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« Quand je suis allé & I’école, ils m’ont
demandé ce que je voulais étre quand je serais
grand. J’ai répondu : « heureux ». Ils m’ont
dit que je n’avais pas compris la question. J’ai
répondu qu’ils n’avaient pas compris la vie. »

{John Lennon}
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Préface

L'adolescence est une aventure, un périple ponctué de
changements physiques, teinté de bouleversements
biologiques et propice a I'exploration mais, surtout, a la
découverte de soi.

Le TDAH, par ses différents visages et impacts, peut en
colorer le chemin, mais ne devrait pas en tracer I'avenir.

On nait avec le TDAH, mais on n'est pas un TDAH!
Chacun est unique et différent, avec son histoire, ses
forces, ses défis, ses échecs, mais aussi ses succes.

L'auteure vous propose ici une sympathique bofite a outils
spécialement dédiée aux ados qui veulent démystifier le
TDAH et trouver des solutions pour mieux |'apprivoiser.

J'ai le privilege de travailler depuis plus de 20 ans aupres
de personnes atteintes du TDAH et d'étre témoin de
leur cheminement. Je suis toujours émue de constater
— quand le TDAH est reconnu et compris, quand des
stratégies adaptatives efficaces sont en place (avec ou
sans médication, selon le cas), quand le désarroi laisse
place a I'estime de soi — que le cheminement de ces
ados devenus grands les améne souvent sur la route du
succes.
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'adolescence est une période charniere. Je remercie
I'auteure de nous présenter ce bijou, mélange de
témoignages et d’outils concrets.

Je vous souhaite d'y trouver des réponses a vos ques-
tions, mais surtout de |'espoir et de la motivation.

Bonne route!
Annick Vincent, M.D.

Auteure de Mon cerveau a besoin de lunettes et
de Mon cerveau a encore besoin de lunettes
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PSltt I Méme si ce livre contient plusieurs exercices
et conseils avisés pour mieux surmonter les difficultés liées
au déficit de I'attention avec ou sans hyperactivité, il ne
remplacera jamais une consultation avec un professionnel.
Si tu sens que tu as besoin d'aide, s'il te plalt, parles-en a
un adulte en qui tu as confiance qui pourra te soutenir et te
guider vers les services appropriés. Tu trouveras aussi une liste
de ressources a la page 141.
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>Bienvenue
dans ma vie!

Salut, je m'appelle Fred. En fait, c’est Frédérique. (Oui,
avec un E!) On me surnomme souvent Freddie-la-lune
en raison de mon trouble du déficit de I'attention (ou
TDA). Mon frére et moi venons tout juste de féter nos
18 ans. Eh oui! Jai un frére jumeau, Léo. Lui, il a un
TDAH (trouble du déficit de I'attention avec hyperac-
tivité). Nous formons un beau petit duo, n'est-ce pas?

Dans les films, ca a toujours |'air génial d'avoir un
jumeau. Je t'avoue que dans la vie de tous les jours,
C’est une autre histoire. Mon frere m’énerve tellement,
des fois! Pourtant, je ne |'échangerais pour rien au
monde ! Aprés tout, on se complete plutot bien. Et de
toute facon, depuis qu'il sort avec ma meilleure amie
Gabrielle, je n"ai plus tellement le choix de le cotoyer de
temps en temps, tu vois... ‘=

Avant de plonger dans mon univers, je
suppose que tu as envie d'en savoir un
peu plus sur moi. Donc. Roulement de
tambour... Voici ma minibio!

Je m'appelle Fred, 18 ans. Ah oui, je I'ai dit
plus haut... Ca recommence! Je me répete,
je suis dans la lune... C'est I'histoire de ma vie.
A part ca, je suis une fanatique de yoga.



(C'est ma psy qui m'a conseillé d'essayer le yoga. Ca
m‘aide vraiment a gérer mon stress... et a ME gérer...
Parce qu'avoir un TDA, c’est quelque chose! Enfin. J'y
reviendrai.)

J'ai les mémes copines depuis le début du secondaire. Je
ne suis pas hypersociable. Je suis bien avec les gens que
je connais. J'aime rencontrer de nouvelles personnes,
mais étre le centre de I'attention et aller vers les autres,
non merci! En plus, je suis souvent dans la lune, alors
les gens pensent que ce qu'ils me disent ne m'intéresse
pas. Ce n'est pas vraiment ca, c'est juste que, parfois,
il 'y a trop de bruit ou de mouvement autour de moi
et cela me distrait. D'autres fois, je suis simplement en
train de me demander si j'ai oublié de fermer le four ou
de réver a un beau garcon qui vient de passer. Bref. Je
suis assez timide, contrairement a mon frere. Lui, il en
déplace de I'air!

C'est pour cette raison que j'ai découvert relativement
tard que j'avais un TDA. Mon frére prenait toute la
place! Il était si agité que tous les profs de |'école con-
naissaient son nom, et ce, des la maternelle. Un vrai
petit volcan en éruption. Quant a moi, comme j'étais
plutdt tranquille et qu’en plus j'avais de bonnes notes,
je passais plutdt inapercue (ce qui faisait bien mon af-
faire, je I'avoue). C'est lors de mon entrée au secon-
daire que les choses se sont compliquées pour moi. Je
te raconterai. Pour le moment, je cede I’'antenne a Léo.
A toi, frérot !
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> MDI, C'EST LED, ET
VECRIS DANS LE BLOGUE
OE MA JUMELLE

Fred ! Tu as oublié de mentionner I'essentiel I (A part le
fait que je suis le meilleur frére au monde...) Bon. Elle
ne I'a pas dit, mais ma sceur, c’est une artiste. Elle est
toujours en train de se lancer dans mille et un projets
créatifs | Habituellement, je ne suis pas trop chaud a
I'idée d’embarquer dans ses histoires, parce que... bref,
je n‘arrive pas souvent a finir ce que j'entreprends. Sauf
que cette fois-ci, pour ce blogue, je suis ultramotivé. Et
quand je suis motivé, ca roule toujours comme sur des
roulettes !

Alors je me présente, Léo, 18 ans. Je viens tout juste de
terminer mon secondaire V en « passant sur les fesses ».
J'étais dans un programme sport-études, option
soccer... UNE CHANCE! Je n’ai jamais vraiment aimé
I"école. Au primaire, j'étais toujours chez le
directeur et on me privait de récréation
quand je n’écoutais pas en classe. (En y
repensant, me priver de récré, c’était bien la
pire chose a faire ! Quand je commencais
a gigoter et a déranger les autres dans la
classe, c’était un signal que mon corps
m’envoyait pour me dire que

@ j'avais besoin de BOUGER!)
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Savais-tu que lorsqu’on a un TDAH, le cerveau peine a
moduler en méme temps la bougeotte et |'attention ?
I me faut énormément d’énergie pour rester immobile
tout en me concentrant.

Dés mon entrée a la maternelle, j’ai été étiqueté comme
le « petit tannant » & J'avais souvent des conflits. Jai
tellement recu de mauvais commentaires pendant mon
parcours scolaire que cela ne me faisait plus rien. Mes
parents étaient dépassés et ne savaient plus quoi faire
pour m‘aider. lls m’ont alors fait rencontrer un neu-
ropsychologue, Monsieur Hugo. Et ¢a, ca a changé ma
vie ! Je t'expliquerai comment plus tard.

Alors. Notre projet commun, a Fred et a moi, c’est
ce blogue. Nous allons tenter de t'y expliquer, le plus
simplement possible, ce qu’est le trouble du déficit de
I'attention avec ou sans hyperactivité (TDA avec ou sans
H!) et ce qu’il a impliqué dans nos vies d’ados jusqu’a
ce jour. En prime (nous sommes trop motivés!), nous
allons te donner plein de trucs pour surmonter tes dif-
ficultés. On y va?
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Le TDAH,
c'est quoi?
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Publié le : 12 février

> TDAH : quatre petites
lettres qui en disent long

Le TDAH est un probleme neurobiologique qui entraine
des difficultés a controler et a freiner les idées (inatten-
tion), les gestes (bougeotte physique) et les comporte-
ments (impulsivité).

Le TDAH peut se
manifester de bien
des maniéres (nous
en reparlerons!) et
il touche autant les
filles que les gar-
cons, mais comme
les gars sont sou-
vent plus hyper-
actifs et que CA, c'est plus visible... ils sont souvent
diagnostiqués plus t6t dans leur parcours. Comme c’est
un trouble neurobiologique, il est présent a la naissance
et jusqu’a la fin de la vie.

Ce trouble touche
environ 5 a 8 % des
enfants et environ 4 %
des adultes. Situ as un
TDAH toi aussi, tu vois
maintenant que tu n’es
pas seul !

Avant, les gens croyaient que le TDAH disparaissait
a l'age adulte. C'est faux. En fait, c'est souvent la
bougeotte et I'impulsivité qui s'atténuent. Les difficul-
tés d’attention, le besoin de bouger et I'impatience
peuvent persister, mais de facon moins visible et plus
subtile, car la personne a développé toutes sortes de
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stratégies pour mieux les gérer. Cependant, cela se fait
souvent au prix de beaucoup d’'énergie et de temps
supplémentaire !

UNE GRAND-MERE
TDAH, GA EXISTE,
TU CROIS? @
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Publié le : 18 février
> Est-ce que j'ai un TDAR?

Evidemment, tout le monde qui bouge beaucoup, dé-
range ou est dans la lune n'a pas un TDAH. Pour qu’un
diagnostic soit posé, il faut que les symptémes soient
apparus avant ’dge de 12 ans et qu'ils soient présents
depuis au moins six mois. Les symptdmes doivent aus-
si se manifester dans au moins deux sphéres de la vie
de la personne. Si tu es seulement inattentif a I'école
et que tu ne subis aucun effet négatif dans les autres
aspects de ta vie, tu n'as pas nécessairement un TDAH.

Attention : le nombre de critéres requis
est différent selon 'dge de la personne

(enfant, ado ou adulte). Si tu as l'impression
d’avoir certains symptdémes du TDAH seulement
depuis le milieu du secondaire, peut-étre est-ce au-
tre chose ? De 'anxiété ? Si c’est le cas, je t'invite &
aller lire le blogue perso d’Alex*. Vraiment super !
Dans tous les cas, un professionnel de la santé est
le mieux placé pour t’aider a faire le point quant &
la nature de tes symptomes.

Tiens, j'ai une idée! Je t'invite a répondre a mon petit
guestionnaire pour reconnaitre tes symptomes.

*Alex : surmonter I'anxiété a I'adolescence est un livre de
Nathalie Parent paru aux Editions Midi trente en 2015.
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