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						Introduction
						Agité, turbulent, tête en l’air… l’enfant TDAH est régulièrement 
						porté sur le devant de la scène médiatique depuis une quinzaine 
						d’années. 
						Certains dénoncent un effet de mode, d’autres accusent 
						les écrans, les perturbateurs endocriniens, le manque de sommeil ou 
						encore une autorité parentale défaillante… Une chose est sûre : ce 
						trouble est aujourd’hui au centre des préoccupations des soignants, 
						des pédagogues, des éducateurs et des chercheurs spécialistes de 
						l’enfant.
						Qu’en est-il vraiment ? Des difficultés de concentration ou une agi
						-
						tation excessive peuvent parfois survenir à la suite d’événements 
						difficiles, comme la séparation des parents, un accident, des pro
						-
						blèmes de santé… Mais un enfant très agité et impulsif souffre bien 
						souvent d’un trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperac
						-
						tivité. Le TDAH, affection bien réelle décrite depuis plusieurs siècles, 
						est très fréquent : il touche environ un enfant sur trente, soit un par 
						classe ! L’enfant hyperactif présente, depuis tout petit, des difficul
						-
						tés d’attention, de l’impulsivité et de l’instabilité psychomotrice. Des 
						répercussions peuvent survenir sur son apprentissage scolaire, mais 
						aussi sur son fonctionnement psychologique : manque de confiance 
						en soi, troubles dépressifs et du comportement, difficultés dans ses 
						relations sociales et familiales.
						Déculpabilisez : ce trouble a de multiples origines et n’est ni un effet 
						de mode ni lié à un problème éducatif ou à une surexposition aux 
						écrans ! Pour autant, vous avez un rôle primordial à jouer dans l’ac
						-
						compagnement de votre enfant et dans son évolution. Celareste 
						difficile – vous pouvez commettre des erreurs et aggraver malgré 
						vous ses difficultés –, il est donc important de bien s’informer.
						Dans ce cahier, vous allez ainsi découvrir 100 conseils, techniques 
						et recommandations qui vous permettront d’améliorer ses capa
						-
						cités d’attention et son comportement, mais aussi et surtout son 
						épanouissement personnel, son estime de soi, ses relations sociales 
						et familiales, et sa scolarité. LE TDAH n’empêchera pas votre enfant 
						d’être heureux !
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						Le TDAH, un trouble  
						auxmultiplesvisages
						Hyperactivité par-ci, TDAH par-là… Très répandu depuis quelques années, 
						 
						ce terme est souvent utilisé à mauvais escient ! Le véritable diagnostic 
						 
						demeure quant à lui un grand bouleversement pour les parents, qui ont 
						 
						la plupart du temps une représentation erronée du TDAH.
						QUE DISENT LES MÉDECINS ?
						Danslemilieu médical, onneparle pas 
						d’hyperactivité mais de trouble du déficit 
						de l’attention avec ou sans hyperactivité 
						(TDAH). En clair ? Les enfants touchés 
						présentent des difficultés à utiliser leur 
						attention et à la diriger. Ces difficultés de 
						régulation et de modulation de l’attention 
						peuvent s’accompagner de difficultés 
						à se poser et donc s’exprimer par une 
						hyperactivité. Bien queles enfantsTDAH ne 
						soient pas tous hyperactifs, nous parlerons 
						parfois d’hyperactivité en lieu et place de 
						TDAH afin de simplifier les choses.
						Focaliser son attention dans la durée, la 
						diviser entre plusieurs tâches, mettre de 
						côté les informations non pertinentes : 
						autant de compétences que nous mobi
						-
						lisons naturellement au quotidien, mais 
						aveclesquellesvotreenfantvarencontrer 
						desdifficultés.Concrètement ?Ilsemble 
						nepasécouterquandvousluiparlez,ilest 
						dans la lune, il oublie ce qu’on lui demande, 
						il perd fréquemment ses affaires, il est 
						étourdi, distrait au moindre bruit, il a des 
						difficultés à s’organiser et à hiérarchiser 
						ce qu’il doit faire. Pas toujours évident à 
						gérer, pour vous comme pour lui…
						TROIS TYPES D’HYPERACTIVITÉ
						●
						L’hyperactivitémotrice : 
						l’enfantremue, 
						se tortille, se lève, court, grimpe, fait du 
						bruit, a des difficultés à rester assis…
						●
						L’hyperactivité cognitive :
						l’enfant a 
						des pensées « hyperactives », les idées 
						se bousculent sans cesse dans sa tête, 
						il passe d’un sujet à un autre sans que 
						vous y trouviez de logique…
						●
						L’hyperactivité verbale :
						l’enfant est un 
						véritable moulin à paroles, il raconte des 
						choses sans arrêt.
						En plus de ses difficultés attentionnelles 
						et de son hyperactivité, votre enfant peut 
						aussi présenter de l’impulsivité : il a plus de 
						mal à se contrôler que les autres enfants 
						de son âge. L’impulsivité peut, là encore, 
						être cognitive, motrice et/ou verbale. Selon 
						la forme qu’elle prend, il va agir sur un 
						coup de tête, ne pas attendre son tour, 
						couper la parole, interrompre… le tout sans 
						anticiper les conséquences de ses actes.
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						MON ENFANT,  
						CE SUPERHÉROS EN PUISSANCE !
						Certes, les enfants atteints d’un TDAH ren
						-
						contrent des difficultés, mais ils possèdent 
						aussi des qualités qui deviendront des 
						atouts précieux à l’âge adulte, ne l’oubliez 
						pas ! Vous en doutez ? Michael Phelps, le 
						nageur le plus titré des jeux Olympiques, 
						ou encore Emma Watson, l’actrice des 
						films 
						HarryPotter
						, ont été diagnostiqués 
						avec un trouble de l’attention. De quoi 
						voir l’avenir plus sereinement, non ? Et si 
						vous restez dubitatif, voici une liste non 
						exhaustive des qualités des enfants ayant 
						un TDAH…
						●
						Ils sont généralement attachants, vifs 
						d’esprit, imaginatifs, créatifs, curieux et 
						pertinents.
						●
						Ils sont capables de prendre des déci
						-
						sions rapides et de réagir promptement 
						devant des situations imprévues.
						●
						Ils sont pleins d’énergie.
						●
						Ils sont souvent dotés d’un grand sens 
						de l’humour.
						●
						Ils font preuve d’empathie et sont extrê
						-
						mement volontaires. Il n’est pas rare 
						qu’à l’âge adulte, ils choisissent des 
						emplois actifs ou d’aide à la personne. 
						Les plus brillants d’entre eux s’orien
						-
						teront facilement vers des métiers de 
						recherche.
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						Commentfonctionne 
						ce livre ?
						Au fil de ces 100 conseils, explorez en détail le trouble du déficit de l’attention avec 
						ou sans hyperactivité. Le TDAH a de multiples visages, découvrez son impact sur 
						la psychologie, l’organisation, les relations sociales ou encore les apprentissages 
						scolaires. Vous trouverez de multiples conseils, astuces et éclairages pour mieux 
						comprendre les particularités de votre enfant et savoir comment les gérer au 
						quotidien. Les conseils peuvent être lus indépendamment, mais il est également 
						possible de naviguer dans l’ouvrage par chapitre ou selon vos besoins.
						QUATRE CATÉGORIES DE CONSEILS
						●
						Test :
						situez votre enfant dans la palette 
						des TDAH.
						●
						Boîte à outils :
						retrouvez un vrai cata
						-
						logue d’idées et d’exercices qui vous 
						permettront d’accompagner votre 
						enfant de manière concrète et ciblée.
						●
						Mémo utile :
						pour récapituler ce qu’il y 
						a à savoir sur des questions de fond.
						●
						FAQ :
						toutes les questions que se posent 
						les parents sur des sujets variés. 
						LES OUTILS PRATIQUES
						De multiples outils vous aideront à bien 
						accompagner le déficit attentionnelet 
						l’hyperactivité de votre enfant.
						●
						Notre conseil :
						nos conseilssupplémen
						-
						taires pour mieux gérer son TDAH.
						●
						Et mon enfant ? 
						Mettez immédiatement 
						enapplicationlesconseilsprodiguésen 
						les adaptant à votre cas.
						●
						Mon tracker :
						 un outil pour observer 
						vos habitudes au plus près de votre 
						quotidien.
						●
						L’info en + :
						des informations complé
						-
						mentaires qui donnent un autre éclai
						-
						rage sur des questions précises.
						●
						Astuce :
						retrouvez des petits conseils 
						concrets et pratiques pour vous facili
						-
						ter la vie.
						Et bien d’autres encore !
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						BIEN 
						COMPRENDRE 
						LETDAH
						Le TDAH est un trouble neurobiologique présent depuis la naissance 
						et qui s’exprime par des difficultés pour l’enfant à utiliser toutes 
						ses capacités attentionnelles. Chez certains, cela s’accompagne 
						d’une hyperactivité, le symptôme le plus visible, le plus perceptible et le 
						plus dérangeant pour la vie familiale et scolaire. Si on l’associe souvent 
						à de l’impulsivité, attention à ne pas tout confondre : découvrez dans 
						ce chapitre les multiples visages du trouble de déficit de l’attention.
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						E
						ST
						Quelgenred’hyperactif 
						 
						est mon enfant ?
						Voici un test qui vous permettra de faire le point sur le prol d’hyperactivité 
						que présente votre enfant. Pour mieux l’accompagner au quotidien, répondez 
						avec spontanéité et laissez-vous guider !
						1
						 C’est l’heure de partir à l’école. 
						Tous les matins, c’est la même 
						chose…
						 
						Il se lève d’un bond comme 
						un gentil petit diable qui sortirait 
						de sa boîte. Dès le réveil, il est 
						très excité, de bonne humeur, 
						et il saute partout. Vous devez 
						lui répéter plusieurs fois les 
						consignes, mais vous arrivez 
						à partir à l’heure.
						 
						Dès le réveil, il est de mauvaise 
						humeur et refuse de sortir du lit. 
						Vous êtes obligé de le presser, il 
						fait plusieurs crises de colère pour 
						un rien et part à l’école grognon.
						 
						Il prend tout son temps, joue 
						et ne se prépare pas malgré 
						vos nombreuses demandes. 
						Quand il est l’heure de partir, 
						vous vous apercevez qu’il a oublié 
						la moitié de ses affaires.
						 
						Il refuse de sortir du lit, 
						se plaint de maux de ventre 
						et de tête… Coïncidence, il a 
						une évaluation aujourd’hui…
						2
						 Son comportement 
						 
						de manière générale…
						 
						C’est un petit Zébulon, toujours 
						en mouvement et en activité. 
						Il ne sait pas tenir en place, mais 
						est toujours content, souriant et 
						très à l’aise avec ses camarades.
						 
						C’est un enfant qui semble 
						perpétuellement en colère. 
						Il est irritable et se montre 
						désobéissant, voire irrespectueux, 
						avec les adultes.
						 
						C’est un enfant calme 
						et rêveur, qui est un peu lent 
						et maladroit. Il a tendance 
						à oublier ce qu’on lui demande 
						de faire…
						 
						C’est un enfant stressé 
						qui se fait du souci pour tout. 
						Il a du mal à se séparer de vous 
						et se plaint souvent de maux 
						de ventre et de tête.
						3
						 Vous aviez prévu une sortie 
						en famille mais vous devez 
						annuler…
						 
						Ce n’est pas grave, il a déjà 
						une autre idée d’activité et vous 
						demande d’aller faire un tour 
						de vélo à la place.
						 
						Il est en colère contre vous 
						et vous reproche d’avoir fait 
						exprès de lui gâcher sa sortie.
						 
						Il est content de ne pas 
						faire la sortie ; d’ailleurs, il est 
						déjà dans sa chambre en train 
						de jouer tranquillement.
						 
						Extrêmement déçu, il cherche 
						à comprendre pourquoi la sortie 
						est annulée et se demande si 
						les prochaines le seront aussi…
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						 Vous allez faire les courses 
						au supermarché…
						 
						Il court partout, touche à tout 
						et se perd dans les rayons.
						 
						Vous ne l’emmenez pas 
						au supermarché afin d’éviter 
						les nombreuses colères que cela 
						pourrait générer.
						 
						Il se tient tranquillement à côté 
						de vous et semble perdu dans ses 
						pensées.
						 
						Il est collé à vous et vous tient 
						la main par peur de se perdre. 
						En général, il a peur de se rendre 
						dans des lieux où il y a beaucoup 
						de monde.
						5
						À l’école…
						 
						 
						Il travaille bien, mais a 
						tendance à perturber la classe 
						car il est bruyant. Il parle souvent 
						à tort et à travers sans attendre 
						d’être interrogé.
						 
						Il ne respecte pas les règles 
						de vie de la classe, répond 
						aux adultes et peut se montrer 
						agressif envers ses camarades. 
						Vous avez déjà été convoqué 
						pour ses problèmes de 
						comportement.
						 
						Il est calme, légèrement 
						en retrait et peu à l’écoute. 
						L’enseignant a besoin de 
						le solliciter pour le ramener 
						au moment présent. Il oublie 
						régulièrement ses affaires et 
						a souvent du mal à terminer 
						son travail.
						 
						Il est très en retrait et inhibé. 
						Il perd ses moyens, bafouille et 
						bégaie lorsqu’il est interrogé. 
						 
						Il a du mal à s’endormir et se 
						plaint de douleurs au ventre ou 
						à la tête avant les évaluations.
						6
						 Au moment du coucher…
						 
						 
						Il passe en mode 
						on/off
						 
						en quelques secondes et s’endort 
						d’un coup. Il faut dire qu’il n’a pas 
						cessé d’être en mouvement et en 
						activité toute la journée.
						 
						Il se couche parfois fâché 
						contre vous : du retour à l’école 
						jusqu’au coucher, des conflits 
						s’immiscent entre vous, ce qui 
						le met facilement en colère.
						 
						Après lui avoir répété plusieurs 
						fois qu’il est l’heure d’aller au lit 
						et de vérifier ses affaires afin qu’il 
						n’oublie rien pour le lendemain, 
						il s’endort sans difficulté.
						 
						Il a beaucoup de mal 
						à s’endormir et vous demande 
						de rester auprès de lui jusqu’à ce 
						qu’il trouve le sommeil. Cela peut 
						durer des heures…
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						Vous obtenez une majorité de  : 
						 
						votre enfant présente 
						 
						une hyperactivité simple.
						Il déborde d’une énergie qu’il a parfois 
						du mal à canaliser. Cela peut être épui
						-
						sant pour son entourage, mais il se déve
						-
						loppe et grandit bien, entretient de bonnes 
						relations avec vous et ses camarades, et 
						réussit sa scolarité malgré son agitation 
						motrice. Acceptez votre enfant comme il 
						est et restez zen ! Initiez-le à des exercices 
						de méditation, ils l’aideront à mieux cana
						-
						liser son énergie.
						Vous avez une majorité de  : 
						 
						votre enfant présente un profil 
						 
						hyperactif turbulent et opposant.
						C’est la situation la plus complexe et la 
						plus éprouvante pour les parents. Ras
						-
						surez-vous, il existe plusieurs méthodes 
						et astuces afin de vous aider à amélio
						-
						rer le comportement de votre enfant. Il a 
						besoin que vous soyez ferme, mais sur
						-
						tout bienveillant. Et si, par exemple, vous 
						commenciez par porter votre attention 
						sur ses qualités et ses réussites ? Félici
						-
						tez-le et récompensez-le pour ses efforts. 
						Votre relation s’en trouvera grandement 
						améliorée !
						Vous avez une majorité de 
						 : 
						 
						votre enfant présente une 
						 
						prédominance d’inattention.
						Il est dans la lune, distrait, et il manque 
						d’autonomie pour les activités du quoti
						-
						dien, ce qui est parfois source de conflits, 
						surtout lorsqu’il grandit. Mais il ne fait pas 
						exprès d’être tête en l’air : encouragez-le 
						à développer des stratégies, comme la 
						mise en place de routines qui l’aideront 
						progressivement à gagner en autonomie 
						et en confiance en soi.
						Vous avez une majorité de 
						 : 
						 
						votre enfant présente un profil 
						 
						hyperactif stressé.
						Il manque de confiance en lui et a ten
						-
						dance à se dévaloriser. Pour lui, tout 
						est sujet d’inquiétude (peur d’arriver en 
						retard à l’école, peur d’avoir une mau
						-
						vaise note…). Votre rôle est primordial 
						pour l’inviter à dédramatiser chaque 
						situation stressante. Votre accompa
						-
						gnement, la pratique d’exercices de res
						-
						pirationetderelaxationainsiquedes 
						routines anti-stress l’aideront à mieux 
						gérer sa nervosité.
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						FA
						Q
						Luttezcontre 
						 
						lesidéesreçues
						On associe souvent le TDAH à de la simple hyperactivité physique 
						 
						ou à de l’impulsivité, en avançant toutes sortes d’explications 
						 
						sur sa supposée origine. Attention à ne pas tomber dans les clichés !
						Est-ce un problème d’éducation 
						 
						ou de discipline ?
						De nombreuses études démontrent qu’il 
						s’agit d’un trouble d’origine génétique et 
						neurobiologique. Les facteurs extérieurs, 
						comme votre manière d’éduquer votre 
						enfant, n’en sont donc pas responsables ! 
						Ils peuvent toutefois influencer l’évolution 
						du TDAH, comme nous le verrons plus tard.
						Le TDAH est-il lié aux écrans ?
						Contrairement à ce qui est souvent 
						affirmé, les écrans ne génèrent pas en 
						eux-mêmes de TDAH. Y surexposer votre 
						enfant peut en revanche avoir des réper
						-
						cussions sur son apprentissage scolaire, 
						son sommeil, etc., et donc aggraver ses 
						troubles ! Un exemple : si votre enfant 
						manque de sommeil (voir conseil 35), il 
						sera fatigué et aura encore plus de dif
						-
						ficulté à se concentrer.
						N’y a-t-il pas également 
						 
						un manque de volonté ?
						Votre enfant ne fait pas exprès de man
						-
						quer de concentration ou de bouger de 
						façon excessive ! Au contraire… Les études 
						montrent que les enfants hyperactifs font 
						beaucoup d’efforts – plus que les autres 
						enfants en généra – pour essayer de 
						répondre aux attentes de leurs parents, de 
						l’école… mais ils n’y arrivent bien souvent 
						pas du fait de leur trouble. Soyez indulgent !
						C’est tout de même 
						 
						un phénomène de mode, non ?
						Sousdesnomsdifférentsetquiontévolué 
						au fil du temps, le TDAH est décrit depuis 
						de nombreux siècles et se retrouve dans 
						tous les pays du monde. Cela va donc 
						bien au-delà des effets de mode.
						L’enfant hyperactif 
						 
						est-il mal élevé ?
						Ce qui passe parfois pour un manque 
						d’éducation est en réalité un manque 
						de contrôle interne. L’enfant atteint d’un 
						TDAH est impulsif, il ne contrôle pas ses 
						réactions et les regrette aussitôt, mais il 
						n’y peut rien : il agit ou parle avant de 
						réfléchir aux conséquences de ses actes, 
						sans parvenir à s’en empêcher. S’ajoutent 
						àceladesréactionsémotionnellessou
						-
						vent disproportionnées… D’où l’importance 
						de bien l’accompagner !
						I
						N
						F
						O E
						N 
						+
						Un trouble fréquent
						Selon la Haute Autorité de santé,  
						le TDAH concerne 5 % des enfants  
						d’âge scolaire, soit un ou deux enfants  
						par classe, et plus globalement 6 %  
						de la population.
						CONSEILCONSEIL
						2
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