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Avant-propos

Si vous ne voyez pas les choses comme tout le monde, 

à votre tour de sortir de l’ombre.

Dans ce monde en perpétuel changement, les entrepreneurs avisés ont cessé 

de constituer des équipes où règne une pensée unique. Ils ont compris combien 

il est important d’avoir des collaborateurs qui raisonnent autrement, ces exceptions 

capables d’appréhender le chaos au sein de ce « monde nouveau ».

Grâce à ma différence neurologique, la dyslexie, je porte un regard différent sur  

le monde. Mon travail de sensibilisation a permis à d’autres de considérer la dyslexie 

d’un œil neuf. En conséquence, la « pensée dyslexique » est désormais reconnue  

sur LinkedIn, première plateforme professionnelle mondiale, ainsi que dans 

les dictionnaires de langue anglaise depuis 2022. Les neurodivergents se rendent 

enfin compte qu’il est temps de vivre ouvertement, d’être fiers de leur spécificité, 

sans essayer d’entrer dans le moule mais de se démarquer, au contraire, car ils sont 

capables de grandes choses.

Dyslexie et TDAH vont souvent de pair. Comme la dyslexie, le TDAH est surtout 

connu pour ses aspects négatifs. De plus, de nombreuses personnes avec  

un TDAH ne sont pas diagnostiquées. Elles sont livrées à elles-mêmes sans 

vraiment comprendre le fonctionnement de leur esprit ni comment vivre au mieux 

cette situation.

Ce livre formidable dédramatise ce que vivent les personnes ayant un TDAH.  

Il fourmille de conseils et d’outils pour mieux gérer ce trouble au quotidien. 

Chacun se reconnaîtra dans les illustrations pleines d’humour. J’espère qu’il 

incitera les TADH de tous âges à maîtriser leur cerveau brillant et à être fiers 

de leur différence !

Kate Griggs

Autrice de This Is Dyslexia  

et fondatrice de Made by Dyslexia
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LE PETIT GUIDE ILLUSTRÉ DU TDAH

Qu’est-ce qui ne va pas 

chez moi ?

Pendant de nombreuses années, je me suis posé les questions suivantes :

• 

Pourquoi est-ce que je me lasse rapidement d’un nouveau loisir ?

• 

Pourquoi est-ce que je ne peux m’empêcher de couper la parole aux gens ?

• 

Pourquoi est-ce que je n’arrive pas à gérer mon travail ou mes devoirs ?

• 

Pourquoi est-ce que je n’arrive pas à payer mes factures à temps ?

• 

Pourquoi est-ce que j’oublie mes rendez-vous chez le dentiste ?

• 

Pourquoi toutes mes plantes vertes meurent-elles ?

Dès mon enfance, je me suis posé 

ces questions et elles n’ont cessé de 

me tarauder de plus en plus. À 20 ans, 

elles me perturbaient. À l’approche  

de la trentaine, elles étaient très pénibles. 

Finalement, on peut les résumer en une 

seule : qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?

Maintenant, je connais la réponse : 

rien. Il n’y a rien qui cloche chez moi.  

Mes difficultés et mon comportement 

sont normaux… pour une personne  

avec un TDAH.

Je m’en suis rendu compte lors  

de mon diagnostic, à l’âge de 29 ans, 

quand j’ai pu partager mon expérience 

sur les réseaux sociaux. Chez les TDAH, 

mes « bizarreries » sont la norme et  

mes anecdotes les plus étranges sont 

tout à fait ordinaires.

Avec le recul, je vois bien que  

mon TDAH s’est manifesté dès la petite 

enfance. J’étais une enfant créative qui 

avait des problèmes parce qu’elle était 

trop bavarde et impulsive. Adolescente 








QU’EST-CE QUI NE VA PAS CHEZ MOI ? 

7

rêveuse, j’étais capable de me concentrer 

pendant des heures sur mes dessins,  

mais j’avais du mal à écouter mes 

professeurs en classe. Je suis devenue 

une adulte un peu perdue, passant  

d’un métier à un autre et accumulant 

les indemnités de retard pour factures 

impayées. Durant des mois, j’ai résisté  

à l’idée de me faire diagnostiquer, 

puis j’ai trouvé le courage de prendre 

rendez-vous. Je redoutais de ne pas 

être prise au sérieux et j’étais persuadée 

que je me faisais des idées, mais j’avais 

tellement besoin de réponses que  

j’y suis allée.

Quand le psychiatre m’a déclaré 

tranquillement : « Il est évident que  

vous avez un TDAH », je me suis sentie 

soulagée d’un grand poids. J’ai alors 

compris que je pourrais cesser de  

me demander chaque jour ce qui n’allait 

pas chez moi. Je l’avais, ma réponse ! 

J’avais enfin un sujet à étudier et à 

creuser. Et surtout, je n’étais plus seule !

JE ME SUIS SOUVENT DEMANDÉ 

SI QUELQUE CHOSE 

N’ALLAIT PAS CHEZ MOI.
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LE PETIT GUIDE ILLUSTRÉ DU TDAH

QUAND JE COMMETTAIS 

TROP D’ERREURS À L’ÉCOLE…

QUAND J’ÉTAIS ENTHOUSIASTE 

À L’IDÉE D’APPRENDRE 

DE NOUVELLES CHOSES…

… MAIS MOINS À L’IDÉE 

DE PERSÉVÉRER.

QUAND JE PARLAIS 

SANS RÉFLÉCHIR…

QUAND J’AVAIS 

DU MAL 

À GÉRER MES 

RESPONSABILITÉS 

D’ADULTE.

FACTURE

€–

!
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DURANT DES MOIS, 

J’AI DOUTÉ 

AVANT DE DÉCIDER 

DE CONSULTER…

TDAH

TDAH ?

PUIS J’AI DÉCOUVERT 

LE TDAH ET JE ME 

SUIS DEMANDÉ SI 

CE N’ÉTAIT PAS MON CAS.

TDAH = 

REMUANT, 

NE TIENT 

PAS

 EN PLACE.

MAIS CELA FAISAIT PEUR 

ET NE SEMBLAIT PAS 

TOUJOURS APPROPRIÉ.

SIMPLEMENT

PARESSEUSE ?

VOUS AVEZ 

UN TDAH, 

C’EST ÉVIDENT !
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LE PETIT GUIDE ILLUSTRÉ DU TDAH

JUSTE APRÈS 

MON DIAGNOSTIC, 

J’AI RESSENTI 

DES ÉMOTIONS 

DIVERSES…

ÉGAREMENT

SOULAGEMENT

TRISTESSE

COLÈRE

CONFUSION

?
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comment utiliser ce livre

En 2020, quand j’ai commencé à poster des dessins sur le TDAH 

sur mon compte Instagram, je voulais simplement partager 

mon expérience afin d’ouvrir un dialogue. Presque aussitôt, 

de nombreuses personnes m’ont dit à quel point 

elles se retrouvaient dans mes dessins et se sentaient moins seules 

face à leurs bizarreries et leurs problèmes.

J’aimerais que ce livre vous procure 

le même sentiment, que vous 

compreniez que ce que les autres 

trouvent normal ne l’est peut-être pas  

à vos yeux et inversement. Que vous 

ayez déjà été diagnostiqué ou non, 

j’espère que la lecture de cet ouvrage 

vous aidera à réaliser que rien ne cloche 

chez vous. Vos sentiments sont légitimes 

et vos difficultés réelles. Vous avez 

simplement besoin de mieux vous 

comprendre.

Si vous ouvrez ce livre parce que  

vous connaissez une personne avec 

un TDAH et que vous voulez mieux 

la comprendre, je vous félicite ! C’est 

une belle preuve d’amitié. Être entouré 

de personnes disposées à nous écouter 

et nous comprendre est vital. Ce livre 

vous donnera un aperçu de ce qu’est  

la vie quotidienne d’une personne 

avec un TDAH et de ce qui peut l’aider 

à gérer ses symptômes.

Ce livre qui traite du TDAH est rédigé 

par une personne atteinte de TDAH. 

N’hésitez pas à le feuilleter, le lire  

à partir de n’importe quelle page, 

à commencer par la fin, à reprendre 

dix fois le même paragraphe ou à sauter 

des pages.
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Le TDAH est un trouble mal compris qui fait 

l’objet de nombreux préjugés. Il mérite d’être 

mieux expliqué, surtout à ceux qui le vivent 

au quotidien. Seule une bonne compréhension 

du fonctionnement de leur cerveau et des difficultés 

associées à ce trouble permettra aux personnes 

avec un TDAH de trouver l’apaisement. 

Quand on sait pourquoi on se comporte 

d’une certaine façon, il est bien plus facile 

de trouver une solution, et quand on sait 

que l’on n’est pas seul dans cette situation, 

il est plus aisé de s’accepter tel que l’on est.

TDAH. 

LES BASES








QU’EST-CE QUE LE

TDAH ?

CHAPITRE 1
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Qu’est-ce que le TDAH ?

UN diagnostic de TDAH ne garantit pas de savoir de quoi il s’agit. 

chaque jour, je reçois des messages de personnes qui me disent 

avoir été diagnostiquées dans leur enfance mais n’imaginaient pas 

l’impact du TDAH sur leur vie quotidienne. J’ai ressenti la même chose 

lors de mon diagnostic, à l’âge de 29 ans. Personne ne m’a expliqué 

ce que cela signifiait. Voyons donc de plus près de quoi il s’agit !

« APPAREMMENT » 

TDAH

JEUNE GARÇON 

NE TENANT PAS 

EN PLACE

ÉGALEMENT 

TDAH

TIMIDE ET RÉSERVÉ

BONNES NOTES 

À L’ÉCOLE

SOUFFRANT 

DE DÉPRESSION

PERSONNE ÂGÉE

TDAH

ET AUTISTE
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