


TDAH:

MYATHE

Si tu souffres de trouble déf
(TDAH), tu sais déja ce que
que tu ne saches pas certq

Le TDAH n’est pas réel.

Le TDAH? Pas possible
- je me concentre

sur des jeux vidéos
pendant des heures!

Seulement les garcons
souffrent de TDAH.

Le TDAH passera
avec I'age.

Je peux m’en
occuper moi-méme.

YAvoirRcleir

. cependant, il se peut

LITE

Le cerveuu des personnes utteintes de TDAH fonctionne
différemment de celui des personnes yui h’en souffrent pus.

Beaucoup de personnes souffrant de TDAH peuvent se

concentrer sur des activités qu’elles font bien. Toutefois,
elles peuvent éprouver de lu difficulté quund
elles s’ennuient, comme < |'école.

Jette un coup
d'ceil a
« Ma personnalité

Les filles peuvent en souffrir aussi, bien que, s
»

souvent, elles he soient pus hyperactives.

Lu plupurt des personnes présenteront des
symptdémes tout au lony de leur vie.

Etablis une
Obtenir de I'vide peut beuucoup te e el 2

faciliter la vie.,

avec fon
médecin!



Faits en bref
TDAH est Pacronym
de « trouble déficit
de I’attention avec
hyperactivité ».
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Ma personnalité TDAH
Il y a différents types de TDAH - Tu peux souffrir d’un seul
ou d’une combinaison de ces types. Vérifie si I'un de ces
traits de personnalité TDAH te semble familier :

; Inattent'ljc;n o

Tu : décroches tout le femps, perds consfamment des choses
ef ne peux pas t'organiser, méme si ta vie en dépend.

Pourquoi c’est cool : tu es une personne créative qui as
d’excellentes idées.

] Q Pourquoi ce n’est pas cool : fu as de la difficulté & commencer = = 4
et & ferminer des projefs. Tes amis se fachent quand tu oublies % .

les plans que vous avez faifs ensemble. Tu peux avoir de la 7

difficulté a obtenir 'emploi que fu veux et @ le garder. rh » 4
-
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Hyperactivite

Tu : as la bougeotte — fu remues constamment et ¢a

t'impatiente de rester assis.

Pourquoi c’est cool : tu as beaucoup d’énergie.

Pourquoi ce n’est pas cool : ta grande énergie peut

énerver les autres. _
T
%

Tu : agis sans réfléchir — fu ne penses pas aux conséquences,
as fendance @ éfre un moulin @ paroles ef laisses souvent

j échapper des paroles que u regrettes.
y 6 Pourquoi c’est cool : tu n“as peur de rien ef tu es amusant!
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_ ,, Pourquoi ce n’est pas cool : tu te mefs souvent dans le pétrin.
Iy Parfois tu exasperes fes amis en leur coupant la parole au lieu
d’atffendre ton four.




raisons de se
prendre en charge

Ca peut nuire

s Décisions impulsives = mauvaises
a ta moyenne. <

décisions yuund il est yuestion de

‘ ) cohduite automobile, de drogue et
de sexe.

- ) Cu peut étre difficile }
d’obtenir ’emploi que Cu peut nuire a tes

tu veux et de le garder. relations uvec tes purents,

tes enseignants et tes amis.

Si fu veux établir et maintenir 000000000000000000000000
des relutions sérieuses et < lony

ferme, on doit pouvoir compter
sur toi.

e ) Les choses deviennent
€ ) encore plus difficiles

000000000000000000000000 une fois a l'université.
/| Tu dois muintenir ton uttention
w— pour conduire — le TDAH Cu peut t'umener < agir
quadruple presque le risque de facon agacante ef <

d’accident de la route. énerver tes umis.

Ca augmente le

comme la contraception
peut provoyuer de gros
problémes...

risque de dépression. J . ; Le fuit d"oublier des choses

(O




Cpnsell
Plus vite tu t’occuperas
g -"ioh TDAH, plus tot tes
arenis te laisseront 4
4 anquille! PR v’ 2
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€hange pour le mieux!

Si les choses he se réglent pus & ton godt, pouryquoi h'essuies-tu pus
yuelyue chose de différent? Voici quelgues petits chungements yui

peuvent avoir de grunds effets : @

Prétendre gue tu us compris les consignes ulors que ce n'est pus le cus. —

Essaie de : Demunder d ton enseighunt de les répéter ou de les écrire pour toi.

Remettre fes devoirs G plus tard et te luisser distraire pur la télévision,

Internet et le celluluire.

Essaie de : Travailler duns un endroit culme suns distractions.

Utilise
un agenda.

Sauter constumment d’une activité a |'autre.

Essaie de : Etublir une routine, uvec un hordire plunifié pour faire les

devoirs, fe coucher et t'amuser.

Te sentir frustré ou géné yuand tu us un probleme.

mmaundes — Informe-toi sur le TDAH sur Je ng, o
purles-en avec I'infirmiére de I'école ou uvec ton médecin de fumille

_ L'adresse www.caddra.ca est un bon site pour commencer.

Essaie de : Prendre les co

Vivre en niant la réulité. ——

Essaie de : Prendre tfes médicuments comme prévu. Si tu he suis
pUs ce yue les médicuments peuvent fuire pour toi,
demunde des explications & ton médecin.,

Oublier les dutes importantes pour les projets, les tests, et les activités sociales.

Essaie de : Les écrire - Affiche les dates & un endroit ou tu peux les vorr.

Remettre < plus tard le début d‘un yros projet. ’?éCOmpenSG_,o,

ChIGqTUG fOiS que
. o . . . U ferming
Essaie de : Diviser le travuil en plusieurs purties et commencer une pg,ﬁef

immédiatement lu premiére partie,




Fais ce test : 5. Demain, tu as un
examen d’histoire :

1. Quelqu’un raconte une histoire : @ J'ai commencé a étudier il y a deux semaines

@ Jécoute attentivement, en hochant la téte et j'irai au lit & une heure raisonnable.
ef riant aux moments appropriés. (® Je vais étudier ce soir, mais je suis sdr que
(® Je décroche une ou deux fois, mais je comprends je réussirai.
ce gu’on raconte. @ QuOI! J'ai un examen d'histoire demain?
@ Je me rappelle une histoire hilarante et j‘inferromps N
son récit ennuyeux pour raconfer la mienne, puis 6. A quelle fréquence te dit-on
je me souviens d’'une meilleure histoire et je de te tenir tranquille?
commence @ la raconter... hé! ou est parti ® Jamais.
i?
fron amt ® Parfois.
2. Perds-tu tes affaires souvent? © Je pensais que céfaif mon nom.
@ Pas trés s?uvent—j’oi foujours mgs mitoin.es 7. Tu viens de recevoir ton bulletin
de 4° année. Elles sont un peu petites, mais elles de notes :

fonf encore I'affaire! ) o
® Je n'ai eu que des « A », bien sar!

(® Je ne suis pas surpris que ce soit une combinaison
de notes, mais surfout des « B » ef des « C ».

® Je ne savais pas que I'alphabet allait jusque 1d.

(® Parfois j'ai du mal & me souvenir ot jai placé
mes clés ef autres affaires.

® Toutle femps — Je suis surpris de ne pas avoir
encore perdu ce questionnaire.

3. Ta mére te demande de nettoyer
ta chambre :

@ Je nettoie ma chambre.

. Je lui dis que je le ferai plus tard, et je
le fais éventuellement.

@ Je lui dis que je le ferai, mais j'oublie complétement.

€’est terminé!

4. Pendant un cours de 2 heures :

@ Jécoute atfentivement pendant 2 heures,
sinon comment pourrais-je apprendre?

(® Jécoute pendant la premiére heure, puis je
commence @ m'ennuyer, comme la plupart
des gens.

@ Alafin du cours, je suis surpris de voir les
autres encore @ leur place et compléfement éveillés.
Qu'est-ce qui ne va pas avec ces gens? Sont-ils
des robots?



