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Texte Philippe Marois 
Illustrations Barbara Lapointe

Le cerveau des personnes atteintes de ce trouble neurodéveloppemental fonctionne différemmentdifféremment (pas mieux, pas moins bien)

= Trouble du Déficit de l’Attention  (avec ou sans Hyperactivité)

TDAH

 Variables selon   Variables selon  
les personnesles personnesForces Défis

Grande créativitécréativité 
Difficulté de concentrationconcentration

Pour mener à un diagnostic  

(posé par un médecin, une psy ou  

une neuropsy), les difficultés doivent, 

de façon persistantefaçon persistante, entraîner au 

moins un des enjeux suivants...

Merci au Dr Jean-Philippe Labelle, médecin de famille, et à Julie Bilodeau, éducatrice spécialisée, pour leur collaboration.
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Vaillancourt

Pier-Luc Funk La solution?
UNE COMBINAISON DE STRATÉGIES,  UNE COMBINAISON DE STRATÉGIES,  

ADAPTÉE À CHAQUE PERSONNE :ADAPTÉE À CHAQUE PERSONNE :

Réduire son  

temps d’écrantemps d’écran

Médication  
Ritalin, Biphentin, Concerta...

Adaptations

Stimuler  Stimuler  
le cerveau le cerveau 

==    
aide à se  

concentrer

+

Réduire Réduire 
l’impulsivité l’impulsivité 

==    
aide à utiliser ses  

moyens d'adaptation 
lorsqu’on en ressent  

le besoin

Adopter une bonne 
hygiène de viehygiène de vie (bien manger, 

dormir et bouger)
Avoir  

une routineroutine stable  
et allégéePrendre des  

pausespauses lors de contextes 
trop stimulants Occuper  

ses mains avec des  objets sensorielsobjets sensoriels  (balle de stress, etc.)OrganiserOrganiser son 

quotidien à l'aide d'outils 

(agenda, post-it,  

carnet pour les idées)
ÉpurerÉpurer  son espace  de travail

  ATTENTION !  
Oublier un devoir Oublier un devoir ≠≠ TDAH TDAH

Plusieurs personnes atteintes d’un TDAH se 

sont distinguées en politique, en entrepreneuriat, 

en sport, en art...

AudaceAudace et prise de risquesrisques

Difficulté de planificationplanification et 

d'adaptationd'adaptation face aux changements

ImpulsivitéImpulsivité  difficulté à contrôler  

  ses gestes, ses réactions et ses paroles

Hyperactivité motriceHyperactivité motrice (besoin de bouger)  

Hypersensibilité émotionnelle     Hypersensibilité émotionnelle     un rien déclenche  

                     des montagnes russes d'émotions

Affecter le quotidienquotidien

Causer des  
   difficultés scolairesdifficultés scolaires

Occasionner des conflitsconflits  

   avec les autres

Nuire à la confiance en soiconfiance en soi

Beaucoup d'imaginationimagination

Simone Biles

Michael Jordan

Le fameux 
« H » !

   elle canalise la surcharge sensorielle 

   et aide à se concentrer


