
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

Le TDAH c'est prêter trop d'attention à trop de choses à la fois 
et ne pas savoir réguler ni par où commencer…. se sentir 

submergé et perdu constamment… 
 

 

 

Quelques pistes : 
 

 
 

 

Limiter la copie ET le nombre d’exercices. 
Utiliser des textes à trou pour la prise de note. Le TDAH ne peut pas faire deux choses en même temps : écouter le 

cours et prendre le cours en copie, écrire, se concentrer, écouter lui demande beaucoup d’efforts et le fatigue 
énormément.  

 

Fragmenter les tâches en plusieurs parties  
Des choses qui peuvent sembler simples à tout le monde peuvent être des défis redoutables pour un TDAH. C’est pourquoi il 
est conseillé de les décomposer en petites activités qui peuvent être plus faciles à gérer pour elle. Une tâche = 

une action 

 
Limiter les distractions 
Tout ce qui entoure un TDAH peut attirer son attention. Dans la mesure du possible, créez un environnement "neutre". 
(pas de proximité avec la porte de la salle pour éviter les éventuelles distractions dans le couloir, l’éloigner des fenêtres, 

d’un camarade qui fait constamment du bruit avec son stylo…) 
 

Faire des pauses 
 Le TDAH a besoin de petites pauses entre ses activités pour ne pas se sentir surchargé. 

 

Utilisez le "oui" pour dire  "non" 
Si vous êtes sûr que la bonne réponse est “non”, trouvez une façon détournée de le faire avec “oui”. Cela ne signifie 

pas que vous ne devez jamais lui donner une réponse négative, mais que vous devez trouver un moyen détourné de faire 
passer cette réponse que la personne TDAH a souvent du mal comprendre et à accepter. 


