuer le ménage de toute la maison, 2 heures pour rédiger votre communiqué de presse ou 5 fois une heure pour préparer votre conférence sur le harcèlement à l’école. Vous vous adapterez naturellement pour effectuer votre tâche dans le temps imparti. Même si vous terminez après la sonnerie, vous aurez fini plus vite que si vous ne vous étiez posé aucune limite.


    Simplifiez votre vie en combattant votre tendance à vous surengager et à surcharger votre emploi du temps.


    Développez le réflexe de demander « c’est pour quand ? ». Tant votre planning que les attentes des autres seront ainsi plus faciles à gérer.


    Lorsque vous planifiez votre journée, prévoyez toujours du temps pour les impondérables et les transitions.


    Pour vos déplacements, privilégiez les transports en commun. Leur durée est en général identique d’un jour ou d’une heure à l’autre.


    Préparez vos affaires la veille pour gagner du temps le matin.


    Ne vous engagez pas dans une tâche imprévue avant de partir à un rendez-vous.
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    Pour être à l’heure à mes rendez-vous :


    – Je note dans mon agenda, dès la prise de rendez-vous, ma prochaine visite chez le dentiste.


    – Je calcule mon temps de trajet. Par exemple, il me faut 15 minutes pour me rendre chez le dentiste. Comme mon rendez-vous est à 18 heures et qu’il y a un parking devant le cabinet, je dois donc partir de la maison à 17 h 45.


    – Je programme sur mon téléphone portable un rappel 3 heures avant. Par exemple, pour mon rendez-vous chez le dentiste à 18 heures, un rappel sonne à 15 heures.


    – La notification vue, je programme mon alarme à 17 h 30, ce qui me donne 15 minutes pour me préparer, et ensuite, une autre alarme à 17 h 45, l’heure de mon départ. Lorsque la première alarme sonne, je commence à me préparer immédiatement. Je vérifie que j’ai ma carte d’identité, un moyen de paiement, je vais aux toilettes, je mets mes chaussures, mon manteau, etc. Lorsque la 2e alarme sonne, je prends mes clés, je ferme la porte et je pars.


    Clémentine, 43 ans

    


    
      
        64. Le Time Timer est une horloge qui permet de visualiser concrètement le temps qui passe. Vous décidez du temps nécessaire pour réaliser une tâche en tournant le cadran rouge jusqu’au délai déterminé. Au fur et à mesure que le temps s’écoule, le cadran rouge tourne jusqu’à disparaître complètement lorsque le délai est achevé. Il en existe différentes formes : en montre à porter au poignet, en horloge murale ou de bureau, ou en applications pour smartphone.

      

    

  


  
    CHAPITRE 11

    Ordre et désordre


    [image: ]


    Dans mon appartement, on trouve des monceaux de piles. Chaque objet a sa place dans l’une d’entre elles. Il y en a un peu partout, des grosses, des moyennes, des petites. Des piles de journaux, de magazines, de livres, de papiers, de linge sale, de vêtements propres, de chaussures, des piles à trier...


    Je ne jette rien. Un jour, ce vieux journal ou ces vêtements dans lesquels je ne rentre plus pourraient avoir une utilité. Alors je les garde « au cas où ». Il n’y a pas d’organisation réelle, mais plutôt une multitude de tentatives d’organisation qui ont, jusqu’à présent, toutes avorté. J’ai compris que je devais commencer par trier, d’où ces multiples piles, seulement je ne sais pas vraiment quoi faire après.


    Chaque fois que je décide de me lancer dans LE rangement, je me retrouve à butiner d’une pile à l’autre. J’y redécouvre des objets oubliés qui m’entraînent loin de mon objectif premier. Je voudrais que mon appartement soit rangé, mais je ne sais pas comment faire pour y arriver.


    Guillaume, 30 ans


    Vivre dans un environnement propre et rangé compense votre manque de structures, vous permet de retrouver facilement vos affaires, vous aide à mettre de l’ordre dans votre esprit et à mieux organiser vos actions, vous rassure et vous apaise, favorise votre bien-être, et en fin de compte, a un impact direct sur votre qualité de vie65.


    Le rangement, c’est maintenant !


    Adaptez votre intérieur en simplifiant votre mode de rangement. Un « chez-soi » approprié, pour une personne atteinte de TDA/H, possède de nombreux agencements, est pratique et demande peu d’entretien.


    11.1. Le rangement initial


    Engagez-vous ! Rangez correctement et une bonne fois pour toutes ! Consacrez-y tous vos moments disponibles jusqu’à ce que votre rangement initial soit terminé.


    La première étape, et la plus importante, de votre rangement consiste à trier vos affaires afin de ne garder que ce que vous aimez vraiment. Tout le reste sera donné, recyclé ou jeté.


    Triez par catégorie, et non par emplacement. Cela vous permettra de vous rendre compte de la quantité d’objets que vous possédez. Vous risquez d’être surpris !


    Faites-le dans le bon ordre, c’est-à-dire en commençant par les vêtements, ensuite les livres, puis les papiers, suivis des choses diverses (accessoires, décoration, produits de beauté, etc.) pour terminer par les objets à valeur sentimentale, tels que les photos par exemple.


    Ne triez pas par pièce, mais par catégorie !


    Démarrez par la première catégorie, c’est-à-dire les vêtements. Réunissez-les TOUS au même endroit afin de les trier ensemble. Assurez-vous de ne laisser traîner aucune affaire ailleurs qu’à l’endroit du tri. Vérifiez votre chambre, la salle de bains, la buanderie, le hall d’entrée, la machine à laver, etc.


    Empilez-les. Ensuite, prenez, l’un après l’autre, chaque habit dans vos mains. Demandez-vous s’il vous procure du bonheur et conservez uniquement ceux qui le font. Ne craignez pas de ne plus rien avoir à vous mettre. Tant que vous sélectionnez des vêtements qui vous procurent de la joie, vous en aurez suffisamment. Il est très important de tenir chaque habit entre vos mains et de prendre le temps de ressentir s’il vous met en joie. Si la réponse est non ou bof, débarrassez-vous-en !


    Gardez uniquement les vêtements en bon état, à votre taille et qui vous offrent une sensation de bonheur. Donnez, vendez ou jetez les autres.
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    Empiler tous mes vêtements au même endroit m’a fait prendre conscience de la quantité astronomique d’habits que je possédais. Pourtant, je n’avais jamais rien à me mettre. En les prenant en main un à un, et en me demandant s’ils me procuraient du bonheur, j’ai fait un tri incroyable. Un tiers n’étaient plus à ma taille. Je les gardais pour le jour où j’aurais maigri. Sauf que je ne maigrissais pas et les voir dans mon armoire me rendait triste. Ces vêtements-là, je les ai mis sur un site de vente en ligne. C’était en général des vêtements de marque en bon état. Certains étaient même neufs !


    Pour un autre tiers, mes affaires étaient usées, trouées, délavées, tachées... Je les gardais pour rester chez moi, bricoler ou jardiner. Qui a envie de rester chez lui dans des habits démodés ? Qui a besoin de 40 T-shirts pour un éventuel bricolage ? Je les ai tous jetés. Pour le tiers restant, j’ai essayé chaque tenue. J’en ai finalement gardé la moitié.


    J’ai donc à présent 6 fois moins d’habits dans ma garde-robe. Mais ce sont uniquement des vêtements que j’aime, qui me vont et qui me rendent heureuse. J’ai conservé mon T-shirt et mon pull préféré. Ils avaient beau être délavés, je les aimais encore. Ce sont ceux que je mets maintenant pour bricoler. J’ai moins de vêtements, et pourtant, j’ai l’impression d’en avoir beaucoup plus, et surtout, je n’ai plus aucun problème pour m’habiller le matin !


    Garance, 43 ans


    Chaque chose à sa place, et une place pour chaque chose !


    Lorsque vous aurez déterminé ce que vous gardez, viendra le rangement à proprement parler. Imaginez le plaisir d’ouvrir votre penderie et d’y voir, d’un seul coup d’œil, toutes vos affaires.


    Pour ce faire, pliez tout ce qui s’y prête. Vous rangerez dans un espace identique 2 à 4 fois plus de vêtements avec la méthode de pliage Konmari de Marie Kondo, qu’en les suspendant. Si vous ne disposez pas de tiroirs, mais seulement de planches, déposez des boîtes ouvertes sur vos étagères. Chaque tenue est ainsi visible, contrairement aux piles dont on ne voit que le dessus.


    Suspendez uniquement les affaires qui ne supportent pas le pliage, comme les costumes ou les habits trop mous. Utilisez des corbeilles en osier ou des petites boîtes pour les vêtements les plus petits et les accessoires tels que la lingerie, les maillots, les chaussettes, les ceintures, etc.


    [image: ] Plier vos vêtements avec la « méthode Konmari »66


    Contrairement à ce que vous pouvez penser, ce ne sont pas les plis qui froissent vos vêtements, mais la pression qu’ils reçoivent d’être empilés les uns sur les autres. Marie Kondo plie chaque vêtement de manière à obtenir un rectangle qui tient sur lui-même. Ce pliage vertical permet de ranger vos vêtements de manière compacte, debout sur leur tranche. Vous trouverez sur Internet de nombreuses vidéos illustrant cette méthode.


    J’ai adapté cette manière de faire à mon mode de fonctionnement. Je plie les pulls, T-shirts, chemisiers, etc., en partant du pliage standard utilisé dans la plupart des magasins. Je replie ensuite mon vêtement encore en trois de manière à lui donner une forme rectangulaire qui rentre parfaitement dans mes tiroirs. Je gagne ainsi de la place dans mes armoires, je vois tous mes vêtements d’un coup d’œil et je ne dérange pas mes autres vêtements quand j’en prends un.
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    Je pensais que suspendre mes vêtements sur des cintres serait plus rapide, moins fastidieux et les empêcherait de se froisser. Ce n’était pas du tout le cas. Ils étaient tellement collés entre eux que, chaque fois que j’en prenais un, j’en faisais tomber d’autres. En plus, ils étaient tout chiffonnés. C’est ma meilleure amie qui m’a montré comment ranger mes affaires en les pliant.


    C’est génial. Ma garde-robe est maintenant bien plus aérée, et je vois tous mes vêtements en un coup d’œil. En plus, avec ce système, ils se froissent nettement moins !


    Léa, 21 ans


    Une fois le rangement de vos vêtements réalisé, attaquez-vous à la catégorie suivante, c’est-à-dire les livres. Quand vous en aurez terminé avec ceux-ci, vous trierez les papiers, ensuite ce sera au tour des choses diverses, et enfin, vous terminerez votre tri par les objets à valeur sentimentale.


    Regroupez tous les objets semblables. Ensuite, prenez-les dans votre main l’un après l’autre. Ne gardez que ceux qui provoquent en vous une irrésistible « étincelle de joie ».


    Que vendre, jeter ou donner ?


    – Ce que vous possédez en double, voire en triple exemplaire.


    – Ce qui est périmé, cassé ou abîmé.


    – Ce qui est inutile, ce dont vous ne vous êtes plus servi depuis plus d’un an.


    – Ce que vous n’aimez pas. Sachez reconnaître l’intention derrière le cadeau.


    – Chaque objet qui ne vous met pas en joie.
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    J’ai décidé de suivre chaque consigne pas à pas. J’ai été surpris de voir à quel point cela fonctionnait. Mon énergie a décuplé au fur et à mesure que je me débarrassais de ce que je n’utilisais plus, de tous ces vêtements et objets que je n’appréciais pas réellement.


    Mon intérieur me ressemble enfin. Il contient uniquement des choses que j’aime vraiment.


    Résultat, je m’y sens bien.


    Guillaume, 30 ans


    Les documents et autres papiers sont fréquemment source de contrariétés et d’interrogations. Pourtant, il n’y a que trois choses que vous puissiez faire avec : vous en occuper, les jeter ou les classer.


    Décidez d’abord de l’endroit où ils seront rangés. Cela peut être dans une pièce spécifique comme un bureau, dans une armoire, dans votre salon, etc. C’est à cette place que vous rangerez également vos timbres, votre perforatrice, votre calculatrice et vos autres articles de bureau. Ainsi, vous n’aurez pas à les chercher chaque fois que vous devrez payer une facture ou répondre à un courrier. Travaillez avec une poubelle et deux cartons, un « à faire » et l’autre « à classer ».
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    Le secret de mon bureau parfaitement rangé est une grande et jolie poubelle.


    Juliette, 29 ans


    Avant de commencer à classer, jetez ou recyclez tous les documents que vous n’avez pas vraiment besoin de garder. Vous n’utiliserez votre système de classement que pour les papiers à conserver absolument !


    Traitez immédiatement tout ce qui peut l’être, comme rédiger un courrier ou un mail, passer un coup de téléphone, encoder dans votre agenda ou votre cahier, discuter d’un sujet avec quelqu’un d’autre (conjoint, enfant, juriste, collègue, patron, etc.), payer (si c’est une facture), etc. Sinon, placez les documents dans leur farde contextuelle et traitez-les dès que possible (heures d’ouverture du service auquel vous devez téléphoner, présence du collègue concerné, etc.). Une fois le document traité, classez-le ou jetez-le.


    Pour vous faciliter la vie, réglez immédiatement toutes vos factures !


    Ensuite, faire cela au quotidien vous permettra de diminuer drastiquement votre quantité de paperasse.


    [image: ]


    Je ne garde plus aucun mode d’emploi ni aucun extrait de compte. Dans les deux cas, j’y ai facilement accès via Internet.


    Grégoire, 26 ans


    Si vous ne disposez pas encore d’un mode de classement satisfaisant, créez-en un. Que vous employiez des fardes, des classeurs à intercalaires... le système doit être simple à utiliser et à maintenir pour vous, et éventuellement pour d’autres personnes (conjoint, collègues, enfants, etc.).


    Élaborez des catégories. La question à vous poser est de savoir pourquoi le document est dans le bac « à classer… ». Cela déterminera l’intitulé du dossier dans lequel il ira.


    Voici quelques exemples d’intitulés :


    – Factures : charges, achats, etc.


    – Travail : contrats, fiches de paie, etc.


    – Enfants : école, bibliothèque, loisirs (listes des livres empruntés, calendrier des réunions, catalogues de stages, liste de baby-sitters, etc.)


    – Mutuelle et santé : rapports médicaux, radios, vignettes de la mutuelle, attestations de soins, etc.


    – Officiel : diplômes, passeports, certificats officiels, livret de mariage, etc.


    – Assurances : contrats, etc.


    – Impôts : déclarations, documents pour remplir les déclarations, etc.


    Créez des catégories assez larges pour que le classement ne devienne pas une corvée. Dans la pratique, à part certains dossiers qui bougent beaucoup, contentez-vous de déposer le dernier document au-dessus des autres. Si vous devez trouver un papier, feuilletez l’entièreté de la farde et profitez-en pour jeter ce qui est devenu obsolète.


    [image: ]


    J’ai simplifié le rangement de mes documents à l’extrême. Je traite immédiatement tous les papiers qui entrent dans la maison. Ceux en cours sont sur mon bureau. Les autres vont dans ma boîte à classer. Je classe le contenu de cette boîte tous les premiers du mois. Je jette tout ce qui n’a plus d’utilité et archive les autres papiers dans leurs classeurs respectifs, le plus récent en haut. Depuis que je procède ainsi, je m’y retrouve tout à fait.


    Barbara, 42 ans


    11.2. Maintenir l’ordre


    – Adaptez votre environnement à qui vous êtes et à vos modes de fonctionnement, et non l’inverse.


    – N’accumulez pas les objets. Limitez le contenu à l’essentiel. Si vous faites entrer un nouvel objet dans votre maison, sortez-en un ancien.


    – Annulez la livraison de votre journal, abonnez-vous en ligne ou lisez les informations directement sur les sites d’info. Désabonnez-vous de toutes les publications papier ou virtuelles qui ne vous intéressent plus.


    – Rangez dans un panier vos journaux et magazines non lus. Chaque semaine, lisez ceux qui vous intéressent et jetez ou donnez le reste.


    – Autorisez-vous au maximum trois livres en cours ou à lire. Une fois atteint le chiffre 3, n’en achetez ou n’en empruntez plus.


    – Rangez systématiquement vos affaires à leur place.


    – Jetez immédiatement ce qui est périmé, cassé ou abîmé.


    – Multipliez les armoires, les étagères, les tiroirs et les boîtes de différents formats.


    – Déterminez précisément les endroits où vont être rangés tel ou tel type d’objets.


    – Préférez le rangement de style vertical. Chaque chose ou document est ainsi visible et accessible.


    – Utilisez un tiroir ou un panier pour y mettre tout ce qui traîne. Quand il est plein, rangez tout de suite son contenu. Puis recommencez le processus.


    – Dépouillez votre courrier dès que vous le recevez. Traitez-le immédiatement.


    – Chaque soir, videz vos poches, portefeuilles, sacs à main et porte-documents de tous les papiers qui les encombrent et triez-les.


    – Définissez la fréquence de rangement de votre logement. L’idéal serait d’inclure tous les jours 15 minutes de rangement dans votre planning, en plus de votre nettoyage hebdomadaire. Indiquez ces périodes dans votre agenda, tout comme les moments de gestion des papiers et documents.


    – Divisez les tâches entre les différents membres de votre famille.
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    Mettez en place un tableau de distribution des tâches, équitable, adapté au mode de fonctionnement de chacun des membres de votre famille, ainsi qu’à leurs capacités et à leurs préférences.


    Faites la liste des différentes tâches, entretien intérieur, extérieur, lessives, repassage, nettoyer le micro-ondes, la baignoire, la douche, les vitres, les miroirs, la cage d’escalier, les toilettes, faire les courses, préparer les repas, etc., en les détaillant de manière précise. Inscrivez-les ensuite sur votre planning familial : qui fait quoi et quand.


    Vous détestez faire à manger et votre conjoint fuit la machine à laver ? Occupez-vous des lessives et laissez votre partenaire prendre en charge la préparation des repas. Chacun en sortira gagnant.


    Pour les tâches ponctuelles comme laver les vitres, fixez une périodicité précise (par exemple, chaque deuxième et quatrième samedi du mois) et tant pis si la saleté ne suit pas votre planning. Elles seront toujours plus propres que si cette tâche n’avait pas été programmée.


    Reconnaissez les efforts de chacun et encouragez-les. Inutile de critiquer systématiquement les tâches effectuées par les autres membres de la famille. Si la tâche est vraiment mal faite, montrez comment elle doit être exécutée.


    Ne vous énervez pas. S’il est indiqué sur le planning que votre fils doit tondre la pelouse le samedi, acceptez qu’il ne le fasse pas à l’heure à laquelle vous vous attendiez. Si le fait que la pelouse soit tondue à 18 heures seulement vous pose un réel problème, pensez à préciser dans la liste des tâches l’horaire précis attendu pour ce travail.


    Acceptez que les choses ne soient pas faites à votre manière. À chacun sa méthode ! Le principal est que la tâche soit accomplie et que le résultat soit bon.


    Vous avez 5 minutes devant vous ? Utilisez-les efficacement.


    [image: ] Des tas de choses à faire en moins de 5 minutes


    Dans la maison


    – Nettoyer vos lunettes.


    – Mettre votre téléphone portable à charger.


    – Nettoyer l’écran de votre ordinateur.


    – Synchroniser votre agenda électronique avec votre ordinateur.


    – Arroser les plantes.


    – Nettoyer la porte d’entrée.


    – Ramasser tout ce qui traîne et le déposer dans un panier pour le monter la prochaine fois que vous emprunterez l’escalier.


    – Nettoyer les poignées de porte.


    – Monter le panier qui se trouve en bas de l’escalier.


    – Vider les poubelles.


    – Changer des piles.


    – Faire un lit.


    Dans la cuisine


    – Vider le lave-vaisselle.


    – Nettoyer le plan de travail.


    – Nettoyer la table de cuisson.


    – Nettoyer l’extérieur des placards.


    – Nettoyer la cafetière.


    – Mettre la table du petit-déjeuner et/ou préparer la cafetière pour le lendemain matin.


    – Nettoyer le micro-ondes en faisant bouillir une tasse d’eau à l’intérieur, laisser reposer quelques minutes, essuyer.


    – Retirer les expériences scientifiques du frigo.


    – Nettoyer une étagère du frigo.


    – Faire des glaçons.


    – Soulever des objets pour essuyer dessous.


    – Passer un coup d’aspirateur.


    – Préparer la poubelle pour la sortir et remplacer le sac.


    – Sortir la poubelle.


    Dans la salle de bains


    – Nettoyer le lavabo, la baignoire ou les toilettes.


    – Passer un coup de chiffon sur la robinetterie.


    – Nettoyer le miroir.


    – Changer le linge de toilette.


    Dans le séjour


    – Bien remettre les coussins du canapé.


    – Enlever ce qu’il y a sous celui-ci.


    – Faire une pile avec les magazines déposés un peu partout.


    – Ranger dans l’armoire les DVD et les CD laissés n’importe où.


    – Ramasser les chaussures qui traînent.


    – Retirer les feuilles mortes des plantes.


    – Dépoussiérer le haut des cadres.


    Dans la buanderie


    – Trier le linge pour préparer une lessive.


    – Nettoyer la porte ou le dessus du lave-linge.


    – Plier et ranger une machine de linge.


    – Mettre le linge à apporter au pressing dans la voiture.


    – Coudre un bouton.


    Pour les animaux


    – Nettoyer l’assiette de Médor ou Félix.


    – Ramasser les crottes de Félix qui sont dans la litière et les jeter.


    – Brosser le canapé pour en retirer les poils.


    – Essuyer les traces du museau de Médor sur la fenêtre de la cuisine.


    En attendant dans la voiture


    – Ranger la voiture (jeter les cochonneries, ramasser les jouets qui traînent, les vêtements, etc.).


    – Trier votre sac à main.


    – Faire 5 minutes de cohérence cardiaque.


    11.3. Compenser les pertes et les oublis
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    Mon chien est l’être le plus patient au monde. Quand je lui dis « Viens, Murdoch, on part se promener ! », il ne bouge pas. Pendant que je mets mon manteau et mes chaussures, il reste couché sous la table de la cuisine sans broncher. Je quitte la maison et il ne fait toujours pas le moindre mouvement. Il ne remuera pas avant que je ne sois rentrée pour la troisième fois pour chercher mes clés, mon parapluie ou tout autre objet que j’ai oublié de prendre les deux fois précédentes. Il a acquis de l’expérience. Bien plus que moi !


    Maude, 32 ans


    Si vous perdez régulièrement certains objets comme votre téléphone, votre portefeuille, etc., soyez attentif à la manière dont cela se produit habituellement. Est-ce parce qu’ils tombent de votre sac ? Ou parce que vous les mettez quelque part et qu’ensuite, vous les oubliez ? Ou bien les déposez-vous chez vous sans vous souvenir d’où ? Une fois que vous aurez compris comment vous perdez vos objets, inventez des astuces pour que cela ne se reproduise plus.


    Voici quelques pistes :


    – Achetez un sac avec une fermeture afin d’éviter que les objets ne s’en échappent.


    – Avant de quitter un lieu, vérifiez toujours que vous avez bien toutes vos affaires.


    – Développez des routines, tant à la maison qu’au travail. Déposez systématiquement vos clés, vos lunettes, votre téléphone, votre portefeuille au même endroit.


    – Rangez les choses selon votre mode de fonctionnement. Par exemple, si vos clés ne vont jamais sur le petit crochet prévu à cet effet, mais qu’elles atterrissent chaque fois sur votre commode, alors installez à cet endroit un panier afin de les y déposer.


    – Si vous déplacez un objet, faites-le de manière consciente, afin de vous en souvenir.


    – Marquez vos objets personnels afin qu’ils puissent vous être rapportés plus facilement.


    – Achetez en double les affaires que vous perdez souvent, comme vos gants ou vos lunettes de soleil.
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    Pour retrouver plus facilement mes affaires, je conscientise mes gestes. « Je pose mes clés sur la table dans l’entrée. » « Je range mon téléphone dans la poche de ma veste. » J’ai également mis en place des automatismes, par exemple, chaque fois que je sors de la maison, avant de claquer la porte, je me pose la question « Portefeuille ? Clés ? Téléphone ? ».


    Louis, 35 ans

    


    
      
        65. Chapitre grandement inspiré par le livre La magie du rangement de Marie Kondo.

      


      
        66. https://konmari.com/

      

    

  


  
    CHAPITRE 12

    Améliorez vos capacités d’attention et de concentration


    « Le cerveau est un coffre : bien rangé, il contient presque tout ; mal rangé, il ne contient presque rien. » – Augustus William Hare et Julius Charles Hare


    La concentration est la faculté à maintenir son attention sur une activité volontairement choisie pour la mener à son terme. C’est donc être capable de réaliser quelque chose sans se laisser distraire.
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    Vivre avec mon cerveau TDA/H, c’est un peu comme évoluer dans un film de science-fiction et faire la chasse aux envahisseurs. Hélas, chez moi, ce sont les extraterrestres qui gagnent puisque, parmi toutes les images et pensées qui évoluent dans ma tête, je n’arrive pas à me centrer sur celles que j’ai décidé de suivre et à repousser celles qui parasitent mon esprit.


    Pétunia, 31 ans


    Avoir une capacité attentionnelle sous la moyenne est l’une des caractéristiques du TDA/H. Ceci n’est en aucun cas dû à un manque d’intelligence. Vos difficultés à vous concentrer durant une longue période font qu’il vous est nécessaire d’acquérir des habiletés particulières, de baliser et cadrer votre itinéraire, et d’éviter autant que possible les distractions et les interruptions. Voici quelques pistes pour vous y aider.


    12.1. Évaluez votre capacité attentionnelle


    Cela vous permettra d’estimer la période pendant laquelle vous êtes capable de travailler sur une tâche sans vous arrêter.


    – Prenez un chronomètre.


    – Choisissez une tâche monotone ou ennuyeuse.


    – Commencez à travailler.


    – Travaillez aussi longtemps que vous l’auriez fait normalement avant de faire une pause, d’aller aux toilettes ou de vous mettre à rêvasser.


    – Au moment où vous cessez de travailler, arrêtez le chronomètre et notez combien de temps vous avez été capable de vous concentrer.


    – Répétez cet exercice à plusieurs reprises.


    – Calculez le temps moyen qui s’écoule avant que vous ne deveniez distrait. Cette durée correspond à votre capacité attentionnelle de départ.


    Ce temps connu vous permettra tout d’abord de diviser les tâches imposantes en périodes ayant une durée équivalente à celle de votre capacité attentionnelle et, par la suite, de vérifier l’efficacité des nouvelles stratégies mises en place.
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    Connaître le temps pendant lequel je suis capable de me concentrer a deux intérêts majeurs. Cela me permet de me donner à fond pendant la période définie, car je sais que mon cerveau en est capable, et cela m’a appris à m’arrêter au bon moment et à prendre le repos que cette limite m’impose, pour repartir de plus belle ensuite.


    Louis, 35 ans


    12.2. Choisissez un cadre propice à la concentration et habituez-vous-y


    Travaillez dans une pièce à la luminosité et la température adéquates. Si vous avez trop chaud, trop froid ou si vous êtes ébloui par les rayons du soleil, vous vous concentrerez d’abord sur ces désagréments avant de porter attention à votre tâche.


    Placez votre bureau dans un endroit peu influencé par les sources de distraction. Choisissez une chaise confortable et un bureau adapté à votre taille. Travaillez ensuite systématiquement au même endroit afin que ce cadre de travail défini crée un réflexe conditionné de concentration.
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    Chaque fois que je m’installe à mon bureau, mon esprit comprend que c’est le moment de se mettre au travail. Au fur et à mesure que cette habitude s’est ancrée, j’ai eu de plus en plus de facilité à me concentrer. Ces « petits détails » ont une grande importance pour moi qui désire améliorer ma concentration.


    Julia, 19 ans


    12.3. Travaillez dans un environnement qui comporte peu de distractions


    Une fois votre cadre choisi, réfléchissez à ce qui vous distrait quand vous travaillez. Cela peut être le téléphone qui sonne, bavarder, aller sur les réseaux sociaux, répondre à vos mails ou aux messages instantanés, regarder des objets qui se trouvent sur votre bureau (la photo de vos enfants, un catalogue de vacances, un autre dossier, etc.), écouter la radio, regarder par la fenêtre, etc. Ensuite, mettez en place un plan d’action qui vous permettra de réduire ces sources de distraction.


    12.3.1. Modifiez l’espace environnant


    Éliminez les facteurs matériels personnels comme la faim, la soif, le besoin d’aller faire pipi, etc. Vous lever pour aller aux toilettes ou pour boire interrompt votre rythme de travail. Allez faire pipi, buvez un grand verre d’eau, mangez un fruit avant de commencer à travailler.
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    L’eau nourrit mon cerveau. Pour cette raison, je n’attends pas d’avoir soif et je bois régulièrement. Quand mon esprit a du mal à se concentrer, le fait de boire un grand verre d’eau m’aide également à me recentrer sur le moment présent.


    Grégoire, 27 ans


    Gardez votre espace de travail propre et bien rangé. Enlevez tout ce qui traîne et pourrait détourner votre attention de l’activité en cours, comme votre téléphone portable, le roman que vous êtes en train de lire, la documentation relative à vos prochaines vacances, votre journal ou magazine préféré, la pile de classeurs, le dossier que vous devez boucler la semaine prochaine, vos post-it de rappel, etc.
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    Les différents objets qui entrent dans mon champ de vision se retrouvent en compétition avec ce sur quoi je dois me concentrer. Mon cerveau est alors obligé de diviser mon taux de concentration entre tous ces objets plutôt que se concentrer sur ce qui est important. Je travaille donc sur un bureau totalement vide, placé face à un mur blanc. Cela m’aide énormément !


    Guillaume, 30 ans


    12.3.2. Limitez les interruptions


    Efforcez-vous de ne faire qu’une chose à la fois. Il en va de la qualité de votre travail. À multiplier les tâches dans le même temps, vous risquez des erreurs, des imprécisions, des oublis, etc. Soyez totalement à ce que vous faites en veillant à ce que vos pensées soient en cohérence avec l’action présente. C’est le meilleur moyen d’être concentré et efficace.


    12.3.3. Limitez les dérangements


    Travaillez dans un espace isolé et signalez à vos proches ou vos collègues que vous ne souhaitez pas être interrompu. Mettez votre téléphone sur silencieux, désactivez les alertes mails. Si vous travaillez sur ordinateur, désinstallez vos jeux favoris, installez un logiciel qui vous empêche de surfer sur les réseaux sociaux à certaines heures ou coupez votre connexion Internet si elle n’est pas indispensable.
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    J’ai réservé des plages horaires pour la lecture de mes mails et mes recherches sur Internet. Je note toutes les informations à trouver pendant ces périodes. Ainsi, je n’interromps pas ma tâche principale. Depuis que je ne suis plus continuellement tentée par ces distracteurs, je suis devenue beaucoup plus performante.


    Garance, 43 ans


    12.3.4. Diminuez les distractions sonores


    Rien n’est plus préjudiciable à la concentration que des bruits, notamment les sons répétitifs ou agaçants. Masquez-les avec un fond musical ou des sons neutres comme les « bruits blancs ». Utilisez des bouchons d’oreilles, isolez-vous en fermant la fenêtre ou la porte de votre bureau, désactivez votre GSM et l’avertisseur sonore de la réception de mails, éteignez la radio, etc.


    12.3.5. Diminuez les distracteurs visuels


    Libérez votre bureau des éléments distrayants, évitez les stimuli comme la télévision, fermez les fenêtres inutiles de votre ordinateur, désactivez votre logiciel de réception de mails, demandez aux autres de ne pas vous déranger, déplacez votre bureau pour qu’il ne soit plus face à la fenêtre, etc.
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    Je me suis rendu compte que le problème n’était pas que je ne savais pas me concentrer, mais que je n’étais pas placé dans des conditions propices à la concentration. J’ai donc éliminé autant que possible les causes matérielles de distraction et d’interruption, et j’ai mis en place des balises qui agissent comme des aimants pour me ramener à mon parcours en cas de distraction.


    Martin, 38 ans


    12.3.6. Apprenez à gérer vos émotions


    Les sources de distraction peuvent également être liées à vos pensées, au stress, etc. Débordé par vos émotions, vous vous dispersez, vous ne parvenez plus à réfléchir et à rester focalisé sur votre tâche. Apaisez-vous pour mieux vous concentrer grâce à la méditation, des exercices de respiration, etc.


    12.4. Repérez vos plages horaires optimales


    En général, l’être humain est plus efficace le matin entre 9 heures et 11 heures 30. Pendant vos périodes de basse intensité, privilégiez des tâches automatiques qui requièrent peu d’attention comme la lecture rapide des mails, les prises de rendez-vous, le classement, etc.


    Attention, chacun dispose de son propre rythme biologique. Notez dans votre cahier, pendant une semaine par exemple, les périodes dans la journée où vous êtes le plus efficace. Consacrez ces plages horaires optimales à des tâches complexes qui demandent une attention et une vigilance maximales.


    12.5. Bougez


    Pour vous aider à soutenir un bon niveau de concentration, défoulez-vous avant de vous mettre au travail. Si, pendant votre tâche, votre besoin de mouvement vous déconcentre, bougez. Manipulez un objet comme une balle antistress, asseyez-vous sur un coussin qui vous permet de remuer votre corps sans que cela se voie ou entourez les pieds avant de votre chaise d’une bande élastique qui vous permettra de bouger vos jambes.


    Pour maintenir votre attention tout au long d’une lecture, lisez activement. Résumez votre texte à l’aide d’un Mindmapping, encerclez, soulignez ou coloriez les éléments importants, notez vos remarques dans la marge, etc.


    12.6. Utilisez la fiche de dispersion


    Disposez votre cahier de notes sur votre bureau et indiquez la date sur une page vierge. Chaque fois que vous constatez que votre esprit se disperse de la tâche en cours, faites un trait. Ne trichez pas, soyez sincère avec vous-même ! En quelques jours, vous constaterez une diminution du nombre de traits. Ce challenge avec vous-même vous permettra d’augmenter peu à peu votre niveau de concentration.


    12.7. Utilisez les séquences de concentration optimales


    « Le cerveau du TDA/H est un sprinteur, pas un marathonien. » – Docteur Annick Vincent


    Différez les distracteurs en déposant votre cahier de notes à côté de vous. Réglez votre minuterie soit sur la durée correspondant à votre capacité attentionnelle, soit sur quelques minutes supplémentaires. Commencez à travailler.


    Lorsqu’une distraction surgit, notez-la dans votre cahier. Ne faites rien d’autre. Retournez à votre travail jusqu’à ce que vous ayez atteint la période de temps sélectionnée. À ce moment-là, détendez-vous quelques instants (si nécessaire, programmez une sonnerie de remise au travail) et commencez une nouvelle séquence. Répétez ce processus jusqu’à ce que vous ayez effectué tout le travail prévu.


    Ensuite, retournez à votre liste de distracteurs. Déterminez s’ils sont importants ou s’ils étaient seulement attirants parce qu’ils vous offraient la possibilité de vous évader de la tâche en cours.


    Pour vous aider dans les premiers temps, utilisez des phrases d’autosuggestion comme « Je m’inquiéterai à ce sujet plus tard », « Ce n’est pas une tâche prioritaire », etc.
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    J’ai mis un certain temps à maîtriser la technique de concentration optimale. Mon thérapeute m’a rassurée en m’expliquant que si j’avais mis des années à développer mes vieilles habitudes, il n’était pas réaliste de penser que j’arriverais à les changer du jour au lendemain.


    Sabine, 45 ans


    12.8. Morcelez les tâches lourdes en étapes correspondant à votre capacité attentionnelle


    Les tâches longues et importantes sont plus faciles à terminer si vous adoptez une approche fragmentée, c’est-à-dire en terminant une première partie avant de passer à la suivante. De plus, la satisfaction que vous ressentirez après avoir achevé chaque étape vous motivera à continuer et à rester concentré. Cette stratégie fonctionne lorsque vous avez beaucoup de temps pour accomplir une tâche. Il vous sera, par exemple, plus facile de rédiger votre rapport de stage de 15 pages en écrivant une page par jour pendant 15 jours que 15 pages en une seule nuit.


    Vous pouvez également l’appliquer lorsque vous êtes obligé de rédiger votre rapport en une seule fois. Dans ce cas, divisez-le en étapes correspondant à votre capacité attentionnelle, ponctuées par des pauses de 5 minutes. Il vous sera plus facile d’agir ainsi que de vous attaquer à la totalité du travail en une seule fois.
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    Je divise mon travail en petites sections plus faciles à gérer. En fractionnant une tâche complexe par tranches de 45 minutes (ce qui correspond à ma capacité de concentration optimale), je me donne toutes les chances d’honorer mon travail en temps et en heure, ce qui m’encourage énormément. Comme j’ai vu que cela fonctionnait, cela augmente ma motivation, et avec plus de motivation, je suis plus concentré. Je suis ainsi entré dans un mouvement perpétuel de positivité.


    Denis, 31 ans


    12.9. Utilisez une sonnerie


    Réglez un minuteur (par exemple votre GSM) pour qu’il sonne à intervalles réguliers. Cela vous permettra de vérifier si vous êtes ou non concentré sur votre tâche. Toutes les 15 minutes est un bon temps pour commencer. Lorsque vous entendez la sonnerie demandez-vous : « Suis-je en train de faire ce que je devrais faire ou ai-je été distrait ? » Si vous constatez que vous vous êtes dispersé, retournez immédiatement à la tâche en cours.


    Attention toutefois à ne pas vous laisser distraire par cette sonnerie, adaptez cette technique selon votre capacité à vous remettre à la tâche.


    12.10. Planifiez vos pauses


    Les pauses sont indispensables au bon fonctionnement de votre cerveau. Il a besoin d’alterner les efforts intellectuels et les moments de détente. Toutes les 45 minutes, faites une pause de 5 minutes. Aérez-vous, bougez, prenez l’air sur le balcon, faites une séance de cohérence cardiaque, buvez un verre d’eau, etc. Vous rechargez ainsi vos batteries et renouvelez votre capacité de concentration.


    12.11. Augmentez votre motivation


    Accordez-vous des récompenses quand vous réussissez à « gouverner » votre esprit pendant une période fixée. Offrez-vous un café, un chocolat, un magazine ou toute chose qui vous fait plaisir. Vous associerez ainsi votre capacité à vous concentrer au plaisir.


    12.12. Définissez vos objectifs


    Pour être efficace, votre cerveau a besoin de se représenter concrètement ce qu’il va réaliser. Par exemple, si vous devez travailler sur un dossier difficile qui demande beaucoup de concentration, dites-vous intérieurement « Je vais consacrer ma matinée à traiter ce dossier ». Lorsque votre cerveau sait ce que vous attendez de lui, il met plus facilement à votre disposition les ressources nécessaires à votre réussite.


    Précisez également vos attentes au niveau du temps. Choisissez un objectif spécifique. Par exemple, je lis le troisième chapitre. Mesurez quantitativement la tâche : de la page 27 à la page 42. Fixez-vous un objectif temps. Par exemple, 30 minutes, de 11 heures à 11 heures 30.


    Pourquoi ? Selon la loi de Parkinson67, comme le gaz, le temps se dilate jusqu’à occuper la totalité d’espace disponible. En clair, plus vous disposez de temps pour réaliser une tâche, plus vous en prendrez pour la faire.


    12.13. Augmentez vos performances


    L’utilisation de ces techniques au quotidien vous aidera à améliorer votre concentration. Utilisez ces stratégies chaque jour, jour après jour. La répétition et l’entraînement produiront un résultat quantifiable. Si aujourd’hui, vous avez pu vous concentrer 10 minutes sur une action et que demain vous y arrivez pendant 12 minutes, vous aurez fait un réel progrès. Votre cerveau enregistrera cette nouvelle performance et facilitera les prochaines tentatives.


    N’hésitez pas à entraîner votre mémoire et votre concentration à l’aide d’exercices ou de jeux comme les mandalas68, les sudokus, les puzzles, CogniFit69, etc.


    [image: ] Le verre d’eau


    Remplissez à moitié d’eau un verre transparent. Ensuite, prenez le verre avec une main, étirez votre bras jusqu’à la hauteur de vos yeux et tenez. L’objectif est de maintenir le contenu de votre verre fixe et immobile pendant au moins 3 minutes.


    [image: ] La technique des deux minutes


    Prenez une montre à aiguilles qui marque les secondes. Fixez votre attention uniquement sur l’aiguille des secondes. Suivez du regard son parcours autour du cadran de votre montre pendant 2 minutes.


    [image: ] Quelques exemples de jeux qui travaillent la concentration


    Le Puissance  4® est un jeu que l’on connaît tous. Un moment d’inattention, et votre adversaire aligne ses 4 pions sans que vous vous en rendiez compte. Comme les parties sont courtes, vous pouvez vous concentrer de manière intense sur votre objectif, sans pour autant vous épuiser.


    De nombreux objets sont représentés sur le plateau de jeu du Lynx®. Vous piochez dans un sac l’illustration de l’un d’eux et devez le retrouver le plus rapidement possible sur le plateau. Ce jeu se pratique aussi bien en solitaire qu’en famille.


    Dobble® est un jeu d’observation et de rapidité. Vous avez une carte sur la table avec plusieurs symboles. Face à vous, vous avez une autre carte. Le but est de retrouver et de nommer le symbole qui est dessiné sur les deux cartes.


    Vous pouvez jouer au Simon® seul ou en famille. Des lumières s’allument et produisent un son. À vous de retenir sur quelles touches appuyer pour recomposer la séquence. À chaque réussite, celle-ci recommence avec une touche en plus.


    Malgré les obstacles ou les périodes de découragement, soyez conscient que vos efforts porteront leurs fruits et amélioreront vos performances.

    


    
      
        67. La loi de Parkinson pose que tout travail au sein d’une administration augmente jusqu’à occuper entièrement le temps qui lui est affecté.

      


      
        68. Coloriez la rosace de l’extérieur vers l’intérieur. Cela vous aidera à vous concentrer sur vous-même et à moins vous éparpiller.

      


      
        69. https://www.cognifit.com/fr/jeux-de-concentration Ce programme, validé par la communauté scientifique, permet de mesurer et d’entraîner, d’une manière professionnelle et fiable, la capacité de concentration, le niveau d’attention et beaucoup d’autres habiletés cognitives fondamentales.

      

    

  


  
    CHAPITRE 13

    Contrôler l’impulsivité


    « Je suis doué d’une sensibilité absurde, ce qui érafle les autres me déchire. » – Gustave Flaubert, Correspondance.


    Fréquemment submergé par votre sensibilité, vous passez d’un extrême à l’autre. Vos émotions vous surprennent, vous envahissent, vous débordent, vous épuisent et s’expriment de manière démesurée sans que vous puissiez les contrôler.
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    Facilement émue, touchée ou blessée, je vis très mal les critiques et les injustices. La moindre remarque m’affecte, me bouleverse. Ce qui vous semble un détail prend chez moi des proportions déraisonnables. Sous le coup de l’émotion, je ressens un sentiment d’urgence qui se traduit par une réaction immédiate, que je regrette bien souvent par la suite. Je suis victime de mon tempérament !


    Christine, 53 ans


    Certains vivent leurs émotions de manière brute, aussitôt qu’elles paraissent, sans arriver à les modérer. Leur tempérament « explosif » les fait s’emporter ou exulter de manière démesurée. Ces fluctuations émotionnelles rapides, fréquentes et excessives fatiguent et déstabilisent leur entourage.
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    Mon impulsivité domine ma vie et je reproduis inlassablement les mêmes erreurs. Vous savez, cette petite voix que vous avez dans la tête, qui vous empêche de dire ou de faire n’importe quoi, eh bien moi, je ne l’ai pas ! Résultat, comme je ne supporte pas la frustration et que je veux tout, tout de suite, j’ai fait des tas de conneries, je me suis mis plein de gens à dos et j’ai perdu une grande partie de mes amis.


    Léon, 23 ans


    D’autres, pour éviter le pire, essaient de refouler, fuir ou cadenasser leurs émotions. Ces protections ne règlent rien et risquent même d’aggraver le mal. Tôt ou tard, ces sentiments enfouis resurgissent sous la forme de dépression, de troubles du sommeil, de douleurs chroniques, de tics, d’anxiété généralisée... ou bouillonnent discrètement pour finir tout de même, un jour ou l’autre, par exploser.
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    On me reproche de vouloir me faire remarquer, parce que je suis toujours trop. Trop exubérante, trop triste, trop joyeuse. C’est vrai, je n’arrive pas à garder la tête froide. Je parle sans réfléchir, j’interromps systématiquement les autres lors des conversations et, à force de dire tout ce que je pense, je finis souvent par blesser les gens qui m’entourent.


    Pendant une longue période, pour enfermer mes émotions à double tour, je fumais entre 5 et 10 joints par jour. Mais, au final, c’était encore pire. Mes relations devenaient fausses et superficielles, et mon naturel finissait tout de même par revenir au galop avec des réactions encore plus disproportionnées, un peu comme un animal blessé.


    Olivia, 35 ans


    Vos émotions sont présentes, quoi que vous fassiez. Elles font partie de votre personnalité et définissent vos relations et votre mode de communication avec les autres.


    Les stratégies suivantes vous aideront à différer vos actions et réactions, à en envisager les conséquences et à choisir les alternatives les plus adaptées.


    13.1. Identifiez les circonstances dans lesquelles vous vous montrez particulièrement impulsif


    Vos émotions ne disparaîtront pas. Apprenez à les reconnaître et à en identifier les causes. C’est le meilleur moyen de les apprivoiser.


    Les émotions de base sont la joie, la tristesse, la peur et la colère.


    L’émotion est le premier élément qui vous parle lorsqu’une situation se présente. Selon la place que vous lui octroyez, elle vous fait interpréter un événement de manière positive ou négative. Actez-la afin de ne pas la refouler, puis replacez-la dans son contexte, à sa juste valeur. Ce travail de décryptage vous aidera à démêler vos sentiments et à vous situer dans la juste émotion.


    Discernez les situations qui vous déséquilibrent, les mots qui vous blessent, ce qui vous transporte, la manière dont vos émotions se manifestent. Ne laissez pas votre émotion en l’état. Elle vous envoie un signal, réfléchissez à son sens. Repérez les facteurs déclencheurs et les mécanismes de défense qui lui sont associés.


    « Quelle émotion est-ce que je ressens ? », « Pourquoi suis-je si triste ? », « Pourquoi ce sentiment de peur ? », « D’où vient ma colère ? Comment se manifeste-t-elle ? » Par exemple, dans la colère, il peut y avoir de l’irritabilité, du désappointement ou de la rage. Dans la peur, il peut y avoir de l’incertitude, de l’anxiété, de la terreur, de la panique…


    Est-ce lors de la routine du matin avec les enfants ? Pendant des fêtes de famille ? Au travail ? Avec mes amis ? Lorsque je suis seul ? Quand je dois attendre ? Etc. Par quels sentiments sont provoquées mes réactions impulsives ? Par la frustration ? La colère ? L’insécurité ? La peur ? Le stress ? Un manque de confiance en moi ?


    Ce travail sur vous-même vous permettra de reconnaître les signes avant-coureurs d’une éventuelle explosion et de mettre en œuvre un plan d’action qui vous aidera à reprendre votre souffle, à peser le pour et le contre, et à réfléchir avant d’agir.


    13.2. Relaxez-vous


    L’impulsivité va de pair avec un fort sentiment d’urgence. Prenez du temps pour vous et apprenez à vous détendre. Vous diminuerez votre impétuosité par la pratique régulière d’activités physiques et de techniques de relaxation comme le yoga, la méditation, les exercices de respiration, etc.
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    Dessinez un carré sur une feuille.


    Inspirez en suivant avec votre doigt le tracé vertical.


    Expirez en suivant avec votre doigt le tracé horizontal.


    Répétez l’exercice 3 fois avec lenteur et attention.


    Vous pouvez également réaliser cet exercice par visualisation, en suivant votre tracé mentalement.


    Apprenez à reconnaître les situations stressantes, et essayez, autant que possible, de les éviter. Si vous vous trouvez en période de grand stress, faites preuve de plus de vigilance encore, puisque vous savez que cet état est, chez vous, un facteur déclencheur de tempête émotionnelle.
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    Quand je suis sous pression parce qu’il s’est passé telle ou telle chose au bureau, dès que j’arrive à la maison, je mets mes baskets et je vais courir. Cela m’aide à calmer mon impulsivité qui ne demande qu’à déborder.


    Luc, 43 ans


    13.3. Reprenez le contrôle de vos émotions


    Canalisez votre mental. Si vous le laissez partir en roue libre, il continuera à produire des pensées anxiogènes et des émotions désagréables comme le jugement, l’exagération, l’extrapolation, le ressassement, etc. Bannissez les pensées automatiques qui vous font appréhender la réalité de manière subjective.


    Par exemple, proscrivez des mots comme « toujours » et « jamais » de votre vocabulaire intérieur. Cela vous aidera à remettre les choses dans leurs justes proportions.
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    En rentrant à la maison, je trébuche sur les chaussures que Léa a oublié de ranger. Et là, tout d’un coup, mon mental part en vrille. Elle n’obéit jamais, elle me provoque, elle ne fait jamais d’efforts, son comportement est de pire en pire. Je déboule en fureur dans le salon et, en hurlant, je la prive de sortie pendant un mois. Après coup, je suis bien conscient que ma réaction a été complètement démesurée, mais comment faire pour que cela ne se produise plus ?


    Paul, 41 ans


    Lorsque vous êtes frustré ou que vos émotions vous submergent, prenez du recul afin de vous donner le temps de reprendre le contrôle. Trouvez le geste clé qui vous aidera à marquer ce temps d’arrêt. Cela peut être respirer afin de vous recentrer sur vous-même, compter de 10 à 0 en respirant profondément, boire lentement un grand verre d’eau en imaginant qu’il éteint le feu qui brûle en vous, aller aux toilettes, changer de pièce, sortir respirer l’air frais, aller vous promener pendant une dizaine de minutes, aller vous laver les mains en vous concentrant sur les sensations de l’eau tiède sur vos mains, écrire ou dessiner vos émotions, pleurer (si cela vous fait du bien), serrer vos poings aussi fort que possible pendant trois secondes puis relâcher, tapoter vos sourcils et vos tempes avec vos majeurs, prendre trois respirations profondes en vous concentrant sur votre ventre qui gonfle à l’inspiration et qui dégonfle à l’expiration, etc.


    L’important est de trouver VOTRE geste clé. Celui qui soulagera vos tensions et vous ramènera au calme.
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    Cette technique, qui se pratique, à votre meilleure convenance, assis ou debout, aide à retrouver son calme.


    Posez vos pieds bien à plat sur le sol. Fermez les yeux et effectuez 3 mouvements de respiration abdominale. Imaginez que des racines sortent de vos pieds et s’enfoncent peu à peu dans le sol. Ces racines vous relient de plus en plus profondément à la Terre.


    Si vous êtes assis, ces racines partent non seulement de vos pieds, mais aussi des pieds de votre chaise, de vos chevilles, de vos cuisses…


    Tout en continuant à respirer profondément, imaginez ces racines. Elles deviennent de plus en plus grosses et s’enfoncent de plus en plus profondément dans le sol. À chaque inspiration, visualisez l’énergie de la Terre qui passe par vos racines, vos pieds et remonte en vous. À chaque expiration, vos racines s’étendent encore plus loin et encore plus profondément vers le centre de la Terre.


    Ces racines englobent de plus en plus d’espace. Elles englobent maintenant votre ville, votre région, votre pays pour finir par la Terre tout entière jusqu’à son noyau.


    Vous êtes maintenant parfaitement relié à la Terre. La puissante énergie de son noyau remonte jusqu’à vos pieds, puis jusqu’à votre cœur et vous traverse de part en part.


    Cela vous nourrit et vous donne de la confiance, de la puissance et de la sérénité.


    Là, bien enraciné, bien ancré dans le centre de la Terre, dites-vous mentalement « Je suis en sécurité, ici et maintenant ». Vous vous sentez maintenant profondément relié à la Terre et en totale sécurité. Respirez profondément et ouvrez les yeux, tout doucement.


    Analysez la situation de manière neutre. Prenez quelques instants pour vous demander : Est-ce vraiment important ? Est-ce que, dans un an, je m’en souviendrai ? Est-ce que cela vaut la peine de me mettre en colère ? Est-ce que la réponse que j’envisage est proportionnelle à la situation ? Est-ce que la réaction que je conçois est appropriée ?


    Ce temps de pause vous permettra de diminuer votre pression interne et vous aidera à relativiser. Faites preuve de lâcher-prise pour les choses auxquelles vous ne pouvez rien.
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    Quand ma colère exulte, je calme mon mental en me concentrant sur ce que je ressens physiquement. Au début, ce n’est pas agréable, je suis toute crispée, avec un nœud au ventre ou dans la gorge. Ensuite, je détends mon corps, muscle après muscle, je décrispe mes mâchoires... Petit à petit, les symptômes physiques diminuent pour finir par disparaître... en même temps que ma colère.


    Clémentine, 43 ans


    13.4. Réfléchissez avant d’agir


    Avant de répondre, d’agir ou de réagir, prenez le temps d’évaluer la situation. Imaginer un grand panneau de signalisation sur lequel est écrit « Stop ! » vous y aidera. Obligez-vous à postposer votre réponse ou votre décision. Attendez une heure, une journée, le moment où vous vous sentirez à nouveau maître de vous-même. Prêtez attention à votre ressenti, visualisez la situation et imaginez les conséquences possibles. Vérifiez si votre réaction est en accord avec vos valeurs.


    Prenez votre carnet de notes. Posez-vous par écrit les questions suivantes : Est-ce que je veux vraiment que cela se passe ainsi ? Si je le fais, quelles en seront les conséquences à court, à moyen et à long terme ? Et si je ne le fais pas ? Depuis combien de temps est-ce que je désire agir ainsi ? Existe-t-il d’autres alternatives, d’autres manières d’agir ? Répondez à ces questions par écrit.


    Faites de même si vous avez du mal à vous retenir d’exprimer librement vos opinions. Écrivez ce que vous souhaitez dire avant de le faire. Prendre le temps d’écrire ce que vous pensez vous permettra de filtrer d’éventuels propos inappropriés. Autant que possible, différez vos décisions importantes. Prenez le temps de réfléchir au pour et au contre, et d’en discuter avec vos proches.
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    Quand je sens monter la pression, j’utilise un élastique que je fais claquer sur mon poignet. C’est une manière efficace de me rappeler qu’il vaut mieux que je sorte de la pièce plutôt que d’exploser.


    Kevin, 32 ans


    13.5. Exprimez vos émotions de manière adaptée


    Nos grands-mères recommandaient de tourner 7 fois sa langue dans sa bouche avant de parler. Une clé pour les impulsifs ! Personne ne peut deviner vos émotions. Arrêtez de ruminer et apprenez à les exprimer au fur et à mesure. Cela vous aidera à relâcher la pression.


    Avant de parler de vos sentiments à un tiers, demandez-vous si c’est vraiment nécessaire. Il est illusoire de penser que tout peut être dit et que tout le monde est capable de tout entendre ! Exprimez-vous de manière appropriée en modérant vos propos. Évitez autant que possible d’être blessant ou agressif. La méthode douce, simplicité et calme, vous permettra d’être mieux entendu et vous apaisera.


    Lorsque votre interlocuteur exprime lui aussi son ressenti, ne cherchez pas à le rassurer ou à effacer ses émotions en lui disant « calme-toi » ou « ce n’est pas si grave ». Accueillez, à votre tour, ses sentiments. Différenciez ce qu’il vous dit de l’émotion que cela provoque en vous, sans tout absorber en vrac. Accueillez-la, manifestez que vous êtes bien attentif à ce que votre interlocuteur vous dit, comme « tu es triste ».


    Colère, joie, tristesse, peur : chacun est capable d’accueillir ces émotions, présentes chez l’autre, si elles sont évoquées avec sobriété et sérénité. Évitez les sujets qui fâchent, d’autant plus quand vous êtes fatigué ou déjà contrarié.


    13.6. Minutez vos émotions !


    La nature même d’une émotion est son intensité. En général, elle est volatile et ne dure pas très longtemps. Savoir cela vous permettra de développer votre capacité à tolérer l’inconfort qu’elle provoque en vous et à poursuivre votre chemin.
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    Je peux ressentir une forte colère contre mon patron et avoir envie de lui sauter à la gorge, mais est-ce une bonne idée ? Non ! Je me rappelle alors que, dans quelques minutes ou quelques heures, ma colère aura diminué, qu’une fois le pic d’intensité passé, je serai en meilleure position pour réagir de manière adéquate.


    C’est pourquoi, quand je sens que je vais me mettre en colère, je m’enferme dans mon bureau et je fais des pompes. L’énergie de la colère est un moteur exceptionnel pour faire des pompes et garder la ligne.


    Alain, 62 ans


    13.7. Épargnez-vous les attentes inutiles


    Calculez le temps nécessaire à vos trajets et les éventuels imprévus, cela vous évitera une attente trop longue. Ayez toujours de quoi vous occuper au cas où vous devriez néanmoins patienter : un livre, votre tricot, des jeux sur votre téléphone portable, des mots croisés...


    De nombreuses démarches administratives peuvent maintenant être effectuées via Internet. Profitez-en !


    13.8. Si nécessaire, consultez un thérapeute


    Les thérapies cognitivo-comportementales vous aideront à identifier vos émotions, ainsi que vos pensées automatiques ou négatives, et à les reformuler. Elles vous apprendront également, à l’aide d’outils pratiques, à refréner vos pulsions.
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    Adolescente, au vu de ma spontanéité plus que débordante, mes amis me surnommaient « Impétueuse Pascale ». Apprendre à gérer mon impulsivité a grandement facilité mes relations avec les autres et amélioré ma qualité de vie.


    Pascale, 58 ans

  


  
    CHAPITRE 14

    Maîtriser l’agitation
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    Je suis tout le temps fébrile. Je me trémousse sur ma chaise, mes jambes gigotent, mes yeux balayent sans cesse mon environnement, etc. Cette impression que je donne de chercher quelque chose constamment, ou d’attendre quelqu’un, déstabilise profondément mes proches. Mais rester immobile me demande tellement d’efforts que cela vide mes ressources attentionnelles. J’ai toujours ressenti ce besoin de bouger. Bien souvent, j’obéis à cette envie sans réfléchir, comme quand je quitte une conversation alors que l’autre personne parle encore.


    Anna, 60 ans


    14.1. Comment canaliser votre besoin de bouger ?


    Activez-vous régulièrement. La tension due au contrôle de votre hyperactivité sera moins grande, et donc, plus facile à gérer. Dépensez votre énergie en faisant une course, en passant l’aspirateur, en ramassant les feuilles dans votre jardin, en promenant le chien... Dépensez-vous physiquement avant une tâche qui vous demande de rester calme. Canalisez votre besoin d’agitation dans le sport.


    [image: ]


    Avant une émission de radio ou de télé pendant laquelle je serai obligé de rester statique, je joue au tennis ou je cours.


    Adrien, 38 ans


    Favorisez l’action et le mouvement dans vos activités sédentaires. Vous pouvez, par exemple, travailler assis sur un ballon d’exercice, debout derrière un comptoir ou passer vos coups de téléphone en faisant les cent pas. Utilisez vos pauses pour vous dégourdir les jambes.


    Certaines manières de gigoter peuvent perturber les gens qui vous entourent, en particulier lorsque vous vous trouvez dans l’environnement calme d’un bureau ou d’une salle d’examen. Évitez donc de manipuler des objets bruyants qui pourraient déranger les autres.
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    Vous pouvez :


    – dessiner, gribouiller, écrire ;


    – bouger discrètement en contractant et décontractant vos muscles tout en restant immobile, en remuant vos doigts de pieds, etc. ;


    – vous asseoir sur un ballon d’exercice ;


    – mâchouiller. Il existe des trucs spécialement conçus pour cela, mais une paille, un bâton de réglisse ou un chewing-gum font tout autant l’affaire ;


    – manipuler un objet comme un trombone, une balle antistress ou une gomme, ou utiliser des fidgets70. Ces petits objets proposent un exutoire moteur aux tensions et au désir de mouvement.
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    Pour m’occuper les mains, j’utilise des fidgets. Ce sont des petits objets qui se malaxent et se triturent dans tous les sens. Ils me procurent un bien-être tactile. Mes préférés sont les tangles. Discrets, ils se glissent dans mon sac ou dans ma poche.


    Donatienne, 42 ans


    Un environnement calme favorise un comportement calme. Diminuez le bruit alentour vous permettra d’amoindrir votre degré de stimulation, et donc, d’agitation.


    Placez des couvertures lourdes sur votre lit. Cela vous calmera et vous aidera à avoir un sommeil plus serein.

    


    
      
        70. Vous en trouverez dans les magasins spécialisés, et également en ligne, notamment sur https://www.hoptoys.fr/

      

    

  


  
    CHAPITRE 15

    Faire face à la procrastination


    « Un jour, vous vous réveillerez et vous n’aurez plus le temps de faire ce que vous avez toujours voulu faire. Faites-le donc maintenant. » – Paulo Coelho


    La procrastination, c’est l’habitude de remettre à plus tard une tâche ou une action qui pourrait être réalisée immédiatement, ou celle de substituer à des tâches prioritaires d’autres moins utiles, voire contre-productives. Elle se manifeste aussi bien dans les études et le travail que dans la vie quotidienne ou lors des prises de décision et, selon les circonstances, peut prendre différents visages.


    Les personnes dont le travail est évalué sont particulièrement touchées, d’autant plus quand elles sont perfectionnistes. Le syndrome de l’étudiant est d’ailleurs la forme de procrastination la plus documentée.
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    Pendant mes examens, je ressens systématiquement un besoin impérieux de faire le ménage. Tout, plutôt que d’étudier ! Cela a été compliqué de décider quelles études je voulais suivre. J’ai ruminé pendant des mois en pesant le pour et le contre. Entre mon TDA/H, les 3 années que j’avais ratées en secondaire et l’angoisse de ne pas y arriver, j’ai fini par choisir des études d’informatique, car c’était la branche qui me semblait la plus facile. Je ne suis pas certaine d’aimer ça. Et puis j’ai peur. Et si j’étudiais comme une dingue et que je ne réussissais tout de même pas mon année ? Alors, je préfère ne rien faire. Au moins, si j’échoue, ce sera parce que j’ai bâclé mon travail et pas à cause de mon manque de capacités.


    Hélène, 22 ans


    15.1. Recherchez les causes


    Pour ce faire, libérez votre esprit et réfléchissez à ce qui vous pousse à l’inertie.
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    Mon collègue est le roi de la procrastination ! Il remplit ses journées de tâches non prioritaires, alors qu’il y a tant de dossiers urgents à traiter. Il lit et relit ses emails sans jamais y répondre, passe son temps sur les réseaux sociaux, se lève toutes les 5 minutes pour aller se chercher à boire, à manger, aller discuter avec un collègue de la vie à la campagne dont il a toujours rêvé, regarder par la fenêtre pour voir pourquoi on klaxonne, etc.


    Il a l’impression d’être productif, de travailler pour du vrai, mais c’est loin d’être le cas. Malgré les deux avertissements qu’il a reçus pour son mauvais rendement, rien ne change. Je pense qu’il recevra bientôt son préavis. Franchement, cela me soulagerait. Je suis épuisé par la surcharge de travail que son comportement implique pour moi.


    Luc, 45 ans


    En règle générale, votre procrastination est causée :


    – par un sentiment de frustration, un manque de stimulations. La tâche que vous choisissez d’accomplir sur le moment est bien moins ennuyeuse que celle que vous avez à faire. Par exemple, regarder Roland-Garros au lieu d’étudier ;


    – par l’anticipation déformée de la pénibilité ;


    – parce que vous surévaluez ou sous-évaluez le temps nécessaire pour accomplir une tâche ;


    – parce que vous vous sentez dépassé, parce que vous rencontrez des difficultés à vous organiser, parce que vous ne savez pas par où commencer ;


    – parce que vous êtes perfectionniste, parce que vous vous attardez trop sur les détails ;


    – par peur d’échouer, parce que vous doutez de vos capacités et que procrastiner vous évite une évaluation réelle de vos compétences ;


    – pour mobiliser votre entourage. Pourquoi effectuer les tâches ménagères si, quand vous ne vous en chargez pas, votre mari finit toujours par les faire ?


    – parce que les échéances floues vous incitent à l’inaction ;


    – parce que vous imaginez que l’approche de la date limite stimulera votre motivation ;


    – parce que votre environnement vous distrait ;


    – etc.


    Connaître le pourquoi vous aidera à mettre en place les stratégies adaptées aux différents visages que prend votre temporisation.


    [image: ]


    L’intérêt, la passion, le mode urgence et les récompenses diminuent mon degré de procrastination.


    Coralie, 44 ans


    15.2. Utilisez votre cahier de notes et votre agenda


    Écrivez dans votre carnet les différentes raisons qui vous incitent à procrastiner, à quel moment cela se produit et les stratégies que vous allez adopter pour y faire face.


    Utilisez votre cahier pour y inscrire votre liste de tâches à faire, diviser les plus imposantes en petites étapes, gérer et prioriser les tâches multiples et consigner vos stratégies de résolution de problèmes. Estimez le temps nécessaire à la réalisation de votre tâche en vous référant à des activités similaires.


    Ayez sous les yeux une liste d’objectifs logique et ordonnée, cela vous encouragera à les mettre en œuvre et facilitera votre organisation. De plus, en barrant les éléments une fois qu’ils sont terminés, le sentiment de satisfaction que vous éprouverez vous motivera à passer immédiatement à la tâche suivante plutôt que de vous laisser distraire.


    Définissez les jours et heures destinés à la réalisation de vos différentes tâches et, tout comme vos rendez-vous, mémos et blocs temps71, notez-les dans votre agenda.


    15.3. Déléguez


    Personne n’est bon en tout. Recentrez-vous sur vos forces et, dans la mesure du possible et dans le respect des autres, éliminez ou déléguez les tâches qui vous posent problème comme celles demandant une attention particulière aux détails, les efforts routiniers, la comptabilité, etc.


    Payez quelqu’un pour les faire (aide-ménagère, comptable...), confiez-les à un collègue, un ami ou un enfant, échangez-les, par exemple « Je conduis la petite chez le médecin, et toi, tu ranges la cuisine », etc.


    15.4. Pensez positivement


    Faites-vous confiance ! Pour vous y aider, réactivez le souvenir de vos succès passés. Identifiez les phrases négatives et les pensées automatiques que vous utilisez habituellement.


    Utilisez la pensée adaptée pour y faire face. Cela veut dire énumérer vos pensées automatiques par rapport à la tâche ou à l’objectif, identifier les émotions qui y sont reliées et les réfuter en leur répondant de manière rationnelle.
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    – Identifiez votre émotion négative dès son apparition.


    – Résumez en quelques mots la situation à l’origine de cette émotion.


    – Identifiez votre ou vos pensées automatiques négatives, c’est-à-dire l’interprétation de la situation que vous faites sous le coup de l’émotion.


    – Générez des pensées alternatives, sur la base de preuves ou d’observations concrètes.


    Voici quelques exemples de pensées automatiques négatives :


    – L’abstraction sélective : retenir un détail en oubliant l’essentiel.


    Exemple : « Ma journée a été un désastre. » Parce que vous avez raté votre bus, alors que le reste de votre journée s’est pourtant bien passé.


    – Le tout ou rien : classifier les situations en « blanc ou noir », « parfait ou désastreux », etc., au lieu de tenir compte de toutes les nuances qui existent entre ces deux extrêmes.


    Exemple : « Je n’ai pas réussi mon examen, je suis donc un raté. »


    – La minimalisation des réussites : attribuer votre réussite à une cause externe ou penser qu’elle est une exception et ne pourra pas perdurer.


    Exemple : « J’ai terminé premier de mon concours de chant, parce qu’il y avait peu de concurrents et qu’ils n’étaient pas en forme. Je suis certain que cela ne se reproduira jamais. »


    – La maximalisation des échecs : transformer votre déception en découragement et en impuissance.


    Exemple : « C’est ma faute, cela ne changera jamais, je suis vraiment trop nul. »


    – La prédiction de pensée : penser que les autres vont réagir négativement, alors que vous n’en avez pas la moindre preuve.


    Exemple : « Je sais très bien que mes collègues ne vont pas apprécier que je présente ce projet. »


    – La généralisation à outrance : faire une règle d’un événement isolé, utiliser des mots comme toujours, jamais, personne, tout le monde, chaque fois que, etc.


    Exemple : « Laura a refusé de sortir avec moi. Je n’arriverai jamais à sortir avec une fille. Je serai malheureux et solitaire toute ma vie. »


    – La règle des « je dois », « je devrais » : tenter de vous motiver par des « je dois » augmentera votre sentiment de culpabilité et de mal-être.


    Exemple : « Je dois arriver à m’en sortir tout seul. »


    – La personnalisation : penser que tout ce qui arrive est de votre faute.


    Exemple : « Si mon fils a un TDA/H, c’est parce que je suis un mauvais parent. »


    – Le raisonnement émotif : les choses sont comme cela, parce que c’est comme cela que vous les ressentez.


    Exemple : « J’ai l’impression d’être un raté, c’est donc que je suis un raté. »
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    Si vos pensées sont rationnelles, utilisez la technique de résolution de problème :


    – identifiez le problème ;


    – listez les différentes solutions possibles ;


    – choisissez l’une de ces solutions ;


    – appliquez-la ;


    – vérifiez si le problème est résolu. Dans le cas contraire, revenez au début et recommencez le processus.


    Ne surestimez pas le degré de déplaisir que provoquera la réalisation de votre obligation. Essayez ! Vous verrez que ce n’est pas si ennuyeux.
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    Mes pensées ont l’habitude de s’emballer. Entre le « tout ou rien », le « jamais ou toujours » et le « noir ou blanc », j’apprends qu’il y a aussi de la place pour toutes les nuances de gris. Non, je ne suis pas une ratée suite à une mauvaise performance, ou ce n’est pas parce que mon amoureux a 15 minutes de retard qu’il a arrêté de m’aimer.


    J’utilise maintenant la technique des pensées adaptées72, qui m’aide à modifier celles qui sont irrationnelles.


    Quand mon patron me confie un nouveau dossier en me disant « Je compte sur vous », et que je sens mon mental s’emballer en me criant que je n’arriverai jamais à finaliser ce dossier dans les temps, je me demande alors quelle émotion je ressens : le stress. À quoi est dû ce stress ? À la peur. La peur de quoi ? Que mon patron ne soit pas content de mon travail. Pourquoi ? Parce que mon patron précédent n’était jamais satisfait de mon travail.


    Est-ce le cas maintenant ? Non, ma dernière évaluation a été très positive. Pour quelles raisons ? Parce que je rends toujours mes dossiers dans les temps, et que mon patron apprécie leur contenu, digne de confiance. Sereine, je me mets alors au travail.


    Louise, 30 ans


    Admettez la possibilité d’une erreur ou d’une imperfection ; certaines choses méritent d’être faites parfaitement, mais elles sont rares. Reconnaissez votre effort et félicitez-vous intérieurement.
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    J’ai affiché au-dessus de mon bureau la devise « J’agis immédiatement ». Cela m’incite à l’appliquer dès que possible.


    Tristan, 30 ans


    Lancez-vous.


    « C’est parce qu’on imagine simultanément tous les pas qu’on devrait faire qu’on se décourage, alors qu’il s’agit de les aligner un à un. » – Marcel Jouhandeau


    Contrez les prétextes comme « Demain, je serai plus en forme, plus motivé… ». Votre motivation viendra au fur et à mesure que vous avancerez dans l’action. Commencez par des ouvrages faciles ou rapides. Heureux d’avoir avancé, vous continuerez sur votre lancée. Si une tâche peut être réalisée en moins d’une minute, alors faites-la immédiatement. Transformez votre dialogue intérieur : « Puisque je suis dans la cuisine, je vais en profiter pour vider le lave-vaisselle. », « Comme je viens de payer cette facture, je la classe immédiatement. » Prévoyez une récompense, une fois que votre travail sera exécuté. Savourez le plaisir d’avoir terminé ce que vous aviez à faire.


    Mettez en place un système de rangement et de classement efficace qui vous évitera de perdre du temps à chercher vos affaires.


    Trouvez un moyen agréable pour réaliser les tâches qui vous ennuient (remplir le lave-vaisselle, tondre la pelouse, ranger, etc.), comme faire le ménage en musique ou simplifier votre mode de rangement.


    Éliminez les distracteurs. Combien de fois, plein de bonne volonté, avez-vous commencé à réaliser la tâche que vous deviez accomplir pour vous retrouver quelques minutes plus tard à regarder des vidéos de chats trop mignons sur Facebook® ? Identifiez ces facteurs et, autant que possible, éloignez-les.


    Demandez à quelqu’un de vérifier vos progrès. Communiquez à un tiers (votre conjoint, un collègue, une association comme les Weight Watchers®, etc.) votre plan d’action. Aux dates prévues, informez-le de l’avancement du projet.


    Utilisez une personne miroir. Cela peut être un ami ou un membre de la famille qui sera à vos côtés, occupé à des besognes similaires, lors des tâches administratives. Cette ambiance productive vous motivera.


    Identifiez les conséquences déplaisantes de ne pas agir immédiatement. Vous pouvez par exemple penser à vos parents et l’investissement en argent que vos études représentent pour eux.


    Quel que soit l’ouvrage interminable que vous avez à faire, consacrez-vous-y pleinement pendant les 5 prochaines minutes. Lancez le minuteur sur 5 minutes et commencez. Quand la sonnerie retentira, à vous de décider de poursuivre ou non.


    Divisez pour régner. Faites un plan de travail. Définissez par quoi débuter et partagez le reste de la tâche en plusieurs petites étapes simples.
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    Je m’inquiétais tant au début d’une tâche, j’avais tellement peur de ne pas y arriver que je reportais toujours à plus tard, ce qui ne faisait qu’augmenter mon angoisse. Quel cercle vicieux ! Maintenant, avant de commencer un travail long et pénible, je visualise ce que je dois faire, et comment je vais le faire. S’il s’agit d’un travail complexe, j’organise son découpage en plusieurs étapes plus simples. Cela me permet de diminuer ma tendance à exagérer la difficulté, la durée ou le déplaisir, et donc, cela réduit mon anxiété.


    Olivier, 56 ans


    Si vous êtes accro à l’adrénaline et que vous vous sentez plus performant quand vous êtes sur la corde raide, apprenez alors à mieux procrastiner. Découpez vos tâches en petites étapes et associez à chacune d’entre elles un échéancier serré comprenant une date et une heure précise. Cette méthode transformera un long travail en une série de sprints courts et urgents qui permettront d’augmenter votre efficacité.
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    J’ai besoin de zapper d’une activité à une autre. Si, par exemple, sur ma journée, j’ai trois projets à mener de front, je mets ma minuterie sur 45 minutes et je me lance dans le premier projet. Quand la sonnerie retentit, je fais une pause chronométrée de 5 minutes. Ensuite, je relance la minuterie sur 45 minutes pendant lesquelles je m’attelle au deuxième projet, et ainsi de suite. Ce mode de fonctionnement me permet de rester concentrée et efficace tout au long de ma journée.


    Pascale, 58 ans

    


    
      
        71. Voir chapitre organisation.

      


      
        72. Pour plus d’infos : http://www.attentiondeficit-info.com/pdf/restructuration-cognitive-101.pdf

      

    

  


  
    CHAPITRE 16

    Améliorez vos relations sociales
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    Je n’arrive pas à garder mes amis. Sans doute parce que je me laisse guider par mes émotions. Ou que je réagis instinctivement, sans évaluer les conséquences de mes actes. Ou parce que je ne parviens pas à discuter calmement, que si j’ai raison, j’ai raison et puis c’est tout ! Ou parce que je suis incapable de faire des concessions. Je ne sais pas. Les autres semblent appartenir à un club de personnes agréables dont je suis toujours exclu. Que faire pour arriver à y entrer ?


    Gaétan, 34 ans


    Vous avez du mal à suivre les conversations. Vous vous ennuyez rapidement et, si le sujet ne vous passionne pas, vous vous laissez distraire par les stimuli environnants. On vous reproche de ne pas écouter.


    Les pensées fusent dans votre tête. Les bavardages font naître en vous des idées, parfois complètement hors contexte, que vous ne pouvez retenir. D’autant plus que vous savez qu’elles finiront par s’échapper si vous ne les partagez pas tout de suite. Alors, vous interrompez votre interlocuteur.


    Quand vous avez la parole, pris par vos sentiments, vous vous laissez emporter. Vous parlez vite, fort, avec émotion, sans percevoir les signaux non verbaux que vous envoie votre interlocuteur.
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    Lors d’événements sociaux, j’ai tendance à graviter à la périphérie, sans arriver à entrer dans l’esprit de la situation. J’observe les personnes qui parlent entre elles, parfois des gens que je connais très bien, consciente de n’avoir rien à dire à personne. La conversation sociale est un mystère pour moi. Je ne sais comment mener une discussion, les propos des autres m’ennuient, ou alors, je crains de dire une stupidité. On me perçoit souvent comme distante ou arrogante. Je suis juste timide. Je ne sais pas comment faire avec les autres. Quel que soit mon comportement, j’ai toujours le sentiment que ce n’est pas le bon. J’ai l’impression d’être un produit Apple, seulement compatible avec moi-même.


    Françoise, 45 ans


    Vous arrivez en retard aux rendez-vous ou vous annulez à la dernière minute, vous êtes désordonné, vous oubliez vos promesses. Toujours pressé, même si vous ne savez pas trop derrière quoi vous courez, vous ne prenez pas suffisamment le temps de bavarder de la pluie et du beau temps, de faire des compliments, de prendre des nouvelles de vos proches, de les écouter se raconter, etc., toutes ces petites choses qui cimentent les relations.


    Hypersensible, susceptible, vous vous emportez rapidement et vous vous vexez facilement. Vous avez du mal à dire non, à demander un service, à faire un compliment, à faire la différence entre le refus et le rejet.


    À force de rencontrer des difficultés avec les autres, d’être critiqué, peut-être avez-vous développé une anxiété sociale qui vous pousse à vivre isolé et à éviter les rencontres familiales ou amicales ? Voilà qui complète un tableau déjà bien compliqué.
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    Adolescente, on me reprochait d’être froide et distante. En fait, je n’arrivais pas à fixer mon attention. Lors d’une conversation, un mot dans mon esprit ricochait sur un autre, et je me déconnectais du discours. À l’âge adulte, mes rapports avec les autres restent compliqués. On me trouve soit trop conviviale, soit trop réservée. Je ne trouve jamais le bon ton et j’ai vite fait de m’isoler.


    Débordée par mes problèmes d’attention, j’éprouve énormément de difficultés à écouter ce que l’on me raconte, je ne me rends pas compte des sentiments des autres et je zappe leurs problèmes. Il m’arrive même parfois de disparaître au milieu d’une conversation, parce que je ressens le besoin impérieux de bouger ou que je me rappelle que j’ai un truc à faire. Je suis comme un éléphant au milieu d’un magasin de porcelaine, un Pierre Richard au féminin, le côté attachant en moins.


    Mon comportement heurte de nombreuses personnes. Pourtant, c’est vraiment important pour moi d’avoir des amis, d’être entourée, de partager des activités. Ma vie sociale se limite en grande partie à voir des membres de ma famille. Eux n’ont pas le choix. Je souffre beaucoup de cet isolement social.


    Géraldine, 54 ans


    En bref, pour de multiples raisons, vos relations avec les autres sont souvent difficiles. Que faire pour y remédier ?


    16.1. Cultivez votre estime personnelle


    Si vous pensez que vous êtes une personne intéressante, les autres seront plus susceptibles de le penser aussi. Acceptez les compliments d’autrui avec gratitude. Cela vous permettra d’améliorer votre confiance en vous. Même si vous ne partagez pas l’avis de la personne qui vous complimente, remerciez-la sincèrement. Vous finirez par découvrir avec le temps qu’en règle générale, les personnes qui vous complimentent pensent réellement ce qu’elles disent, et vous les accepterez alors à leur juste valeur.


    16.2. Faites une bonne première impression


    Prenez soin de vous, soyez propre, mettez des vêtements qui vous mettent en valeur. Souriez et soyez agréable avec les personnes autour de vous ! Les gens aiment être en présence de quelqu’un qui a une attitude positive et qui fait preuve de gentillesse. Résultat, même si vous êtes un peu timide, on aura envie d’aller vers vous. Approchez-vous des autres calmement, en restant à la bonne distance de vos interlocuteurs, sans les envahir par votre présence, ce qui serait inconfortable pour eux.
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    Ma psy m’a expliqué que la bonne distance entre moi et les autres, c’était quand je pouvais tendre le bras sans les toucher. Elle a raison, j’ai constaté que, lorsque je m’approche plus, ils reculent instinctivement, comme si je les agressais par ma présence.


    Lucas, 19 ans


    16.3. Développez une plus grande habileté à communiquer


    Les gens aiment qu’on s’intéresse à eux. Écouter ce qu’ils ont à dire jusqu’au bout, poser des questions pour en savoir plus, se souvenir de leur nom, etc., sont différentes manières de montrer aux personnes que vous fréquentez que vous vous souciez d’elles.
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    Retenir les noms et prénoms des gens est un véritable défi pour moi. Pendant ma scolarité, il y avait des copains avec qui j’étais en classe depuis plusieurs années et dont je ne connaissais toujours pas le prénom. La honte ! J’ai maintenant plusieurs techniques pour que cela n’arrive plus. Lors d’une première rencontre, quand la personne donne son nom, je le répète, cela m’aide à m’en souvenir.


    Lorsque quelqu’un me donne son numéro de téléphone, j’y ajoute, si possible, en plus de son nom et prénom, une photo ou les circonstances de notre rencontre, les milieux où l’on se croise, les amis communs. Je suis également aidé par les réseaux sociaux. À force d’y voir le nom des gens accolé à leurs photos, je finis par m’en souvenir. Et puis, quand c’est nécessaire, je n’hésite pas à dire : « Désolé, j’ai des difficultés à me souvenir des noms. Cela vous ennuierait de me le redire ? »


    Grégoire, 27 ans


    Posez des questions à votre interlocuteur. C’est la manière la plus simple de commencer une conversation. Il sentira ainsi que vous vous intéressez à lui, ce qui l’amènera à s’ouvrir davantage. Si c’est un ami, vous pouvez lui demander comment vont ses amis ou sa famille, ce qu’il a mangé au déjeuner ou comment les choses se passent au travail. Vous pourriez, par exemple, lui dire : « Je me souviens que, le mois dernier, tu m’as dit que tu voulais quitter ton travail. Comment cela s’est-il passé ? » Vous pourriez faire suivre sa réponse de : « Vraiment ? Et comment te sens-tu maintenant ? »


    Voici quelques exemples de sujets de conversation : famille, travail ou études, cinéma, séries ou émissions TV, musique, météo (un classique accessible à tous), gastronomie, vacances, livres, voitures, rêves, envies, projets, activités et loisirs, sport, actualités et informations, décoration, vêtements et mode, demander un avis, des conseils, des bonnes adresses, etc.


    Ne répondez pas au téléphone et ne zappez pas sur les réseaux sociaux en discutant. Cela donne l’impression à votre interlocuteur que vous ne vous intéressez pas à ce qu’il vous raconte.


    Pratiquez l’écoute active en réitérant ses propos dans vos propres phrases. Cela vous permettra de rester attentif à son bavardage et vous aidera à faire preuve d’empathie.


    Écoutez également avec votre corps en acquiesçant, en hochant la tête, en regardant votre interlocuteur dans les yeux (sans le dévisager) ou en posant des questions, sans passer immédiatement à un sujet vous concernant.


    Respectez le tour de parole en écoutant votre entourage avec intérêt et patience, sans l’interrompre de manière intempestive, même si vous avez quelque chose à dire qui vous brûle les lèvres.


    Évitez de prendre toute la place et de ne parler que de vous.


    Adaptez votre attitude en fonction du public. Prenez le plus souvent possible le temps d’observer les gens, de passer du temps avec eux, d’apprendre à mieux les connaître, de repérer leurs sentiments et leurs émotions avant d’intervenir.
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    Dans les situations qui impliquent de nouvelles personnes, j’écoute tout d’abord tranquillement. Ce temps d’adaptation me permet de me mettre au niveau des autres interlocuteurs et d’adopter le même genre d’attitude. Je suis attentive à ne pas révéler trop vite des choses personnelles, et je fais attention à la manière dont les autres réagissent à mes propos. J’ai compris que ce qui me fait rire n’est pas forcément hilarant pour tout le monde.


    Clara, 36 ans


    Apprenez à déchiffrer la communication non verbale comme le ton de la voix, les expressions du visage, les gestes... qui jouent un rôle essentiel dans le sens du message. Cela vous permettra, si nécessaire, de réajuster vos propos et vous aidera à éviter de nombreux malentendus. Par exemple, si votre interlocuteur bâille, peut-être est-ce parce que vous parlez depuis trop longtemps.


    Lorsque vous vous rendez compte, ou qu’on vous signale, que vous interrompez les gens, reconnaissez-le et excusez-vous.


    Dites la vérité avec diplomatie. C’est-à-dire donnez votre point de vue sans contrarier l’autre. Par exemple, quand votre amie vous demande si vous aimez sa nouvelle robe, au lieu de lui dire « Mais qu’est-ce qu’elle est moche ! », dites plutôt « Je préfère la bleue. »


    « Le tact, c’est la petite poudre que tu mets sur les fesses de tes phrases pour qu’elles soient plus douces. » – Auteur inconnu


    Sachez reconnaître la fin d’une conversation.


    16.4. Apprenez les règles de bienséance


    Soyez poli. Dire systématiquement, bonjour, au revoir, merci, s’il vous plaît, arriver à l’heure, bien se tenir à table, répondre poliment, sourire et ne pas crier sont les bases indispensables de la politesse la plus élémentaire.


    Lorsqu’on vous invite, il est d’usage d’apporter un cadeau, comme une bouteille de vin, des fleurs, une bougie…


    Pratiquez la réciprocité sociale. Rendre une invitation fait partie des règles sociales, une politesse normale et pratiquée par tous. N’oubliez pas cette règle de base d’un bon relationnel.


    Lorsqu’on vous offre un cadeau, que l’on vous rend service, remerciez.


    Certaines personnes sont naturellement attentionnées, d’autres sont naturellement indifférentes. Pour entretenir de bonnes relations avec autrui, mieux vaut faire partie de la première catégorie et éviter au maximum les oublis, les conversations interrompues et les attitudes brusques, comportements typiques de nombreuses personnes atteintes de TDA/H qui peuvent être interprétés par les autres comme de l’impolitesse ou de l’indifférence.


    Lorsque vous doutez du comportement à adopter, observez ce que font les autres.


    16.5. Vive la simplicité !


    Pourquoi ne pas organiser un souper à la bonne franquette, retrouver vos amis dans un café, promener votre chien avec votre voisin ou inviter vos copains à venir regarder le match de foot chez vous ? L’important pour vos amis n’est pas que tout soit parfait ou sophistiqué, mais le plaisir de passer un bon moment en votre compagnie.


    16.6. Faites de nouvelles connaissances tout en cultivant les amitiés de longue date


    Sortez de vos habitudes et rencontrez de nouvelles personnes. C’est un excellent moyen de se faire des amis. Bénévolat, activités sportives ou culturelles, club de jeux de cartes ou de société, cours de yoga, football, cours de dessin, etc., voilà ce qu’il vous faut ! Vous pourrez y faire de nouvelles connaissances qui partagent vos centres d’intérêt.


    Tisser des liens avec d’autres personnes atteintes de TDA/H vous permettra de vous rendre compte que vous n’êtes pas seul à affronter vos difficultés. Par exemple, participez à des groupes de parole, vous y trouverez compréhension et soutien.


    N’en délaissez pas pour autant vos vieilles connaissances ! Vos amis sont importants pour vous ? Dites-le-leur ! L’amitié, cela s’entretient ! Un coup de téléphone, un SMS, un déjeuner... offrez de votre temps à vos amis.


    16.7. Entourez-vous de personnes positives


    Entourez-vous d’amis bienveillants, optimistes et joviaux qui vous aiment, apprécient vos qualités, vous comprennent, vous soutiennent et avec qui vous partagez du bon temps. Cela vous procurera une sacrée dose d’énergie positive. Par ailleurs, les individus de cette nature sont nettement plus compréhensifs face aux manifestations des différents symptômes de votre TDA/H.


    Arrêtez de vous dénigrer. Cette dévalorisation de soi, souvent perçue comme une chasse aux compliments, est lassante. Le risque est alors grand de voir vos proches commencer à vous éviter.


    16.8. Pratiquez le respect


    Faites des compromis. Vos amis peuvent avoir des envies différentes des vôtres. C’est parfois frustrant, c’est vrai. Pourtant, si vous les essayez, vous pourriez être agréablement surpris et vous découvrir de nouveaux centres d’intérêt. « OK, cette fois, on fait ça parce que cela te plaît, et la prochaine fois, on fera ce qui me plaît. »


    Apprenez à vous affirmer en trouvant un juste milieu entre la passivité et l’agressivité. Ce juste milieu est l’affirmation de soi, c’est-à-dire lorsque vous avez le sentiment que l’autre personne est tout autant satisfaite que vous.


    Trouvez des activités qui plaisent à tous.


    Ne forcez pas votre ami à faire quelque chose qu’il n’a pas envie de faire.


    Traitez les autres comme vous aimeriez être traité.


    Apprenez à gérer vos émotions en utilisant tous les moyens mis à votre disposition (thérapie, médication, livres, groupes de parole, etc.).


    Prenez consciemment du recul avant de parler ou d’agir pour mesurer les conséquences de vos paroles ou de vos actes. Entre deux options, choisissez toujours la plus amicale.


    Ne vous servez pas de votre TDA/H comme d’une excuse. Vous n’êtes pas responsable de votre trouble, mais vous êtes responsable de ce que vous en faites.


    Si vous avez agi de manière injuste ou inconsidérée, admettez vos torts et excusez-vous.
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    J’ai décidé d’arrêter de vouloir à tout prix démontrer que j’ai raison, même quand c’est le cas. J’ai remarqué qu’être toujours convaincu d’être du côté de la vérité a tendance à provoquer immanquablement chez les autres de l’énervement ou de l’agacement. Le meilleur moyen pour qu’on finisse par m’éviter. J’ai donc décidé de privilégier la relation au fait d’avoir raison.


    Luc, 60 ans


    16.9. Arrêtez de tout prendre personnellement


    Lorsqu’on vous fait une remarque, ne prenez pas les choses personnellement. Ce n’est pas parce que votre ami vous dit qu’il n’est pas libre ce week-end qu’il n’a pas envie de vous voir. Ce n’est pas parce qu’il n’est pas d’accord avec vous qu’il ne vous aime plus. Apprenez à faire la différence entre le refus et le rejet.
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    Quand on me dit « non », je sais maintenant que ce n’est pas à moi qu’on dit « non », mais à ce que je demande.


    Dorothée, 42 ans


    Si vous avez l’impression que l’un de vos proches vous en veut, pourquoi ne pas lui poser tout simplement la question avec gentillesse et bienveillance ? Peut-être que cela n’a rien à voir avec vous ? Peut-être que votre ami est juste de mauvaise humeur ou doit surmonter des difficultés personnelles ?

  


  
    CHAPITRE 17

    TDA/H et vie de couple


    Se lancer dans la vie de couple n’est pas une mince affaire. Rencontrer la bonne personne, s’engager dans une relation, entretenir l’amour et la confiance au quotidien sont de réels défis pour tous. Et quand les différents symptômes de votre TDA/H s’en mêlent, cela complique encore davantage ce challenge.


    Avant de vous engager dans une énième relation, soyez honnête tant avec vous-même qu’avec la personne que vous venez de rencontrer, en vérifiant que c’est bien elle qui suscite votre enthousiasme, et non l’attrait de la nouveauté. Une fois votre partenaire trouvé, construisez ensemble votre relation. L’amour, le respect, la communication et la complicité en seront les bases essentielles.


    De nombreux pièges seront évités grâce à une bonne connaissance du TDA/H et de la manière dont il vous affecte. Aider votre partenaire à mieux comprendre les difficultés particulières que vous affrontez chaque jour vous permettra, ensuite, de trouver ensemble des solutions respectueuses des besoins et modes de fonctionnement de chacun.


    Mettez en place un environnement familial adapté au TDA/H en simplifiant les tâches ménagères au maximum et en les répartissant efficacement entre tous les membres de la famille, sur la base de leurs préférences et de leurs capacités.


    Les frustrations et les déceptions naissent souvent du fait que vous attendez de votre partenaire qu’il vous comprenne à demi-mot. Même au sein d’une relation qui dure depuis des années, votre conjoint n’a pas développé de don de double vue. Énoncez avec clarté et netteté vos besoins mutuels.


    Communiquez ! Expliquez, sans l’accuser, à votre conjoint ce que vous ressentez. Cela pourrait être, par exemple : « En raison de mon TDA/H, je subis depuis l’enfance des critiques incessantes qui ont altéré ma confiance en moi. J’ai dès lors du mal à les entendre sans me sentir rejeté… » ou « J’ai l’impression d’en faire plus que toi dans les tâches du quotidien. Que pouvons-nous faire pour y remédier ? »
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    Je prenais en charge bon nombre des responsabilités familiales sous prétexte que Jérémy est atteint de TDA/H. À la longue, cette pratique malsaine n’était vraiment pas bonne pour l’équilibre de notre relation. Je n’arrivais plus à faire la différence entre son impuissance et une éventuelle mauvaise volonté de sa part, j’étais perpétuellement stressée à force de cumuler les différentes charges et, de son côté, Jérémy se sentait infantilisé. Nous avons donc décidé ensemble que je me déchargerais dorénavant sur lui d’une partie des nombreuses tâches que j’accomplissais.


    Même si l’expérience m’a enseigné que celles-ci étaient souvent mieux faites et plus rapidement quand je m’y attelais, notre couple est bien plus épanoui maintenant. Quand c’est nécessaire, je les lui rappelle de manière neutre, comme « La maison a-t-elle déjà été aspirée ? » Mais je ne les fais plus jamais à sa place.


    Et puis, nous avons appris l’art du compromis. Je ne supportais pas son désordre. Il s’est engagé à ranger systématiquement dans son bureau ce qu’il avait pris l’habitude de laisser traîner un peu partout dans la maison. De mon côté, je me suis engagée, en contrepartie, à ne plus faire de commentaires sur l’état de cette pièce qui est son domaine.


    Laura, 32 ans


    Reconnaissez les souffrances de part et d’autre. Vivre avec un partenaire atteint de TDA/H peut être épuisant pour son entourage. Il est légitime que votre conjoint attende de vous que vous palliiez vos difficultés en utilisant les différentes stratégies mises à votre disposition.


    Ne transformez pas l’assistance qu’il vous offre en dépendance ou en prolongement de la relation parent/enfant. Votre conjoint n’est ni votre thérapeute ni votre secrétaire. Vous êtes responsable de la résolution de vos problèmes, prenez-vous en charge !


    Ni vous ni votre partenaire n’avez à accepter un manque de respect ou des propos et des gestes blessants. Réduisez les causes de stress, évitez les réactions impulsives, soyez réciproquement respectueux des besoins et des difficultés de chacun et soutenez-vous mutuellement.


    Votre partenaire vous soutient au quotidien ? Il tient compte de vos difficultés, valorise vos efforts et évite de vous demander l’impossible ? Savourez votre chance, remerciez-le fréquemment pour l’aide qu’il vous apporte et rendez-lui la pareille !


    De son côté, il devra être informé qu’une bonne dose de renforcement positif à votre égard, chaque fois qu’une tâche est accomplie, vous motivera à réitérer les comportements adéquats et harmonisera votre relation.
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    Ma distraction, mon caractère passionné et mon énergie débordante qui, au début de notre relation, faisaient mon charme ont fini par insupporter Laura au plus haut point. De mon côté, je démarrais au quart de tour au moindre reproche. Cette incompréhension mutuelle risquait, malgré notre amour profond, de nous mener à la séparation.


    Un thérapeute nous a aidés à développer ensemble des stratégies d’accommodation pour que notre vie à la maison soit plus respectueuse de nos besoins à tous les deux. Laura s’occupe de l’organisation des activités, de la gestion de l’agenda familial et des comptes. Elle gère également les courses et le départ des enfants pour l’école (réveil, préparation des effets personnels, petit-déjeuner et dépose devant leurs écoles respectives).


    Je me suis engagé à prendre systématiquement le médicament qui m’a été prescrit pour m’aider à pallier mes symptômes, à effectuer l’ensemble des tâches ménagères selon le planning affiché dans notre cuisine et à préparer les repas. L’instauration de ces différentes routines nous a été vraiment bénéfique. Elles diminuent notre stress et rendent notre vie de couple et de famille bien plus harmonieuse.


    Jérémy, 32 ans


    Vous voulez rompre ? Si une rupture s’avère salutaire dans certains cas de mésententes profondes, elle peut aussi être une fuite. Les problèmes non résolus réapparaissent alors avec un autre conjoint. Prenez du recul, ne prenez pas de décision sous l’emprise de la colère. Pesez le pour et le contre. Est-ce la personne que vous voulez quitter ou les conflits que vous rencontrez dans votre vie de couple ?


    Dans le second cas, ceux-ci ne peuvent-ils être résolus de façon satisfaisante ? Un conflit peut être le point de départ d’une évolution positive du couple en évacuant les non-dits et en permettant l’affirmation de son identité propre. Il agit alors comme un vecteur de changements pour réajuster la relation. N’hésitez pas à demander l’aide d’un professionnel. Une écoute bienveillante des difficultés de chacun, associée à une expertise en gestion du TDA/H, peut vous aider à repartir de l’avant !

  


  
    CHAPITRE 18

    Être parent atteint de TDA/H
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    Mon TDA/H a de multiples conséquences sur ma manière d’être parent. J’agis souvent à la légère, je réagis de façon excessive, je manque de constance, de prudence et de prévoyance... Rester calmement avec mes enfants durant les repas, organiser leurs différentes activités, être assise sur un banc en gardant un œil sur eux à la plaine de jeux, les surveiller tout en faisant les courses ou les aider dans leur travail scolaire est un véritable défi pour moi !


    Valentine, 33 ans


    Que l’on soit ou non atteint de TDA/H, devenir parent apporte d’importants bouleversements ; des joies, des découvertes, beaucoup d’amour, mais aussi des peurs, des frustrations et de nombreux questionnements. « Est-ce que je vais être à la hauteur ? Vais-je faire les bons choix éducatifs ? Pourquoi mon enfant rencontre-t-il des difficultés alors que je fais de mon mieux ? » Ces inquiétudes sont encore exacerbées quand le parent est atteint de TDA/H.


    Passé le cap de l’accueil du nouveau membre de la famille, le moment est venu de vous organiser. C’est très certainement là que réside votre principal défi. S’occuper de l’agenda familial et de la logistique afférente, en plus d’offrir à votre enfant les structures et les repères dont il aura besoin pour grandir de manière épanouie, se transforme souvent en véritable épreuve.


    Toute cette « galère » organisationnelle (les tétées à la demande ou les horaires des biberons, les quantités à donner, le matériel à stériliser, la gestion des couches, les bains, les rendez-vous chez le pédiatre, etc.) commence dès les premiers jours. Et si, en prenant de l’âge, votre enfant gagne en autonomie, votre soutien restera néanmoins indispensable pendant de nombreuses années. Maintenir les règles et les structures mises en place, le conduire à ses différentes activités, superviser son travail scolaire (exercice qui vire parfois au cauchemar) ne seront que quelques facettes de votre « travail » de parent. Tout au long du chemin, le calme et la patience, deux qualités qui ne vous sont pas innées, vont pourtant vous être nécessaires.


    Si votre enfant se révèle être également atteint de TDA/H, la situation se complique encore. Vous devrez alors redoubler d’efforts pour rester positif et maître de vous-même face à un enfant qui rechigne à faire ses devoirs, s’oppose, oublie ou ne suit pas les consignes, travaille trop lentement ou trop vite, etc.


    Compte tenu de toutes ces difficultés, il est important que vous preniez le temps de souffler (d’autant plus si vous êtes parent solo) et d’enrichir la relation avec vos enfants par des moments de qualité. Cherchez des activités ludiques où les tensions seront réduites afin de profiter, tout simplement, du plaisir d’être ensemble. Se balader dans la nature, jouer à des jeux de société, regarder un film en famille, faire un gros câlin en sont quelques exemples.


    L’investissement des deux parents dans l’éducation des enfants est bénéfique à toute la famille. Répartissez-vous les tâches en fonction de vos aptitudes. Cela permettra à chacun de démontrer ses compétences dans les domaines qui sont à sa charge. Quoi qu’il en soit, assumez votre part de responsabilités. Votre trouble ne justifie en aucun cas un désinvestissement de vos obligations familiales. De l’aide appropriée, oui ! De la dépendance, non !


    Si vous êtes séparé de votre conjoint, mettez en place, autant que possible, une ligne de conduite commune. Si vous êtes tous les deux atteints de TDA/H, jouez sur vos complémentarités.


    Pour les aspects qui posent problème et pour lesquels vous ne trouvez pas de solution, reconnaissez vos limites et demandez une aide extérieure. Des grands-parents, une marraine, un parrain, des amis ou un professionnel pourront vous épauler, chacun à sa manière.
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    Nous avons instauré un agenda familial. Accessible à tous, il nous permet de planifier les activités des différents membres de notre famille et nous évite les oublis. J’utilise aussi une liste journalière. Je me rappelle ainsi ce que j’ai à accomplir et visualise ce que j’ai déjà réalisé.


    Le matin, c’est systématiquement mon épouse qui s’occupe des enfants, elle les fait déjeuner, elle les habille et les conduit à l’école. Cela m’aide beaucoup, car c’est le moment de la journée où je suis le plus désorganisé. Le soir, c’est à mon tour.


    Mes parents nous soutiennent énormément. Ils emmènent les enfants à leurs différentes activités et les gardent le mercredi après-midi, ainsi que le premier week-end du mois. Cela me permet de prendre un peu de temps pour moi et nous offre la possibilité de partager des moments en couple.


    Antoine, 42 ans


    Subir vos sautes d’humeur, votre mauvaise gestion du temps et vos nombreux oublis n’est pas toujours facile pour vos enfants. En même temps, votre dynamisme, votre enthousiasme, votre créativité et votre imagination leur permettent de vivre une jeunesse agréable et animée. De plus, si votre enfant est, comme vous, atteint de TDA/H, vous savez mieux que quiconque ce à quoi il est confronté et les difficultés qu’il rencontre.


    Ne soyez pas trop dur avec vous-même. TDA/H ou pas, le parent parfait n’existe pas. Chacun, selon sa situation, ses valeurs et ses ressources, construit sa propre manière d’éduquer son enfant. À vous de trouver la vôtre.

  


  
    CHAPITRE 19

    TDA/H et travail


    Dans votre vie professionnelle, selon votre fonction et votre entourage, les symptômes de votre TDA/H peuvent être perçus de différentes manières.
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    Lors d’un entretien d’évaluation, j’ai expliqué que les difficultés que je rencontrais, à mon poste d’employée de bureau, étaient dues à mon TDA/H. C’était quitte ou double. Je suis maintenant affectée à l’accueil de l’entreprise. Pour la première fois de ma vie, j’adore mon job et je m’y épanouis totalement. Ma bonne humeur, mon dynamisme et mon esprit d’initiative y sont de grands atouts. Avant, je me percevais comme une inadaptée, dorénavant, c’est tout le contraire !


    Linda, 50 ans.


    19.1. Déterminez le travail qui convient à votre mode de fonctionnement


    Trouvez un emploi, si possible, dans un milieu qui utilise vos forces et réduit vos faiblesses. Les métiers les plus adaptés aux adultes atteints de TDA/H ont en général une composante créative ou orientée vers l’action.


    Certains, par besoin d’indépendance ou pour éviter la hiérarchie, choisissent de se mettre à leur compte. D’autres, au contraire, pour contrebalancer leur désorganisation naturelle, éprouvent le besoin d’être cadrés de façon quasi militaire. Certains se tournent vers des métiers artistiques ou manuels. D’autres se passionnent pour l’informatique du fait de son aspect ludique et interactif.


    Selon leur mode de fonctionnement, les personnes atteintes de TDA/H peuvent s’épanouir dans de nombreuses professions. On trouve des golden boys de la Finance qui transforment leur adrénaline en source de concentration, des médecins canalisés par leurs responsabilités, des serveurs ou des policiers toujours dans l’urgence, des travailleurs qui se dépensent physiquement, des intérimaires, etc.


    Quel que soit le métier choisi, l’essentiel est qu’il vous plaise et que vous vous y épanouissiez !
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    Je suis opticien optométriste. Ce métier comprend de l’atelier, de la vente, de la création, des examens de la vue, des adaptations de lentilles de contact, etc. Je réalise tout cela en une seule journée, parfois même en seulement une heure. Bref, ce travail qui me fait passer d’une activité à une autre, quand je n’en exerce pas plusieurs en même temps, me convient parfaitement.


    Thierry, 42 ans


    En plus de votre prise en charge multimodale, la divulgation de votre TDA/H à votre employeur et à vos collègues, l’acceptation de votre trouble, la mise en place d’aménagements spécifiques et l’utilisation d’outils compensatoires73 faciliteront grandement votre insertion socioprofessionnelle. Le type et la quantité d’aménagements varieront d’une personne à l’autre. En effet, à chacun ses symptômes.


    Pour certains, ce sera l’accès à des correcteurs orthographiques additionnels ou la possibilité d’utiliser du matériel audio et vidéo, pour d’autres, la possibilité de travailler debout ou dans un bureau indépendant, la réaffectation à un poste différent, etc.
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    J’ai enfin appris à dire « non ». Quand mon planning est complet, je n’accepte plus de travail supplémentaire et je délègue tout ce qui peut l’être aux stagiaires qui se forment dans notre entreprise. Je suis ainsi nettement moins stressée.


    Carine, 54 ans
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    Pour réduire les distractions, dès que j’ai besoin de me concentrer, je ferme la porte de mon bureau. Pour stimuler ma concentration, je mélange les tâches banales et ennuyeuses avec des tâches plus stimulantes.


    Nicolas, 34 ans


    [image: ]


    Pour compenser mon hyperactivité, je travaille sur un haut bureau, debout, avec ma balle anti-stress à portée de main. J’utilise systématiquement les escaliers au lieu des ascenseurs et je profite des pauses pour bouger, prendre l’air et faire le tour du bloc.


    Élodie, 23 ans
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    J’enregistre les réunions à l’aide de l’application dictaphone de mon téléphone et je demande qu’un compte rendu me soit envoyé par courriel. Pour m’aider à organiser mes idées, j’utilise la technique du Mindmapping.


    Martin, 44 ans
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    Dans mon entreprise, pour réduire les problèmes de distraction, nous avons supprimé les open spaces. L’agitation incessante qui y régnait était source de multiples distractions et générait un état de stress permanent. Dans les espaces partagés (par maximum 4 personnes désormais), nous mettons à disposition de ceux qui le désirent des casques ou des bouchons d’oreilles, des sièges ballon et des bureaux hauts. Des bureaux individuels sont également disponibles en cas de besoin.


    Nous avons demandé à l’ensemble du personnel de réduire la réception des mails à une fois par heure. Le fait d’être continuellement interrompu par les notifications de messages diminuait le rendement et augmentait considérablement le nombre d’erreurs.


    Nous permettons la flexibilité des horaires et des pauses. Un employé qui majore son temps de présence peut ainsi prendre des pauses supplémentaires tout au long de la journée, arriver tôt pour partir plus tôt, réduire son horaire cette semaine et l’augmenter la semaine prochaine, etc.


    Une salle de sport a été installée dans les sous-sols et un panneau de basket sur le parking.


    Chaque nouvel employé bénéficie, pendant 6 mois, d’un rendez-vous hebdomadaire avec un superviseur pour l’aider tant au niveau de son travail que dans ses relations avec les autres. Ce service est également disponible à tout un chacun, sur simple demande.


    L’ensemble du personnel est formé aux stratégies de communication efficace. Nous offrons également à chaque travailleur une formation « bien-être » par an. « Gestion du stress », « pleine conscience » et « sophrologie » sont celles qui remportent le plus de succès.


    Depuis que cette politique de bien-être au travail a été mise en place, le taux d’absentéisme a diminué de 50 % et nos résultats ont augmenté de 30 %.


    Sylvie, 61 ans, cheffe d’entreprise, atteinte de TDA/H.

    


    
      
        73. Les différentes stratégies proposées dans ce livre sont également applicables sur votre lieu de travail. Adaptez-les à vos besoins particuliers.

      

    

  


  
    CHAPITRE 20

    La gestion de l’argent


    Les problèmes d’organisation, la tendance à la procrastination, le manque d’attention aux détails et les achats compulsifs en tous genres font que de nombreux adultes atteints de TDA/H se perdent dans les questions financières. Comment faire face à ces difficultés ?
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    Je perds sans arrêt mes affaires. Je dois donc, continuellement, en racheter des nouvelles. J’oublie d’effectuer mes paiements ou je le fais avec tellement de retard que je suis obligée de m’acquitter de pénalités. Et puis, incapable de refréner mes envies et mes pulsions, de me raisonner, de me contrôler et de résister à la tentation, je dépense sans compter. J’achète sans réfléchir, pour le plaisir du moment, pour calmer mes angoisses, pour passer le temps. Si j’avais de l’argent, j’achèterais le monde entier par impulsion.


    Louise, 43 ans


    20.1. Établissez un budget et respectez-le


    20.1.1. Listez vos rentrées financières


    Faites une liste détaillée de vos revenus nets annuels : salaires, revenus de remplacement, primes, allocations, treizième mois, doubles congés payés, chèques repas, revenus de vos placements, etc. Une fois que vous aurez le montant total de toutes vos rentrées annuelles, divisez ce montant par douze. Voici donc votre budget mensuel.


    20.1.2. Listez vos dépenses sur une année


    Les dépenses fixes comme le loyer ou le remboursement du crédit de votre habitation, les charges (eau, gaz, électricité), les assurances (maison, voiture, familiale, etc.), les prêts personnels ou les crédits à la consommation, le téléphone et Internet, les cotisations pour la mutuelle, les frais bancaires, etc., sont récurrentes. Elles reviennent chaque mois, chaque trimestre ou encore chaque année. Totalisez l’ensemble de vos dépenses fixes.


    Les dépenses courantes liées à l’alimentation, à l’achat de vêtements, aux frais médicaux, aux médicaments, aux frais de transport (essence, transports en commun, frais d’entretien ou de réparations de votre voiture, etc.), à l’entretien et aux réparations de la maison, aux frais de rentrée scolaire, etc., sont flexibles, mais varient néanmoins assez peu d’une année à l’autre. Totalisez toutes vos dépenses courantes.


    Les dépenses discrétionnaires comprennent les loisirs et sorties (abonnement à un club de sport, restaurant, cinéma, etc.), les vacances, les cadeaux d’anniversaire ou de Noël, les achats plaisir (meubles, plantes et fleurs, gadgets, etc.). Elles vous apportent du plaisir, mais ne sont pas indispensables. Totalisez l’entièreté de vos dépenses discrétionnaires.


    Pour vous aider à comptabiliser l’ensemble de ces dépenses, consultez vos extraits de compte des 12 derniers mois. Faites le montant total de vos dépenses annuelles. Divisez ensuite ce montant par 12 pour obtenir votre budget « dépenses » mensuel.


    Si le total de vos dépenses est supérieur à celui de vos revenus, c’est que vous dépensez plus d’argent que vous n’en gagnez. Ne vous découragez pas. Vous avez maintenant une idée claire de votre situation. C’est le premier pas indispensable pour reprendre vos finances en main.


    Réfléchissez, seul ou avec votre conjoint, aux stratégies que vous pourriez mettre en place : limiter certaines dépenses discrétionnaires, réduire vos frais de crédit et d’intérêts, déménager pour un logement moins coûteux, ne garder qu’une seule voiture, arrêter de fumer, postuler pour un travail mieux rémunéré, etc. Mettez en application celles qui sont réalisables.
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    Malgré la cafetière qui se trouve sur mon lieu de travail, tous les matins, je m’arrêtais chez Starbucks pour acheter un café à emporter. À 5 euros la tasse, ce petit café matinal me revenait à 1 150 euros par an ! Et ma femme faisait pareil ! Nous n’avions jamais le budget pour partir en vacances. Ce petit café supprimé nous permet maintenant de nous offrir une semaine de vacances au soleil.


    Marc, 29 ans


    20.1.3. Structurez votre budget


    Ouvrez un compte en banque sur lequel vous verserez, chaque début de mois, à date fixe, un douzième du montant annuel de vos dépenses fixes. Vous utiliserez ensuite exclusivement ce compte pour le paiement de ces dépenses primordiales. Grâce à l’échelonnement de vos versements, vous éviterez l’angoisse des grosses factures qui tombent quand vous vous y attendez le moins.


    Ouvrez un compte épargne. Versez-y, chaque début de mois, à date fixe, le montant correspondant à votre objectif d’épargne. Une fois que cet argent aura disparu de votre compte courant, vous serez moins tenté de le dépenser.


    Ce montant devrait représenter 15 à 20 % de vos revenus. Si votre budget actuel vous permet d’épargner seulement 5 %, faites-le quand même. Le plus important est de commencer à mettre en place cette épargne immédiatement. Vous augmenterez ensuite votre pourcentage au fur et à mesure que votre budget se stabilisera. Cet argent servira uniquement aux situations d’urgence comme une perte d’emploi, des problèmes de santé, etc.


    Vous pouvez également mettre en place une épargne supplémentaire pour la réalisation de projets particuliers à moyen ou à long terme comme des rénovations, l’achat d’une nouvelle voiture ou d’un logement, etc. Déterminez le moment et la somme à dépenser et organisez votre vie financière en fonction de ces objectifs. Le reste de votre argent servira à payer les dépenses flexibles.


    À la fin du premier mois, il vous sera facile de savoir quelle somme vous pourrez accorder à vos petits ou grands plaisirs. Si aucune somme n’est disponible, il vous faudra alors patienter jusqu’au mois suivant.
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    J’ai consciencieusement établi un budget que je respecte scrupuleusement. À la fin du mois, il me reste normalement 200 euros que je peux dépenser à ma guise, le mois suivant. Il m’est arrivé quelques fois d’avoir dû faire face à des dépenses imprévues et de me retrouver le 31 avec presque aucun argent « bonus » sur mon compte. Dans ce cas, je me restreins le mois suivant en ne faisant aucune dépense inutile. Ce mode de fonctionnement me permet de vivre sans dettes et de profiter sans culpabilité de l’argent alloué à mes loisirs.


    Valentin, 25 ans


    20.2. Payez vos factures


    Vous trouvez que payer vos factures est une activité angoissante, stressante, ennuyante ou chronophage. Résultat, celle-ci s’empilent, parfois même sans avoir été ouvertes. De plus, comme vous ne les classez pas, vous ne savez plus celles que vous avez déjà payées et vous croulez sous les rappels. Il est temps d’agir !
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    Le paiement de mes factures est problématique. Soit j’oublie d’ouvrir mon courrier, soit la facture est regardée, mais mise de côté sans être payée immédiatement. C’est ainsi que je reçois de nombreux courriers de relance, frais de rappel, et même parfois, la visite des huissiers.


    Lucie, 45 ans


    Pour éviter cela :


    – Aidez-vous des nouvelles technologies mises à votre disposition : domiciliation, ordre permanent, PC Banking, rappels électroniques, etc.


    – Payez en début de mois toutes vos factures récurrentes.


    – La mise en place d’un ordre permanent ou d’une domiciliation vous facilitera la vie et vous permettra d’éviter tout oubli éventuel.


    – Ouvrez systématiquement tout votre courrier.


    – Payez immédiatement vos factures. Une fois celles-ci payées, indiquez dessus la date de paiement. Cela vous évitera de payer deux fois la même facture ou de ne pas la payer du tout. Ensuite, classez-les.


    Vous pouvez, si cela vous convient mieux, définir le jour de la semaine où vous vous occupez des questions d’argent. Vous effectuerez vos différents virements ce jour-là. Dans ce cas, déposez immédiatement vos factures à l’endroit où vous les traitez habituellement.


    20.3. Réduisez vos dépenses impulsives


    Vos armoires débordent d’objets inutiles ? Vous n’arrivez plus à caser votre énième paire de chaussures dans votre dressing ? Votre nouveau smartphone vous paraît déjà désuet et vous pensez sérieusement à en acheter un nouveau ? Après coup, vous regrettez vos achats, mais vous ne pouvez pas vous empêcher de recommencer ?


    – Faites bloquer l’autorisation de découvert de votre compte en banque. Ainsi, quand votre compte sera à zéro, plus aucune dépense ne vous sera autorisée.


    – N’empruntez jamais d’argent à vos proches, même pour un café.


    – N’utilisez votre carte de crédit que si c’est l’unique possibilité de paiement à votre disposition (par exemple sur les sites de réservation d’hôtels en ligne).


    – Faites vos courses alimentaires au maximum une fois par semaine, en respectant la liste que vous aurez établie au préalable. Vous diminuerez ainsi les tentations et les dépenses inutiles.


    – Désinscrivez-vous de tous les mailings promotionnels.


    – N’achetez rien à crédit. Si vous désirez une nouvelle télévision, un nouvel ordinateur, etc., économisez et achetez-le seulement une fois que vous aurez réuni l’argent nécessaire à cette dépense.


    – Bannissez le shopping en ligne. Ces achats virtuels sont bien réels et devront être payés tôt ou tard.


    – Payez avec de l’argent liquide. Favoriser les transactions avec de l’argent comptant, en laissant votre carte bancaire à la maison, vous aidera à visualiser les sommes dépensées.


    – Retirez de l’argent au guichet automatique une seule fois par semaine.


    – Évitez de sortir avec trop d’argent. Par exemple, si vous vous rendez au travail, ne prenez avec vous que la somme nécessaire pour acheter votre sandwich et votre boisson. Généralement, 10 euros tout au plus devraient faire l’affaire.


    – Mieux encore, préparez et apportez votre pique-nique au bureau. Votre repas vous reviendra ainsi deux fois moins cher.


    – Différez vos désirs. Vous avez très envie de cette nouvelle robe ou de ce téléphone dernier cri ? Patientez une semaine. Ce temps de recul vous permettra de vérifier l’intensité de votre désir, l’utilité de votre achat, ainsi que l’état de votre compte en banque.


    – Promenez-vous dans la campagne, les parcs ou les bois plutôt que dans les centres commerciaux, sources de toutes les tentations. Si toutefois vous deviez vous y rendre, munissez-vous uniquement de la somme nécessaire à l’achat prévu.


    – Souvenez-vous de vos objectifs financiers à long terme, comme l’achat d’une maison, l’organisation d’un voyage, etc. Chaque achat impulsif économisé vous permettra de vous rapprocher un peu plus de vos rêves.


    20.4. Si nécessaire, faites-vous aider


    Parfois, changer quelques habitudes suffit à retrouver un équilibre financier. D’autres fois, une aide externe peut se révéler indispensable. N’hésitez pas, si vous ne vous en sortez pas seul, à vous faire aider dans la gestion de votre budget par un proche, un comptable ou un service de médiation de dettes.

  


  
    CHAPITRE 21

    TDA/H et conduite d’un véhicule


    [image: ]


    Le niveau de tolérance de Paul, mon mari, a toujours été très bas, spécialement au volant.


    À la moindre frustration, submergé par la colère et incapable de refréner ses pulsions, il perdait totalement le contrôle et réagissait instinctivement, sans évaluer les conséquences de ses actes. Son comportement sur la route s’est nettement amélioré depuis qu’il suit un traitement pour son TDA/H. Il ne « punit » plus les conducteurs qui le dépassent en les éblouissant avec ses grands phares ou en hurlant tout en faisant des gestes obscènes.


    Sabine, 34 ans
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    Je roule souvent trop vite. J’ai l’impression que si je ralentis, je vais me laisser distraire ou m’endormir. Résultat, mon budget contraventions mensuel équivaut fréquemment à mon budget loyer, et je me suis déjà fait retirer deux fois mon permis de conduire.


    Xavier, 46 ans
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    Sans médicament, au volant, je suis un véritable danger public. Doubler, ne pas doubler ? Je perçois mal la vitesse des autres véhicules, alors, à force de surveiller mon rétroviseur, j’en oublie de regarder devant moi, ou alors je roule trop vite ou trop lentement. Mon sens de l’orientation est catastrophique, et je suis incapable d’être attentive à la fois à la route et aux panneaux de signalisation.


    Si on me parle quand je conduis, je ne fais plus attention à rien et, si on ne me fait pas la conversation, j’ai peur de m’endormir au volant. Et je ne vous raconte pas le nombre de fois où je me suis garée devant la pompe à essence pour aller prépayer mon plein et où j’ai redémarré sans avoir pris la moindre goutte d’essence. Mon médecin a signalé cet état de fait au ministère de la Mobilité, et il m’est maintenant interdit de conduire si je ne suis pas médicamentée.


    Patricia, 50 ans
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    Mon mari a accroché un chien à 70 km/h. Il dit qu’il a bondi juste devant lui. Je me demande si Laurent n’aurait pas pu éviter la collision s’il n’était pas constamment en train de manipuler la radio, tripoter son GSM ou régler le chauffage de la voiture.


    Laura, 29 ans


    Ces témoignages n’étonnent pas les chercheurs qui ont d’ailleurs fait de la conduite automobile un des aspects les plus étudiés du TDA/H. Les personnes atteintes d’un TDA/H non traité ont plus de difficultés sur les plans de l’attention, du contrôle de l’impulsivité, de l’inhibition, de la vigilance, de la perception du temps et de la résistance aux distractions. Ils suivent difficilement les règles, souffrent d’un manque de jugement et de discernement et d’une perception erronée des risques, facteurs essentiels en matière de sécurité routière.


    Ils ont nettement plus de procès-verbaux pour infractions au Code de la route, et plus spécifiquement pour excès de vitesse, et leur risque d’accident est doublé par rapport aux conducteurs sans TDA/H. Les études ont également démontré que les adultes atteints de TDA/H qui ne suivent aucun traitement restent bien souvent inconscients de leurs problèmes au volant, pourtant bien réels et excessivement dangereux.


    Les risques associant le TDA/H et la conduite automobile étant clairement établis par la recherche scientifique, il est essentiel pour les conducteurs atteints de TDA/H de les comprendre et les reconnaître afin de mettre en place les stratégies appropriées afin de les réduire.

  


  
    CHAPITRE 22

    Nouvelles technologies à la rescousse !


    Avec l’essor des nouvelles technologies, de nombreux équipements électroniques, logiciels et applications peuvent maintenant vous aider à compenser les difficultés liées à votre mémoire de travail, à pallier une mauvaise calligraphie, à mieux gérer votre temps, et même contribuer à vous sauver la vie.


    Voici quelques-unes de ces merveilles :


    – Les téléphones intelligents (iPhone®, BlackBerry®, téléphones Android®, etc.).


    – Les appareils photo numériques qui permettent, notamment, de photographier les informations à mémoriser.


    – Les agendas électroniques (Google agenda®, iCal®, Calendrier Outlook®, etc.).


    – Les applications organisationnelles (Trello®, Pomodoro®, Asana®, Wunderlist®, Keep®, etc.).


    – Le partage d’informations type « nuages » et les sites d’hébergement de fichiers (Google drive®, Dropbox®, CatUpload®, etc.).


    – Les correcteurs orthographiques (Antidote®, Cordial®, Le Robert Correcteur, etc.).


    – Les crayons intelligents (Smart Pen) qui permettent non seulement d’enregistrer les conférences, réunions ou cours auxquels vous participez, mais également d’associer ces extraits sonores à votre prise de notes.


    – Les logiciels de prise de notes (Evernote®, Amanote®, OneNote®, etc.), d’aide à la lecture et à l’écriture (Word Q®, Dys-Vocal®, Sprintplus®, etc.), de scanning et de lecture (Kurzweil 3000®, Zebra, Easyscan, etc.), de reconnaissance vocale (Dragon Naturally Speaking®, Dictate®, Voice and Speech Recognition®, etc.).


    – Les Time Timer qui matérialisent votre temps de manière visuelle.


    – Les programmateurs pour démarrer et éteindre votre cafetière, votre télévision, votre machine à laver, etc.


    – Les clés qui, lorsqu’elles sont égarées, sonnent grâce à une télécommande ou à un sifflement.


    – Les plaques de cuisson programmables qui s’éteignent en cas d’absence de casseroles.


    – Les fers à repasser qui arrêtent de chauffer après un certain délai d’inutilisation.


    – Le système GPS qui vous évite pas mal d’énervement et vous permet d’arriver à bon port.


    – Le signal sonore qui vous rappelle de mettre votre ceinture.


    – Les voitures équipées du système de freinage automatique devant obstacle. Ce système peut non seulement vous éviter une collision, mais aussi d’écraser un piéton.


    – Et, dans un futur plus très lointain, les véhicules autonomes.
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    Mon GSM est mon plus fidèle allié dans ma lutte contre les symptômes de mon TDA/H. Je l’ai toujours à portée de main. Avec lui, plus aucune perte de papiers, plus aucun oubli. Synchronisé avec mon ordinateur, doté d’un agenda et d’applications organisationnelles, il me permet de gérer à court, moyen ou long terme mon emploi du temps souvent surchargé. Il me rappelle par SMS, par courriel ou en sonnant (ou vibrant) mes différentes activités, ou bien quand il est l’heure de prendre mon médicament.


    Marc, 32 ans

  


  
    CHAPITRE 23

    Je suis atteint de TDA/H : en parler ou pas ?


    Pour répondre à cette question, il est nécessaire de prendre en compte plusieurs éléments.


    Premièrement : la manière dont vous percevez votre trouble, le vivez et l’assumez. À l’annonce du diagnostic, certains sont soulagés. Ils mettent enfin un nom – TDA/H – sur l’origine de leurs difficultés et se sentent déculpabilisés. Le poids des échecs qui pesait sur leurs épaules est allégé, ce qui les rend plus forts. D’autres restent fragilisés par les conséquences de leur trouble, et l’idée de se trouver face à un long processus d’amélioration de leur qualité de vie les déstabilise. Avant d’aborder le sujet avec votre entourage, demandez-vous donc : « Suis-je, à l’heure actuelle, capable de faire face à une réaction négative à l’annonce de mon TDA/H ? »


    Deuxièmement : la ou les personnes auxquelles vous souhaitez en parler. Quel type de relation entretenez-vous ? Si votre interlocuteur a l’esprit ouvert et que votre relation est basée sur le respect et la confiance, vous prenez peu de risques. Expliquez-lui en quoi consiste le TDA/H et, pourquoi pas, conseillez-lui de lire ce livre. Les informations non scientifiques et gratuitement polémiques qui circulent régulièrement dans la presse non spécialisée peuvent provoquer des attitudes de rejet à l’annonce de votre TDA/H ou des traitements mis en place pour y faire face. N’hésitez donc pas à partager avec vos proches une information scientifique de bonne qualité.


    Le contexte n’est pas non plus à négliger. En effet, si vous êtes dans l’urgence de trouver un emploi, il ne semble pas, à première vue, conseillé de parler de votre trouble. En tout cas, pas lors du premier contact avec votre futur patron. Il n’est pas certain que celui-ci pensera au célèbre homme d’affaires Richard Branson lorsque vous évoquerez votre TDA/H ; il est plus probable que ce soit avec le fils de sa voisine, « paresseux, impulsif et en échec scolaire », qu’il fasse le rapprochement ! Faites donc votre choix en fonction de vos priorités du moment. Cette réflexion peut aussi s’étendre à d’autres domaines.


    Néanmoins, l’annonce de votre diagnostic peut également être une source de bénéfices. En mettant enfin un nom sur vos difficultés d’apprentissage, vos distractions, votre impulsivité... votre entourage peut se sentir soulagé et comprendre, une fois pour toutes, que vous ne le faites pas exprès ! La communication en est simplifiée et plus constructive.


    Les discours opposants du type :


    – « Tu es toujours en retard et tu ne fais aucun effort ! »


    « Je fais tout le temps des efforts, tu ne me comprends pas et tu me juges ! »


    pourront désormais se transformer en :


    – « Tu as des difficultés en raison de ton TDA/H. »


    « C’est exact, pouvons-nous trouver ensemble des solutions pour améliorer la situation ? »


    De cette façon, les problèmes seront reconnus pour ce qu’ils sont : l’expression d’un trouble d’origine neurologique, et des solutions adaptées pourront être mises en place. Tout le monde en ressortira gagnant.


    Si vous êtes parent d’un enfant atteint du même trouble, discuter avec lui de votre propre cas lui montrera qu’il n’est pas seul et que ce sujet n’est pas tabou pour vous.


    Et, en fin de compte, si vous ne voulez pas parler de votre TDA/H, pourquoi ne pas évoquer les difficultés qui en résultent sans pour autant le nommer ? Cette solution peut être un compromis satisfaisant.
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    Depuis que je sais que mon collègue Pierre est atteint de TDA/H, quand je lui parle, je m’assure qu’il est attentif en favorisant le contact visuel (je le regarde dans les yeux), sonore (je prononce son nom avant de lui parler), tactile (je lui touche doucement le bras).


    Et quand j’ai des demandes importantes à lui faire, je les lui confirme par courrier électronique. C’est dingue comme ces petits trucs nous facilitent la vie à tous les deux.


    Laura, 56 ans

  


  
    CHAPITRE 24

    L’estime de soi ou l’art d’apprendre à s’aimer


    « S’aimer soi-même, c’est se lancer dans une belle histoire d’amour qui durera toute la vie. » – Oscar Wilde
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    Mes parents portaient sur moi un regard extrêmement critique et soulignaient sans cesse mes faiblesses. Ils me traitaient d’éparpillée, de distraite, de rêveuse, de faible, de paresseuse, d’inadaptée... Résultat, comme de nombreuses personnes atteintes de TDA/H, je me suis construite avec une très mauvaise image de moi-même.


    Je voudrais tant arriver à m’aimer, mais je n’y parviens pas. Perpétuellement stressée, je suis sans pitié à mon encontre et ne m’autorise aucune faiblesse. Même quand je pourrais être fière de moi, une petite voix intérieure démoniaque fait sans cesse résonner toutes ces phrases entendues pendant mon enfance. Elle me critique, me dévalorise et me rappelle continuellement mes erreurs, mes échecs et que, pour être « aimable », je dois être parfaite. « Ne te réjouis pas trop vite », « Tu ne le mérites pas. », « Cette robe te boudine, tu es trop grosse. », « Tu n’as aucun mérite, n’importe qui aurait pu faire pareil. », « Mauvaise mère, si tes enfants ont des difficultés, c’est TA faute. », « Tu n’en es pas capable. », « Tu n’y arriveras pas. », « Tu n’es pas importante, personne ne se soucie de toi. » Et tant d’autres.


    Louisa, 45 ans


    « L’estime de soi, c’est la réputation qu’on a de soi-même. » – Nathaniel Branden


    L’estime de soi est le reflet que vous avez de vous-même, la valeur que vous vous donnez. Elle dépend essentiellement de la différence entre qui vous êtes ou pensez être, et qui vous voudriez être.


    Une bonne estime personnelle augmente votre capacité à vous faire confiance, votre sentiment d’être à la hauteur. Elle stimule chacun de vos pas, vous permet de prendre des initiatives, vous entraîne vers la réussite, vous autorise à célébrer vos succès et vous aide à faire face à l’adversité et à surmonter les épreuves.


    Le développement d’un lien d’attachement et de sécurité au sein de la famille est la base du développement d’une bonne estime de soi, spécialement chez les personnes atteintes de TDA/H, qui, de par leur grande sensibilité, sont extrêmement perméables à leur environnement.


    Cette image évolue tout au long de votre vie, selon les circonstances, le regard et les jugements de votre entourage, les pressions sociales et votre histoire personnelle. S’il vous arrive des événements douloureux, si vous vivez des échecs, si vous êtes déprécié, elle baisse. Si vous vous sentez aimé ou reconnu, si vous vivez des réussites, elle augmente. Elle est également fortement influencée par des facteurs internes comme votre petite voix intérieure.


    « Et si aujourd’hui, on arrêtait de se détester pour tout ce que l’on n’est pas et qu’on apprenait à s’aimer pour tout ce que l’on est ? » – Pascale De Coster


    24.1. Comment améliorer l’estime de soi ?


    Pour bâtir et maintenir une bonne estime de soi ou pour reconstruire une estime de soi fragilisée, il n’y a pas de formules miraculeuses, de solutions efficaces instantanément ou valables pour tous. Voici cependant une série de suggestions pour la soutenir.


    24.1.1. Apprenez à vous connaître


    Pour une estime de soi en accord avec la réalité, il est important que vous appreniez à vous connaître. C’est une première étape essentielle. Prenez conscience des difficultés que vous rencontrez. Ne vous reprochez pas ce qui relève de votre trouble et que vous n’arrivez pas à contrôler. Identifiez vos besoins, vos forces et vos limites, et tenez-en compte. Vous aurez ainsi des attentes plus réalistes qui vous éviteront de nombreux échecs, frustrations et stress inutiles.


    Listez vos valeurs fondamentales. Chaque fois que vous vivez en accord avec vos propres valeurs (famille, fidélité, autonomie, tolérance, respect de l’autre, spiritualité, honnêteté, bienveillance, coopération, réussite, etc.), vous renforcez votre estime personnelle.


    Définissez vos priorités. Qu’est-ce qui est important à vos yeux ? Quels sont vos objectifs, vos projets, vos buts ?


    « L’estime de soi dépend de la façon dont on prend soin de soi. » – Julia Cameron et Mark Bryan


    24.1.2. Regardez-vous avec tendresse, indulgence et bienveillance


    Vous n’êtes pas parfait et ne le serez jamais. Acceptez-vous avec vos qualités et vos défauts, vos talents et vos limites. Utilisez vos forces au lieu de mettre l’accent sur vos faiblesses. Concentrez-vous sur vos capacités, c’est-à-dire vos talents, vos qualités, vos compétences, votre savoir-faire, vos fiertés, vos victoires. Pour vous y aider, notez vos réussites dans un carnet, relisez-les régulièrement et complétez la liste au fur et à mesure.


    Ne percevez plus votre TDA/H comme une déficience, mais comme une différence de mode de fonctionnement. Vos particularités entraînent des difficultés, toutefois elles comportent également de nombreux aspects positifs. Votre enthousiasme, votre créativité, votre intuition, votre imagination, votre vivacité d’esprit, votre spontanéité, etc., sont des aptitudes très appréciées.


    Demandez à vos proches ce qu’ils apprécient dans votre personnalité. Vous serez étonné par les compliments que vous recevrez. Acceptez-les sans condition. Si plus de deux personnes vous disent que vous êtes quelqu’un d’intelligent et sympathique, c’est que vous l’êtes. Prenez ces observations au sérieux pour alimenter votre image interne.


    Accordez-vous le droit de faire des erreurs. Dédramatisez-les. L’apprentissage passe par des essais, des faux pas et des ajustements. Étudiez vos expériences passées avec recul et objectivité, mettez en avant vos progrès, prenez conscience de tout ce dont vous êtes capable maintenant, alors que vous aviez du mal à le faire il y a quelques mois. Les échecs ne sont pas des défauts. Apprenez à différencier les deux pour ne pas vous dévaloriser à chaque déconvenue. Utilisez-en les leçons pour vous améliorer et apprendre, mais ne ressassez pas.


    Complimentez-vous et célébrez toutes vos victoires. La vie de tous les jours est ponctuée de petites et grandes réussites. Vous avez bouclé votre dossier dans les temps, le repas que vous avez cuisiné était délicieux, vous avez réparé le jouet de votre enfant, vous avez organisé un superbe week-end, etc. Chaque soir, en vous endormant, repensez aux petits bonheurs et aux réussites qui ont ponctué votre journée.


    24.1.3. Prenez soin de vous


    En étant attentif à vos besoins, en écoutant votre corps, en réduisant les facteurs de stress, en prenant du temps pour vous, en vous octroyant des petits plaisirs quotidiens et en faisant des choses que vous aimez, vous encouragerez votre estime personnelle.


    Organisez votre environnement. Vous offrir un cadre de vie agréable et ordonné, dans lequel vous évoluerez en toute quiétude, représente un énorme pas en avant dans la tâche de prendre soin de vous.


    Faites-vous du bien ! Adoptez une alimentation saine et faites de l’exercice au minimum deux fois par semaine. Ces gestes essentiels vous donneront l’énergie nécessaire à l’épanouissement de votre estime personnelle.


    Soyez optimiste et regardez toujours du côté de la solution. Identifiez les petites phrases assassines qui entravent vos pensées et vos actes, puis transformez-les en un langage interne positif et constructif. Exercez-vous. Face à une situation compliquée, inscrivez dans une colonne les difficultés et les points négatifs, dans une autre les solutions et les points positifs. Valorisez vos joies et vos succès, aussi minimes soient-ils.


    [image: ] Petit exercice


    Vous pouvez être si profondément ancré dans l’habitude de vous répéter des choses négatives que vous finissez par ne plus vous en rendre compte. Pour prendre conscience des messages que vous vous adressez, passez une journée avec un élastique autour du poignet. Chaque fois que votre voix intérieure vous souffle un message négatif, faites claquer l’élastique. Difficile d’agir ainsi sans sourire… Chaque fois que vous faites claquer l’élastique, dites-vous un message positif. En persistant tout au long de la journée, vous prendrez conscience de votre mode de fonctionnement, vous serez sur la route du changement…


    Alors…


    Aujourd’hui, j’écoute les messages que je m’envoie.


    Aujourd’hui, je vais me sentir bien.


    Aujourd’hui, je change toutes mes pensées négatives en pensées positives.


    24.1.4. Riez !


    Le rire est excellent pour la santé. Cet antistress et antidépresseur naturel prend soin de votre cœur et améliore votre circulation sanguine. Soyez proactif et approchez, dès que possible, ce qui vous fait rire : une série, un film, un livre, une émission de radio... peu importe, du moment que cela vous met en relation avec votre sens de l’humour.


    24.1.5. Affirmez-vous


    Prenez chaque décision en fonction de vos valeurs, et non pour plaire aux autres. Apprenez à dire ce que vous pensez, ce que vous souhaitez et ce que vous ressentez. Attention, s’affirmer n’implique pas de devenir agressif. Habituez-vous à exprimer clairement et avec bienveillance vos pensées, vos souhaits, vos besoins, vos attentes et vos ressentis.


    24.1.6. Cessez les relations douloureuses


    Éloignez-vous des émotions négatives. C’est une étape essentielle pour prendre soin de vous. Pourquoi continuer à entretenir des relations toxiques avec des personnes qui vous blessent, vous critiquent, vous sous-estiment ou se plaignent sans arrêt ? S’il vous est impossible de ne plus les fréquenter, prenez de la distance, fixez des limites et relativisez l’impact de leur discours sur votre moral.


    24.1.7. Entretenez les relations qui vous font du bien


    Accordez de l’importance aux fréquentations qui vous sont bénéfiques et aux personnes positives et motivantes. Investir du temps dans ces relations vous permettra de vous sentir soutenu et pris en charge émotionnellement. Consacrez du temps à votre conjoint, à vos enfants, à vos amis, rendez visite ou téléphonez à un membre de votre famille que vous appréciez. Dès que possible, trouvez le temps d’aider un proche ou un collègue dans le besoin, ou lancez-vous dans du bénévolat. Vous vous sentirez fier de vous !


    Ouvrez-vous aux autres, rencontrez de nouvelles personnes et n’hésitez pas à vous engager dans des amitiés naissantes.


    Postez régulièrement sur les réseaux sociaux des messages et commentaires positifs et bienveillants. Les réactions favorables de vos contacts vous feront le plus grand bien.


    « Lorsque tu croiras en toi, tu sauras comment vivre heureux. Lorsque tu croiras en ta valeur, tu n’auras plus besoin du regard approbatif de l’autre afin de te sentir précieux. » – Charlotte Saintonge

  


  
    CHAPITRE 25

    Les qualités des adultes atteints de TDA/H


    Les personnes atteintes de TDA/H possèdent de nombreuses compétences, de grandes capacités et un réel potentiel, trop souvent méconnus et inexploités, qui ne demandent qu’à se développer, une fois leur trouble apprivoisé.


    Un TDA/H apprivoisé se révèle source d’innombrables forces et qualités.


    25.1. Créatif


    Votre cerveau bouillonnant, votre imagination débordante, votre ouverture d’esprit et votre ingéniosité vous permettent d’inventer, de penser hors du cadre, d’envisager les choses sous différents angles, et donc, d’innover en trouvant des solutions non conventionnelles.


    Cette capacité que vous avez à vous adapter, à réfléchir et agir autrement, utilisée à bon escient, peut être à l’origine de grandes créations, d’idées novatrices et peut vous mener loin.
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    Mon côté rêveur m’a permis de développer une imagination fertile et une créativité hors normes. Je ne suis jamais à court d’idées originales. La majorité des gens fonctionnent en mode séquentiel. Une tâche après l’autre. Moi pas. Je n’aime pas suivre les sentiers battus. Je préfère me fier à mon intuition, même lorsqu’elle me mène à l’opposé des conventions et des procédures classiques. Cette manière d’appréhender les choses me permet d’avoir une vue d’ensemble lorsque je dois faire face à un problème et de proposer ainsi des solutions innovantes et efficaces.


    Adam, 33 ans, informaticien, concepteur de jeux vidéo


    25.2. Curieux


    Les difficultés que vous rencontrez à filtrer les données qui vous entourent vous rendent attentif à tout ce qui se passe autour de vous. Cela vous permet de percevoir des choses que les autres ne voient pas et d’anticiper les situations problématiques. Toujours à la recherche de nouveauté, vous êtes friand d’informations et d’expériences insolites.
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    Je me passionne pour des tonnes de choses. Dès qu’un domaine m’intéresse, je veux tout savoir, tout comprendre à son sujet. Comme mes centres d’intérêt varient fréquemment, j’ai acquis une grande culture générale. Je suis journaliste. J’ai fait de mon tempérament mon métier.


    Garance, 43 ans


    25.3. Dynamique


    Énergique et actif, vous êtes capable de gérer votre travail, peu importe ce qui arrive. Vous vous révélez à l’aise et performant dans les situations d’urgence. Alors que la pression et le stress déstabilisent la plupart des gens, cela booste, au contraire, vos capacités d’attention et de concentration. De plus, increvable, vous savez mener plusieurs projets de front et vous adapter à différents environnements.
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    J’adore cumuler les occupations, zapper d’une activité à une autre. C’est plus fort que moi ! Je suis énergique, hyperactive, vive d’esprit, rapide, extravertie, multitâches, capable de gérer plusieurs projets simultanément... Je travaille dans le monde de la pub, et je suis bien dans mes baskets dans cette vie professionnelle trépidante.


    Élisabeth, 41 ans


    25.4. Empathique


    Votre hypersensibilité vous permet de vous mettre à la place des gens en difficulté, de ressentir, plus que la moyenne, leur souffrance, leur solitude, leur tristesse... Tolérant, compréhensif, serviable et épris de justice, vous éprouvez un besoin altruiste d’aider les autres, de les comprendre, de prendre leur défense. Voilà pourquoi de très nombreuses personnes atteintes de TDA/H orientent leur carrière vers la médecine, la psychologie, l’enseignement, l’animation, etc.
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    Ma propre souffrance m’a permis de comprendre plus facilement celle des autres, ainsi que leurs émotions et leurs états d’âme. Je me soucie réellement du sort de mes semblables. Je ressens le besoin de les aider, de prendre leur défense. Je suis devenu avocat.


    Lionel, 54 ans


    25.5. Impulsif


    Vivacité d’esprit, enthousiasme, inventivité, audace, réactivité et franchise sont les conséquences positives de votre impulsivité. Une fois disciplinée, celle-ci vous permet d’affronter des situations nouvelles, imprévues ou dangereuses en considérant efficacement les paramètres qui les entourent, de vous y adapter et de trouver, rapidement, les solutions nécessaires.
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    Mon culot m’a permis de saisir de nombreuses opportunités. Franche et authentique, j’inspire la confiance. Mes proches savent que ni les chemins détournés ni les mensonges ne font partie de ma personnalité. Face au danger, je suis capable de réagir immédiatement. C’est un véritable atout dans mon métier. Je suis pompier.


    Sarah, 28 ans


    25.6. Passionné


    La passion est votre moteur. Vous ne faites pas les choses à moitié et vivez intensément. Lorsqu’un sujet vous accroche, vous vous y impliquez entièrement. Cette capacité à vous enthousiasmer pour une nouveauté ou une idée qui vous touche est renforcée par votre grand dynamisme. Vous y mettez toute votre vitalité, sans tenir compte des difficultés et des obstacles.


    Votre ardeur et votre énergie communicatives donnent également des ailes à ceux que vous embarquez avec vous. Cette force de caractère, ce tempérament de meneur, cette ténacité et cette détermination vous poussent à vous battre et à ne jamais abandonner ce en quoi vous croyez.
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    Ma femme est atteinte de TDA/H. Passionnée par les livres, elle s’est lancée très jeune comme indépendante. Se mettre à son compte lui a permis de s’affranchir des procédures laborieuses inévitables dans une grande entreprise. Son intelligence émotionnelle, sa capacité à bien s’entourer et à savoir déléguer font que sa librairie est florissante. Elle est prête à soulever des montagnes pour lancer une idée ou un concept. C’est la personne la plus enthousiaste que je connaisse. Cette passion nourrit et stimule son attention et lui permet d’avoir la volonté et la motivation nécessaires.


    Florent, 47 ans


    25.7. Résilient


    En dépit des épreuves, des chocs, des traumatismes, des difficultés, des montagnes à gravir, des situations ardues ou stressantes, vous avez persévéré, vous vous êtes relevé, vous n’avez pas baissé les bras, vous avez appris à rebondir, à vivre et à vous développer positivement.


    Vous ne niez pas les problèmes, mais vous avez appris à croire en vous, en vos capacités. Vous vous adaptez, vous conservez vos aptitudes et poursuivez votre croissance en dépit des risques et de l’adversité. Vous continuez d’espérer. C’est ce que l’on appelle la résilience.
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    Je suis un arbre qui a survécu à bien des tempêtes. J’ai plié, mais je n’ai pas cassé. Chaque fois que le vent est tombé, je me suis redressé, encore plus droit, encore plus fort. Je possède en moi des ressources incroyables qui me permettent de guérir de mes blessures, de les cicatriser.


    Grégoire, 27 ans


    Cette liste n’est pas exhaustive, n’hésitez pas à la compléter.


    C’est en reconnaissant vos forces que vous apprendrez à développer vos capacités et à exploiter votre plein potentiel. Vous avez des difficultés à définir vos qualités ? Commencez par identifier vos défauts et, ensuite, trouvez les qualités correspondantes. Par exemple, si vous êtes hyperactif, vous êtes dynamique ; si vous êtes bavard, vous êtes sociable, et ainsi de suite… Vos proches peuvent également vous soutenir dans cette démarche en vous aidant à cibler vos points forts.


    Amir (chanteur), Simone Biles (championne olympique de gymnastique), Richard Branson (homme d’affaires, fondateur des entreprises Virgin), Rory Bremner (acteur), Erin Brockovich (devenue célèbre suite au film qui porte son nom), Calvin (de la BD Calvin et Hobbes), Jim Carrey (acteur), James Carville (homme politique), Emilia Clarke (actrice), Kurt Cobain (chanteur), Michel Cymes (médecin, présentateur télé), Adrien Devyver (journaliste, présentateur télé et parrain de l’asbl TDA/H Belgique), Beth Ditto (chanteuse), Scott Eyre (joueur de basket), Ryan Gosling (acteur), Cammi Granato (championne de hockey), Docteur Ned Hallowell (médecin, spécialiste du TDA/H), Woody Harrelson (acteur), Paris Hilton (animatrice), « Magic » Johnson (joueur de basket), Michael Jordan (joueur de basket), Christopher Knight (acteur), Solange Knowles (chanteuse), Anthony Kumpen (pilote automobile), Diane Kruger (actrice), Greg Lemond (coureur cycliste), Carl Lewis (champion olympique de sprint), Eva Longoria (actrice), Greg Louganis (champion de natation), Howie Mandel (acteur, producteur, scénariste, animateur), David Neeleman (fondateur de Jetblue Airways), Alex O’Loughlin (acteur), Jamie Oliver (cuisinier), Mary-Kate Olsen (actrice), Ozzy Osbourne (chanteur), Ty Pennington (présentateur vedette de l’émission « Les maçons du cœur »), Michael Phelps (champion olympique de natation), Docteur Ratey (psychiatre, spécialiste du TDA/H), Michelle Rodriguez (actrice), Will Smith (acteur), Britney Spears (chanteuse), Belle Thorne (chanteuse, actrice et productrice), Justin Timberlake (chanteur), Emma Watson (actrice), Will.I.Am (chanteur, auteur, producteur, acteur...)… sont comme vous atteints de TDA/H... le saviez-vous ?


    Vous avez besoin d’être reconnu pour vos qualités. Si vos proches vous encouragent peu, n’hésitez pas à le faire vous-même !

  


  
    Conclusion


    « Pour bien des gens, le TDA/H n’est pas un trouble, mais un trait, une façon d’être dans le monde. S’il perturbe leur vie, c’est alors qu’il devient un trouble. Mais une fois qu’elles apprennent à gérer ses aspects désordonnés, les personnes atteintes parviennent souvent à tirer plein parti des nombreux talents et dons que recèle leur esprit brillant74. »


    « Arrête de te faire remarquer ! », « Fais attention ! », « Tu me fatigues ! », « Tu m’écoutes ? », « Tu pourrais faire des efforts ! (pour étudier, être calme, rentrer dans le moule...) », « Tu as encore oublié ! (ton cartable, d’acheter le pain, de payer les factures, d’aller à un rendez-vous, de conduire les enfants à une activité...) », « Ce n’est pas possible, tu le fais exprès ! »...


    Avant mon diagnostic, ces paroles rythmaient ma vie. Dévorée par la solitude, je me sentais toujours seule, y compris au sein de ma famille ou au milieu de mes amis. Différente et incomprise, j’avais le sentiment de n’être à ma place nulle part, de ne jamais être à la hauteur. Pour ne pas montrer ma douleur, je la cachais. Chahuteuse, forte tête, puis grande gueule, j’ai masqué mon cœur sensible en espérant faire croire que rien ni personne ne pouvait me blesser. Faire semblant d’être forte en priant pour un jour le devenir...


    Le vendredi 12 mars 1999, à l’âge de 38 ans, j’ai appris que j’étais atteinte de TDA/H. Ce diagnostic a changé ma vie ! J’ai découvert mon trouble, je l’ai admis, apprivoisé, et j’ai appris à y faire face. Petit à petit, j’ai commencé à croire en moi et en mes capacités. Créative, énergique, dynamique, enthousiaste, inventive, audacieuse, spontanée : voilà celle que je suis aujourd’hui ! Une adulte atteinte de TDA/H, bien dans sa vie et dans sa tête.


    C’est votre tour à présent !


    Unique, différent, artiste, penseur, créatif, passionné, déterminé, authentique, attachant... C’est vous qui m’inspirez, me faites rire et sourire, m’épatez, m’attendrissez, me bouleversez, m’époustouflez...


    Ne laissez plus votre trouble être maître de votre vie. Vous êtes capable de le dompter ! Le moment est venu d’aller de l’avant, d’exploiter vos points forts, de dominer vos faiblesses et de vivre enfin votre existence de manière positive. Je ne vous le cache pas, le chemin sera long, mais tellement enrichissant !


    Le TDA/H n’est pas une fatalité. Ne vous en servez plus comme excuse, mais au contraire, utilisez-le comme moteur !


    Pascale De Coster

    


    
      
        74. Hallowell, Edward M. & John J. Ratey, Delivered from Distraction : Getting the Most out of Life with Attention Deficit Disorder, New York (NY), Ballantine Books, 2005.
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(2) Hyperactivité et impulsivité: six des symptdmes suivants (ou
plus) ont persisté pendant au moins 6 mois, a un degré qui est inadapté
et ne correspond pas au niveau de développement et qui a un retentis-
sement négatif sur les activités sociales, et scolaires ou profession-

nelles.

Note: les symptdmes ne sont pas seulement la manifestation d'un com-
portement opposant, provocateur ou hostile, ou de l'incapacité de
comprendre les taches oules instructions. Chez les grands adolescents
et les adultes (17 ans ou plus), au moins 5symptémes sont exigés.

Exemples

(a) Remue souvent les mains oules
pieds, ou se tortille sur son siege.

Pianote avec les doigts, tortille
une méche de cheveux, joue avec
son stylo, remue les pieds, bouge,
se balance sur son siége...

(b) Se léve souvent dans des situa-
tions ouil est supposé rester assis.

Quitte sa place en classe, au
bureau ou dans une autre situa-
tion ouiil est censé rester en place.

(c) Souvent, court ou grimpe par-
tout dans des situations ou c'est
inapproprié (Note: chez les ado-
lescents ou les adultes, cela peut
se limiter & un sentiment subjectif
d'impatience motrice).

Bouge de fagon excessive lorsque
ce n'est pas approprié. Ce besoin
de courir, de grimper se trans-
forme en grandissant en une sen-
sation d'agitation interne ou de
bougeotte inconfortable.

(d) A souvent du mal a se tenir
tranquille dans les jeux ou les acti-
vités de loisir.

(e) Est souvent «sur la breche»
ou agit souvent comme s'il était
«monté sur ressorts ».

A besoin d'étre en action. Tolére
difficilement les activités calmes
ou passives.

Présente un inconfort net en cas
d'immobilité prolongée, comme a
I'école, au restaurant, au cinéma
ou dans une réunion. Donne I'im-
pression d'étre perpétuellement
pressé, agité, impatient...

(f) Parle souvent trop.

Parle de fagon excessive ou sur un
ton qui peut étre fort ou déran-
geant.

(g) Laisse souvent échapper la
réponse a une question qui n'est
pas encore entiérement posée.

Compléte ou termine les phrases
des autres, n'arrive pas a attendre
son tour dans une conversation,
répond avant la fin de la question,
coupe la parole...
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(e) A souvent du mal a organiser
ses travaux ou ses activités.

Gere difficilement des téaches
comportant plusieurs étapes, a
des difficultés a garder ses affaires
et ses documents en ordre, tra-
vaille de maniére brouillonne, est
désordonné et désorganisé, gére
mal le temps, est incapable de res-
pecterles délais, a des difficultés a
accomplir des taches séquen-
tielles et & maintenir un systéme
d’organisation...

(f) Souvent, évite, a en aversion ou
fait a contrecceur les taches qui
nécessitent un effort mental sou-
tenu.

Attend le dernier moment pour
commencer un rapport, remplir
des formulaires, faire ses comptes
ou tout autre type de «pape-
rasse»..

(g) Perd souvent les objets néces-
saires a son travail ou a ses activi-
tés.

(h) Souvent, se laisse facilement
distraire par des stimuli externes
ou internes.

(i) A des oublis fréquents dans la
vie quotidienne.

Matériel scolaire, crayons, livres,
outils, portefeuille, clés, docu-
ments, lunettes, téléphone mobile,
agenda...

Est facilement distrait par les
bruits, les conversations, les sti-
muli visuels, les messages électro-
niques (textos, réseaux sociaux).
Eprouve des difficultés a ne pas
s’égarer dans ses propres idées.

Oublie les corvées, les courses;
oublie de rappeler des personnes
au téléphone, de payer des fac-
tures, d'aller & ses rendez-vous..
Ne se rappelle pas la tache en
cours ou a faire.
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A.Un mode persistant d’inattention et/ou d’hyperactivité-impulsivité
qui interfére avec le fonctionnement et le développement, caracté-

risé par (1) et/ou (2):

(1) Inattention. Six des symptomes suivants (ou plus) ont persisté pen-
dant au moins 6 mois, & un degré qui ne correspond pas au niveau de
développement et qui a un retentissement négatif direct sur les activi-
tés sociales, et scolaires ou professionnelles.

Note: les symptdmes ne sont pas seulement la manifestation d'un com-
portement opposant, provocateur ou hostile, ou de l'incapacité de
comprendre les taches oules instructions. Chez les grands adolescents
et les adultes (17 ans ou plus), au moins cinq symptomes sont exigés.

Exemples

(a) Souvent, ne parvient pas a pré-
ter attention aux détails ou fait
des fautes d'inattention dans les
devoirs scolaires, le travail ou
d’autres activités.

Néglige ou ne remarque pas des
détails, travaille de maniére impré-
cise, lit mal une question, écrit
sans se corriger, remet un travail
incomplet...

(b) A souvent du mal a soutenir
son attention au travail ou dans
les jeux.

A du mal a rester concentré pen-
dant la lecture de textes longs,
lors de conversations ou de confé-
rences...

(c) Semble souvent ne pas écouter
quand on lui parle personnelle-
ment.

A lair distrait, est «dans la lune»,
semble avoir I'esprit ailleurs, méme
en I'absence d'une source de dis-
traction évidente...

(d) Souvent, ne se conforme pas
aux consignes et ne parvient pas a
mener a terme ses devoirs sco-
laires, ses taches domestiques ou
ses obligations professionnelles.

Commence des taches, mais se
déconcentre vite et est facilement
distrait, perd le fil d'une activité en
cours d'exécution, s'éparpille pen-
dant la tache, abandonne avant
d’avoir terminé...
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Situation

Ma collégue ne
m’a pas dit
bonjour ce
matin.

Ce queje
ressens:
émotions

Tristesse,
appréhension

Ce queje
pense: pensées
automatiques

Elle me fait la
téte.

Elle est fachée
contre moi.

Jai fait quelque
chose de mal.

Ce que je peux
penser d’autre:
pensées
alternatives

Elle était pré-
occupée.

Elle ne m’'a pas
vu.

Elle était
distraite.

Elle était en
retard.
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Urgent et important
Faire

Urgent et non important
Déléguer

Non urgent et important
Planifier

Non urgent et non important
Eliminer
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Vos trucs pour lutter contre votre stress

Benoit Rose Grégoire Garance Olivier
Jevais Je travaille & Je pratique le Je limite les Dans ma
travailler a mi-temps en | bouddhisme. | transportsen | voiture, je mets
vélo. télétravail. commun. la musique &
tue-téte et je
chante.
J'éteins mon Je pratiquela | Je fais du yoga. Je suis une Je joue avec
ordinateur. cohérence séance de mes enfants.
cardiaque. méditation
guidée sur
Internet.
Je traque les Jeprendsle | Jeboisunverre | J'écrisdans Je m'entoure
bruits temps de réver. d'eau. mon journal d’optimistes
stressants. intime mes etjeris
émotions et beaucoup.
mes pensées.
Je prends des Je pratique Je vais prendre | Je m'occupe de | Je fais du sport.
cours de I'auto- l'air et marcher. | mes plantes.
théatre. empathie et je
suis gentille
avec moi-
méme.
Je mache un Jefaisdela Je mange une Jefaisdela J'utilise des
chewing-gum. | sophrologie. banane. réflexologie fidgets.
plantaire.
Je regarde ma Je vois ma Je caresse mon Je tricote. Jécoute de la

série préférée. | meilleure amie. chat. musique.
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(h) A souvent du mal a attendre | Est terriblement impatient dans
son tour. une file d’attente ou dans le trafic.

(i) Interrompt souvent les autres | S'impose dans les conversations,

ou impose sa présence. les jeux ou les activités, emprunte
ou utilise les affaires des autres
sans en demander ni en avoir regu
la permission...

B. Plusieurs symptomes d’inattention et/ou d’hyperactivité-
impulsivité étaient présents avant I’age de 12 ans.

C. Présence d'un certain degré de géne fonctionnelle liée aux symp-
tomes dans deux, ou plus de deux, types d’environnement diffé-
rents (par exemple, au travail, a la maison, avec des amis ou de la
famille) et dans diverses activités.

Il est important de retracer la présence des symptomes dans au moins
deux spheres de la vie, telles que la vie quotidienne, I'école ou le travail,
ou encore dans les relations interpersonnelles avec la famille ou les
amis.

D. On doit mettre clairement en évidence une altération clinique-
ment significative du fonctionnement social, scolaire ou profes-
sionnel.

E. Les symptomes ne surviennent pas exclusivement au cours d'un
trouble envahissant du développement, d’'une schizophrénie ou

d’un autre trouble psychotique, et ils ne sont pas mieux expliqués
par un autre trouble mental (par exemple, trouble thymique®,
trouble anxieux, trouble dissociatif ou trouble de la personnalité).

* Les troubles thymiques sont plus communément appelés troubles de
I'humeur.






