Kit de survie amoureux — quand l'un de
nous est TDAH

Comprendre sans excuser, aimer sans s'oublier, co-construire avec lucidite et tendresse. Bienvenue dans ce guide
pratique destine aux couples dont l'un des partenaires vit avec un Trouble du Déficit de l'Attention avec ou sans
Hyperactivite (TDAH). Vous trouverez dans ces pages des explications claires, des conseils concrets et des outils pour
mieux communiquer, desamorcer les tensions et renforcer votre relation malgre les defis quotidiens lies au TDAH. Car
s'aimer avec un cerveau différent, c'est possible... avec les bonnes clés de compréehension.,



Pourquoi ce kit de survie ?

Le TDAH ne s'arréte pas a la porte du couple. Il colore les relations,
déforme les intentions, chamboule les repéres. Ce kit est la pour traduire,
apaiser et réeconcilier les deux mondes qui cohabitent sous le méme toit.

lviter les interprétations erronées

Quand votre partenaire oublie un rendez-vous important ou vous
interrompt pour la troisieme fois, ce n'‘est generalement pas par
manque d'amour ou de respect. Le TDAH crée des interferences dans
la communication qui peuvent étre mal interpretées et créer des
blessures inutiles.

Distinguer la personne du trouble

Savoir ce qui releve du TDAH ou de la personnalité est essentiel pour
ne pas tout mettre sur le compte du trouble, tout en comprenant
certains comportements déroutants. Ce kit vous aide a faire la part
des choses pour mieux accompagner votre partenaire.

Apprendre & mieux communiquer

La cohabitation emotionnelle avec une personne TDAH demande
parfois des ajustements spécifiques. Des outils concrets et des
stratégies adaptees vous permettront de créer un environnement
relationnel ou chacun peut s'epanouir malgre les differences
neurologiques.

Ce guide n'est pas une solution miracle, mais une main tendue pour vous
aider a traverser ensemble les défis quotidiens tout en préservant l'amour
et le respect mutuel. Parce que comprendre, c'est déja commencer a
transformer votre relation.




L.e TDAH dans la téte et dans le coeur

Le Trouble du Déficit de l'Attention avec ou sans Hyperactivite (TDAH) est un trouble neurodeveloppemental qui
affecte la facon dont le cerveau traite l'information, gére les émotions et organise les taches. Pour comprendre votre
partenaire, imaginez aimer avec un cerveau qui a 10 onglets ouverts simultanement... et de la musique qui joue en
{e]gle}

Dans la téte Dans le coeur

e Difficulté a maintenir l'attention sur une

Hypersensibilite émotionnelle
conversation

Réactions parfois disproportionnees
e Tendance a oublier les rendez-vous, anniversaires,

Impulsivité verbale (dire les choses sans filtre)

romesses : . . ,
P Besoin accru de stimulation et de nouveauté

e Procrastination chronique, méme pour des choses

Insecurite et crainte du rejet plus marquees
importantes

e Hyperfocus : capacite a se concentrer
intenseément sur un sujet d'intérét

e Désorganisation qui peut sembler chaotique

Ce que le TDAH n'est pas

Il est crucial de comprendre que le TDAH n'est pas :

e De la flemme ou un manque de volonté
e De l'égoisme ou un desintérét pour l'autre
e Un manque d'amour ou d'engagement

e Une excuse pour ne pas évoluer

Votre partenaire peut sincerement vous aimer tout en ayant des comportements qui semblent contradictoires avec cet
amour. C'est la toute la complexité d'aimer quelqu'un dont le cerveau fonctionne différemment du voétre. La bonne
nouvelle ? Avec de la comprehension mutuelle et des strategies adaptées, vous pouvez construire une relation
epanouissante malgreé ces differences neurologiques.



Tu dis ca... je l'entends comme ca

Les malentendus sont frequents dans tous les couples, mais ils peuvent étre particulierement nombreux et
douloureux lorsque l'un des partenaires presente un TDAH. Voici les situations les plus courantes et comment les
decoder pour eviter les blessures inutiles.

Ce que la personne TDAH fait Ce que l'autre percoit Ce que c¢a veut dire en vrai
Change de sujet brutalement “Tu ne m'ecoutes pas, ce que je dis Mon cerveau saute d'un sujet a
ne t'intéresse pas’ l'autre sans transition, c'est

involontaire

Oublie un anniversaire ou une date "Tu t'en fiches de moi, ce n'est pas J'ai des problemes de memoire,
importante important pour toi” pas d'attachement

Parle sans filtre, dit des choses "Tu es blessant(e) deliberement” Je n'ai pas vu le sous-texte
maladroites emotionnel de mes paroles

Ne repond pas aux messages "Je ne suis pas une priorite pour J'ai vu le message, j'ai voulu
pendant des heures toi" répondre, puis mon cerveau est

passe a autre chose

Laisse trainer ses affaires partout "Tu ne respectes pas notre espace J'ai du mal a maintenir mon
commun’ attention sur l'organisation

‘Au debut, je prenais tout personnellement. Quand Marc regardait son telephone pendant que je parlais, jetais
blessee. Jai compris plus tard qu'il mécoutait mieux en faisant autre chose, cest paradoxal mais c'est son
fonctionnement. Maintenant, je sais faire la différence entre distraction et desinterét.”

— Sophie, 34 ans, partenaire d'une personne TDAH depuis 5 ans

Apprendre a traduire ces comportements est la premiere étape pour désamorcer les conflits. La clé est de ne pas
attribuer a la malveillance ce qui reléve d'un fonctionnement neurologique different, tout en reconnaissant l'impact
emotionnel réel que ces situations peuvent avoir sur vous.



(e que ton/ta partenaire ne fait pas expres

Vivre avec un partenaire TDAH peut parfois s'apparenter a une séerie de petites deceptions et frustrations quotidiennes.

Comprendre que certains comportements ne sont pas intentionnels peut aider a reduire les tensions et a developper

plus de compassion.

©

Oublier ce que tu
viens de dire

Demander de répéter
quelque chose que vous
venez juste d'expliquer n'est
pas un signe de désinterét.
Le cerveau TDAH peut étre
present physiquement mais
momentanement "ailleurs”
mentalement, sans mauvaise
volonte.

Rester collé a son
téléphone

L'hyperfocus est la capacite a
se concentrer intensement
sur une activite stimulante.
Pendant ces periodes, votre
partenaire peut sembler
couper du monde exterieur,
comme absorbe dans une
bulle.

T'interrompre

L'impulsivite verbale est un
symptome classique du
TDAH. Votre partenaire peut
avoir une pensee qu'il/elle
craint d'oublier s'il/elle ne
lexprime pas
immeédiatement. Ce n'est pas
un manqgue de respect
delibere.

<D Avoir l'air désengagé

Parfois, votre partenaire peut
sembler distant alors
qu'ilZelle lutte intérieurement
contre une tempéte mentale
. pensees qui
s'entrechoquent, difficultés a
filtrer les stimuli extérieurs,
surcharge sensorielle...

®

Oublier ce quil/elle a
promis

Les problemes de mémoire
prospective (se souvenir de
faire quelque chose dans le
futur) sont au coeur du TDAH.
Votre partenaire était sincere
au moment de la promesse,
meéeme s'il/elle na pas pu la
tenir.

Iitre constamment en
retard

Les personnes TDAH ont
souvent une perception
altéeree du temps (myopie
temporelle). Elles sous-
estiment chroniquement le
temps necessaire pour
accomplir les taches.

Reconnaitre ces comportements comme des symptomes neurologiques plutdt que comme des choix delibérés ne

signifie pas qu'ils sont moins frustrants pour vous. Cela permet simplement de désamorcer la colére et d'orienter

l'énergie vers des solutions plutdt que vers des reproches.
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Seeking profesal
helo help

Ce quil/elle DOIT faire
malgré tout

Si le TDAH explique certains comportements, il ne les excuse pas tous.
Comprendre n'est pas renoncer a toute exigence. Votre partenaire a la
responsabilité de travailler sur lui/elle-méme pour limiter l'impact de son
trouble sur votre relation.

Prendre conscience

La premiere etape est de reconnaitre l'impact que le TDAH peut avoir
sur vous et sur votre relation. Sans cette prise de conscience, aucun
changement n'est possible.

Chercher de l'aide

Consulter un professionnel (psychiatre, neuropsychologue, coach
TDAH) peut faire une énorme difference. Un traitement adapte
et/ou des stratégies comportementales peuvent
considerablement améliorer les symptomes.

Travailler & mieux communiquer

Apprendre a ecouter activement, a limiter les interruptions, a
exprimer ses besoins clairement sans blamer l'autre sont des
competences qui peuvent et doivent etre developpees.

Reconnaitre votre souffrance

Il est important que votre partenaire reconnaisse la
souffrance que son comportement peut genérer chez vous,
meéeme s'il n‘est pas intentionnel. Cette validation est
essentielle pour vous sentir compris(e).

S'engager dans le changement

Méme si les progres sont lents, lengagement dans un
processus d'amélioration continue est fondamental. Les micro-
changements comptent et s'additionnent avec le temps.

@ Les personnes TDAH répondent souvent mieux a des demandes
precises et structurees qu'a des reproches generaux. Au lieu de
dire "Tu ne m'écoutes jamais', essayez "J'aimerais que tu me
regardes quand je te parle de sujets importants”.

Le TDAH est une explication, pas une excuse pour renoncer a l'effort.
L'amour implique de travailler sur soi pour le bien de la relation, et cela
vaut pour les deux partenaires, chacun a sa maniére.



Ce que tu peux faire TOI (sans toublier)

Dans une relation avec une personne TDAH, il est facile de glisser vers un désequilibre ou vous devenez le/la "parent”
ou le/la "therapeute” plutét que le/la partenaire. Voici comment soutenir sans vous perdre en route.

Communiquer efficacement Préserver votre équilibre

e Nommer vos besoins clairement, sans ambiguite e Savoir poser des limites claires et les faire respecter

e Eviter les reproches généralisés ("tu ne fais jamais..") e \ous proteger emotionnellement quand c'est trop

e Reformuler calmement ce que vous avez percu e Cultiver vos propres centres d'interét et amities

e Privilegier les messages "je" aux messages "tu” e Accepter que certaines choses ne changeront pas

e Choisir le bon moment pour les discussions e Envisager un soutien personnel (therapie, groupe de
importantes parole)
Trouver des adaptations Renforcer positivement Différencier la personne
qui fonctionnent pour les progres du trouble
vous deux Les personnes TDAH sont Rappelez-vous pourquoi vous
Vous n'avez pas a porter tout le souvent tres sensibles a la aimez votre partenaire au-dela
poids des adaptations, mais critique mais s'‘eépanouissent de ses difficultés. Le TDAH n'est
certains amenagements avec les encouragements. qu'une partie de qui il/elle est,
peuvent faciliter grandement Remarquer et valoriser les pas sa définition compléte.
votre quotidien : systéemes de efforts, méme petits, renforce la
rappels, plannings visuels, motivation au changement.

regles de communication

claires.

L'empathie est essentielle, mais elle ne doit pas se transformer en sacrifice de soi. Vous avez le droit d'avoir des
besoins et des limites, et de les exprimer sans culpabilite.



A ne plus dire (méme si ca démange)

Certaines phrases, méme prononcees sous le coup de la frustration, peuvent étre particulierement blessantes pour

une personne TDAH et bloquer toute communication constructive. Voici ce qu'il vaut mieux eviter et comment le

reformuler.

T

A éviter
"Tu le fais expres !"

Cette accusation nie la realite neurologique du TDAH

et suggere une mauvaise intention.

©

A éviter
“Tu t'en fous !"

Cette phrase attaque l'attachement et 'lamour de votre
partenaire, touchant a ses insécurités profondes.

&

A éviter
“T'as encore oublie ?!" ou "Comment as-tu pu oublier

ca’?l

Ces phrases accentuent la honte dégja présente chez
de nombreuses personnes TDAH.

Préférer

"Je sais que ce n'est pas intentionnel, mais quand tu

[comportement précisl, je me sens [émotion]!

Cette formulation reconnait l'absence d'intention tout
en exprimant votre ressenti.

Préférer

"J'ai besoin de sentir que cette situation est importante
pour nous deux. Pouvons-nous trouver une solution
ensemble ?*

Cette approche exprime votre besoin sans remettre en
question ses sentiments.

Préférer

"Ca m'attriste/frustre quand ces oublis se produisent.
Que pourrions-nous mettre en place pour que ca
arrive moins souvent ?"

Cette formulation oriente vers des solutions plutot que
de s'attarder sur l'echec.

[ Personne n'est parfait et vous aurez des moments d'impatience. Si vous vous surprenez a utiliser ces phrases,

n'hésitez pas a vous excuser et a reformuler. Lhonnéteté et la volonté de s'améliorer sont plus importantes

que la perfection.

Ces reformulations ne sont pas de simples astuces de communication - elles refletent un changement profond de

perspective qui reconnait le TDAH comme une difféerence neurologique tout en maintenant des attentes relationnelles

saines.



Mode d'emploi émotionnel du partenaire

TDAH

Les personnes TDAH vivent souvent dans un monde emotionnel plus intense et plus variable que la moyenne. Cette

dysregulation emotionnelle peut étre deroutante pour le partenaire neurotypique, mais elle devient plus

comprehensible une fois qu'on en connait les mécanismes.

Intensité x10

Les émotions sont souvent
ressenties avec une intensite
décuplee. Ce qui peut sembler
étre une réaction excessive est en
realité proportionnelle a ce que
votre partenaire ressent
réellement.

Sensibilité au rejet

De nombreuses personnes TDAH
developpent une sensibilité accrue
au rejet suite aux expéeriences
negatives accumuléees. Une
critique anodine peut étre percue
comme un rejet total.

Conseils pour réguler les tensions dans le couple

Fluctuations rapides

Les émotions peuvent deborder
rapidement... et s'estomper tout
aussi vite. Votre partenaire peut
passer de la colére a la joie en
quelques minutes, ce qui peut
sembler deroutant.

Filtre réduit

Le TDAH diminue la capacite a
filtrer et modeérer l'expression
emotionnelle, d'ou des reactions
parfois brutes qui ne refléetent pas
necessairement la pensee
profonde.

e Creez un signal "pause” : un mot-code ou un geste qui signifie *j'ai besoin d'un moment pour me calmer” sans que

cela soit percu comme une fuite ou un rejet

e Distinguez l'emotion du moment des sentiments profonds

 Evitez les discussions importantes lorsque votre partenaire est fatigué ou en surcharge

e Apprenez a reconnaitre les signes avant-coureurs d'une surcharge emotionnelle

gerer les conflits.”

— Thomas, 29 ans, partenaire TDAH

‘Notre mot-code, cest bulle: Quand l'un de nous le dit, [autre sait qu'on a besoin de 15 minutes seul pour se
recentrer. Ce n'est pas une fuite, juste une pause pour eviter que la situation n'explose. Ca a changée notre facon de

Ces particularités emotionnelles peuvent aussi étre une force dans votre relation : les personnes TDAH sont souvent

profondément passionnees, authentiques et capables d'une grande empathie une fois qu'elles comprennent l'impact

de leurs reactions.



Gérer les crises : les étapes

Les moments de tension sont inévitables dans tous les couples, mais ils peuvent étre particulierement intenses avec

un partenaire TDAH. Voici une methode en étapes pour gerer ces situations de maniere constructive.

. Reconnaitre la crise

Apprenez a identifier les signes d'une surcharge
emotionnelle imminente : changement dans le
ton de voix, agitation physique, discours
accelere, expressions faciales tendues. Plus
vous intervenez tét, plus il sera facile de
désamorcer la situation.

3. Valider I'émotion

Méme si vous n'étes pas d'accord avec le
comportement, reconnaissez l'émotion sous-
Jacente : "Je vois que tu es vraiment frustrée(e) en
ce moment” ou "Je comprends que cette
situation te mette en colere’. Cette validation

aide a désamorcer l'intensité emotionnelle.

5. Revenir avec des mots posés

Apres la pause, abordez le sujet avec calme en
utilisant des formulations en *je" : "Je me suis
senti(e) X quand Y s'est produit. J'aimerais qu'on
trouve ensemble une solution pour que ¢a se
passe differemment la prochaine fois'

1

2. Ne pas réagir a chaud

Les reactions impulsives alimentent le cycle
d'escalade. Prenez une respiration profonde.
Rappelez-vous que ce n'est probablement pas
aussi personnel que cela semble l'étre. Votre
calme devient une ancre pour votre partenaire,

4. Proposer une pause

Utilisez votre mot-code ou suggerez
directement un temps de pause : "Je pense
qu'on a besoin de 15 minutes pour se calmer
avant de continuer cette discussion®. Assurez-
vous de preciser quand vous reprendrez la
conversation pour éviter le sentiment
d'abandon.

® A éviter absolument : vouloir "régler" le probléme immédiatement quand les émotions sont a leur comble. Le

cerveau TDAH en surcharge emotionnelle a un acces tres limite a ses fonctions executives, ce qui rend toute

réesolution de probleme complexe pratiguement impossible.

Avec de la pratique, vous apprendrez tous les deux a reconnaitre plus rapidement les signes avant-coureurs d'une

crise et a intervenir plus tot dans le cycle. Ce qui semblait autrefois étre des "explosions” imprevisibles deviendra

progressivement plus gerable et moins frequent.

""_:q_'L



Aimer un cerveau TDAH : ce que ca implique

Vivre avec un partenaire TDAH, c'est comme embarquer dans des montagnes russes emotionnelles : des hauts
exaltants et des bas parfois vertigineux. Il est important de reconnaitre les défis, mais aussi les cadeaux uniques que
cette neurologie difféerente peut apporter a votre relation.

Les cadeaux Les défis

e Spontanéité et joie de vivre e Imprévisibilité
Les personnes TDAH ont souvent une capacite a Les changements de plans de derniere minute, les
vivre pleinement l'instant présent, a trouver de la joie fluctuations d'énergie et d'humeur peuvent rendre la
dans les petites choses et a vous surprendre avec vie quotidienne moins previsible et plus chaotique.

leur spontanéite rafraichissante.

e HKatigue émotionnelle

e (réativité débordante | .
Naviguer dans les hauts et les bas emotionnels peut

Leur facon unique de voir le monde et de faire des s'averer epuisant, particulierement pour un
connexions inattendues peut apporter une créativité partenaire qui a besoin de stabilite.
et une originalité précieuses dans votre vie

commune. e Déséquilibre des responsabilités

e Passion et intensité SEIS strat‘égies adaptees, volus pourri.ez vgus
retrouver a porter une part disproportionnee des
Quand une personne TDAH aime, elle aime souvent responsabilites organisationnelles et logistiques du
avec une intensite rare et une loyaute profonde. couple.

Leurs sentiments sont authentiques et entiers.

e Incompréhension sociale
e Adaptabilité

L'entourage qui ne comprend pas le TDAH peut juger
L'habitude de naviguer dans un monde qui n'est pas votre relation ou minimiser vos difficultes (“tout le
concu pour eux rend souvent les personnes TDAH monde est un peu distrait").
particulierement adaptables et résilientes face aux
changements.

Aimer quelqu'un avec un TDAH, c'est parfois aimer dans le chaos. Mais c'est aussi decouvrir une facon differente et
souvent plus riche de percevoir le monde. Ce n'est pas un chemin facile, mais beaucoup y trouvent une profondeur
relationnelle unique.

L'equilibre est possible, mais il demande une conscience partagee des déefis, une communication ouverte et un
engagement mutuel a trouver des stratégies qui fonctionnent pour vous deux, sans que l'un des partenaires ne sacrifie
son bien-étre au profit de la relation.



Traduction simultanée : TDAH -

Neurotypique

Non, il/elle ne voulait pas dire ca. Voici 6 situations ou les mots ou comportements peuvent étre mal interprétés.. et ce

qu'ils signifient vraiment.

—0— —0— —0—

Il7elle te coupe la parole

Ce que tu entends : "Tu ne
m'intéresses pas, ce que je dis
est plus important

Ce que cga veut dire en vrai : "Je
viens d'avoir une idée et si je ne
la dis pas maintenant, je vais
l'oublier a jamais!'

A savoir : Ce n'est pas un
manque de respect, mais une
impulsivite verbale typique.
Proposez un carnet ou une note
vocale pour capturer ces
pensees sans interrompre la

conversation.

II7elle ne répond pas a
ton message pendant des
heures

Ce que turessens: "Je ne suis
pas une priorite, il/elle m'ignore
deliberement!

Ce que ¢ga signifie souvent : "J'ai
lu ton message en mode
‘hyperfocus sur autre chose' et
ensuite mon cerveau est passe a
30 autres choses. Ce n'est pas
que je m'en fiche, c'est que jai
zappe.

Astuce : Proposer un rappel
doux ou convenir d'un moment
precis pour les echanges
importants.

[lI7elle dit 'oui” & tout mais
ne fait pas

Ce que tu penses : 'Il/elle me
mene en bateau, ces promesses
ne valent rien'

Ce que ¢a veut dire en réalité :
"Je suis sincere quand je dis oui.
Mais j'ai du mal a évaluer le

temps, a prioriser, et je me sens

coupable apres coup”

Traduction utile : Entendre "je
vais essayer mais rappelle-le-
moi" plutot que 'je te promets”.
L'intention est sincere, méme si

'execution est compromise.

—9 — —0— —0—

[lI/elle semporte "pour
rien’

Ta lecture : "Tu exageres, c'est
disproportionné, tu cherches le
conflit I"

En vérité : "Je suis en surcharge
sensorielle ou emotionnelle. J'ai
dépasse mon seuil. Je ne
controle plus mon niveau de

réaction’

Ce qu'on peut faire : Instaurer un
sas de decompression (pause,
repli calme, mot-cle, respiration)
et reconnaitre les declencheurs

communs.

[I7elle semble
inattentif.ve quand tu
parles

Ta blessure : "Tu ne me
respectes pas, tu t'en fous de ce
que je dis'

Sa réalité neurologique : "Je
veux ecouter, mais j'ai du mal a
rester concentre.e longtemps sur
une conversation passive. Je
lutte contre des distractions
internes!’

Piste : Favoriser les discussions
en marchant, en cuisinant
ensemble, ou par petites
sequences plutdt qu'en longs
monologues.

II7elle change de plan a la
derniére minute

Ton interprétation : "Tu ne tiens
Jamais ta parole, je ne peux pas
compter sur toi.

Son fonctionnement : "Je
pensais sincerement que je
pourrais.. mais j'ai mal gere mon
energie / mal estimé mon
temps. Et je me sens mal de te
decevoir’

Suggestion : Encourager
'lhonnétete precoce avec ‘je ne
Suis pas sur a 100%, je te
confirme plus tard" plutét qu'un
‘oui” automatique.

[ Petit mantra pour les deux : Ce n'est pas intentionnel, mais ¢a a un impact. Ce n'est pas grave d'étre

différent-e, tant qu'on apprend a se traduire.



Ce quon construit ensemble malgré les

tempéetes

Au-dela des défis, de nombreux couples ou l'un des partenaires a un TDAH parviennent a construire une relation

solide et épanouissante. Voici quelques témoignages et rituels qui peuvent vous inspirer.

Témoignages a deux voix

Partenaire TDAH : "J'ai tendance a m'emballer pour de nouveaux projets, puis a les abandonner’

Partenaire neurotypique : "J'ai appris a étre le soutien stable sans juger, tout en l'aidant a évaluer si un projet vaut

vraiment son energie!’

Partenaire TDAH : "Je peux étre extrémement affectueux un jour et distant le lendemain, sans méme m'en rendre

compte’

Partenaire neurotypique : "Nous avons cree un code - quand je lui touche 'épaule doucement, c'est un rappel

que j'ai besoin de connexion.’

Partenaire TDAH : "Je m'éparpille tellement dans les taches menageres que rien n'est jamais vraiment termine’”

Partenaire neurotypique : "Nous avons divise les responsabilites selon nos forces plutot que de facon egale. Ca

fonctionne mieux pour nous deux.”

Rituels inspirants pour votre couple

Le code complicité

Etablissez des signaux discrets que vous seuls
comprenez : un mot, un geste, un emaji. Ils peuvent
signaler "j'ai besoin d'aide’, "je suis deborde.e’, ou
‘rappelle-moi cette conversation plus tard". Ces codes
permettent de communiquer efficacement sans avoir a
expliquer votre etat emotionnel devant d'autres
personnes.

Le "'scan météo du jour'

Prenez 'habitude de partager brievement votre "'météo
interieure” (nuageux, orageux, ensoleille..) en debut de
journée ou de soirée. Cela permet d'ajuster vos attentes
et interactions sans avoir a expliquer en détail votre état
emotionnel.

L.a minute gratitude

Chaque soir, partagez une chose que vous appreciez
chez l'autre ce jour-la. Cela aide a réequilibrer la
perception, souvent focalisée sur les difficultés plutot
que sur les forces. Pour les personnes TDAH souvent
critiquees, cette reconnaissance est particulierement
precieuse.

Les zones de responsabilité claires

Plutot que d'essayer de tout partager eégalement,
identifiez les domaines ou chacun excelle
naturellement. Le partenaire TDAH peut étre brillant
dans certaines taches qui lui correspondent mieux,
tandis que le partenaire neurotypique peut se charger
des aspects necessitant plus d'organisation.

Ces rituels ne sont pas magiques et ne fonctionnent pas pour tous les couples. L'important est de co-créer vos

propres pratiques qui reconnaissent vos différences neurologiques tout en renforcant votre connexion emotionnelle.



Ressources, pistes et solutions

Quand on comprend mieux, on juge moins. Quand on s'outille mieux, on souffre moins. Et quand on avance a deux,
méeme les chemins chaotiques deviennent praticables.

Pour mieux comprendre le TDAH Soutiens relationnels

dans le couple

Livres recommandés

e "You Mean I'm Not Lazy, Stupid or Crazy?!" -
Kelly & Ramundo

e 'Is |t You, Me, or Adult ADD?" - Gina Pera

e 'Driven to Distraction”- Dr Hallowell et Dr
Ratey

e 'Le TDAH chez ladulte”- Dr Annick Vincent

@ Podcasts & Vidéos

"Taking Control: The ADHD Podcast'(en
anglais)

e Chaine YouTube "TDAH pour adultes’

e Recherchez "TDAH relations" sur votre
plateforme de podcast

e Comptes Instagram specialises :
@parenthese_tdah

Outils pratiques a tester ensemble

Tableau des besoins affectifs

Creez ensemble une liste de vos besoins
emotionnels essentiels (étre ecoute.e, respectee,
soutenu.e, etc.) et colorez-les selon leur frequence :
‘quotidien’, "occasionnel’, "en cas de stress’. Affichez
ce tableau dans un endroit visible pour vous rappeler
mutuellement vos priorités relationnelles.
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Planning visuel 'nos temps pour nous’

Réservez au moins un moment par semaine dedie
uniquement a votre connexion, sans discussions sur
les problemes ou les responsabilites. Ce peut étre
une activité ludique, une balade, un moment de
tendresse ou simplement regarder une serie
ensemble.

ﬁ Accompagnement professionnel
e Thérapeutes de couple spécialises en
neurodiversité

e Praticiens formés aux approches TCC ou
systemiques

e Coaching relationnel spéecifique TDAH

e Psychiatres spéecialises pour
evaluation/traitement

7.1
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Communautés de soutien

e Groupes de parole pour partenaires

e Forums en ligne : ‘conjoint.e de personne
TDAH'

e Ateliers et conférences sur le TDAH adulte

e Associations : TDAH France, HyperSupers
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Cartes de communication

Fabriquez des cartes simples avec des messages
comme "J'ai besoin d'un moment de calme’, "Je
t'‘écoute mais je suis débordé.e’, "J'ai besoin de ton
aide maintenant”. Ces cartes permettent d'exprimer
un besoin sans avoir a formuler une explication
compléte dans un moment difficile.
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"Signal de stop” ou mot-clé commun

Etablissez un signal (mot, geste) qui indique "nous
devons faire une pause dans cette discussion®’. Ce
n'est pas fuir la conversation, mais la reporter a un
moment ou vous serez tous deux plus a méme de

communiquer constructivement.

@ Sites web utiles : www.tdah-adulte.org, www.tdah-france.fr, www.pinterest.fr (recherchez "‘couple TDAH

outils"), Instagram : @parenthese_tdah


http://www.tdah-adulte.org/
http://www.tdah-france.fr/
http://www.pinterest.fr/

Saimer autrement, vraiment

Vivre avec une personne TDAH, ce n'est pas un long fleuve tranquille.. Mais ce n'est pas non plus un champ de mines.
C'est un terrain mouvant, vivant, surprenant. Un peu chaotique, souvent intense, toujours authentique.

Ce n'est pas parce gqu'il/elle t'aime mal. C'est parce que son cerveau ne fait rien ‘comme il faut”,

Ce kit ne résout pas tout. Il ne donne pas toutes les reponses. Mais il ouvre un chemin : celui de la traduction, de
l'ajustement, de la lucidité aimante.

Tu as le droit d'étre fatigué.e. Tu as le droit de poser des limites. Et lui/elle a le droit de ne pas étre "comme tout le

monde" — tout en apprenant a faire avec.

Réinventer votre
communication

Créer vos propres codes Explorez difféerentes facons de

communiquer : messages ecrits, notes

Développez un langage commun : , ,
PP 929 vocales, discussions en marchant.

mot-clé pour signaler une surcharge, . :
Trouvez ce qui fonctionne pour votre

ictogrammes pour les emotions . .
pIctod pou ! dynamique unique.

difficiles a exprimer, signaux discrets

en public. ) Célébrer les micro-
> progres
Reconnaissez les petites victoires
i? quotidiennes plutét que
d'attendre des changements
@ spectaculaires. Ces micro-succes
@ s'additionnent avec le temps.
Raviver votre "pourquoi’
Rappelez-vous regulierement Chercher du soutien
pourquoi vous avez choisi d'étre ensemble
ensemble, au-dela des defis Le coaching, la thérapie de couple ou
quotidiens lies au TDAH. les groupes de parole peuvent offrir

des perspectives precieuses et des
outils adaptés a votre situation
spéecifique.

Votre pacte de couple

Prenez un moment pour completer ensemble ces engagements, non pas comme des promesses parfaites, mais
comme des intentions sinceres :

& Jemengagea: __________________ =» Et moi, jemengagea: __________________

+4 Notre mot-clé magique: __________________ Notre moment rituel chaque semaine :

Aimer une personne TDAH, c'est parfois aimer un tourbillon. Mais c'est aussi aimer un feu d'artifice, une imagination
folle, une intensité rare.. Et si on décidait d'apprivoiser ce chaos ensemble ?



Mythes et réalités sur le TDAH dans le couple

De nombreuses idées recues circulent sur le TDAH et son impact sur les relations amoureuses. Deémélons ensemble le

vrai du faux pour mieux comprendre la réalité de votre situation.

Mythe : "LLe TDAH est une excuse pour
ne pas faire defforts’

Réalité : Le TDAH est un trouble neurologique reel
qui affecte les fonctions exécutives du cerveau. Les
personnes TDAH doivent souvent fournir plus
d'efforts que les autres pour accomplir des taches
qui semblent simples a la majorité. Ce n'‘est pas un
manque de volonté, mais une difference dans le

fonctionnement cérébral.
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Mythe : "Le TDAH disparait a I'age
adulte’

Réalité : Le TDAH est un trouble
neurodeveloppemental qui persiste generalement
toute la vie, méme si ses manifestations peuvent
évoluer avec l'age. Environ 60% des enfants
diagnostiques continuent a presenter des
symptomes significatifs a l'age adulte. Certaines
strategies d'adaptation peuvent masquer les
symptomes, mais les défis neurologiques
demeurent.
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Mythe : "Si tu maimais vraiment, tu te
souviendrais'

Réalité : L'amour et la mémoire sont geres par des
zones cerebrales differentes. Une personne TDAH
peut vous aimer profondément tout en oubliant votre
anniversaire ou une promesse importante. Ces oublis
sont liés a des déficits de la méemoire prospective et
non a un manque d‘attachement ou d'amour.
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Mythe : "Les relations avec une personne
TDAH sont vouées a léchec’

Réalité : De nombreux couples ou l'un des
partenaires a un TDAH construisent des relations
solides et épanouissantes. La compréhension
mutuelle, la communication adaptée et les strategies
appropriees sont les cles du succes. Certains aspects
du TDAH comme la créativité, la spontaneite et
l'intensitée emotionnelle peuvent méme enrichir la
relation.

A\ Attention aux "experts autoproclamés” sur internet qui proposent des solutions miracles ou des explications

simplistes. Le TDAH est complexe et varie considéerablement d'une personne a l'autre. Fiez-vous a des

sources scientifiques reconnues et a des professionnels formes.

Reconnaitre ces mythes et comprendre la réalité neurobiologique du TDAH permet de depasser les jugements

moralisateurs ("il/elle ne fait pas assez d'efforts") pour adopter une approche plus constructive et bienveillante de

votre relation.



L.es moments critiques : naviguer dans la
tempéte

Certaines situations ou périodes sont particulierement délicates pour les couples ou l'un des partenaires a un TDAH.
Identifier ces moments critiques et savoir comment les aborder peut éviter bien des écueils.

Larrivée d'un enfant

La parentalité ajoute une couche de complexité qui peut amplifier les défis

R lies au TDAH : fatigue accrue, multiplication des responsabilités, besoin
d'organisation... Préparez-vous en amont avec des systemes visuels de rappel,
une repartition claire des taches, et envisagez un soutien exterieur si possible.

Les périodes professionnelles intenses

Les échéances professionnelles, changements de poste ou pics

@ d'activite peuvent exacerber les symptomes du TDAH et reduire la
capacite d'attention disponible pour la relation. Communiquez
clairement sur ces periodes et ajustez temporairement vos attentes
mutuelles.

Les déménagements et grands changements

Les transitions majeures perturbent les routines qui aident souvent

R les personnes TDAH a fonctionner. Anticipez plus de temps
d'adaptation, decomposez les taches en petites etapes, et utilisez
des outils visuels pour faciliter l'organisation.

La fatigue chronique

La fatigue est lennemi humeéro un de la régulation

o emotionnelle et des fonctions exécutives. Une personne
TDAH fatiguée aura beaucoup plus de difficultés a gerer ses
impulsions et a rester organisee. Priorisez le sommeil et
integrez des moments de recupeéeration.

Les périodes de forte charge mentale

Lorsque le nombre de responsabilités et de taches a
gerer augmente (fétes de fin d'annee, rentree

@ scolaire..), la charge cognitive peut devenir ecrasante
pour une personne TDAH. Simplifiez au maximum,
externalisez ce que vous pouvez, et réduisez les
attentes non-essentielles.

Stratégies pour traverser ces moments critiques

Communiquez en amont : "Je sens que je vais
traverser une periode difficile, voici comment tu
pourrais m'aider...

Simplifiez temporairement : reduisez les
engagements sociaux, les projets ambitieux ou les
décisions importantes

Réajustez vos attentes mutuelles : acceptez que
certaines choses glissent pendant ces périodes

Mettez en place des soutiens supplémentaires :
aide menagere, livraison de repas, rappels
automatises

Prévoyez des moments de reconnexion : méme
courts, pour maintenir le lien emotionnel

Rappelez-vous que c'est temporaire : ces péeriodes
difficiles ne définissent pas lensemble de votre
relation

La capacite a anticiper ces moments critiques et a adapter vos strategies en conséquence peut transformer des
périodes potentiellement destructrices en opportunités de renforcer votre résilience de couple.



TDAH et sexualité : l'intimité réinventée

La vie intime est un aspect important de toute relation, et le TDAH peut y apporter son lot de defis mais aussi de
richesses uniques. Comprendre ces particularites peut aider a cultiver une sexualité epanouissante.

Les défis potentiels Les atouts uniques

e Distractions e (réativité et spontanéité
La personne TDAH peut avoir du mal a rester L'esprit créatif associe au TDAH peut apporter variete
presente pendant lintimite, son esprit vagabondant et innovation dans la vie intime, évitant la routine qui
vers d'autres pensees, ce qui peut étre percu eteint souvent le désir a long terme.

comme un manque d'intérét ou de désir.

e Intensité émotionnelle

e Impulsivité ou hypersexualité e . , .
La capacite a ressentir intensement peut enrichir

Certaines personnes TDAH peuvent rechercher la 'expérience sexuelle et créer des moments de
stimulation sexuelle de facon plus frequente ou connexion profonde.
intense, créant parfois un décalage avec les besoins

du partenaire. e (apacité dhyperfocus

" Hypersensibilités sensorielles Lorsqu'elle est pleinement engagee, la personne
TDAH peut faire preuve d'une attention et d'une
Les hypersensibilites peuvent rendre certaines presence exceptionnelles envers son/sa partenaire.

sensations ou stimuli inconfortables, nécessitant des

adaptations specifiques. e Quverture et authenticité

. ; , . . La tendance a étre moins conventionnel.le peut
e Difficultés d'organisation | e .
favoriser une communication plus ouverte autour
Les problémes d'organisation peuvent affecter la des desirs et des besoins.
contraception, créant des anxiétés qui interférent

avec l'abandon nécessaire a l'intimite.

Pistes pour une sexualit¢ épanouie

Créer un environnement Communiquer lixplorer la pleine
propice ouvertement conscience

Réduisez les distractions Discutez honnétement des Les techniques de pleine
potentielles : rangement minimal moments ou l'attention conscience peuvent aider a

de la chambre, lumiere adaptee, s'‘échappe et convenez ancrer l'attention dans le
musique douce si elle aide a ensemble d'un signal discret moment present et les

rester présent. Pour certaines pour se reconnecter. Exprimez sensations corporelles. Des
personnes TDAH, un clairement vos besoins et exercices simples de respiration
environnement sensoriel riche ecoutez ceux de votre partenaire ou d'attention aux sens peuvent
(bougies, textures variees) peut sans jugement. étre integres naturellement dans
aider a maintenir l'attention. les moments d'intimite.

L'intimité avec une personne TDAH peut étre comme une danse imprevisible - parfois intense et passionnee,
parfois distraite et ailleurs. La clé est d'accueillir cette variabilité plutdt que de lutter contre elle, tout en trouvant

ensemble des strategies pour maintenir la connexion.




(Quand demander de l'aide professionnelle

Si lamour est important, il n'est pas toujours suffisant pour surmonter les défis complexes lies au TDAH dans un
couple. Savoir quand et comment chercher un soutien professionnel peut faire toute la différence.

Signes quune aide extérieure pourrait étre bénéfique

10% 60%

Conlflits récurrents Déséquilibre émotionnel

200

Communication inefficace

Des études montrent que jusqu'a Environ 65% des partenaires de Plus de la moitié des couples

70% des couples ou l'un des personnes TDAH décrivent un concerneés rapportent des difficultées

partenaires a un TDAH non traite sentiment d'épuisement emotionnel majeures de communication, avec

rapportent des conflits frequents sur et de désequilibre dans la charge des malentendus fréquents et des

les mémes sujets, sans resolution mentale du couple. discussions qui degenerent

durable. rapidement.

@ Autres signes importants : ressentiment croissant, retrait émotionnel, dynamique parent-enfant plutét que
partenaires égaux, problemes financiers récurrents lies a l'impulsivité ou au manque d'organisation, ou
sentiment d'isolement social.

Types daide professionnelle disponibles

Thérapie de couple
spécialisée en
neurodiversité

Ces thérapeutes comprennent
les dynamiques specifiques des
couples ou l'un des partenaires
est neurodivergent. Ils peuvent
vous aider a adapter votre
communication et a developper
des strategies qui tiennent
compte des particularites
neurologiques de chacun.

Quand la privilégier : Pour les
problemes relationnels
directement lies au TDAH,
comme les malentendus
recurrents ou les déesequilibres
dans la répartition des taches.
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Suivi psychiatrique et/ou
psychologique individuel

Un psychiatre peut evaluer la
pertinence d'un traitement
medicamenteux pour le
partenaire TDAH, tandis qu'un
psychologue peut aider a
developper des strategies
comportementales adaptees.
Pour le partenaire neurotypique,
un suivi peut aider a gérer la
frustration et prévenir
lépuisement.

Quand la privilégier : Lorsque
les symptomes du TDAH sont
particulierement handicapants
ou quand le partenaire
neurotypique montre des signes
d'épuisement.
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Coaching TDAH et
coaching relationnel

Les coachs TDAH se concentrent
sur des strategies pratiques pour
gerer les symptomes au
quotidien, tandis que les coachs
relationnels peuvent vous aider a
mettre en place des systemes et
routines qui fonctionnent pour
votre couple spéecifique.

Quand la privilégier : Pour des
problemes concrets de gestion
du quotidien, d'organisation ou
de communication, quand vous
avez besoin de solutions
pratiques plutét que
d'exploration emotionnelle
profonde.

Chercher de l'aide n'est pas un signe d'echec mais de courage et d'engagement envers votre relation. Plus vous
interviendrez tot, plus vous aurez de chances de transformer les défis en opportunités de croissance pour votre

couple.



Au-dela du TDAH : cultiver lamour dans la

différence

Au terme de ce voyage a travers les complexites du TDAH dans la relation amoureuse, il est important de replacer ce

trouble dans une perspective plus large : celle de la neurodiversité et de la richesse des différences humaines.

Voir au-dela du trouble

Rappelez-vous regulierement les
qualités et les dons uniques de
votre partenaire qui vous ont fait
tomber amoureux. Le TDAH peut

amplifier certains traits merveilleux ©)
. créativite, passion, authenticite,
résilience.

Créer votre propre modele

@f

Liberez-vous des attentes
conventionnelles sur ce que
"devrait étre" un couple. Créez
votre propre modele relationnel
qui honore vos neurologies
respectives et vos valeurs
communes.

Un dernier mot pour chacun

Pour le partenaire neurotypique

Votre patience et votre comprehension sont precieuses,

mais n‘'oubliez pas de prendre soin de vous. Votre bien-
étre n'est pas secondaire. En établissant des limites
saines et en exprimant vos besoins, vous contribuez a
l'equilibre du couple.

Souvenez-vous gue vous n'étes pas responsable de
"‘gerer” le TDAH de votre partenaire - vous étes un
soutien, pas un therapeute ou un parent.

Le TDAH n'est qu'une facette de votre partenaire, pas sa definition complete. Derriere les symptomes se trouve une
personne entiére, avec ses forces, ses passions, ses valeurs et sa vision unique du monde.

Equilibrer adaptation et
autonomie

Trouvez le juste equilibre entre

adapter votre relation aux besoins

lies au TDAH et maintenir des

attentes raisonnables d'effort

mutuel. L'adaptation ne doit pas
g - "

signifier sacrifier vos propres
besoins.

Grandir ensemble

Voyez les défis comme des
opportunités d'evolution
personnelle et relationnelle. Les
compeétences developpees pour
naviguer le TDAH (patience,
communication claire, adaptation)
enrichissent toutes les sphéres de

la vie.

Pour le partenaire TDAH

Votre cerveau fonctionne differemment, et c'est une
realité neurologique, pas un choix. Cependant, vous
restez responsable de la facon dont vous gérez vos

symptomes et leur impact sur votre relation.

La vulnérabilité est une force : parler ouvertement de
vos difficultés et demander de 'aide quand necessaire
sont des signes de courage, pas de faiblesse.

© N'oubliez pas que le TDAH, avec tous ses défis, apporte aussi des dons précieux a votre relation. La capacité

a penser differemment, a ressentir intensément, a voir des possibilités la ou d'autres voient des obstacles - ce

sont des qualites qui peuvent enrichir profondement une vie partagee, quand elles sont comprises et

canalisees positivement.

L'amour dans la différence neurologique peut étre plus complexe, mais aussi plus profond et plus authentique. En

choisissant chaque jour de vous comprendre, de vous adapter et de grandir ensemble, vous construisez une relation

qui va au-dela des modeles conventionnels - une relation fondée sur une acceptation véritable de qui vous étes, dans

toute votre glorieuse complexitée humaine.

Pour tout accompagnement coaching TDAH: whasapp +32498726492 ou parenthese.tdah@gmail.com



