
Kit de survie amoureux 4 quand l'un de 
nous est TDAH
C¾³áäpµjäp ìaµì pĝcĀìpä, a�³pä ìaµì ì'¾Āb«�pä, c¾-c¾µìøäĀ�äp aėpc «Āc�j�øq pø øpµjäpììp. B�pµėpµĀp jaµì cp �Ā�jp 
áäaø�ãĀp jpìø�µq aĀĝ c¾Āá«pì j¾µø «'Āµ jpì áaäøpµa�äpì ė�ø aėpc Āµ Tä¾Āb«p jĀ Dq��c�ø jp «'Aøøpµø�¾µ aėpc ¾Ā ìaµì 
HĞápäacø�ė�øq (TDAH). V¾Āì øä¾ĀėpäpĨ jaµì cpì áa�pì jpì pĝá«�caø�¾µì c«a�äpì, jpì c¾µìp�«ì c¾µcäpøì pø jpì ¾Āø�«ì á¾Āä 
³�pĀĝ c¾³³Āµ�ãĀpä, jqìa³¾äcpä «pì øpµì�¾µì pø äpµ�¾äcpä ė¾øäp äp«aø�¾µ ³a«�äq «pì jq��ì ãĀ¾ø�j�pµì «�qì aĀ TDAH. Caä 
ì'a�³pä aėpc Āµ cpäėpaĀ j���qäpµø, c'pìø á¾ìì�b«p... aėpc «pì b¾µµpì c«qì jp c¾³áäq�pµì�¾µ.



Pourquoi ce kit de survie ?
Lp TDAH µp ì'aääuøp áaì à «a á¾äøp jĀ c¾Āá«p. I« c¾«¾äp «pì äp«aø�¾µì, 
jq�¾ä³p «pì �µøpµø�¾µì, c�a³b¾Ā«p «pì äpá�äpì. Cp ¨�ø pìø «à á¾Āä øäajĀ�äp, 
aáa�ìpä pø äqc¾µc�«�pä «pì jpĀĝ ³¾µjpì ãĀ� c¾�ab�øpµø ì¾Āì «p ³u³p ø¾�ø.

Éviter les interprétations erronées
QĀaµj ė¾øäp áaäøpµa�äp ¾Āb«�p Āµ äpµjpĨ-ė¾Āì �³á¾äøaµø ¾Ā ė¾Āì 
�µøpää¾³áø á¾Āä «a øä¾�ì��³p �¾�ì, cp µ'pìø �qµqäa«p³pµø áaì áaä 
³aµãĀp j'a³¾Āä ¾Ā jp äpìápcø. Lp TDAH cäqp jpì �µøpä�qäpµcpì jaµì 
«a c¾³³Āµ�caø�¾µ ãĀ� ápĀėpµø uøäp ³a« �µøpäáäqøqpì pø cäqpä jpì 
b«pììĀäpì �µĀø�«pì.

Distinguer la personne du trouble
Saė¾�ä cp ãĀ� äp«�ėp jĀ TDAH ¾Ā jp «a ápäì¾µµa«�øq pìø pììpµø�p« á¾Āä 
µp áaì ø¾Āø ³pøøäp ìĀä «p c¾³áøp jĀ øä¾Āb«p, ø¾Āø pµ c¾³áäpµaµø 
cpäøa�µì c¾³á¾äøp³pµøì jqä¾Āøaµøì. Cp ¨�ø ė¾Āì a�jp à �a�äp «a áaäø 
jpì c�¾ìpì á¾Āä ³�pĀĝ acc¾³áa�µpä ė¾øäp áaäøpµa�äp.

Apprendre à mieux communiquer
La c¾�ab�øaø�¾µ q³¾ø�¾µµp««p aėpc Āµp ápäì¾µµp TDAH jp³aµjp 
áaä�¾�ì jpì a¥Āìøp³pµøì ìáqc���ãĀpì. Dpì ¾Āø�«ì c¾µcäpøì pø jpì 
ìøäaøq��pì ajaáøqpì ė¾Āì ápä³pøøä¾µø jp cäqpä Āµ pµė�ä¾µµp³pµø 
äp«aø�¾µµp« ¾ć c�acĀµ ápĀø ì'qáaµ¾Ā�ä ³a«�äq «pì j���qäpµcpì 
µpĀä¾«¾��ãĀpì.

Cp �Ā�jp µ'pìø áaì Āµp ì¾«Āø�¾µ ³�äac«p, ³a�ì Āµp ³a�µ øpµjĀp á¾Āä ė¾Āì 
a�jpä à øäaėpäìpä pµìp³b«p «pì jq��ì ãĀ¾ø�j�pµì ø¾Āø pµ áäqìpäėaµø «'a³¾Āä 
pø «p äpìápcø ³ĀøĀp«. Paäcp ãĀp c¾³áäpµjäp, c'pìø jq¥à c¾³³pµcpä à 
øäaµì�¾ä³pä ė¾øäp äp«aø�¾µ.



Le TDAH dans la tête et dans le cSur
Lp Tä¾Āb«p jĀ Dq��c�ø jp «'Aøøpµø�¾µ aėpc ¾Ā ìaµì HĞápäacø�ė�øq (TDAH) pìø Āµ øä¾Āb«p µpĀä¾jqėp«¾ááp³pµøa« ãĀ� 
a��pcøp «a �af¾µ j¾µø «p cpäėpaĀ øäa�øp «'�µ�¾ä³aø�¾µ, ��äp «pì q³¾ø�¾µì pø ¾ä�aµ�ìp «pì øâc�pì. P¾Āä c¾³áäpµjäp ė¾øäp 
áaäøpµa�äp, �³a��µpĨ a�³pä aėpc Āµ cpäėpaĀ ãĀ� a 10 ¾µ�«pøì ¾Āėpäøì ì�³Ā«øaµq³pµø... pø jp «a ³Āì�ãĀp ãĀ� ¥¾Āp pµ 
�¾µj.

Dans la tête
D����cĀ«øq à ³a�µøpµ�ä «'aøøpµø�¾µ ìĀä Āµp 
c¾µėpäìaø�¾µ

Tpµjaµcp à ¾Āb«�pä «pì äpµjpĨ-ė¾Āì, aµµ�ėpäìa�äpì, 
áä¾³pììpì

Pä¾cäaìø�µaø�¾µ c�ä¾µ�ãĀp, ³u³p á¾Āä jpì c�¾ìpì 
�³á¾äøaµøpì

HĞápä�¾cĀì : caáac�øq à ìp c¾µcpµøäpä 
�µøpµìq³pµø ìĀä Āµ ìĀ¥pø j'�µøqäuø

Dqì¾ä�aµ�ìaø�¾µ ãĀ� ápĀø ìp³b«pä c�a¾ø�ãĀp

Dans le cSur
HĞápäìpµì�b�«�øq q³¾ø�¾µµp««p

Rqacø�¾µì áaä�¾�ì j�ìáä¾á¾äø�¾µµqpì

I³áĀ«ì�ė�øq ėpäba«p (j�äp «pì c�¾ìpì ìaµì ��«øäp)

Bpì¾�µ accäĀ jp ìø�³Ā«aø�¾µ pø jp µ¾ĀėpaĀøq

IµìqcĀä�øq pø cäa�µøp jĀ äp¥pø á«Āì ³aäãĀqpì

Ce que le TDAH n'est pas

I« pìø cäĀc�a« jp c¾³áäpµjäp ãĀp «p TDAH µ'pìø áaì :

Dp «a �«p³³p ¾Ā Āµ ³aµãĀp jp ė¾«¾µøq

Dp «'q�¾�ì³p ¾Ā Āµ jqì�µøqäuø á¾Āä «'aĀøäp

Uµ ³aµãĀp j'a³¾Āä ¾Ā j'pµ�a�p³pµø

Uµp pĝcĀìp á¾Āä µp áaì qė¾«Āpä

V¾øäp áaäøpµa�äp ápĀø ì�µc�äp³pµø ė¾Āì a�³pä ø¾Āø pµ aĞaµø jpì c¾³á¾äøp³pµøì ãĀ� ìp³b«pµø c¾µøäaj�cø¾�äpì aėpc cpø 
a³¾Āä. C'pìø «à ø¾Āøp «a c¾³á«pĝ�øq j'a�³pä ãĀp«ãĀ'Āµ j¾µø «p cpäėpaĀ �¾µcø�¾µµp j���qäp³³pµø jĀ ėÁøäp. La b¾µµp 
µ¾Āėp««p ? Aėpc jp «a c¾³áäq�pµì�¾µ ³ĀøĀp««p pø jpì ìøäaøq��pì ajaáøqpì, ė¾Āì á¾ĀėpĨ c¾µìøäĀ�äp Āµp äp«aø�¾µ 
qáaµ¾Ā�ììaµøp ³a«�äq cpì j���qäpµcpì µpĀä¾«¾��ãĀpì.



Tu dis ça... je l'entends comme ça
Lpì ³a«pµøpµjĀì ì¾µø �äqãĀpµøì jaµì ø¾Āì «pì c¾Āá«pì, ³a�ì �«ì ápĀėpµø uøäp áaäø�cĀ«��äp³pµø µ¾³bäpĀĝ pø 
j¾Ā«¾ĀäpĀĝ «¾äìãĀp «'Āµ jpì áaäøpµa�äpì áäqìpµøp Āµ TDAH. V¾�c� «pì ì�øĀaø�¾µì «pì á«Āì c¾Āäaµøpì pø c¾³³pµø «pì 
jqc¾jpä á¾Āä qė�øpä «pì b«pììĀäpì �µĀø�«pì.

Ce que la personne TDAH fait Ce que l'autre perçoit Ce que ça veut dire en vrai

C�aµ�p jp ìĀ¥pø bäĀøa«p³pµø "TĀ µp ³'qc¾Āøpì áaì, cp ãĀp ¥p j�ì 
µp ø'�µøqäpììp áaì"

M¾µ cpäėpaĀ ìaĀøp j'Āµ ìĀ¥pø à 
«'aĀøäp ìaµì øäaµì�ø�¾µ, c'pìø 
�µė¾«¾µøa�äp

OĀb«�p Āµ aµµ�ėpäìa�äp ¾Ā Āµp jaøp 
�³á¾äøaµøp

"TĀ ø'pµ ��c�pì jp ³¾�, cp µ'pìø áaì 
�³á¾äøaµø á¾Āä ø¾�"

J'a� jpì áä¾b«�³pì jp ³q³¾�äp, 
áaì j'aøøac�p³pµø

Paä«p ìaµì ��«øäp, j�ø jpì c�¾ìpì 
³a«ajä¾�øpì

"TĀ pì b«pììaµø(p) jq«�bqäq³pµø" Jp µ'a� áaì ėĀ «p ì¾Āì-øpĝøp 
q³¾ø�¾µµp« jp ³pì áaä¾«pì

Np äqá¾µj áaì aĀĝ ³pììa�pì 
ápµjaµø jpì �pĀäpì

"Jp µp ìĀ�ì áaì Āµp áä�¾ä�øq á¾Āä 
ø¾�"

J'a� ėĀ «p ³pììa�p, ¥'a� ė¾Ā«Ā 
äqá¾µjäp, áĀ�ì ³¾µ cpäėpaĀ pìø 
áaììq à aĀøäp c�¾ìp

La�ììp øäa�µpä ìpì a��a�äpì áaäø¾Āø "TĀ µp äpìápcøpì áaì µ¾øäp pìáacp 
c¾³³Āµ"

J'a� jĀ ³a« à ³a�µøpµ�ä ³¾µ 
aøøpµø�¾µ ìĀä «'¾ä�aµ�ìaø�¾µ

"AĀ jqbĀø, ¥p áäpµa�ì ø¾Āø ápäì¾µµp««p³pµø. QĀaµj Maäc äp�aäja�ø ì¾µ øq«qá�¾µp ápµjaµø ãĀp ¥p áaä«a�ì, ¥'qøa�ì 
b«pììqp. J'a� c¾³áä�ì á«Āì øaäj ãĀ'�« ³'qc¾Āøa�ø ³�pĀĝ pµ �a�ìaµø aĀøäp c�¾ìp, c'pìø áaäaj¾ĝa« ³a�ì c'pìø ì¾µ 
�¾µcø�¾µµp³pµø. Ma�µøpµaµø, ¥p ìa�ì �a�äp «a j���qäpµcp pµøäp j�ìøäacø�¾µ pø jqì�µøqäuø."

4 S¾á��p, 34 aµì, áaäøpµa�äp j'Āµp ápäì¾µµp TDAH jpáĀ�ì 5 aµì

Aááäpµjäp à øäajĀ�äp cpì c¾³á¾äøp³pµøì pìø «a áäp³��äp qøaáp á¾Āä jqìa³¾äcpä «pì c¾µ�«�øì. La c«q pìø jp µp áaì 
aøøä�bĀpä à «a ³a«ėp�««aµcp cp ãĀ� äp«�ėp j'Āµ �¾µcø�¾µµp³pµø µpĀä¾«¾��ãĀp j���qäpµø, ø¾Āø pµ äpc¾µµa�ììaµø «'�³áacø 
q³¾ø�¾µµp« äqp« ãĀp cpì ì�øĀaø�¾µì ápĀėpµø aė¾�ä ìĀä ė¾Āì.



Ce que ton/ta partenaire ne fait pas exprès
V�ėäp aėpc Āµ áaäøpµa�äp TDAH ápĀø áaä�¾�ì ì'aááaäpµøpä à Āµp ìqä�p jp ápø�øpì jqcpáø�¾µì pø �äĀìøäaø�¾µì ãĀ¾ø�j�pµµpì. 
C¾³áäpµjäp ãĀp cpäøa�µì c¾³á¾äøp³pµøì µp ì¾µø áaì �µøpµø�¾µµp«ì ápĀø a�jpä à äqjĀ�äp «pì øpµì�¾µì pø à jqėp«¾áápä 
á«Āì jp c¾³áaìì�¾µ.

Oublier ce que tu 
viens de dire
Dp³aµjpä jp äqáqøpä 
ãĀp«ãĀp c�¾ìp ãĀp ė¾Āì 
ėpµpĨ ¥Āìøp j'pĝá«�ãĀpä µ'pìø 
áaì Āµ ì��µp jp jqì�µøqäuø. 
Lp cpäėpaĀ TDAH ápĀø uøäp 
áäqìpµø á�Ğì�ãĀp³pµø ³a�ì 
³¾³pµøaµq³pµø "a�««pĀäì" 
³pµøa«p³pµø, ìaµì ³aĀėa�ìp 
ė¾«¾µøq.

T'interrompre
L'�³áĀ«ì�ė�øq ėpäba«p pìø Āµ 
ìĞ³áøÁ³p c«aìì�ãĀp jĀ 
TDAH. V¾øäp áaäøpµa�äp ápĀø 
aė¾�ä Āµp ápµìqp ãĀ'�«/p««p 
cäa�µø j'¾Āb«�pä ì'�«/p««p µp 
«'pĝáä�³p áaì 
�³³qj�aøp³pµø. Cp µ'pìø áaì 
Āµ ³aµãĀp jp äpìápcø 
jq«�bqäq.

Oublier ce qu'il/elle a 
promis
Lpì áä¾b«�³pì jp ³q³¾�äp 
áä¾ìápcø�ėp (ìp ì¾Āėpµ�ä jp 
�a�äp ãĀp«ãĀp c�¾ìp jaµì «p 
�ĀøĀä) ì¾µø aĀ càĀä jĀ TDAH. 
V¾øäp áaäøpµa�äp qøa�ø ì�µc�äp 
aĀ ³¾³pµø jp «a áä¾³pììp, 
³u³p ì'�«/p««p µ'a áaì áĀ «a 
øpµ�ä.

Rester collé à son 
téléphone
L'�Ğápä�¾cĀì pìø «a caáac�øq à 
ìp c¾µcpµøäpä �µøpµìq³pµø 
ìĀä Āµp acø�ė�øq ìø�³Ā«aµøp. 
Ppµjaµø cpì áqä�¾jpì, ė¾øäp 
áaäøpµa�äp ápĀø ìp³b«pä 
c¾Āápä jĀ ³¾µjp pĝøqä�pĀä, 
c¾³³p abì¾äbq jaµì Āµp 
bĀ««p.

Avoir l'air désengagé
Paä�¾�ì, ė¾øäp áaäøpµa�äp ápĀø 
ìp³b«pä j�ìøaµø a«¾äì 
ãĀ'�«/p««p «Āøøp �µøqä�pĀäp³pµø 
c¾µøäp Āµp øp³áuøp ³pµøa«p 
: ápµìqpì ãĀ� 
ì'pµøäpc�¾ãĀpµø, j����cĀ«øqì à 
��«øäpä «pì ìø�³Ā«� pĝøqä�pĀäì, 
ìĀäc�aä�p ìpµì¾ä�p««p...

Être constamment en 
retard
Lpì ápäì¾µµpì TDAH ¾µø 
ì¾Āėpµø Āµp ápäcpáø�¾µ 
a«øqäqp jĀ øp³áì (³Ğ¾á�p 
øp³á¾äp««p). E««pì ì¾Āì-
pìø�³pµø c�ä¾µ�ãĀp³pµø «p 
øp³áì µqcpììa�äp á¾Āä 
acc¾³á«�ä «pì øâc�pì.

Rpc¾µµa�øäp cpì c¾³á¾äøp³pµøì c¾³³p jpì ìĞ³áøÁ³pì µpĀä¾«¾��ãĀpì á«ĀøÁø ãĀp c¾³³p jpì c�¾�ĝ jq«�bqäqì µp 
ì��µ���p áaì ãĀ'�«ì ì¾µø ³¾�µì �äĀìøäaµøì á¾Āä ė¾Āì. Cp«a ápä³pø ì�³á«p³pµø jp jqìa³¾äcpä «a c¾«�äp pø j'¾ä�pµøpä 
«'qµpä��p ėpäì jpì ì¾«Āø�¾µì á«ĀøÁø ãĀp ėpäì jpì äpáä¾c�pì.



Ce qu'il/elle DOIT faire 
malgré tout
S� «p TDAH pĝá«�ãĀp cpäøa�µì c¾³á¾äøp³pµøì, �« µp «pì pĝcĀìp áaì ø¾Āì. 
C¾³áäpµjäp µ'pìø áaì äpµ¾µcpä à ø¾Āøp pĝ��pµcp. V¾øäp áaäøpµa�äp a «a 
äpìá¾µìab�«�øq jp øäaėa�««pä ìĀä «Ā�/p««p-³u³p á¾Āä «�³�øpä «'�³áacø jp ì¾µ 
øä¾Āb«p ìĀä ė¾øäp äp«aø�¾µ.

Prendre conscience
La áäp³��äp qøaáp pìø jp äpc¾µµa�øäp «'�³áacø ãĀp «p TDAH ápĀø aė¾�ä 
ìĀä ė¾Āì pø ìĀä ė¾øäp äp«aø�¾µ. Saµì cpøøp áä�ìp jp c¾µìc�pµcp, aĀcĀµ 
c�aµ�p³pµø µ'pìø á¾ìì�b«p.

Chercher de l'aide
C¾µìĀ«øpä Āµ áä¾�pìì�¾µµp« (áìĞc��aøäp, µpĀä¾áìĞc�¾«¾�Āp, c¾ac� 
TDAH) ápĀø �a�äp Āµp qµ¾ä³p j���qäpµcp. Uµ øäa�øp³pµø ajaáøq 
pø/¾Ā jpì ìøäaøq��pì c¾³á¾äøp³pµøa«pì ápĀėpµø 
c¾µì�jqäab«p³pµø a³q«�¾äpä «pì ìĞ³áøÁ³pì.

Travailler à mieux communiquer
Aááäpµjäp à qc¾Āøpä acø�ėp³pµø, à «�³�øpä «pì �µøpääĀáø�¾µì, à 
pĝáä�³pä ìpì bpì¾�µì c«a�äp³pµø ìaµì b«â³pä «'aĀøäp ì¾µø jpì 
c¾³áqøpµcpì ãĀ� ápĀėpµø pø j¾�ėpµø uøäp jqėp«¾ááqpì.

Reconnaître votre souffrance
I« pìø �³á¾äøaµø ãĀp ė¾øäp áaäøpµa�äp äpc¾µµa�ììp «a 
ì¾Ā��äaµcp ãĀp ì¾µ c¾³á¾äøp³pµø ápĀø �qµqäpä c�pĨ ė¾Āì, 
³u³p ì'�« µ'pìø áaì �µøpµø�¾µµp«. Cpøøp ėa«�jaø�¾µ pìø 
pììpµø�p««p á¾Āä ė¾Āì ìpµø�ä c¾³áä�ì(p).

S'engager dans le changement
Mu³p ì� «pì áä¾�ä�ì ì¾µø «pµøì, «'pµ�a�p³pµø jaµì Āµ 
áä¾cpììĀì j'a³q«�¾äaø�¾µ c¾µø�µĀp pìø �¾µja³pµøa«. Lpì ³�cä¾-
c�aµ�p³pµøì c¾³áøpµø pø ì'ajj�ø�¾µµpµø aėpc «p øp³áì.

Lpì ápäì¾µµpì TDAH äqá¾µjpµø ì¾Āėpµø ³�pĀĝ à jpì jp³aµjpì 
áäqc�ìpì pø ìøäĀcøĀäqpì ãĀ'à jpì äpáä¾c�pì �qµqäaĀĝ. AĀ «�pĀ jp 
j�äp "TĀ µp ³'qc¾Āøpì ¥a³a�ì", pììaĞpĨ "J'a�³päa�ì ãĀp øĀ ³p 
äp�aäjpì ãĀaµj ¥p øp áaä«p jp ìĀ¥pøì �³á¾äøaµøì".

Lp TDAH pìø Āµp pĝá«�caø�¾µ, áaì Āµp pĝcĀìp á¾Āä äpµ¾µcpä à «'p��¾äø. 
L'a³¾Āä �³á«�ãĀp jp øäaėa�««pä ìĀä ì¾� á¾Āä «p b�pµ jp «a äp«aø�¾µ, pø cp«a 
ėaĀø á¾Āä «pì jpĀĝ áaäøpµa�äpì, c�acĀµ à ìa ³aµ��äp.



Ce que tu peux faire TOI (sans t'oublier)
Daµì Āµp äp«aø�¾µ aėpc Āµp ápäì¾µµp TDAH, �« pìø �ac�«p jp �«�ììpä ėpäì Āµ jqìqãĀ�«�bäp ¾ć ė¾Āì jpėpµpĨ «p/«a "áaäpµø" 
¾Ā «p/«a "ø�qäaápĀøp" á«ĀøÁø ãĀp «p/«a áaäøpµa�äp. V¾�c� c¾³³pµø ì¾Āøpµ�ä ìaµì ė¾Āì ápäjäp pµ ä¾Āøp.

Communiquer efficacement
N¾³³pä ė¾ì bpì¾�µì c«a�äp³pµø, ìaµì a³b��Ā�øq

Éė�øpä «pì äpáä¾c�pì �qµqäa«�ìqì ("øĀ µp �a�ì ¥a³a�ì...")

Rp�¾ä³Ā«pä ca«³p³pµø cp ãĀp ė¾Āì aėpĨ ápäfĀ

Pä�ė�«q��pä «pì ³pììa�pì "¥p" aĀĝ ³pììa�pì "øĀ"

C�¾�ì�ä «p b¾µ ³¾³pµø á¾Āä «pì j�ìcĀìì�¾µì 
�³á¾äøaµøpì

Préserver votre équilibre
Saė¾�ä á¾ìpä jpì «�³�øpì c«a�äpì pø «pì �a�äp äpìápcøpä

V¾Āì áä¾øq�pä q³¾ø�¾µµp««p³pµø ãĀaµj c'pìø øä¾á

CĀ«ø�ėpä ė¾ì áä¾áäpì cpµøäpì j'�µøqäuø pø a³�ø�qì

Accpáøpä ãĀp cpäøa�µpì c�¾ìpì µp c�aµ�pä¾µø áaì

Eµė�ìa�pä Āµ ì¾Āø�pµ ápäì¾µµp« (ø�qäaá�p, �ä¾Āáp jp 
áaä¾«p)

Trouver des adaptations 
qui fonctionnent pour 
vous deux
V¾Āì µ'aėpĨ áaì à á¾äøpä ø¾Āø «p 
á¾�jì jpì ajaáøaø�¾µì, ³a�ì 
cpäøa�µì a³qµa�p³pµøì 
ápĀėpµø �ac�«�øpä �äaµjp³pµø 
ė¾øäp ãĀ¾ø�j�pµ : ìĞìø�³pì jp 
äaááp«ì, á«aµµ�µ�ì ė�ìĀp«ì, 
ä��«pì jp c¾³³Āµ�caø�¾µ 
c«a�äpì.

Renforcer positivement 
les progrès
Lpì ápäì¾µµpì TDAH ì¾µø 
ì¾Āėpµø øä�ì ìpµì�b«pì à «a 
cä�ø�ãĀp ³a�ì ì'qáaµ¾Ā�ììpµø 
aėpc «pì pµc¾Āäa�p³pµøì. 
Rp³aäãĀpä pø ėa«¾ä�ìpä «pì 
p��¾äøì, ³u³p ápø�øì, äpµ�¾äcp «a 
³¾ø�ėaø�¾µ aĀ c�aµ�p³pµø.

Différencier la personne 
du trouble
Raááp«pĨ-ė¾Āì á¾ĀäãĀ¾� ė¾Āì 
a�³pĨ ė¾øäp áaäøpµa�äp aĀ-jp«à 
jp ìpì j����cĀ«øqì. Lp TDAH µ'pìø 
ãĀ'Āµp áaäø�p jp ãĀ� �«/p««p pìø, 
áaì ìa jq��µ�ø�¾µ c¾³á«�øp.

L'p³áaø��p pìø pììpµø�p««p, ³a�ì p««p µp j¾�ø áaì ìp øäaµì�¾ä³pä pµ ìacä���cp jp ì¾�. V¾Āì aėpĨ «p jä¾�ø j'aė¾�ä jpì 
bpì¾�µì pø jpì «�³�øpì, pø jp «pì pĝáä�³pä ìaµì cĀ«áab�«�øq.



À ne plus dire (même si ça démange)
Cpäøa�µpì á�äaìpì, ³u³p áä¾µ¾µcqpì ì¾Āì «p c¾Āá jp «a �äĀìøäaø�¾µ, ápĀėpµø uøäp áaäø�cĀ«��äp³pµø b«pììaµøpì á¾Āä 
Āµp ápäì¾µµp TDAH pø b«¾ãĀpä ø¾Āøp c¾³³Āµ�caø�¾µ c¾µìøäĀcø�ėp. V¾�c� cp ãĀ'�« ėaĀø ³�pĀĝ qė�øpä pø c¾³³pµø «p 
äp�¾ä³Ā«pä.

À éviter
"TĀ «p �a�ì pĝáä�ì !"

Cpøøp accĀìaø�¾µ µ�p «a äqa«�øq µpĀä¾«¾��ãĀp jĀ TDAH 
pø ìĀ���äp Āµp ³aĀėa�ìp �µøpµø�¾µ.

Préférer
"Jp ìa�ì ãĀp cp µ'pìø áaì �µøpµø�¾µµp«, ³a�ì ãĀaµj øĀ 
[c¾³á¾äøp³pµø áäqc�ì], ¥p ³p ìpµì [q³¾ø�¾µ]."

Cpøøp �¾ä³Ā«aø�¾µ äpc¾µµa�ø «'abìpµcp j'�µøpµø�¾µ ø¾Āø 
pµ pĝáä�³aµø ė¾øäp äpììpµø�.

À éviter
"TĀ ø'pµ �¾Āì !"

Cpøøp á�äaìp aøøaãĀp «'aøøac�p³pµø pø «'a³¾Āä jp ė¾øäp 
áaäøpµa�äp, ø¾Āc�aµø à ìpì �µìqcĀä�øqì áä¾�¾µjpì.

Préférer
"J'a� bpì¾�µ jp ìpµø�ä ãĀp cpøøp ì�øĀaø�¾µ pìø �³á¾äøaµøp 
á¾Āä µ¾Āì jpĀĝ. P¾Āė¾µì-µ¾Āì øä¾Āėpä Āµp ì¾«Āø�¾µ 
pµìp³b«p ?"

Cpøøp aááä¾c�p pĝáä�³p ė¾øäp bpì¾�µ ìaµì äp³pøøäp pµ 
ãĀpìø�¾µ ìpì ìpµø�³pµøì.

À éviter
"T'aì pµc¾äp ¾Āb«�q ?!" ¾Ā "C¾³³pµø aì-øĀ áĀ ¾Āb«�pä 
fa ?!"

Cpì á�äaìpì accpµøĀpµø «a �¾µøp jq¥à áäqìpµøp c�pĨ 
jp µ¾³bäpĀìpì ápäì¾µµpì TDAH.

Préférer
"Ça ³'aøøä�ìøp/�äĀìøäp ãĀaµj cpì ¾Āb«�ì ìp áä¾jĀ�ìpµø. 
QĀp á¾Āää�¾µì-µ¾Āì ³pøøäp pµ á«acp á¾Āä ãĀp fa 
aää�ėp ³¾�µì ì¾Āėpµø ?"

Cpøøp �¾ä³Ā«aø�¾µ ¾ä�pµøp ėpäì jpì ì¾«Āø�¾µì á«ĀøÁø ãĀp 
jp ì'aøøaäjpä ìĀä «'qc�pc.

Ppäì¾µµp µ'pìø áaä�a�ø pø ė¾Āì aĀäpĨ jpì ³¾³pµøì j'�³áaø�pµcp. S� ė¾Āì ė¾Āì ìĀäáäpµpĨ à Āø�«�ìpä cpì á�äaìpì, 
µ'�qì�øpĨ áaì à ė¾Āì pĝcĀìpä pø à äp�¾ä³Ā«pä. L'�¾µµuøpøq pø «a ė¾«¾µøq jp ì'a³q«�¾äpä ì¾µø á«Āì �³á¾äøaµøpì 
ãĀp «a ápä�pcø�¾µ.

Cpì äp�¾ä³Ā«aø�¾µì µp ì¾µø áaì jp ì�³á«pì aìøĀcpì jp c¾³³Āµ�caø�¾µ - p««pì äp�«�øpµø Āµ c�aµ�p³pµø áä¾�¾µj jp 
ápäìápcø�ėp ãĀ� äpc¾µµa�ø «p TDAH c¾³³p Āµp j���qäpµcp µpĀä¾«¾��ãĀp ø¾Āø pµ ³a�µøpµaµø jpì aøøpµøpì äp«aø�¾µµp««pì 
ìa�µpì.



Mode d'emploi émotionnel du partenaire 
TDAH
Lpì ápäì¾µµpì TDAH ė�ėpµø ì¾Āėpµø jaµì Āµ ³¾µjp q³¾ø�¾µµp« á«Āì �µøpµìp pø á«Āì ėaä�ab«p ãĀp «a ³¾Ğpµµp. Cpøøp 
jĞìäq�Ā«aø�¾µ q³¾ø�¾µµp««p ápĀø uøäp jqä¾Āøaµøp á¾Āä «p áaäøpµa�äp µpĀä¾øĞá�ãĀp, ³a�ì p««p jpė�pµø á«Āì 
c¾³áäq�pµì�b«p Āµp �¾�ì ãĀ'¾µ pµ c¾µµa�ø «pì ³qcaµ�ì³pì.

Conseils pour réguler les tensions dans le couple

CäqpĨ Āµ ì��µa« "áaĀìp" : Āµ ³¾ø-c¾jp ¾Ā Āµ �pìøp ãĀ� ì��µ���p "¥'a� bpì¾�µ j'Āµ ³¾³pµø á¾Āä ³p ca«³pä" ìaµì ãĀp 
cp«a ì¾�ø ápäfĀ c¾³³p Āµp �Ā�øp ¾Ā Āµ äp¥pø

D�ìø�µ�ĀpĨ «'q³¾ø�¾µ jĀ ³¾³pµø jpì ìpµø�³pµøì áä¾�¾µjì

Éė�øpĨ «pì j�ìcĀìì�¾µì �³á¾äøaµøpì «¾äìãĀp ė¾øäp áaäøpµa�äp pìø �aø��Āq ¾Ā pµ ìĀäc�aä�p

AááäpµpĨ à äpc¾µµa�øäp «pì ì��µpì aėaµø-c¾ĀäpĀäì j'Āµp ìĀäc�aä�p q³¾ø�¾µµp««p

"N¾øäp ³¾ø-c¾jp, c'pìø 'bĀ««p'. QĀaµj «'Āµ jp µ¾Āì «p j�ø, «'aĀøäp ìa�ø ãĀ'¾µ a bpì¾�µ jp 15 ³�µĀøpì ìpĀ« á¾Āä ìp 
äpcpµøäpä. Cp µ'pìø áaì Āµp �Ā�øp, ¥Āìøp Āµp áaĀìp á¾Āä qė�øpä ãĀp «a ì�øĀaø�¾µ µ'pĝá«¾ìp. Ça a c�aµ�q µ¾øäp �af¾µ jp 
�qäpä «pì c¾µ�«�øì."

4 T�¾³aì, 29 aµì, áaäøpµa�äp TDAH

Cpì áaäø�cĀ«aä�øqì q³¾ø�¾µµp««pì ápĀėpµø aĀìì� uøäp Āµp �¾äcp jaµì ė¾øäp äp«aø�¾µ : «pì ápäì¾µµpì TDAH ì¾µø ì¾Āėpµø 
áä¾�¾µjq³pµø áaìì�¾µµqpì, aĀø�pµø�ãĀpì pø caáab«pì j'Āµp �äaµjp p³áaø��p Āµp �¾�ì ãĀ'p««pì c¾³áäpµµpµø «'�³áacø 
jp «pĀäì äqacø�¾µì.

Intensité x10
Lpì q³¾ø�¾µì ì¾µø ì¾Āėpµø 

äpììpµø�pì aėpc Āµp �µøpµì�øq 
jqcĀá«qp. Cp ãĀ� ápĀø ìp³b«pä 

uøäp Āµp äqacø�¾µ pĝcpìì�ėp pìø pµ 
äqa«�øq áä¾á¾äø�¾µµp««p à cp ãĀp 

ė¾øäp áaäøpµa�äp äpììpµø 
äqp««p³pµø.

Fluctuations rapides
Lpì q³¾ø�¾µì ápĀėpµø jqb¾äjpä 
äaá�jp³pµø... pø ì'pìø¾³ápä ø¾Āø 
aĀìì� ė�øp. V¾øäp áaäøpµa�äp ápĀø 
áaììpä jp «a c¾«�äp à «a ¥¾�p pµ 
ãĀp«ãĀpì ³�µĀøpì, cp ãĀ� ápĀø 
ìp³b«pä jqä¾Āøaµø.

Filtre réduit
Lp TDAH j�³�µĀp «a caáac�øq à 
��«øäpä pø ³¾jqäpä «'pĝáäpìì�¾µ 
q³¾ø�¾µµp««p, j'¾ć jpì äqacø�¾µì 
áaä�¾�ì bäĀøpì ãĀ� µp äp�«�øpµø áaì 
µqcpììa�äp³pµø «a ápµìqp 
áä¾�¾µjp.

Sensibilité au rejet
Dp µ¾³bäpĀìpì ápäì¾µµpì TDAH 

jqėp«¾áápµø Āµp ìpµì�b�«�øq accäĀp 
aĀ äp¥pø ìĀ�øp aĀĝ pĝáqä�pµcpì 

µq�aø�ėpì accĀ³Ā«qpì. Uµp 
cä�ø�ãĀp aµ¾j�µp ápĀø uøäp ápäfĀp 

c¾³³p Āµ äp¥pø ø¾øa«.



Gérer les crises : les étapes
Lpì ³¾³pµøì jp øpµì�¾µ ì¾µø �µqė�øab«pì jaµì ø¾Āì «pì c¾Āá«pì, ³a�ì �«ì ápĀėpµø uøäp áaäø�cĀ«��äp³pµø �µøpµìpì aėpc 
Āµ áaäøpµa�äp TDAH. V¾�c� Āµp ³qø�¾jp pµ qøaápì á¾Āä �qäpä cpì ì�øĀaø�¾µì jp ³aµ��äp c¾µìøäĀcø�ėp.

11. Reconnaître la crise
AááäpµpĨ à �jpµø���pä «pì ì��µpì j'Āµp ìĀäc�aä�p 

q³¾ø�¾µµp««p �³³�µpµøp : c�aµ�p³pµø jaµì «p 
ø¾µ jp ė¾�ĝ, a��øaø�¾µ á�Ğì�ãĀp, j�ìc¾Āäì 

accq«qäq, pĝáäpìì�¾µì �ac�a«pì øpµjĀpì. P«Āì 
ė¾Āì �µøpäėpµpĨ øÁø, á«Āì �« ìpäa �ac�«p jp 

jqìa³¾äcpä «a ì�øĀaø�¾µ.

2 2. Ne pas réagir à chaud
Lpì äqacø�¾µì �³áĀ«ì�ėpì a«�³pµøpµø «p cĞc«p 
j'pìca«ajp. PäpµpĨ Āµp äpìá�äaø�¾µ áä¾�¾µjp. 
Raááp«pĨ-ė¾Āì ãĀp cp µ'pìø áä¾bab«p³pµø áaì 
aĀìì� ápäì¾µµp« ãĀp cp«a ìp³b«p «'uøäp. V¾øäp 
ca«³p jpė�pµø Āµp aµcäp á¾Āä ė¾øäp áaäøpµa�äp.33. Valider l'émotion

Mu³p ì� ė¾Āì µ'uøpì áaì j'acc¾äj aėpc «p 
c¾³á¾äøp³pµø, äpc¾µµa�ììpĨ «'q³¾ø�¾µ ì¾Āì-

¥acpµøp : "Jp ė¾�ì ãĀp øĀ pì ėäa�³pµø �äĀìøäq(p) pµ 
cp ³¾³pµø" ¾Ā "Jp c¾³áäpµjì ãĀp cpøøp 

ì�øĀaø�¾µ øp ³pøøp pµ c¾«�äp". Cpøøp ėa«�jaø�¾µ 
a�jp à jqìa³¾äcpä «'�µøpµì�øq q³¾ø�¾µµp««p.

4 4. Proposer une pause
Uø�«�ìpĨ ė¾øäp ³¾ø-c¾jp ¾Ā ìĀ��qäpĨ 
j�äpcøp³pµø Āµ øp³áì jp áaĀìp : "Jp ápµìp 
ãĀ'¾µ a bpì¾�µ jp 15 ³�µĀøpì á¾Āä ìp ca«³pä 
aėaµø jp c¾µø�µĀpä cpøøp j�ìcĀìì�¾µ". AììĀäpĨ-
ė¾Āì jp áäqc�ìpä ãĀaµj ė¾Āì äpáäpµjäpĨ «a 
c¾µėpäìaø�¾µ á¾Āä qė�øpä «p ìpµø�³pµø 
j'abaµj¾µ.

55. Revenir avec des mots posés
Aáä�ì «a áaĀìp, ab¾äjpĨ «p ìĀ¥pø aėpc ca«³p pµ 

Āø�«�ìaµø jpì �¾ä³Ā«aø�¾µì pµ "¥p" : "Jp ³p ìĀ�ì 
ìpµø�(p) X ãĀaµj Y ì'pìø áä¾jĀ�ø. J'a�³päa�ì ãĀ'¾µ 

øä¾Āėp pµìp³b«p Āµp ì¾«Āø�¾µ á¾Āä ãĀp fa ìp 
áaììp j���qäp³³pµø «a áä¾c�a�µp �¾�ì."

À qė�øpä abì¾«Ā³pµø : ė¾Ā«¾�ä "äq�«pä" «p áä¾b«�³p �³³qj�aøp³pµø ãĀaµj «pì q³¾ø�¾µì ì¾µø à «pĀä c¾³b«p. Lp 
cpäėpaĀ TDAH pµ ìĀäc�aä�p q³¾ø�¾µµp««p a Āµ acc�ì øä�ì «�³�øq à ìpì �¾µcø�¾µì pĝqcĀø�ėpì, cp ãĀ� äpµj ø¾Āøp 
äqì¾«Āø�¾µ jp áä¾b«�³p c¾³á«pĝp áäaø�ãĀp³pµø �³á¾ìì�b«p.

Aėpc jp «a áäaø�ãĀp, ė¾Āì aááäpµjäpĨ ø¾Āì «pì jpĀĝ à äpc¾µµa�øäp á«Āì äaá�jp³pµø «pì ì��µpì aėaµø-c¾ĀäpĀäì j'Āµp 
cä�ìp pø à �µøpäėpµ�ä á«Āì øÁø jaµì «p cĞc«p. Cp ãĀ� ìp³b«a�ø aĀøäp�¾�ì uøäp jpì "pĝá«¾ì�¾µì" �³áäqė�ì�b«pì jpė�pµjäa 
áä¾�äpìì�ėp³pµø á«Āì �qäab«p pø ³¾�µì �äqãĀpµø.



Aimer un cerveau TDAH : ce que ça implique
V�ėäp aėpc Āµ áaäøpµa�äp TDAH, c'pìø c¾³³p p³baäãĀpä jaµì jpì ³¾µøa�µpì äĀììpì q³¾ø�¾µµp««pì : jpì �aĀøì 
pĝa«øaµøì pø jpì baì áaä�¾�ì ėpäø���µpĀĝ. I« pìø �³á¾äøaµø jp äpc¾µµa�øäp «pì jq��ì, ³a�ì aĀìì� «pì cajpaĀĝ Āµ�ãĀpì ãĀp 
cpøøp µpĀä¾«¾��p j���qäpµøp ápĀø aáá¾äøpä à ė¾øäp äp«aø�¾µ.

Les cadeaux
Spontanéité et joie de vivre

Lpì ápäì¾µµpì TDAH ¾µø ì¾Āėpµø Āµp caáac�øq à 
ė�ėäp á«p�µp³pµø «'�µìøaµø áäqìpµø, à øä¾Āėpä jp «a ¥¾�p 
jaµì «pì ápø�øpì c�¾ìpì pø à ė¾Āì ìĀäáäpµjäp aėpc 
«pĀä ìá¾µøaµq�øq äa�äa�c��ììaµøp.

Créativité débordante

LpĀä �af¾µ Āµ�ãĀp jp ė¾�ä «p ³¾µjp pø jp �a�äp jpì 
c¾µµpĝ�¾µì �µaøøpµjĀpì ápĀø aáá¾äøpä Āµp cäqaø�ė�øq 
pø Āµp ¾ä���µa«�øq áäqc�pĀìpì jaµì ė¾øäp ė�p 
c¾³³Āµp.

Passion et intensité

QĀaµj Āµp ápäì¾µµp TDAH a�³p, p««p a�³p ì¾Āėpµø 
aėpc Āµp �µøpµì�øq äaäp pø Āµp «¾ĞaĀøq áä¾�¾µjp. 
LpĀäì ìpµø�³pµøì ì¾µø aĀø�pµø�ãĀpì pø pµø�päì.

Adaptabilité

L'�ab�øĀjp jp µaė��Āpä jaµì Āµ ³¾µjp ãĀ� µ'pìø áaì 
c¾µfĀ á¾Āä pĀĝ äpµj ì¾Āėpµø «pì ápäì¾µµpì TDAH 
áaäø�cĀ«��äp³pµø ajaáøab«pì pø äqì�«�pµøpì �acp aĀĝ 
c�aµ�p³pµøì.

Les défis
Imprévisibilité

Lpì c�aµ�p³pµøì jp á«aµì jp jpäµ��äp ³�µĀøp, «pì 
�«ĀcøĀaø�¾µì j'qµpä��p pø j'�Ā³pĀä ápĀėpµø äpµjäp «a 
ė�p ãĀ¾ø�j�pµµp ³¾�µì áäqė�ì�b«p pø á«Āì c�a¾ø�ãĀp.

Fatigue émotionnelle

Naė��Āpä jaµì «pì �aĀøì pø «pì baì q³¾ø�¾µµp«ì ápĀø 
ì'aėqäpä qáĀ�ìaµø, áaäø�cĀ«��äp³pµø á¾Āä Āµ 
áaäøpµa�äp ãĀ� a bpì¾�µ jp ìøab�«�øq.

Déséquilibre des responsabilités

Saµì ìøäaøq��pì ajaáøqpì, ė¾Āì á¾Āää�pĨ ė¾Āì 
äpøä¾Āėpä à á¾äøpä Āµp áaäø j�ìáä¾á¾äø�¾µµqp jpì 
äpìá¾µìab�«�øqì ¾ä�aµ�ìaø�¾µµp««pì pø «¾��ìø�ãĀpì jĀ 
c¾Āá«p.

Incompréhension sociale

L'pµø¾Āäa�p ãĀ� µp c¾³áäpµj áaì «p TDAH ápĀø ¥Ā�pä 
ė¾øäp äp«aø�¾µ ¾Ā ³�µ�³�ìpä ė¾ì j����cĀ«øqì ("ø¾Āø «p 
³¾µjp pìø Āµ ápĀ j�ìøäa�ø").

A�³pä ãĀp«ãĀ'Āµ aėpc Āµ TDAH, c'pìø áaä�¾�ì a�³pä jaµì «p c�a¾ì. Ma�ì c'pìø aĀìì� jqc¾Āėä�ä Āµp �af¾µ j���qäpµøp pø 
ì¾Āėpµø á«Āì ä�c�p jp ápäcpė¾�ä «p ³¾µjp. Cp µ'pìø áaì Āµ c�p³�µ �ac�«p, ³a�ì bpaĀc¾Āá Ğ øä¾Āėpµø Āµp áä¾�¾µjpĀä 
äp«aø�¾µµp««p Āµ�ãĀp.

L'qãĀ�«�bäp pìø á¾ìì�b«p, ³a�ì �« jp³aµjp Āµp c¾µìc�pµcp áaäøa�qp jpì jq��ì, Āµp c¾³³Āµ�caø�¾µ ¾Āėpäøp pø Āµ 
pµ�a�p³pµø ³ĀøĀp« à øä¾Āėpä jpì ìøäaøq��pì ãĀ� �¾µcø�¾µµpµø á¾Āä ė¾Āì jpĀĝ, ìaµì ãĀp «'Āµ jpì áaäøpµa�äpì µp ìacä���p 
ì¾µ b�pµ-uøäp aĀ áä¾��ø jp «a äp«aø�¾µ.



Traduction simultanée : TDAH - 
Neurotypique
N¾µ, �«/p««p µp ė¾Ā«a�ø áaì j�äp fa. V¾�c� 6 ì�øĀaø�¾µì ¾ć «pì ³¾øì ¾Ā c¾³á¾äøp³pµøì ápĀėpµø uøäp ³a« �µøpäáäqøqì& pø cp 
ãĀ'�«ì ì��µ���pµø ėäa�³pµø.

1

Il/elle te coupe la parole
Cp ãĀp øĀ pµøpµjì : "TĀ µp 
³'�µøqäpììpì áaì, cp ãĀp ¥p j�ì 
pìø á«Āì �³á¾äøaµø."

Cp ãĀp fa ėpĀø j�äp pµ ėäa� : "Jp 
ė�pµì j'aė¾�ä Āµp �jqp pø ì� ¥p µp 
«a j�ì áaì ³a�µøpµaµø, ¥p ėa�ì 
«'¾Āb«�pä à ¥a³a�ì."

À ìaė¾�ä : Cp µ'pìø áaì Āµ 
³aµãĀp jp äpìápcø, ³a�ì Āµp 
�³áĀ«ì�ė�øq ėpäba«p øĞá�ãĀp. 
Pä¾á¾ìpĨ Āµ caäµpø ¾Ā Āµp µ¾øp 
ė¾ca«p á¾Āä caáøĀäpä cpì 
ápµìqpì ìaµì �µøpää¾³áäp «a 
c¾µėpäìaø�¾µ.

2

Il/elle ne répond pas à 
ton message pendant des 
heures
Cp ãĀp øĀ äpììpµì : "Jp µp ìĀ�ì 
áaì Āµp áä�¾ä�øq, �«/p««p ³'��µ¾äp 
jq«�bqäq³pµø."

Cp ãĀp fa ì��µ���p ì¾Āėpµø : "J'a� 
«Ā ø¾µ ³pììa�p pµ ³¾jp 
'�Ğápä�¾cĀì ìĀä aĀøäp c�¾ìp' pø 
pµìĀ�øp ³¾µ cpäėpaĀ pìø áaììq à 
30 aĀøäpì c�¾ìpì. Cp µ'pìø áaì 
ãĀp ¥p ³'pµ ��c�p, c'pìø ãĀp ¥'a� 
Ĩaááq."

AìøĀcp : Pä¾á¾ìpä Āµ äaááp« 
j¾Āĝ ¾Ā c¾µėpµ�ä j'Āµ ³¾³pµø 
áäqc�ì á¾Āä «pì qc�aµ�pì 
�³á¾äøaµøì.

3

Il/elle dit "oui" à tout mais 
ne fait pas
Cp ãĀp øĀ ápµìpì : "I«/p««p ³p 
³�µp pµ baøpaĀ, cpì áä¾³pììpì 
µp ėa«pµø ä�pµ."

Cp ãĀp fa ėpĀø j�äp pµ äqa«�øq : 
"Jp ìĀ�ì ì�µc�äp ãĀaµj ¥p j�ì ¾Ā�. 
Ma�ì ¥'a� jĀ ³a« à qėa«Āpä «p 
øp³áì, à áä�¾ä�ìpä, pø ¥p ³p ìpµì 
c¾Āáab«p aáä�ì c¾Āá."

TäajĀcø�¾µ Āø�«p : Eµøpµjäp "¥p 
ėa�ì pììaĞpä ³a�ì äaááp««p-«p-
³¾�" á«ĀøÁø ãĀp "¥p øp áä¾³pøì". 
L'�µøpµø�¾µ pìø ì�µc�äp, ³u³p ì� 
«'pĝqcĀø�¾µ pìø c¾³áä¾³�ìp.

1

Il/elle s'emporte "pour 
rien"
Ta «pcøĀäp : "TĀ pĝa��äpì, c'pìø 
j�ìáä¾á¾äø�¾µµq, øĀ c�päc�pì «p 
c¾µ�«�ø !"

Eµ ėqä�øq : "Jp ìĀ�ì pµ ìĀäc�aä�p 
ìpµì¾ä�p««p ¾Ā q³¾ø�¾µµp««p. J'a� 
jqáaììq ³¾µ ìpĀ�«. Jp µp 
c¾µøäÁ«p á«Āì ³¾µ µ�ėpaĀ jp 
äqacø�¾µ."

Cp ãĀ'¾µ ápĀø �a�äp : IµìøaĀäpä Āµ 
ìaì jp jqc¾³áäpìì�¾µ (áaĀìp, 
äpá«� ca«³p, ³¾ø-c«q, äpìá�äaø�¾µ) 
pø äpc¾µµa�øäp «pì jqc«pµc�pĀäì 
c¾³³Āµì.

2

Il/elle semble 
inattentif.ve quand tu 
parles
Ta b«pììĀäp : "TĀ µp ³p 
äpìápcøpì áaì, øĀ ø'pµ �¾Āì jp cp 
ãĀp ¥p j�ì."

Sa äqa«�øq µpĀä¾«¾��ãĀp : "Jp 
ėpĀĝ qc¾Āøpä, ³a�ì ¥'a� jĀ ³a« à 
äpìøpä c¾µcpµøäq.p «¾µ�øp³áì ìĀä 
Āµp c¾µėpäìaø�¾µ áaìì�ėp. Jp 
«Āøøp c¾µøäp jpì j�ìøäacø�¾µì 
�µøpäµpì."

P�ìøp : Faė¾ä�ìpä «pì j�ìcĀìì�¾µì 
pµ ³aäc�aµø, pµ cĀ�ì�µaµø 
pµìp³b«p, ¾Ā áaä ápø�øpì 
ìqãĀpµcpì á«ĀøÁø ãĀ'pµ «¾µ�ì 
³¾µ¾«¾�Āpì.

3

Il/elle change de plan à la 
dernière minute
T¾µ �µøpäáäqøaø�¾µ : "TĀ µp ø�pµì 
¥a³a�ì øa áaä¾«p, ¥p µp ápĀĝ áaì 
c¾³áøpä ìĀä ø¾�."

S¾µ �¾µcø�¾µµp³pµø : "Jp 
ápµìa�ì ì�µc�äp³pµø ãĀp ¥p 
á¾Āääa�ì& ³a�ì ¥'a� ³a« �qäq ³¾µ 
qµpä��p / ³a« pìø�³q ³¾µ 
øp³áì. Eø ¥p ³p ìpµì ³a« jp øp 
jqcpė¾�ä."

SĀ��pìø�¾µ : Eµc¾Āäa�pä 
«'�¾µµuøpøq áäqc¾cp aėpc "¥p µp 
ìĀ�ì áaì ìăä à 100%, ¥p øp 
c¾µ��ä³p á«Āì øaäj" á«ĀøÁø ãĀ'Āµ 
"¾Ā�" aĀø¾³aø�ãĀp.

Petit mantra pour les deux : Cp µ'pìø áaì �µøpµø�¾µµp«, ³a�ì fa a Āµ �³áacø. Cp µ'pìø áaì �äaėp j'uøäp 
j���qäpµø·p, øaµø ãĀ'¾µ aááäpµj à ìp øäajĀ�äp.



Ce qu'on construit ensemble malgré les 
tempêtes
AĀ-jp«à jpì jq��ì, jp µ¾³bäpĀĝ c¾Āá«pì ¾ć «'Āµ jpì áaäøpµa�äpì a Āµ TDAH áaäė�pµµpµø à c¾µìøäĀ�äp Āµp äp«aø�¾µ 
ì¾«�jp pø qáaµ¾Ā�ììaµøp. V¾�c� ãĀp«ãĀpì øq³¾��µa�pì pø ä�øĀp«ì ãĀ� ápĀėpµø ė¾Āì �µìá�äpä.

Témoignages à deux voix
Partenaire TDAH : "J'a� øpµjaµcp à ³'p³ba««pä á¾Āä jp µ¾ĀėpaĀĝ áä¾¥pøì, áĀ�ì à «pì abaµj¾µµpä."

Partenaire neurotypique : "J'a� aááä�ì à uøäp «p ì¾Āø�pµ ìøab«p ìaµì ¥Ā�pä, ø¾Āø pµ «'a�jaµø à qėa«Āpä ì� Āµ áä¾¥pø ėaĀø 
ėäa�³pµø ì¾µ qµpä��p."

Partenaire TDAH : "Jp ápĀĝ uøäp pĝøäu³p³pµø a��pcøĀpĀĝ Āµ ¥¾Āä pø j�ìøaµø «p «pµjp³a�µ, ìaµì ³u³p ³'pµ äpµjäp 
c¾³áøp."

Partenaire neurotypique : "N¾Āì aė¾µì cäqq Āµ c¾jp - ãĀaµj ¥p «Ā� ø¾Āc�p «'qáaĀ«p j¾Ācp³pµø, c'pìø Āµ äaááp« 
ãĀp ¥'a� bpì¾�µ jp c¾µµpĝ�¾µ."

Partenaire TDAH : "Jp ³'qáaäá�««p øp««p³pµø jaµì «pì øâc�pì ³qµa��äpì ãĀp ä�pµ µ'pìø ¥a³a�ì ėäa�³pµø øpä³�µq."

Partenaire neurotypique : "N¾Āì aė¾µì j�ė�ìq «pì äpìá¾µìab�«�øqì ìp«¾µ µ¾ì �¾äcpì á«ĀøÁø ãĀp jp �af¾µ q�a«p. Ça 
�¾µcø�¾µµp ³�pĀĝ á¾Āä µ¾Āì jpĀĝ."

Rituels inspirants pour votre couple

Le code complicité

Éøab«�ììpĨ jpì ì��µaĀĝ j�ìcäpøì ãĀp ė¾Āì ìpĀ«ì 
c¾³áäpµpĨ : Āµ ³¾ø, Āµ �pìøp, Āµ p³¾¥�. I«ì ápĀėpµø 
ì��µa«pä "¥'a� bpì¾�µ j'a�jp", "¥p ìĀ�ì jqb¾äjq.p", ¾Ā 
"äaááp««p-³¾� cpøøp c¾µėpäìaø�¾µ á«Āì øaäj". Cpì c¾jpì 
ápä³pøøpµø jp c¾³³Āµ�ãĀpä p���cacp³pµø ìaµì aė¾�ä à 
pĝá«�ãĀpä ė¾øäp qøaø q³¾ø�¾µµp« jpėaµø j'aĀøäpì 
ápäì¾µµpì.

La minute gratitude

C�aãĀp ì¾�ä, áaäøa�pĨ Āµp c�¾ìp ãĀp ė¾Āì aááäqc�pĨ 
c�pĨ «'aĀøäp cp ¥¾Āä-«à. Cp«a a�jp à äqqãĀ�«�bäpä «a 
ápäcpáø�¾µ, ì¾Āėpµø �¾ca«�ìqp ìĀä «pì j����cĀ«øqì á«ĀøÁø 
ãĀp ìĀä «pì �¾äcpì. P¾Āä «pì ápäì¾µµpì TDAH ì¾Āėpµø 
cä�ø�ãĀqpì, cpøøp äpc¾µµa�ììaµcp pìø áaäø�cĀ«��äp³pµø 
áäqc�pĀìp.

Le "scan météo du jour"

PäpµpĨ «'�ab�øĀjp jp áaäøa�pä bä��ėp³pµø ė¾øäp "³qøq¾ 
�µøqä�pĀäp" (µĀa�pĀĝ, ¾äa�pĀĝ, pµì¾«p�««q...) pµ jqbĀø jp 
¥¾Āäµqp ¾Ā jp ì¾�äqp. Cp«a ápä³pø j'a¥Āìøpä ė¾ì aøøpµøpì 
pø �µøpäacø�¾µì ìaµì aė¾�ä à pĝá«�ãĀpä pµ jqøa�« ė¾øäp qøaø 
q³¾ø�¾µµp«.

Les zones de responsabilité claires

P«ĀøÁø ãĀp j'pììaĞpä jp ø¾Āø áaäøa�pä q�a«p³pµø, 
�jpµø���pĨ «pì j¾³a�µpì ¾ć c�acĀµ pĝcp««p 
µaøĀäp««p³pµø. Lp áaäøpµa�äp TDAH ápĀø uøäp bä�««aµø 
jaµì cpäøa�µpì øâc�pì ãĀ� «Ā� c¾ääpìá¾µjpµø ³�pĀĝ, 
øaµj�ì ãĀp «p áaäøpµa�äp µpĀä¾øĞá�ãĀp ápĀø ìp c�aä�pä 
jpì aìápcøì µqcpìì�øaµø á«Āì j'¾ä�aµ�ìaø�¾µ.

Cpì ä�øĀp«ì µp ì¾µø áaì ³a��ãĀpì pø µp �¾µcø�¾µµpµø áaì á¾Āä ø¾Āì «pì c¾Āá«pì. L'�³á¾äøaµø pìø jp c¾-cäqpä ė¾ì 
áä¾áäpì áäaø�ãĀpì ãĀ� äpc¾µµa�ììpµø ė¾ì j���qäpµcpì µpĀä¾«¾��ãĀpì ø¾Āø pµ äpµ�¾äfaµø ė¾øäp c¾µµpĝ�¾µ q³¾ø�¾µµp««p.



Ressources, pistes et solutions
QĀaµj ¾µ c¾³áäpµj ³�pĀĝ, ¾µ ¥Ā�p ³¾�µì. QĀaµj ¾µ ì'¾Āø�««p ³�pĀĝ, ¾µ ì¾Ā��äp ³¾�µì. Eø ãĀaµj ¾µ aėaµcp à jpĀĝ, 
³u³p «pì c�p³�µì c�a¾ø�ãĀpì jpė�pµµpµø áäaø�cab«pì.

Pour mieux comprendre le TDAH 
dans le couple

Livres recommandés

"Y¾Ā Mpaµ I'³ N¾ø LaĨĞ, SøĀá�j ¾ä CäaĨĞ?!" 3 
Kp««Ğ & Ra³Āµj¾

"Iì Iø Y¾Ā, Mp, ¾ä AjĀ«ø ADD?" 3 G�µa Ppäa

"Dä�ėpµ ø¾ D�ìøäacø�¾µ" 3 Dä Ha««¾Ęp«« pø Dä 
RaøpĞ

"Lp TDAH c�pĨ «'ajĀ«øp" - Dä Aµµ�c¨ V�µcpµø

Podcasts & Vidéos

"Ta¨�µ� C¾µøä¾«: T�p ADHD P¾jcaìø" (pµ 
aµ�«a�ì)

C�a�µp Y¾ĀTĀbp "TDAH á¾Āä ajĀ«øpì"

Rpc�päc�pĨ "TDAH äp«aø�¾µì" ìĀä ė¾øäp 
á«aøp�¾ä³p jp á¾jcaìø

C¾³áøpì Iµìøa�äa³ ìáqc�a«�ìqì : 
@áaäpµø�pìp_øja�

Soutiens relationnels

Accompagnement professionnel

T�qäaápĀøpì jp c¾Āá«p ìáqc�a«�ìqì pµ 
µpĀä¾j�ėpäì�øq

Päaø�c�pµì �¾ä³qì aĀĝ aááä¾c�pì TCC ¾Ā 
ìĞìøq³�ãĀpì

C¾ac��µ� äp«aø�¾µµp« ìáqc���ãĀp TDAH

PìĞc��aøäpì ìáqc�a«�ìqì á¾Āä 
qėa«Āaø�¾µ/øäa�øp³pµø

Communautés de soutien

Gä¾Āápì jp áaä¾«p á¾Āä áaäøpµa�äpì

F¾äĀ³ì pµ «��µp : "c¾µ¥¾�µø.p jp ápäì¾µµp 
TDAH"

Aøp«�päì pø c¾µ�qäpµcpì ìĀä «p TDAH ajĀ«øp

Aìì¾c�aø�¾µì : TDAH Fäaµcp, HĞápäSĀápäì

Outils pratiques à tester ensemble

1

Tableau des besoins affectifs
CäqpĨ pµìp³b«p Āµp «�ìøp jp ė¾ì bpì¾�µì 
q³¾ø�¾µµp«ì pììpµø�p«ì (uøäp qc¾Āøq.p, äpìápcøq.p, 
ì¾ĀøpµĀ.p, pøc.) pø c¾«¾äpĨ-«pì ìp«¾µ «pĀä �äqãĀpµcp : 
"ãĀ¾ø�j�pµ", "¾ccaì�¾µµp«", "pµ caì jp ìøäpìì". A���c�pĨ 
cp øab«paĀ jaµì Āµ pµjä¾�ø ė�ì�b«p á¾Āä ė¾Āì äaááp«pä 
³ĀøĀp««p³pµø ė¾ì áä�¾ä�øqì äp«aø�¾µµp««pì.

2

Cartes de communication
Fabä�ãĀpĨ jpì caäøpì ì�³á«pì aėpc jpì ³pììa�pì 
c¾³³p "J'a� bpì¾�µ j'Āµ ³¾³pµø jp ca«³p", "Jp 
ø'qc¾Āøp ³a�ì ¥p ìĀ�ì jqb¾äjq.p", "J'a� bpì¾�µ jp ø¾µ 
a�jp ³a�µøpµaµø". Cpì caäøpì ápä³pøøpµø j'pĝáä�³pä 
Āµ bpì¾�µ ìaµì aė¾�ä à �¾ä³Ā«pä Āµp pĝá«�caø�¾µ 
c¾³á«�øp jaµì Āµ ³¾³pµø j����c�«p.

3

Planning visuel "nos temps pour nous"
RqìpäėpĨ aĀ ³¾�µì Āµ ³¾³pµø áaä ìp³a�µp jqj�q 
Āµ�ãĀp³pµø à ė¾øäp c¾µµpĝ�¾µ, ìaµì j�ìcĀìì�¾µì ìĀä 
«pì áä¾b«�³pì ¾Ā «pì äpìá¾µìab�«�øqì. Cp ápĀø uøäp 
Āµp acø�ė�øq «Āj�ãĀp, Āµp ba«ajp, Āµ ³¾³pµø jp 
øpµjäpììp ¾Ā ì�³á«p³pµø äp�aäjpä Āµp ìqä�p 
pµìp³b«p.

4

"Signal de stop" ou mot-clé commun
Éøab«�ììpĨ Āµ ì��µa« (³¾ø, �pìøp) ãĀ� �µj�ãĀp "µ¾Āì 
jpė¾µì �a�äp Āµp áaĀìp jaµì cpøøp j�ìcĀìì�¾µ". Cp 
µ'pìø áaì �Ā�ä «a c¾µėpäìaø�¾µ, ³a�ì «a äpá¾äøpä à Āµ 
³¾³pµø ¾ć ė¾Āì ìpäpĨ ø¾Āì jpĀĝ á«Āì à ³u³p jp 
c¾³³Āµ�ãĀpä c¾µìøäĀcø�ėp³pµø.

S�øpì Ępb Āø�«pì : ĘĘĘ.øja�-ajĀ«øp.¾ä�, ĘĘĘ.øja�-�äaµcp.�ä, ĘĘĘ.á�µøpäpìø.�ä (äpc�päc�pĨ "c¾Āá«p TDAH 
¾Āø�«ì"), Iµìøa�äa³ : @áaäpµø�pìp_øja�

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


S'aimer autrement, vraiment
V�ėäp aėpc Āµp ápäì¾µµp TDAH, cp µ'pìø áaì Āµ «¾µ� �«pĀėp øäaµãĀ�««p& Ma�ì cp µ'pìø áaì µ¾µ á«Āì Āµ c�a³á jp ³�µpì. 
C'pìø Āµ øpääa�µ ³¾Āėaµø, ė�ėaµø, ìĀäáäpµaµø. Uµ ápĀ c�a¾ø�ãĀp, ì¾Āėpµø �µøpµìp, ø¾Ā¥¾Āäì aĀø�pµø�ãĀp.

Cp µ'pìø áaì áaäcp ãĀ'�«/p««p ø'a�³p ³a«. C'pìø áaäcp ãĀp ì¾µ cpäėpaĀ µp �a�ø ä�pµ "c¾³³p �« �aĀø".

Cp ¨�ø µp äqì¾Āø áaì ø¾Āø. I« µp j¾µµp áaì ø¾Āøpì «pì äqá¾µìpì. Ma�ì �« ¾Āėäp Āµ c�p³�µ : cp«Ā� jp «a øäajĀcø�¾µ, jp 
«'a¥Āìøp³pµø, jp «a «Āc�j�øq a�³aµøp.

TĀ aì «p jä¾�ø j'uøäp �aø��Āq.p. TĀ aì «p jä¾�ø jp á¾ìpä jpì «�³�øpì. Eø «Ā�/p««p a «p jä¾�ø jp µp áaì uøäp "c¾³³p ø¾Āø «p 
³¾µjp" 4 ø¾Āø pµ aááäpµaµø à �a�äp aėpc.

Votre pacte de couple

PäpµpĨ Āµ ³¾³pµø á¾Āä c¾³á«qøpä pµìp³b«p cpì pµ�a�p³pµøì, µ¾µ áaì c¾³³p jpì áä¾³pììpì áaä�a�øpì, ³a�ì 
c¾³³p jpì �µøpµø�¾µì ì�µc�äpì :

ý  Jp ³'pµ�a�p à : __________________

ö  N¾øäp ³¾ø-c«q ³a��ãĀp : __________________

�  Eø ³¾�, ¥p ³'pµ�a�p à : __________________

Å  N¾øäp ³¾³pµø ä�øĀp« c�aãĀp ìp³a�µp : 
__________________

A�³pä Āµp ápäì¾µµp TDAH, c'pìø áaä�¾�ì a�³pä Āµ ø¾Āäb�««¾µ. Ma�ì c'pìø aĀìì� a�³pä Āµ �pĀ j'aäø���cp, Āµp �³a��µaø�¾µ 
�¾««p, Āµp �µøpµì�øq äaäp& Eø ì� ¾µ jqc�ja�ø j'aááä�ė¾�ìpä cp c�a¾ì pµìp³b«p ?

Créer vos propres codes
Dqėp«¾áápĨ Āµ «aµ�a�p c¾³³Āµ : 

³¾ø-c«q á¾Āä ì��µa«pä Āµp ìĀäc�aä�p, 
á�cø¾�äa³³pì á¾Āä «pì q³¾ø�¾µì 

j����c�«pì à pĝáä�³pä, ì��µaĀĝ j�ìcäpøì 
pµ áĀb«�c.

Réinventer votre 
communication
Eĝá«¾äpĨ j���qäpµøpì �af¾µì jp 
c¾³³Āµ�ãĀpä : ³pììa�pì qcä�øì, µ¾øpì 
ė¾ca«pì, j�ìcĀìì�¾µì pµ ³aäc�aµø. 
Tä¾ĀėpĨ cp ãĀ� �¾µcø�¾µµp á¾Āä ė¾øäp 
jĞµa³�ãĀp Āµ�ãĀp.

Célébrer les micro-
progrès
Rpc¾µµa�ììpĨ «pì ápø�øpì ė�cø¾�äpì 
ãĀ¾ø�j�pµµpì á«ĀøÁø ãĀp 
j'aøøpµjäp jpì c�aµ�p³pµøì 
ìápcøacĀ«a�äpì. Cpì ³�cä¾-ìĀcc�ì 
ì'ajj�ø�¾µµpµø aėpc «p øp³áì.

Chercher du soutien 
ensemble
Lp c¾ac��µ�, «a ø�qäaá�p jp c¾Āá«p ¾Ā 
«pì �ä¾Āápì jp áaä¾«p ápĀėpµø ¾��ä�ä 
jpì ápäìápcø�ėpì áäqc�pĀìpì pø jpì 
¾Āø�«ì ajaáøqì à ė¾øäp ì�øĀaø�¾µ 
ìáqc���ãĀp.

Raviver votre "pourquoi"
Raááp«pĨ-ė¾Āì äq�Ā«��äp³pµø 

á¾ĀäãĀ¾� ė¾Āì aėpĨ c�¾�ì� j'uøäp 
pµìp³b«p, aĀ-jp«à jpì jq��ì 

ãĀ¾ø�j�pµì «�qì aĀ TDAH.



Mythes et réalités sur le TDAH dans le couple
Dp µ¾³bäpĀìpì �jqpì äpfĀpì c�äcĀ«pµø ìĀä «p TDAH pø ì¾µ �³áacø ìĀä «pì äp«aø�¾µì a³¾ĀäpĀìpì. Dq³u«¾µì pµìp³b«p «p 
ėäa� jĀ �aĀĝ á¾Āä ³�pĀĝ c¾³áäpµjäp «a äqa«�øq jp ė¾øäp ì�øĀaø�¾µ.

1

Mythe : "Le TDAH est une excuse pour 
ne pas faire d'efforts"
Réalité : Lp TDAH pìø Āµ øä¾Āb«p µpĀä¾«¾��ãĀp äqp« 
ãĀ� a��pcøp «pì �¾µcø�¾µì pĝqcĀø�ėpì jĀ cpäėpaĀ. Lpì 
ápäì¾µµpì TDAH j¾�ėpµø ì¾Āėpµø �¾Āäµ�ä á«Āì 
j'p��¾äøì ãĀp «pì aĀøäpì á¾Āä acc¾³á«�ä jpì øâc�pì 
ãĀ� ìp³b«pµø ì�³á«pì à «a ³a¥¾ä�øq. Cp µ'pìø áaì Āµ 
³aµãĀp jp ė¾«¾µøq, ³a�ì Āµp j���qäpµcp jaµì «p 
�¾µcø�¾µµp³pµø cqäqbäa«.

2

Mythe : "Si tu m'aimais vraiment, tu te 
souviendrais"
Réalité : L'a³¾Āä pø «a ³q³¾�äp ì¾µø �qäqì áaä jpì 
Ĩ¾µpì cqäqbäa«pì j���qäpµøpì. Uµp ápäì¾µµp TDAH 
ápĀø ė¾Āì a�³pä áä¾�¾µjq³pµø ø¾Āø pµ ¾Āb«�aµø ė¾øäp 
aµµ�ėpäìa�äp ¾Ā Āµp áä¾³pììp �³á¾äøaµøp. Cpì ¾Āb«�ì 
ì¾µø «�qì à jpì jq��c�øì jp «a ³q³¾�äp áä¾ìápcø�ėp pø 
µ¾µ à Āµ ³aµãĀp j'aøøac�p³pµø ¾Ā j'a³¾Āä.

3

Mythe : "Le TDAH disparaît à l'âge 
adulte"
Réalité : Lp TDAH pìø Āµ øä¾Āb«p 
µpĀä¾jqėp«¾ááp³pµøa« ãĀ� ápäì�ìøp �qµqäa«p³pµø 
ø¾Āøp «a ė�p, ³u³p ì� ìpì ³aµ��pìøaø�¾µì ápĀėpµø 
qė¾«Āpä aėpc «'â�p. Eµė�ä¾µ 60% jpì pµ�aµøì 
j�a�µ¾ìø�ãĀqì c¾µø�µĀpµø à áäqìpµøpä jpì 
ìĞ³áøÁ³pì ì��µ���caø��ì à «'â�p ajĀ«øp. Cpäøa�µpì 
ìøäaøq��pì j'ajaáøaø�¾µ ápĀėpµø ³aìãĀpä «pì 
ìĞ³áøÁ³pì, ³a�ì «pì jq��ì µpĀä¾«¾��ãĀpì 
jp³pĀäpµø.

4

Mythe : "Les relations avec une personne 
TDAH sont vouées à l'échec"
Réalité : Dp µ¾³bäpĀĝ c¾Āá«pì ¾ć «'Āµ jpì 
áaäøpµa�äpì a Āµ TDAH c¾µìøäĀ�ìpµø jpì äp«aø�¾µì 
ì¾«�jpì pø qáaµ¾Ā�ììaµøpì. La c¾³áäq�pµì�¾µ 
³ĀøĀp««p, «a c¾³³Āµ�caø�¾µ ajaáøqp pø «pì ìøäaøq��pì 
aááä¾áä�qpì ì¾µø «pì c«qì jĀ ìĀcc�ì. Cpäøa�µì aìápcøì 
jĀ TDAH c¾³³p «a cäqaø�ė�øq, «a ìá¾µøaµq�øq pø 
«'�µøpµì�øq q³¾ø�¾µµp««p ápĀėpµø ³u³p pµä�c��ä «a 
äp«aø�¾µ.

Aøøpµø�¾µ aĀĝ "pĝápäøì aĀø¾áä¾c«a³qì" ìĀä �µøpäµpø ãĀ� áä¾á¾ìpµø jpì ì¾«Āø�¾µì ³�äac«pì ¾Ā jpì pĝá«�caø�¾µì 
ì�³á«�ìøpì. Lp TDAH pìø c¾³á«pĝp pø ėaä�p c¾µì�jqäab«p³pµø j'Āµp ápäì¾µµp à «'aĀøäp. F�pĨ-ė¾Āì à jpì 
ì¾Āäcpì ìc�pµø���ãĀpì äpc¾µµĀpì pø à jpì áä¾�pìì�¾µµp«ì �¾ä³qì.

Rpc¾µµa�øäp cpì ³Ğø�pì pø c¾³áäpµjäp «a äqa«�øq µpĀä¾b�¾«¾��ãĀp jĀ TDAH ápä³pø jp jqáaììpä «pì ¥Ā�p³pµøì 
³¾äa«�ìaøpĀäì ("�«/p««p µp �a�ø áaì aììpĨ j'p��¾äøì") á¾Āä aj¾áøpä Āµp aááä¾c�p á«Āì c¾µìøäĀcø�ėp pø b�pµėp�««aµøp jp 
ė¾øäp äp«aø�¾µ.



Les moments critiques : naviguer dans la 
tempête
Cpäøa�µpì ì�øĀaø�¾µì ¾Ā áqä�¾jpì ì¾µø áaäø�cĀ«��äp³pµø jq«�caøpì á¾Āä «pì c¾Āá«pì ¾ć «'Āµ jpì áaäøpµa�äpì a Āµ TDAH. 
Ijpµø���pä cpì ³¾³pµøì cä�ø�ãĀpì pø ìaė¾�ä c¾³³pµø «pì ab¾äjpä ápĀø qė�øpä b�pµ jpì qcĀp�«ì.

L'arrivée d'un enfant
La áaäpµøa«�øq a¥¾Āøp Āµp c¾Āc�p jp c¾³á«pĝ�øq ãĀ� ápĀø a³á«���pä «pì jq��ì 
«�qì aĀ TDAH : �aø��Āp accäĀp, ³Ā«ø�á«�caø�¾µ jpì äpìá¾µìab�«�øqì, bpì¾�µ 
j'¾ä�aµ�ìaø�¾µ... PäqáaäpĨ-ė¾Āì pµ a³¾µø aėpc jpì ìĞìø�³pì ė�ìĀp«ì jp äaááp«, 
Āµp äqáaäø�ø�¾µ c«a�äp jpì øâc�pì, pø pµė�ìa�pĨ Āµ ì¾Āø�pµ pĝøqä�pĀä ì� á¾ìì�b«p.

Les périodes professionnelles intenses
Lpì qc�qaµcpì áä¾�pìì�¾µµp««pì, c�aµ�p³pµøì jp á¾ìøp ¾Ā á�cì 
j'acø�ė�øq ápĀėpµø pĝacpäbpä «pì ìĞ³áøÁ³pì jĀ TDAH pø äqjĀ�äp «a 
caáac�øq j'aøøpµø�¾µ j�ìá¾µ�b«p á¾Āä «a äp«aø�¾µ. C¾³³Āµ�ãĀpĨ 
c«a�äp³pµø ìĀä cpì áqä�¾jpì pø a¥ĀìøpĨ øp³á¾äa�äp³pµø ė¾ì aøøpµøpì 
³ĀøĀp««pì.

Les déménagements et grands changements
Lpì øäaµì�ø�¾µì ³a¥pĀäpì ápäøĀäbpµø «pì ä¾Āø�µpì ãĀ� a�jpµø ì¾Āėpµø 
«pì ápäì¾µµpì TDAH à �¾µcø�¾µµpä. Aµø�c�ápĨ á«Āì jp øp³áì 
j'ajaáøaø�¾µ, jqc¾³á¾ìpĨ «pì øâc�pì pµ ápø�øpì qøaápì, pø Āø�«�ìpĨ 
jpì ¾Āø�«ì ė�ìĀp«ì á¾Āä �ac�«�øpä «'¾ä�aµ�ìaø�¾µ.

La fatigue chronique
La �aø��Āp pìø «'pµµp³� µĀ³qä¾ Āµ jp «a äq�Ā«aø�¾µ 
q³¾ø�¾µµp««p pø jpì �¾µcø�¾µì pĝqcĀø�ėpì. Uµp ápäì¾µµp 
TDAH �aø��Āqp aĀäa bpaĀc¾Āá á«Āì jp j����cĀ«øqì à �qäpä ìpì 
�³áĀ«ì�¾µì pø à äpìøpä ¾ä�aµ�ìqp. Pä�¾ä�ìpĨ «p ì¾³³p�« pø 
�µøq�äpĨ jpì ³¾³pµøì jp äqcĀáqäaø�¾µ.

Les périodes de forte charge mentale
L¾äìãĀp «p µ¾³bäp jp äpìá¾µìab�«�øqì pø jp øâc�pì à 
�qäpä aĀ�³pµøp (�uøpì jp ��µ j'aµµqp, äpµøäqp 
ìc¾«a�äp...), «a c�aä�p c¾�µ�ø�ėp ápĀø jpėpµ�ä qcäaìaµøp 
á¾Āä Āµp ápäì¾µµp TDAH. S�³á«���pĨ aĀ ³aĝ�³Ā³, 
pĝøpäµa«�ìpĨ cp ãĀp ė¾Āì á¾ĀėpĨ, pø äqjĀ�ìpĨ «pì 
aøøpµøpì µ¾µ-pììpµø�p««pì.

Stratégies pour traverser ces moments critiques

C¾³³Āµ�ãĀpĨ pµ a³¾µø : "Jp ìpµì ãĀp ¥p ėa�ì 
øäaėpäìpä Āµp áqä�¾jp j����c�«p, ė¾�c� c¾³³pµø øĀ 
á¾Āääa�ì ³'a�jpä..."

S�³á«���pĨ øp³á¾äa�äp³pµø : äqjĀ�ìpĨ «pì 
pµ�a�p³pµøì ì¾c�aĀĝ, «pì áä¾¥pøì a³b�ø�pĀĝ ¾Ā «pì 
jqc�ì�¾µì �³á¾äøaµøpì

Rqa¥ĀìøpĨ ė¾ì aøøpµøpì ³ĀøĀp««pì : accpáøpĨ ãĀp 
cpäøa�µpì c�¾ìpì �«�ììpµø ápµjaµø cpì áqä�¾jpì

MpøøpĨ pµ á«acp jpì ì¾Āø�pµì ìĀáá«q³pµøa�äpì : 
a�jp ³qµa��äp, «�ėäa�ì¾µ jp äpáaì, äaááp«ì 
aĀø¾³aø�ìqì

Päqė¾ĞpĨ jpì ³¾³pµøì jp äpc¾µµpĝ�¾µ : ³u³p 
c¾Āäøì, á¾Āä ³a�µøpµ�ä «p «�pµ q³¾ø�¾µµp«

Raááp«pĨ-ė¾Āì ãĀp c'pìø øp³á¾äa�äp : cpì áqä�¾jpì 
j����c�«pì µp jq��µ�ììpµø áaì «'pµìp³b«p jp ė¾øäp 
äp«aø�¾µ

La caáac�øq à aµø�c�ápä cpì ³¾³pµøì cä�ø�ãĀpì pø à ajaáøpä ė¾ì ìøäaøq��pì pµ c¾µìqãĀpµcp ápĀø øäaµì�¾ä³pä jpì 
áqä�¾jpì á¾øpµø�p««p³pµø jpìøäĀcøä�cpì pµ ¾áá¾äøĀµ�øqì jp äpµ�¾äcpä ė¾øäp äqì�«�pµcp jp c¾Āá«p.



TDAH et sexualité : l'intimité réinventée
La ė�p �µø�³p pìø Āµ aìápcø �³á¾äøaµø jp ø¾Āøp äp«aø�¾µ, pø «p TDAH ápĀø Ğ aáá¾äøpä ì¾µ «¾ø jp jq��ì ³a�ì aĀìì� jp 
ä�c�pììpì Āµ�ãĀpì. C¾³áäpµjäp cpì áaäø�cĀ«aä�øqì ápĀø a�jpä à cĀ«ø�ėpä Āµp ìpĝĀa«�øq qáaµ¾Ā�ììaµøp.

Les défis potentiels
Distractions

La ápäì¾µµp TDAH ápĀø aė¾�ä jĀ ³a« à äpìøpä 
áäqìpµøp ápµjaµø «'�µø�³�øq, ì¾µ pìáä�ø ėa�ab¾µjaµø 
ėpäì j'aĀøäpì ápµìqpì, cp ãĀ� ápĀø uøäp ápäfĀ 
c¾³³p Āµ ³aµãĀp j'�µøqäuø ¾Ā jp jqì�ä.

Impulsivité ou hypersexualité

Cpäøa�µpì ápäì¾µµpì TDAH ápĀėpµø äpc�päc�pä «a 
ìø�³Ā«aø�¾µ ìpĝĀp««p jp �af¾µ á«Āì �äqãĀpµøp ¾Ā 
�µøpµìp, cäqaµø áaä�¾�ì Āµ jqca«a�p aėpc «pì bpì¾�µì 
jĀ áaäøpµa�äp.

Hypersensibilités sensorielles

Lpì �Ğápäìpµì�b�«�øqì ápĀėpµø äpµjäp cpäøa�µpì 
ìpµìaø�¾µì ¾Ā ìø�³Ā«� �µc¾µ�¾äøab«pì, µqcpìì�øaµø jpì 
ajaáøaø�¾µì ìáqc���ãĀpì.

Difficultés d'organisation

Lpì áä¾b«�³pì j'¾ä�aµ�ìaø�¾µ ápĀėpµø a��pcøpä «a 
c¾µøäacpáø�¾µ, cäqaµø jpì aµĝ�qøqì ãĀ� �µøpä��äpµø 
aėpc «'abaµj¾µ µqcpììa�äp à «'�µø�³�øq.

Les atouts uniques
Créativité et spontanéité

L'pìáä�ø cäqaø�� aìì¾c�q aĀ TDAH ápĀø aáá¾äøpä ėaä�qøq 
pø �µµ¾ėaø�¾µ jaµì «a ė�p �µø�³p, qė�øaµø «a ä¾Āø�µp ãĀ� 
qøp�µø ì¾Āėpµø «p jqì�ä à «¾µ� øpä³p.

Intensité émotionnelle

La caáac�øq à äpììpµø�ä �µøpµìq³pµø ápĀø pµä�c��ä 
«'pĝáqä�pµcp ìpĝĀp««p pø cäqpä jpì ³¾³pµøì jp 
c¾µµpĝ�¾µ áä¾�¾µjp.

Capacité d'hyperfocus

L¾äìãĀ'p««p pìø á«p�µp³pµø pµ�a�qp, «a ápäì¾µµp 
TDAH ápĀø �a�äp áäpĀėp j'Āµp aøøpµø�¾µ pø j'Āµp 
áäqìpµcp pĝcpáø�¾µµp««pì pµėpäì ì¾µ/ìa áaäøpµa�äp.

Ouverture et authenticité

La øpµjaµcp à uøäp ³¾�µì c¾µėpµø�¾µµp«.«p ápĀø 
�aė¾ä�ìpä Āµp c¾³³Āµ�caø�¾µ á«Āì ¾Āėpäøp aĀø¾Āä 
jpì jqì�äì pø jpì bpì¾�µì.

Pistes pour une sexualité épanouie

Créer un environnement 
propice
RqjĀ�ìpĨ «pì j�ìøäacø�¾µì 
á¾øpµø�p««pì : äaµ�p³pµø ³�µ�³a« 
jp «a c�a³bäp, «Ā³��äp ajaáøqp, 
³Āì�ãĀp j¾Ācp ì� p««p a�jp à 
äpìøpä áäqìpµø. P¾Āä cpäøa�µpì 
ápäì¾µµpì TDAH, Āµ 
pµė�ä¾µµp³pµø ìpµì¾ä�p« ä�c�p 
(b¾Ā��pì, øpĝøĀäpì ėaä�qpì) ápĀø 
a�jpä à ³a�µøpµ�ä «'aøøpµø�¾µ.

Communiquer 
ouvertement
D�ìcĀøpĨ �¾µµuøp³pµø jpì 
³¾³pµøì ¾ć «'aøøpµø�¾µ 
ì'qc�aááp pø c¾µėpµpĨ 
pµìp³b«p j'Āµ ì��µa« j�ìcäpø 
á¾Āä ìp äpc¾µµpcøpä. Eĝáä�³pĨ 
c«a�äp³pµø ė¾ì bpì¾�µì pø 
qc¾ĀøpĨ cpĀĝ jp ė¾øäp áaäøpµa�äp 
ìaµì ¥Ā�p³pµø.

Explorer la pleine 
conscience
Lpì øpc�µ�ãĀpì jp á«p�µp 
c¾µìc�pµcp ápĀėpµø a�jpä à 
aµcäpä «'aøøpµø�¾µ jaµì «p 
³¾³pµø áäqìpµø pø «pì 
ìpµìaø�¾µì c¾äá¾äp««pì. Dpì 
pĝpäc�cpì ì�³á«pì jp äpìá�äaø�¾µ 
¾Ā j'aøøpµø�¾µ aĀĝ ìpµì ápĀėpµø 
uøäp �µøq�äqì µaøĀäp««p³pµø jaµì 
«pì ³¾³pµøì j'�µø�³�øq.

L'�µø�³�øq aėpc Āµp ápäì¾µµp TDAH ápĀø uøäp c¾³³p Āµp jaµìp �³áäqė�ì�b«p - áaä�¾�ì �µøpµìp pø áaìì�¾µµqp, 
áaä�¾�ì j�ìøäa�øp pø a�««pĀäì. La c«q pìø j'accĀp�««�ä cpøøp ėaä�ab�«�øq á«ĀøÁø ãĀp jp «Āøøpä c¾µøäp p««p, ø¾Āø pµ øä¾Āėaµø 
pµìp³b«p jpì ìøäaøq��pì á¾Āä ³a�µøpµ�ä «a c¾µµpĝ�¾µ.



Quand demander de l'aide professionnelle
S� «'a³¾Āä pìø �³á¾äøaµø, �« µ'pìø áaì ø¾Ā¥¾Āäì ìĀ���ìaµø á¾Āä ìĀä³¾µøpä «pì jq��ì c¾³á«pĝpì «�qì aĀ TDAH jaµì Āµ 
c¾Āá«p. Saė¾�ä ãĀaµj pø c¾³³pµø c�päc�pä Āµ ì¾Āø�pµ áä¾�pìì�¾µµp« ápĀø �a�äp ø¾Āøp «a j���qäpµcp.

Signes qu'une aide extérieure pourrait être bénéfique

70%
Conflits récurrents

Dpì qøĀjpì ³¾µøäpµø ãĀp ¥ĀìãĀ'à 
70% jpì c¾Āá«pì ¾ć «'Āµ jpì 

áaäøpµa�äpì a Āµ TDAH µ¾µ øäa�øq 
äaáá¾äøpµø jpì c¾µ�«�øì �äqãĀpµøì ìĀä 

«pì ³u³pì ìĀ¥pøì, ìaµì äqì¾«Āø�¾µ 
jĀäab«p.

65%
Déséquilibre émotionnel
Eµė�ä¾µ 65% jpì áaäøpµa�äpì jp 
ápäì¾µµpì TDAH jqcä�ėpµø Āµ 

ìpµø�³pµø j'qáĀ�ìp³pµø q³¾ø�¾µµp« 
pø jp jqìqãĀ�«�bäp jaµì «a c�aä�p 

³pµøa«p jĀ c¾Āá«p.

55%
Communication inefficace

P«Āì jp «a ³¾�ø�q jpì c¾Āá«pì 
c¾µcpäµqì äaáá¾äøpµø jpì j����cĀ«øqì 
³a¥pĀäpì jp c¾³³Āµ�caø�¾µ, aėpc 
jpì ³a«pµøpµjĀì �äqãĀpµøì pø jpì 

j�ìcĀìì�¾µì ãĀ� jq�qµ�äpµø 
äaá�jp³pµø.

AĀøäpì ì��µpì �³á¾äøaµøì : äpììpµø�³pµø cä¾�ììaµø, äpøäa�ø q³¾ø�¾µµp«, jĞµa³�ãĀp áaäpµø-pµ�aµø á«ĀøÁø ãĀp 
áaäøpµa�äpì q�aĀĝ, áä¾b«�³pì ��µaµc�päì äqcĀääpµøì «�qì à «'�³áĀ«ì�ė�øq ¾Ā aĀ ³aµãĀp j'¾ä�aµ�ìaø�¾µ, ¾Ā 
ìpµø�³pµø j'�ì¾«p³pµø ì¾c�a«.

Types d'aide professionnelle disponibles

1

Thérapie de couple 
spécialisée en 
neurodiversité
Cpì ø�qäaápĀøpì c¾³áäpµµpµø 
«pì jĞµa³�ãĀpì ìáqc���ãĀpì jpì 
c¾Āá«pì ¾ć «'Āµ jpì áaäøpµa�äpì 
pìø µpĀä¾j�ėpä�pµø. I«ì ápĀėpµø 
ė¾Āì a�jpä à ajaáøpä ė¾øäp 
c¾³³Āµ�caø�¾µ pø à jqėp«¾áápä 
jpì ìøäaøq��pì ãĀ� ø�pµµpµø 
c¾³áøp jpì áaäø�cĀ«aä�øqì 
µpĀä¾«¾��ãĀpì jp c�acĀµ.

Quand la privilégier : P¾Āä «pì 
áä¾b«�³pì äp«aø�¾µµp«ì 
j�äpcøp³pµø «�qì aĀ TDAH, 
c¾³³p «pì ³a«pµøpµjĀì 
äqcĀääpµøì ¾Ā «pì jqìqãĀ�«�bäpì 
jaµì «a äqáaäø�ø�¾µ jpì øâc�pì.

2

Suivi psychiatrique et/ou 
psychologique individuel
Uµ áìĞc��aøäp ápĀø qėa«Āpä «a 
ápäø�µpµcp j'Āµ øäa�øp³pµø 
³qj�ca³pµøpĀĝ á¾Āä «p 
áaäøpµa�äp TDAH, øaµj�ì ãĀ'Āµ 
áìĞc�¾«¾�Āp ápĀø a�jpä à 
jqėp«¾áápä jpì ìøäaøq��pì 
c¾³á¾äøp³pµøa«pì ajaáøqpì. 
P¾Āä «p áaäøpµa�äp µpĀä¾øĞá�ãĀp, 
Āµ ìĀ�ė� ápĀø a�jpä à �qäpä «a 
�äĀìøäaø�¾µ pø áäqėpµ�ä 
«'qáĀ�ìp³pµø.

Quand la privilégier : L¾äìãĀp 
«pì ìĞ³áøÁ³pì jĀ TDAH ì¾µø 
áaäø�cĀ«��äp³pµø �aµj�caáaµøì 
¾Ā ãĀaµj «p áaäøpµa�äp 
µpĀä¾øĞá�ãĀp ³¾µøäp jpì ì��µpì 
j'qáĀ�ìp³pµø.

3

Coaching TDAH et 
coaching relationnel
Lpì c¾ac�ì TDAH ìp c¾µcpµøäpµø 
ìĀä jpì ìøäaøq��pì áäaø�ãĀpì á¾Āä 
�qäpä «pì ìĞ³áøÁ³pì aĀ 
ãĀ¾ø�j�pµ, øaµj�ì ãĀp «pì c¾ac�ì 
äp«aø�¾µµp«ì ápĀėpµø ė¾Āì a�jpä à 
³pøøäp pµ á«acp jpì ìĞìø�³pì pø 
ä¾Āø�µpì ãĀ� �¾µcø�¾µµpµø á¾Āä 
ė¾øäp c¾Āá«p ìáqc���ãĀp.

Quand la privilégier : P¾Āä jpì 
áä¾b«�³pì c¾µcäpøì jp �pìø�¾µ 
jĀ ãĀ¾ø�j�pµ, j'¾ä�aµ�ìaø�¾µ ¾Ā 
jp c¾³³Āµ�caø�¾µ, ãĀaµj ė¾Āì 
aėpĨ bpì¾�µ jp ì¾«Āø�¾µì 
áäaø�ãĀpì á«ĀøÁø ãĀp 
j'pĝá«¾äaø�¾µ q³¾ø�¾µµp««p 
áä¾�¾µjp.

C�päc�pä jp «'a�jp µ'pìø áaì Āµ ì��µp j'qc�pc ³a�ì jp c¾Āäa�p pø j'pµ�a�p³pµø pµėpäì ė¾øäp äp«aø�¾µ. P«Āì ė¾Āì 
�µøpäė�pµjäpĨ øÁø, á«Āì ė¾Āì aĀäpĨ jp c�aµcpì jp øäaµì�¾ä³pä «pì jq��ì pµ ¾áá¾äøĀµ�øqì jp cä¾�ììaµcp á¾Āä ė¾øäp 
c¾Āá«p.



Au-delà du TDAH : cultiver l'amour dans la 
différence
AĀ øpä³p jp cp ė¾Ğa�p à øäaėpäì «pì c¾³á«pĝ�øqì jĀ TDAH jaµì «a äp«aø�¾µ a³¾ĀäpĀìp, �« pìø �³á¾äøaµø jp äpá«acpä cp 
øä¾Āb«p jaµì Āµp ápäìápcø�ėp á«Āì «aä�p : cp««p jp «a µpĀä¾j�ėpäì�øq pø jp «a ä�c�pììp jpì j���qäpµcpì �Ā³a�µpì.

Lp TDAH µ'pìø ãĀ'Āµp �acpøøp jp ė¾øäp áaäøpµa�äp, áaì ìa jq��µ�ø�¾µ c¾³á«�øp. Dpää��äp «pì ìĞ³áøÁ³pì ìp øä¾Āėp Āµp 
ápäì¾µµp pµø��äp, aėpc ìpì �¾äcpì, ìpì áaìì�¾µì, ìpì ėa«pĀäì pø ìa ė�ì�¾µ Āµ�ãĀp jĀ ³¾µjp.

Un dernier mot pour chacun

Pour le partenaire neurotypique

V¾øäp áaø�pµcp pø ė¾øäp c¾³áäq�pµì�¾µ ì¾µø áäqc�pĀìpì, 
³a�ì µ'¾Āb«�pĨ áaì jp áäpµjäp ì¾�µ jp ė¾Āì. V¾øäp b�pµ-
uøäp µ'pìø áaì ìpc¾µja�äp. Eµ qøab«�ììaµø jpì «�³�øpì 
ìa�µpì pø pµ pĝáä�³aµø ė¾ì bpì¾�µì, ė¾Āì c¾µøä�bĀpĨ à 
«'qãĀ�«�bäp jĀ c¾Āá«p.

S¾ĀėpµpĨ-ė¾Āì ãĀp ė¾Āì µ'uøpì áaì äpìá¾µìab«p jp 
"�qäpä" «p TDAH jp ė¾øäp áaäøpµa�äp - ė¾Āì uøpì Āµ 
ì¾Āø�pµ, áaì Āµ ø�qäaápĀøp ¾Ā Āµ áaäpµø.

Pour le partenaire TDAH

V¾øäp cpäėpaĀ �¾µcø�¾µµp j���qäp³³pµø, pø c'pìø Āµp 
äqa«�øq µpĀä¾«¾��ãĀp, áaì Āµ c�¾�ĝ. Cpápµjaµø, ė¾Āì 
äpìøpĨ äpìá¾µìab«p jp «a �af¾µ j¾µø ė¾Āì �qäpĨ ė¾ì 
ìĞ³áøÁ³pì pø «pĀä �³áacø ìĀä ė¾øäp äp«aø�¾µ.

La ėĀ«µqäab�«�øq pìø Āµp �¾äcp : áaä«pä ¾Āėpäøp³pµø jp 
ė¾ì j����cĀ«øqì pø jp³aµjpä jp «'a�jp ãĀaµj µqcpììa�äp 
ì¾µø jpì ì��µpì jp c¾Āäa�p, áaì jp �a�b«pììp.

N'¾Āb«�pĨ áaì ãĀp «p TDAH, aėpc ø¾Āì ìpì jq��ì, aáá¾äøp aĀìì� jpì j¾µì áäqc�pĀĝ à ė¾øäp äp«aø�¾µ. La caáac�øq 
à ápµìpä j���qäp³³pµø, à äpììpµø�ä �µøpµìq³pµø, à ė¾�ä jpì á¾ìì�b�«�øqì «à ¾ć j'aĀøäpì ė¾�pµø jpì ¾bìøac«pì - cp 
ì¾µø jpì ãĀa«�øqì ãĀ� ápĀėpµø pµä�c��ä áä¾�¾µjq³pµø Āµp ė�p áaäøa�qp, ãĀaµj p««pì ì¾µø c¾³áä�ìpì pø 
caµa«�ìqpì á¾ì�ø�ėp³pµø.

L'a³¾Āä jaµì «a j���qäpµcp µpĀä¾«¾��ãĀp ápĀø uøäp á«Āì c¾³á«pĝp, ³a�ì aĀìì� á«Āì áä¾�¾µj pø á«Āì aĀø�pµø�ãĀp. Eµ 
c�¾�ì�ììaµø c�aãĀp ¥¾Āä jp ė¾Āì c¾³áäpµjäp, jp ė¾Āì ajaáøpä pø jp �äaµj�ä pµìp³b«p, ė¾Āì c¾µìøäĀ�ìpĨ Āµp äp«aø�¾µ 
ãĀ� ėa aĀ-jp«à jpì ³¾j�«pì c¾µėpµø�¾µµp«ì - Āµp äp«aø�¾µ �¾µjqp ìĀä Āµp accpáøaø�¾µ ėqä�øab«p jp ãĀ� ė¾Āì uøpì, jaµì 
ø¾Āøp ė¾øäp �«¾ä�pĀìp c¾³á«pĝ�øq �Ā³a�µp.

P¾Āä ø¾Āø acc¾³áa�µp³pµø c¾ac��µ� TDAH: Ę�aìaáá +32498726492 ¾Ā áaäpµø�pìp.øja�@�³a�«.c¾³

Voir au-delà du trouble
Raááp«pĨ-ė¾Āì äq�Ā«��äp³pµø «pì 

ãĀa«�øqì pø «pì j¾µì Āµ�ãĀpì jp 
ė¾øäp áaäøpµa�äp ãĀ� ė¾Āì ¾µø �a�ø 

ø¾³bpä a³¾ĀäpĀĝ. Lp TDAH ápĀø 
a³á«���pä cpäøa�µì øäa�øì ³päėp�««pĀĝ 

: cäqaø�ė�øq, áaìì�¾µ, aĀø�pµø�c�øq, 
äqì�«�pµcp.

Équilibrer adaptation et 
autonomie
Tä¾ĀėpĨ «p ¥Āìøp qãĀ�«�bäp pµøäp 
ajaáøpä ė¾øäp äp«aø�¾µ aĀĝ bpì¾�µì 
«�qì aĀ TDAH pø ³a�µøpµ�ä jpì 
aøøpµøpì äa�ì¾µµab«pì j'p��¾äø 
³ĀøĀp«. L'ajaáøaø�¾µ µp j¾�ø áaì 
ì��µ���pä ìacä���pä ė¾ì áä¾áäpì 
bpì¾�µì.

Grandir ensemble
V¾ĞpĨ «pì jq��ì c¾³³p jpì 
¾áá¾äøĀµ�øqì j'qė¾«Āø�¾µ 
ápäì¾µµp««p pø äp«aø�¾µµp««p. Lpì 
c¾³áqøpµcpì jqėp«¾ááqpì á¾Āä 
µaė��Āpä «p TDAH (áaø�pµcp, 
c¾³³Āµ�caø�¾µ c«a�äp, ajaáøaø�¾µ) 
pµä�c��ììpµø ø¾Āøpì «pì ìá��äpì jp 
«a ė�p.

Créer votre propre modèle
L�bqäpĨ-ė¾Āì jpì aøøpµøpì 

c¾µėpµø�¾µµp««pì ìĀä cp ãĀp 
"jpėäa�ø uøäp" Āµ c¾Āá«p. CäqpĨ 

ė¾øäp áä¾áäp ³¾j�«p äp«aø�¾µµp« 
ãĀ� �¾µ¾äp ė¾ì µpĀä¾«¾��pì 

äpìápcø�ėpì pø ė¾ì ėa«pĀäì 
c¾³³Āµpì.


