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Introduction
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Les figures de la neurodiversité — comme les personnes TDAH, à haut potentiel et d’autres profils atypiques — occupent aujourd’hui une place croissante dans les médias, les fictions ou même les discussions du quotidien. En parallèle, de nombreuses femmes se sentent en décalage : fatigue persistante, difficulté à répondre aux attentes, impression de devoir fournir plus d’efforts que les autres pour un résultat parfois décevant… Pour certaines, une question finit par émerger : « Et si ce n’était pas qu’un manque d’organisation ou de volonté ? Et si, moi aussi, j’avais un TDAH ? »
Cette interrogation peut surgir au détour d’une conversation, à la lecture d’un article, devant un reportage ou à l’occasion du diagnostic d’un proche. Certaines descriptions résonnent enfin avec l’histoire de ces femmes ! Ce phénomène est d’autant plus fréquent que, chez certaines, l’impact du trouble du déficit de l’attention est longtemps resté sous-évalué.
 
Certaines hésitent même à aller jusqu’au diagnostic, de crainte d’être enfermées dans une catégorie. D’autres espèrent au contraire que cette démarche permettra de rendre leurs difficultés plus légitimes…
 
Ce cahier s’adresse à vous toutes, qui vous posez des questions autour du TDAH, à vous qui vous reconnaissez dans ce mode de fonctionnement, tout comme à vous qui avez peut-être déjà reçu un diagnostic. Vous y trouverez des pistes pour mieux comprendre votre manière d’être, votre monde intérieur et votre histoire, pour explorer les façons beaucoup plus adéquates de vous organiser et surtout pour vous réconcilier profondément avec une part de vous-même qui, dans un contexte favorable, peut aussi devenir une vraie ressource !




  
    
      
        Test

        Suis-je à tendance TDAH ?

        
          
            Ce petit test vise à vous aider à repérer certaines tendances de fonctionnement attentionnel et émotionnel pouvant évoquer un TDAH, ou simplement une sensibilité à ce mode de fonctionnement. Attention, il n’a pas de valeur diagnostique ! À chaque question, choisissez sans trop réfléchir la proposition qui vous correspond le mieux parmi les trois profils.

          

        

        
          
            Êtes-vous organisée face aux tâches du quotidien ?

            ■Vous repoussez souvent l’action, oubliez ou commencez quelque chose sans terminer. Vous avez du mal à vous organiser depuis toujours et vous vous reprochez souvent le désordre qui en découle…

            ▲Vous avez trouvé des outils pour garder le cap (listes, routines, rappels), mais vous ne comprenez pas toujours pourquoi le résultat n’est pas à la hauteur de vos efforts. Cette incohérence vous décourage parfois !

            ●Vous faites tout ce qu’il faut pour ne jamais être en retard ni laisser le désordre prendre le dessus, quitte à y laisser beaucoup d’énergie. On vous qualifie parfois de maniaque, mais vous savez que cette rigueur vous protège du chaos ambiant et cela vous rassure…

          

          
            Est-ce que vous parvenez à maintenir facilement votre attention lors de vos activités (lecture, film, préparation d’un dossier, apprentissages…) ?

            ■Vous connaissez les conditions qui favorisent votre attention, mais elles ne suffisent pas toujours. Malgré vos stratégies, votre concentration vous échappe sans raison claire.

            ▲Vous maintenez votre concentration grâce à la pression, la peur de décevoir ou une vigilance constante.

            ●Vous décrochez facilement, même dans des moments importants. Votre esprit s’échappe sans prévenir.

          

          
            Comment exprimez-vous vos émotions, en général ?

            ■Vous les contenez pour rester « fonctionnelle », quitte à vous sentir épuisée intérieurement.

            ▲Vos émotions surgissent d’un coup et prennent toute la place. Vous avez du mal à les canaliser.

            ●Vous savez que vos émotions peuvent être de précieuses messagères sur vos besoins, mais vous peinez encore à les réguler quand l’intensité monte trop vite.

          

          
            Comment définiriez-vous votre relation aux autres ?

            ■Vous vous sentez souvent en décalage, comme si vous ne parliez pas vraiment la même langue que les autres.

            ▲Vous avez appris à rechercher des liens plus authentiques, mais vous restez parfois frustrée de devoir expliquer encore votre manière d’être et de réagir.

            ●Vous vous adaptez sans cesse aux attentes extérieures, quitte à freiner votre spontanéité et à porter un masque qui vous rend aimable ou acceptable aux yeux des autres.

          

          
            Quel est votre niveau d’énergie au quotidien ?

            ■Vous connaissez les variations de notre niveau d’énergie et tentez d’y adapter votre rythme de vie, mais il vous arrive encore de vous épuiser malgré vos précautions.

            ▲Vous alternez entre suractivité et épuisement. Votre énergie semble difficile à canaliser.

            ●Vous devez tenir bon, coûte que coûte. Le repos vous culpabilise presque autant que la fatigue.

          

          
            Comment percevez-vous votre singularité ?

            ■Vous cherchez à comprendre pourquoi vous vous sentez différente, souvent trop dispersée ou « ailleurs ».

            ▲Vous aspirez à lâcher la performance et à vous accorder le droit d’être simplement vous-même.

            ●Vous reconnaissez mieux vos besoins et vos limites, mais la différence entre vos intentions et les résultats continue parfois à éroder votre confiance.

          

        

      

      
        Faites les comptes !

        
          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	●

                    	▲

                    	■

                  

                  
                    	 

                    	 

                    	 

                  

                
              

            

          

          
            J’ai une majorité de ▲ :

            vous êtes en mode survie

            Vous avez l’impression que les difficultés prennent le dessus dans votre vie : vous subissez vos oublis (de clés, de remise d’un projet, d’un délai à tenir…), votre désorganisation ou vos débordements émotionnels, souvent avec un fort sentiment de décalage. Le quotidien devient une source de tension, de culpabilité ou de honte intériorisée.

             

            Vos rituels phares ?

            ≻Ils reposent sur l’acceptation de votre fonctionnement et l’apaisement de la relation à vous-même et aux autres (voir chapitres 2 et 3).

          

          
            J’ai une majorité de ■ :

            vous êtes en mode contrôle permanent

            Vous parvenez à garder le cap grâce à la rigueur, au perfectionnisme ou à une adaptation permanente à votre environnement et aux sollicitations extérieures. Ces stratégies vous permettent d’éviter la désapprobation ou la perte de contrôle, mais à quel prix ! Vous êtes épuisée et peut-être entretenez-vous le sentiment étrange de ne pas être complètement vous-même…

             

            Vos rituels phares ?

            ≻Il s’agit de développer davantage de compassion pour votre fonctionnement et de mettre en place des routines plus douces et soutenables, qui respectent votre énergie et votre fonctionnement atypique. Vous trouverez dans les chapitres 2 et 5 des pistes pour soutenir votre démarche et votre évolution !

          

          
            J’ai une majorité de ● :

            vous êtes en mode ajustement

            Vous essayez de prendre en compte votre fonctionnement et vos besoins. Vous avez trouvé des outils adaptés et commencez à lâcher le contrôle. Vous avez l’impression d’avancer vers un équilibre plus apaisé, avec lequel il s’agit moins de compenser que de réconcilier votre histoire, votre force et vos fragilités. Mais vous savez que cet équilibre sera de courte durée !

             

            Vos rituels phares ?

            ≻Pour vous, l’enjeu est de transformer les ajustements que vous mettez en place en choix plus conscients, en lien avec vos valeurs, ce qui a du sens pour vous et vous permet de vous épanouir. Rendez-vous aux chapitres 4 et 6 pour vous accompagner dans votre cheminement…

            
              
                Les résultats du test vous invitent à réfléchir à la manière dont vous vous êtes adaptée à votre fonctionnement, parfois pour vous protéger, parfois au prix d’une grande fatigue, et à envisager aujourd’hui des façons plus justes et apaisées de vivre avec lui.

              

            

          

        

      

    

  



Chapitre 1
TDAH, quèsaco ?
[image: ]

Entre effet de mode pour certains, conséquence évidente de l’utilisation sans limite des écrans ou encore mode d’éducation laxiste des jeunes aujourd’hui pour d’autres, le sujet du TDAH fait parler ! Pourtant, ce trouble est étudié depuis très longtemps : les premières descriptions de ce fonctionnement cérébral atypique remontent au VIIIe siècle de notre ère, et son étude en psychiatrie de l’enfant au tout début du XXe siècle. Rien à voir avec une invention récente ! Alors qu’est-ce exactement que le TDAH ?

Un cerveau câblé autrement
Les réseaux neuronaux impliqués dans le TDAH, autrement nommé « Trouble Déficit de l’Attention, avec ou sans Hyperactivité », fonctionnent de manière atypique ! Souvent pris pour une simple « paresse » ou un manque de volonté, les symptômes du TDAH relèvent d’un fonctionnement cérébral qui régule différemment l’attention, l’énergie et les émotions. Ce phénomène rend plus difficiles la priorisation des tâches, la gestion des distractions et la régulation émotionnelle : un défi quotidien jonché d’obstacles !
Un fonctionnement cérébral particulier
Eh oui, peut-être l’apprenez-vous seulement aujourd’hui ? Mais le TDAH est en fait un trouble du neurodéveloppement. Quèsaco ? C’est le nom que l’on donne, dans les milieux psy et médicaux, à un développement atypique du cerveau, apparaissant dès l’enfance. Le TDAH touche en effet plusieurs zones du cerveau, notamment le cortex préfrontal, impliqué dans la planification, le contrôle des comportements et la prise de recul.
Les études d’imagerie cérébrale montrent que certaines zones du cerveau des personnes TDAH ne se développent pas au même rythme que chez les personnes dites « neurotypiques ». Le cortex préfrontal, qui intervient dans la planification, l’attention soutenue et la régulation des comportements, se développe plus lentement. Les réseaux impliqués dans les émotions et la motivation mettent eux aussi plus de temps à se stabiliser. La maturation du cerveau est donc plus longue, ce qui contribue à expliquer la persistance de difficultés importantes durant l’adolescence tardive.
[image: Schéma anatomique du cerveau en coupe sagittale.]
Une origine génétique et héréditaire…
On sait aujourd’hui que le TDAH a une forte composante génétique : il s’agit d’un trouble en grande partie héréditaire. Les études montrent qu’il est plus fréquent chez les personnes ayant un parent, ou un membre proche de la famille, concerné. Cela ne signifie pas qu’il existe un « gène du TDAH » unique, mais plutôt qu’une vulnérabilité biologique peut être transmise, qui influence la manière dont le cerveau régule l’attention, l’impulsivité, l’énergie et les émotions.
L’épigénétique étudie la façon dont notre environnement (stress, alimentation, tabac, sommeil, etc.) modifie l’expression de nos gènes sans changer notre ADN. Ces éléments peuvent activer ou désactiver certains gènes, qui parfois se transmettent d’une génération à l’autre.



L’environnement aussi en cause
S’il est certain que de nombreux gènes sont impliqués, il semble que l’environnement d’une personne diagnostiquée TDAH (mode de vie, nutrition, niveau de stress, facteurs de pollution…) influence aussi la manière dont ces gènes s’expriment et ainsi notre façon atypique de réagir dans notre quotidien. Ces facteurs sont étudiés en épigénétique.
L’environnement peut avoir un impact sur le risque de développer un TDAH, car, d’après les études, le trouble augmente en cas d’exposition au tabac ou au stress pendant la grossesse, en cas de prématurité ou de faible poids à la naissance. Par la suite, des traumatismes crâniens ou encore l’exposition à des substances toxiques comme le plomb peuvent également avoir un rôle dans l’apparition du trouble TDAH.
[image: ]

Comment expliquer les symptômes liés au dysfonctionnement du cerveau ?
Chez les personnes TDAH, la régulation de la dopamine et de la noradrénaline fonctionne différemment. Ces deux substances chimiques servent à transmettre les messages entre les neurones, notamment dans les zones impliquées dans la motivation, l’attention et le contrôle des comportements.
Leur libération est moins régulière et leur recyclage plus rapide, ce qui crée un déséquilibre : le cerveau a du mal à maintenir un niveau stable d’activation.
Résultat : difficulté à se concentrer sur une tâche peu stimulante, besoin de nouveauté, impulsivité ou agitation pour « relancer » le système.
Ce n’est pas un manque de volonté, mais un fonctionnement neurochimique différent, qui demande plus d’effort pour obtenir le même niveau de concentration ou de satisfaction.
Les recherches récentes montrent que, chez les personnes TDAH, le cerveau utilise inefficacement le glucose et l’oxygène essentiels à son fonctionnement. Certaines zones cérébrales, comme le cortex préfrontal, consomment beaucoup d’énergie pour maintenir l’attention ou inhiber une impulsion.
Une distribution inadéquate ou un épuisement rapide de ces ressources provoque des fluctuations extrêmes : hyper focus intense lorsque l’intérêt est fort, suivi d’une chute brutale de concentration. Ce déséquilibre explique la fatigue profonde et persistante que ressentent de nombreuses personnes TDAH, même après des tâches apparemment banales.
[image: ]

Un trouble qui persiste toute la vie !
On a longtemps cru que le TDAH ne touchait que les enfants et disparaissait à l’âge adulte. D’ailleurs, ce n’est que depuis 2022 que l’Assurance maladie rembourse le traitement du TDAH chez l’adulte, après un long combat mené par les associations de patients et les médecins spécialistes.
Mais le TDAH n’est pas une maladie dont on guérit ! Pourquoi ? Parce que le cerveau garde au cours du temps un fonctionnement atypique, même s’il évolue avec la maturation cérébrale, les changements hormonaux et la modification des responsabilités. Cet aspect est de plus en plus étudié, même si l’on connaît encore mal le TDAH chez les personnes âgées.
Sucre, écrans et TDAH : des liens prouvés ?
Eh non ! Rien ne valide de manière scientifique l’idée que la consommation excessive de sucre ou l’utilisation irraisonnée des écrans provoquent directement le TDAH.
Les écrans et le sucre stimulent fortement le système de la récompense. Tous deux procurent des gratifications immédiates, ce qui renforce la recherche de stimulation constante, typique du TDAH.
Le sucre, consommé en grande quantité, modifie le métabolisme cérébral et perturbe la régulation de la dopamine, ce qui accentue les difficultés d’attention et d’autorégulation. En résumé, les écrans ou le sucre ne provoquent pas le TDAH, mais ils peuvent en amplifier les manifestations et accentuer la fatigue ou l’instabilité attentionnelle.



Le TDAH, un effet de mode ?
Le nombre de personnes diagnostiquées TDAH reste stable depuis des années. En France, 4 à 5 % des enfants et près de 3 % des adultes sont concernés. Ces proportions sont comparables à celles observées dans les autres pays. Il n’y a donc pas d’effet de mode !
Si les diagnostics sont plus nombreux aujourd’hui, c’est parce que le repérage s’est amélioré. Beaucoup de personnes qui vivaient avec un TDAH sans le savoir sont désormais identifiées : c’est ce qu’on appelle « un effet de rattrapage ».
Une meilleure connaissance du trouble explique aussi cette évolution. L’accès aux soins et aux traitements reste encore une grande difficulté en France, car seulement 9 % des personnes ayant un TDAH auraient bénéficié d’un diagnostic (et donc potentiellement d’une prise en charge) d’après certaines associations.
Nous sommes encore loin du surdiagnostic que certains redoutent : l’enjeu actuel reste plutôt d’améliorer l’accès au diagnostic pour toutes les personnes concernées par ce trouble, afin d’améliorer la qualité de leur vie.



Les principales caractéristiques du TDAH chez l’adulte
Même si les manifestations du TDAH changent au cours de la vie, les critères en sont maintenant définis précisément par les scientifiques et les psychologues et se manifestent de deux manières principales, désormais bien connues.
[image: ]
L’inattention
Le TDAH se manifeste souvent par une rêverie excessive et une difficulté à maintenir la concentration sur la durée. Les personnes oublient facilement où elles ont rangé les objets, elles paraissent désordonnées et ont des problèmes d’organisation (de leur planning, de leur quotidien, de la gestion du temps, une difficulté à prioriser les choses pour mener un projet à bien…).
L’absence de routines efficaces entraîne une procrastination importante et une mauvaise gestion des priorités qui conduit parfois à des retards accumulés, à des malentendus et à un sentiment d’échec et de chaos mental.

L’hyperactivité et/ou l’impulsivité
L’agitation, qu’elle soit visible ou vécue comme un sentiment intérieur permanent, est un autre symptôme central. Elle s’accompagne souvent d’impatience, d’impulsivité, et parfois d’un manque de tact ou de difficultés à respecter les limites posées dans les interactions sociales.
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