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À celles et ceux qui se sentent différents.
Note à celles et ceux qui liront ce livre, et particulièrement aux personnes ayant un TDAH.
Si vous avez du mal à vous concentrer pendant votre lecture, je vous ai préparé une playlist au rythme du livre. Retrouvez-la grâce à ce QR code.
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Avant-propos
C’est avec une certaine appréhension que je pose les premiers mots de ce livre, bien plus intime que les précédents. D’ordinaire, je parle du fait d’oser. Osez l’optimisme !, Oser être soi… même au travail. Aujourd’hui, j’ose la vulnérabilité en racontant mon quotidien avec un trouble de l’attention. Mon TDAH.
J’ai longuement hésité avant de me lancer. Je savais que je devrais, pour mettre en lumière les enjeux et problématiques du quotidien, parler de ma vie privée, et de moments gênants, voire parfois honteux. Car le TDAH impacte l’ensemble des sphères de notre vie : de la part la plus intime à nos relations familiales, amicales et professionnelles. Pour parler vrai, je n’avais donc d’autre choix que d’ouvrir la porte de chez moi. Va-t-on me juger ? Va-t-on me ranger dans une case ? Vais-je quitter le statut d’entrepreneuse et autrice pour celui de « celle qui a un TDAH » ?
J’écris aujourd’hui le livre que j’aurais aimé lire quand j’ai commencé à me questionner sur le TDAH et reçu mon diagnostic. Un ouvrage qui brise les tabous et parle avec sincérité d’un quotidien souvent caché.
Il n’y a pas un TDAH mais des TDAH.

Bien que j’y glisse des idées et des clés pour vivre le plus sereinement possible avec un TDAH, il s’agit avant tout d’un témoignage, et non d’une vérité absolue. Ce trouble s’exprime de façon unique chez chaque individu même s’il existe des traits communs qui nous réunissent et font notre spécificité.
Depuis que j’ai découvert mon TDAH, je suis allée à la rencontre de spécialistes du sujet et de patients. Si les experts m’ont permis de mieux comprendre les différentes caractéristiques de cette neuroatypie, il me semblait indispensable de recueillir la parole des silencieux, de celles et ceux qui vivent avec ce trouble. Je crois en effet que seule une personne avec un TDAH peut vraiment comprendre une autre personne avec un TDAH : entre nous, pas de jugement, seulement de la compréhension et du partage d’expérience. Si j’écris ce livre, c’est aussi pour montrer à toutes les personnes qui se sentent en marge ou différentes qu’elles ne sont pas seules.
 Témoigner pour rassurer 
Quand j’ai commencé à me renseigner sur le TDAH, j’ai lu tous les livres que je pouvais trouver, en France comme à l’étranger. Il existait de nombreux ouvrages rédigés par des spécialistes, mais à l’époque peu de témoignages. Si ces lectures m’ont aidée, il me manquait le côté « vécu expérientiel », que j’ai finalement trouvé grâce aux groupes de parole. J’ai alors été soulagée de découvrir que d’autres vivaient la même chose que moi.
J’espère que mon histoire aidera celles et ceux concernés par un TDAH mais aussi tous les proches qui vivent le trouble au quotidien. Je ne compte plus le nombre de fois où des parents m’ont demandé de leur raconter ce qu’il se passait dans ma tête pour mieux comprendre leur enfant ou leur adolescent – ou des personnes qui voulaient mieux comprendre leur compagnon ou leur compagne. Pour tout vous dire, je nourris le rêve que ce livre soit lu plus largement encore : dans le monde du travail et dans l’enseignement. Cet ouvrage, loin d’une autostigmatisation larmoyante, a pour objectif de faire connaître le trouble mais aussi de donner de l’espoir :
ON PEUT AVOIR UN TDAH ET RÉUSSIR SA VIE.
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Aux origines
Pour toutes ces raisons, je culpabilisais
	Ouvrir des dizaines d’onglets dans mon navigateur en oubliant de revenir à mon point de départ.

	Ne pas avoir la notion du temps et éprouver beaucoup de difficultés à m’organiser.

	Finir les phrases de mes proches, quitte à inventer la fin.

	Procrastiner jusqu’à me retrouver dans des zones de douleur monstrueuses.

	Avoir une idée fixe : soit la mettre immédiatement à exécution sans réfléchir, soit ne jamais la réaliser.

	Être incapable d’envoyer des feuilles d’arrêt maladie à la Sécurité sociale.

	Me désintéresser complètement des tâches administratives.




Longtemps, je me suis considérée comme « dysfonctionnelle ». J’ai toujours eu conscience d’avoir ce que j’appelais des « bugs », des moments où je me disais : « Je ne suis pas logique. » Combien de fois mes proches m’ont dit : « Comment est-ce possible que tu ne sois pas capable d’effectuer une tâche aussi simple ? » Je ne pouvais pas répondre à cette question, jusqu’à ce que je sois diagnostiquée d’un TDAH, à l’âge de 34 ans. Ce fut tardif, mais j’ai, en quelque sorte, eu l’impression d’avoir entre les mains la pièce manquante du puzzle.
Comprendre qu’on a un TDAH, c’est comprendre enfin que nos illogismes ont un sens.

Il y a eu clairement un avant et un après-diagnostic. Je vais donc commencer par l’avant avec une brève présentation.
Je m’appelle Catherine et je suis française. Pour beaucoup, j’ai « réussi » dans la vie. Je ne sais pas exactement ce que cela signifie, mais c’est l’image que la plupart des gens ont de moi. Aujourd’hui, je suis avant tout autrice. J’ai la chance d’avoir publié plusieurs livres dont le plus connu, Osez l’optimisme !, a été traduit dans plusieurs langues. Je suis également entrepreneuse et cheffe d’entreprise depuis 2016, après avoir fondé un site Internet dont le but est de partager des informations et initiatives positives, logiquement nommé « l’Optimisme » ! Je m’investis aussi sur les enjeux de qualité de vie au travail avec les entreprises. « Comment faire des entreprises des endroits où il fait meilleur travailler ? » est une question qui me passionne, c’est pourquoi je voyage régulièrement pour donner des conférences sur cette thématique. Enfin, depuis 2017, je suis considérée comme l’une des personnalités les plus influentes en France selon LinkedIn, le réseau social professionnel.
Ce succès sur le papier me vaut une reconnaissance sociale. Mais ces réussites, aussi belles soient-elles, pèsent peu quand on sent que quelque chose déraille dans son quotidien.
   Tu fais quoi dans la vie ?   
Je me suis présentée en quelques lignes mais pour tout vous avouer, je n’aime pas quand on me pose la question : « Tu fais quoi dans la vie ? » Je ne sais jamais par où commencer, notamment à cause de mes multiples casquettes, qui, aux yeux des autres, semblent souvent « trop ».
« Trop » est un mot que j’ai tellement entendu au cours de ma vie. Je fais TROP de choses. Je pense TROP. Je suis TROP émotive. Je suis TROP dispersée. Je suis TROP à fond. Je rêve TROP. Évidemment, ce « trop » ne se rapporte qu’à une norme. Laquelle ? Telle est la question ! Peut-être vous a-t-on déjà fait ce genre de remarques ? À titre personnel, elles m’ont longtemps fait culpabiliser. Mais je pense que ces personnes ont raison, d’une certaine manière. Je me perds dans trop de projets : pour quelques-uns aboutis, une infinité ne sont pas terminés ni même commencés…
Tout ça, c’est à peu près moi. Une fille qui tente plein de choses et qui s’intéresse à des sujets sans rapport évident les uns avec les autres. Autant vous dire que répondre à la question « Tu fais quoi dans la vie ? » par « Je tente des trucs » n’est clairement pas suffisant pour beaucoup… Finalement, la présentation immuable, celle qui ne bougera jamais, c’est : « Bonjour, je m’appelle Catherine et j’ai un TDAH. » Ce n’est évidemment pas ainsi que je me présente, mais ici, je peux l’écrire. Ce n’est pas mon seul qualificatif, mais c’est probablement le plus dominant et celui qui restera toujours au cœur de ma vie.
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Petit point sur le TDAH
Le sigle « TDAH » signifie « trouble déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité », et le définir est un exercice périlleux. Avant de m’y risquer, je rappelle qu’il n’y a pas de « vérité absolue » sur le sujet. Et pour cause, les experts – chercheurs, scientifiques, psychologues, etc. – ne sont pas tous d’accord entre eux, et les études sont encore récentes et manquent pour certaines de recul.
 Vous avez dit   trouble   ? 
Tout d’abord, il faut savoir que le TDAH est un trouble du neurodéveloppement. Quelle violence que ce terme ! Je pense souvent aux parents qui accueillent le diagnostic de leur enfant : quel impact ces mots peuvent-ils avoir sur une famille ?
Pour ceux qui ne le savent pas, un trouble du neurodéveloppement, selon le DSM-51, est « un ensemble d’affections qui débutent durant la période du développement, souvent avant même que l’enfant n’entre à l’école primaire ; celles-ci sont caractérisées par des déficits du développement qui entraînent une altération du fonctionnement personnel, social, scolaire ou professionnel ». « Affection », « trouble », « développement »… ces mots ne font pas rêver. Si vous lisez ce livre pour votre enfant, je suis le témoin qu’on peut avoir un TDAH et s’en sortir ! Aujourd’hui, je me sens décalée, différente, des traits de ma personnalité m’agacent, mais je vis « bien » avec. Je me demande parfois quelle aurait été ma vie si ce diagnostic avait été posé pendant l’enfance. Me serais-je identifiée à ce seul trouble ? Est-ce que je me considérerais comme « malade » aujourd’hui ? Je ne le saurai jamais.

 Un effet de mode ? 
Difficile de faire le tri dans le grand fouillis qui existe autour du TDAH. Et pour cause… Quand vous cherchez le terme sur Google, vous obtenez cinquante-neuf millions de résultats ! Et si vous effectuez la requête en anglais, on vous propose plus d’un milliard de suggestions. Bon courage aux néophytes pour s’y retrouver !
Le concept de TDAH n’est pas apparu spontanément dans les années 2020, comme certains le pensent. Les premières descriptions de symptômes et de cas cliniques ont été faites il y a plus de deux siècles. En 1775, un médecin allemand, Melchior Adam Weikard, avait en effet consigné dans un manuel la première description d’un trouble avec les caractéristiques du TDAH. Mais c’est seulement dans les années 1970 que la Food and Drug Administration, aux États-Unis, a approuvé la mise en vente d’un médicament pour le TDAH, et, dix ans plus tard, que le sigle « TDA » a fait son entrée dans le DSM. Pour sa version complète, il faudra attendre 1994. Depuis, les recherches s’intensifient, notamment en ce qui concerne les critères de diagnostic.
Selon les algorithmes de Google, les recherches de ce terme se sont intensifiées à partir de 2010, mais le véritable intérêt pour le sujet a commencé en 2014 pour augmenter lentement et doubler entre 2021 et 2023. Certains seraient tentés de croire qu’il s’agit d’un sujet « à la mode »… sauf que le grand public partait de zéro il y a encore vingt ans ! L’intérêt grandissant pour le TDAH est indéniable, mais il est important de rappeler qu’une large partie de la population n’en a pour l’heure jamais entendu parler ! Et quand c’est le cas, c’est souvent avec tous les clichés qui lui sont associés.
Évolution de l'intérêt pour cette recherche
[image: ]


Si ce sigle fait de plus en plus parler de lui, c’est parce qu’il touche aujourd’hui presque 6 % des enfants et entre 2,5 et 4 % des adultes. Autrement dit, considérez qu’un ou deux élèves par classe sont concernés. Ces chiffres sont communément admis d’après les méta-analyses, mais ils peuvent varier d’une étude à l’autre. L’ordre de grandeur reste néanmoins toujours le même, et ce, sur tous les continents. Ce trouble a donc une existence réelle au sein de la société, et il est naturel que la parole se libère, que ce soit par des témoignages ou des actions de sensibilisation.
Mais parler sans tabou de son trouble n’est pas chose aisée quand certains pensent qu’il s’agit d’un effet de mode. Il y a trois ans, j’ai publié un post sur LinkedIn dans lequel je parlais de mon TDAH. Mon objectif était de libérer la parole sur le sujet. Un inconnu, consultant en informatique, l’a commenté : « Ça n’existe pas !! Il faut arrêter avec ce truc à la mode. » Je ne saurai vous dire à quel point la remarque m’a blessée. Je ne suis pourtant pas du genre à me laisser impressionner par les propos d’inconnus, encore moins quand ils donnent leur avis sans être des spécialistes. Mais cet homme, en réduisant mon trouble à une simple tendance, niait ma souffrance. Il a suffi d’un commentaire négatif parmi des centaines positifs pour me stopper dans mon élan !
Je suis convaincue que c’est à cause de ce genre de remarques que des voix préfèrent rester muettes. Une forme d’assurance autoritaire vient dicter sa loi sur la Toile. Et quand une cause nous tient à cœur, toute remarque nous touche de plein fouet. On préfère se taire plutôt que de s’exposer. En conséquence, seules les personnes sûres d’elles finissent par en parler, pour la plupart des experts extérieurs. Les propos sont donc souvent distanciés et factuels.
Cet inconnu n’était pas médecin, il avait simplement émis un jugement et voulait m’en faire part (ainsi qu’à toute la Toile) ; on devait entendre sa vérité, aussi éloignée de la réalité fût-elle. Il m’a fallu une séance de travail avec mon psy pour le comprendre. Cela me paraît aujourd’hui abscons, mais à cause de ce commentaire, j’ai attendu deux ans avant d’oser à nouveau prendre la parole sur le TDAH. Je n’étais pas prête à me justifier. D’ailleurs, quelle bizarrerie de devoir se justifier d’être qui on est !
Un courant en santé mentale dit :  Ne pas parler de nous sans nous , mais qu’il est dur de subir des attaques quand on ose s’exprimer !

C’est en faisant cette expérience que j’ai compris ce que toutes celles et tous ceux qui se sentent « différents » vivent quand on nie leurs difficultés – être en situation de handicap visible ou invisible, être une personne racisée, être trop jeune ou trop âgé pour un métier, etc.

 La pire phrase :   On a tous un TDAH   
Je l’ai tellement entendue ! Évidemment, nous vivons dans une société qui cherche à capter notre attention. Notre temps de cerveau disponible a de la valeur ! Patrick Lelay, quand il était P-DG de TF1, n’a pas hésité à le dire : « Ce que nous vendons à Coca-Cola, c’est du temps de cerveau disponible. » L’attention a de la valeur, et les outils numériques modernes la cherchent : des notifications, des contenus faciles et un brin abrutissants, des filtres algorithmiques… Oui, notre attention est globalement plus dispersée qu’avant ! Pour autant, il y a une grande différence entre « se disperser » à cause des stratégies mises en place par des géants du numérique et avoir un trouble de l’attention. Pour le dire un peu crûment : on va tous aux toilettes, mais si on y va quarante fois par jour, il y a un problème. Il en est de même pour le TDAH. Nous sommes tous distraits, mais il y a différents degrés.
Rappelez-vous : le TDAH est un diagnostic posé par un médecin. Nous autres ne sommes donc nullement habilités à valider ou invalider les symptômes de nos proches. Encore moins quand on est un inconnu sur Internet !

Non, nous n’avons pas tous un TDAH !


 Petit point sur le sigle 
TDAH… On en parle, mais que signifient vraiment ces lettres ?
T = TROUBLE
Le Larousse définit le mot « trouble » comme une « perturbation dans l’accomplissement d’une fonction physique ou psychique, pouvant se manifester au niveau d’un appareil, d’un organe ou d’un tissu ».
À noter que certains travaux de recherches portent encore sur la définition même du mot ! Sans devenir expert en linguistique, vous pouvez imaginer son sens figuré. Pour ma part, j’utilise souvent la métaphore de l’eau qui devient plus ou moins opaque à cause de particules en suspension. Par exemple, si de la terre se trouve au fond d’un verre d’eau, tant qu’on n’agite pas le verre, l’eau reste translucide. En revanche, un simple mouvement du verre fera se mélanger la terre à l’eau, lui ôtant sa transparence. De la même façon, le trouble peut plus ou moins perturber notre quotidien. Même une fois « dompté », il reste présent, et une agitation peut le faire remonter à la surface.

D = Déficit
Ce trouble se caractérise par des symptômes de déficit de l’attention, terme qu’il ne faut pas confondre avec l’adjectif « déficitaire » que l’on peut lire dans certains articles sur le TDAH. Le « déficit » suggère un « manque », et en ça la définition peut prêter à confusion, voire être incorrecte. En effet, une personne avec un TDAH ne manque pas toujours d’attention, au contraire ! Elle peut se concentrer à outrance si le sujet l’intéresse, quitte à en oublier ses besoins primaires (comme manger, dormir, aller aux toilettes…). Le mot « déficit » doit donc être nuancé.

A = Attention
Quand on parle d’« attention », il s’agit de la « concentration de l’activité mentale sur un objet », c’est-à-dire la capacité de focaliser son énergie sur une seule et même activité. Une personne ayant un TDAH éprouve de la difficulté à se concentrer sur les tâches qui ne l’intéressent pas.
C’est souvent pour cette raison qu’on a l’impression qu’elle « part dans tous les sens ». Pour ma part, si on ne me cadre pas, si on ne me donne pas d’échéance, je pars dans le décor : par exemple, je me passionne pour un sous-sujet d’un sous-sujet lorsque j’écris un livre en oubliant de revenir à mon idée de base… Mon attention a du mal à rester à sa place, à se centrer sur les sujets qu’on m’impose.

H = Hyperactivité
Toujours selon le Larousse, le mot « hyperactivité » se rapporte à un « état d’activité constante et d’instabilité de comportement s’accompagnant de difficultés d’attention ».
Hélas, on confond souvent le TDAH avec l’hyperactivité, qui est un marqueur visible chez certains enfants, mais qui ne garantit pas du tout le diagnostic. C’est d’ailleurs la raison pour laquelle le « H » du sigle est optionnel ! En effet, il s’agit d’un déficit de l’attention AVEC OU SANS hyperactivité. Tout d’abord, un enfant peut être hyperactif sans avoir de trouble de l’attention. Ensuite, l’hyperactivité n’est pas toujours celle que l’on croit et peut être différente du cliché de l’enfant turbulent qui monte sur sa chaise en plein cours ou qui perturbe la classe…


 Un TDAH en trois dimensions 
Pour le comprendre, allons voir du côté des symptômes du TDAH, qui s’expriment dans trois dimensions.
[image: ]
On peut être hyperactif-impulsif ou inattentif ou « mixte ». Ce qui est mon cas. Seul, on a souvent du mal à s’autoévaluer. Par exemple, je ne me considérais pas spécialement impulsive jusqu’à ce que je regarde un à un certains de mes réflexes ou des mécanismes que j’avais mis en place et qui n’étaient pas habituels chez d’autres : lancer un projet sur un coup de tête, changer de pays du jour au lendemain, m’emballer dans les conversations… Je mettais tout ça sur le compte de l’hédonisme ! Jusqu’au jour où j’ai compris que ce n’était pas simplement un trait de caractère.
C’est comme si j’étais dominée par ce qui me stimule.
Le syndrome de l’objet brillant
[image: ]
Le syndrome de l’objet brillant est utilisé pour parler d’une personne distraite et attirée par « ce qui brille », à savoir une tâche qui lui paraît plus excitante que celle qu’elle est en train d’effectuer et qui capte son attention au point de la détourner de sa mission. Je ne sais pas pour vous, mais les tâches administratives scintillent bien peu dans mon référentiel !



J’imagine que certains d’entre vous sourient en se disant : « C’est donc ça ! » Et que d’autres se demandent : « Mais on n’est pas tous comme ça ? » Moi aussi, je pensais qu’on était tous « comme ça », et j’étais convaincue que je me contrôlais juste moins bien que d’autres. Je m’en voulais, d’autant que certains coachs, experts en organisation, me donnaient des conseils qui, bien évidemment, ne fonctionnaient pas sur moi… Pas par manque de volonté, mais parce que mon cerveau ne comprenait pas les schémas qui étaient proposés. C’est du moins ce que j’allais découvrir plus tard…


1. Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, cinquième édition.
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Consulter ou non ?
« Je me trouve différent des autres, dois-je aller consulter ? Si oui, qui ? » « Si je reçois un diagnostic, quelle influence aura-t-il sur moi ? » « Et si c’est le fruit de mon imagination ? »… Ces questions, je me les suis posées, et chaque semaine, je reçois des messages similaires de la part de lecteurs perdus. Vous aussi, vous vous demandez peut-être s’il est utile de poser un diagnostic sur votre TDAH, ou du moins sur votre atypie et vos particularités. Les peurs de consulter sont nombreuses, notamment parce que les perceptions de la psychologie ou de la psychiatrie varient grandement d’une personne à l’autre. Je me garderai bien de vous imposer quoi que ce soit ici : le choix de consulter un spécialiste n’appartient qu’à la personne concernée. Il me semble néanmoins important de soulever la question pour que vous puissiez ensuite prendre une décision éclairée.
Le choix de consulter un spécialiste est personnel.

Notre vision des psychologues ou des psychiatres diffère selon notre éducation, notre entourage, notre culture, nos lectures, etc. Pour ma part, je n’ai jamais eu peur des psys, et consulter un professionnel de la santé mentale est normal à mes yeux. Dans mon précédent livre, Aider, coécrit avec Eva Mazur, nous abordons d’ailleurs le sujet sans détour. Mes amis américains n’ont aucune réticence à l’idée de consulter un therapist. Cela peut même être perçu comme un marqueur social : sans tomber dans les clichés, dans certains milieux aisés, faire savoir que l’on suit une thérapie peut-être vu comme un signe d’aisance financière et donc de réussite ! Cette vision normalisée (voire biaisée) du soin psychique est hélas encore à la marge dans bien des pays, et « aller voir un psy » reste tabou pour beaucoup.
En quoi est-ce problématique de vouloir chercher à mieux comprendre le fonctionnement de notre cerveau, de nos émotions, de nos comportements avec les autres ? Et en quoi chercher à mieux se comprendre est-il honteux ?
Oser demander de l’aide et consulter un psy, c’est faire un pas vers une meilleure connaissance de soi.

Cela dit, bien que je me sente à l’aise avec ce milieu, il m’a tout de même fallu plusieurs années avant de passer la porte du cabinet d’un psy pour enfin lever le voile sur mon TDAH. La cause ? Un certain nombre de peurs et d’idées reçues, qui sont peut-être les vôtres ou celles de votre entourage…
L’effet barnum
	Vous aimez échanger avec vos amis proches, mais vous avez besoin de temps seul pour vous ressourcer.

	Vous êtes quelqu’un d’empathique, mais il vous faut mettre à distance les personnes qui drainent votre énergie.

	Vous avez tendance à être critique envers vous-même, mais vous tolérez les imperfections des autres.


Vous vous retrouvez dans ces phrases ? Bienvenue dans l’effet Barnum !
Aussi connu sous le nom d’« effet Forer », ce phénomène psychologique consiste à se retrouver dans des déclarations générales pouvant s’appliquer à un grand nombre de personnes. Un peu comme quand on lit son horoscope !


Procrastination, concentration fluctuante, lubies… Quand je me renseignais sur les différents symptômes du TDAH, j’étais convaincue que tout le monde pouvait s’y retrouver.
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