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Bon à savoir
• 3 à 7 % des enfants sont atteints de TDHA.• Les garçons sont trois fois plus susceptibles de souffrir de TDHA que les filles.• Le TDHA peut être héréditaire.• C’est un phénomène mondial, que l’on constate dans tous les pays où il a fait l’objet d’études.


 Avant-propos
• Votre enfant se pend aux rideaux de votre salon en jouant à Tarzan…
• Lorsque vous êtes invité chez des amis, il transforme leur salon en champ de bataille en moins de cinq minutes…
• Vous connaissez par cœur la première page de chacun de ses livres pour enfants car vous n’avez jamais réussi à lui lire la deuxième…
• Et la dernière fois que vous êtes allé faire les courses avec lui, vous avez eu l’impression de revivre un épisode de « Super Nanny »…
« Enfant turbulent », « trop agité », « perturbateur », « sur des ressorts », « une vraie tornade », autant de qualificatifs que vous ne souhaitez pas ou plus entendre concernant son comportement. 
Vous vous demandez comment mieux l’accompagner dans son développe-ment, l’aider à se calmer et réussir à retrouver un quotidien plus paisible ? Ce livre va vous prêter main-forte. 
Le trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDHA) est un trouble neuro-développemental chronique qui doit être diagnostiqué et traité par un médecin ou un psychologue. Mais nombreux sont les enfants qui ont également des difficultés à canaliser leur énergie et leurs émotions.
Simples et ludiques, les exercices, conseils et activités qui sont proposés dans cet ouvrage vont progressivement vous encourager à guider votre enfant sereinement dans la vie quoti-dienne, qu’il soit « agité » ou diagnos-tiqué TDHA. Par le biais du jeu, sans même parfois s’en rendre compte, il va apprendre à se relâcher et à se calmer, prendre conscience de son corps, mieux gérer ses émotions, développer sa capa-cité de concentration et d’attention et canaliser son énergie.
Qu’il s’agisse d’une journée classique (en admettant que la notion de journée 
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à retenir
Un enfant hyperactif n’est ni méchant ni mauvais. Il ne fait pas exprès d’être agité. Son comportement est indépendant de sa volonté, car il ne parvient pas à se réguler. On pourrait le comparer à un skieur débutant sur une piste noire, qui n’a pas appris à freiner et à s’arrêter. 


type existe avec des petits toujours pleins de surprises) ou d’une situation aussi périlleuse que manger au restaurant ou faire des courses en famille, vous serez en mesure de proposer à votre enfant des activités pratiques et efficaces de relaxation, de mouvements du corps, de respiration, de visua-lisation, mais aussi des petits jeux visant à l’apaiser et à améliorer sa capa-cité de concentration et son comportement.
 Hyperactif ou très actif ?
Nombreux sont les enfants qui sont agités, bruyants, et ne restent concen-trés que pendant quelques minutes. Cela peut être un trait de leur person-nalité, l’expression d’un mal-être, d’une angoisse, ou la conséquence d’un événement particulier (déménagement, séparation, décès d’un proche). Mais chez certains enfants, les problèmes d’attention et de concentration, le besoin de bouger et le comportement impulsif sont tels que l’on consi-dère cela comme une véritable maladie. Dans ces cas, on parle de trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH).
Il est caractérisé par :
• une inattention ;
• une impulsivité marquée ;
• une agitation incessante.
On ne parle de TDAH que lorsque les symptômes décrits sont fortement prononcés, qu’ils se manifestent dans plusieurs domaines de la vie quotidienne de l’en-fant (à la maison et à l’école) et sur une période de six mois minimum. Ces comportements doivent égale-ment différer du développement normal d’un enfant de son âge. 
L’enfant qui souffre de ce trouble ne tient pas en place, touche à tout, fait beaucoup de bruit, grimpe partout, a des réactions démesurées ou inappro-priées face à certaines situations et se concentre difficilement. Il passe constamment d’une activité 
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à une autre, perd ses affaires et se met physiquement en danger du fait de son impulsivité. Cela impacte durablement la vie familiale, scolaire et sociale. Le TDAH est un trouble qui doit être pris en charge avec un pro-gramme de soins approprié. Celui-ci pourra inclure la prise de médica-ments, une thérapie comportementale et cognitive, une thérapie familiale et d’autres modifications, que ce soit dans le style de vie et l’éducation. 
Si vous pensez que votre enfant souffre de ces troubles, n’hésitez pas en parler à votre médecin traitant et à consulter un spécialiste.
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Comment organiser la journée type de mon enfant agité ?
Vous vivez chaque matin le même marathon, celui que seuls les parents d’enfants « pleins de vie » connaissent : réussir le challenge de faire avaler un petit déjeuner à votre petit, de lui enfiler ses habits et ses chaussures, de lui laver les dents et d’être à l’heure à la crèche ou à l’école ! Résultat : vous êtes déjà épuisé lorsque vous arrivez au travail.
Et puis le soir, rebelote, avec la crise du retour à la mai-son, la guerre pour qu’il prenne son bain, le dîner qui tourne au pugilat… Et vous parvenez enfin à coucher votre bambin à 21 heures à bout de forces ! ASSEZ ! Il est temps pour vous et pour lui de retrouver plus de sérénité dans votre vie quotidienne.
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Se laver les mains, se brosser les dents, prendre son bain, s’asseoir à table pour dîner, etc. Certains moments de la journée sont parfai-tement définis et rythmés, notamment le matin et le soir. Ces tâches répétitives sont appelées des routines. Pour aider votre enfant à réitérer un comportement que vous aimeriez transformer en habi-tude, définissez clairement les routines et apprenez-lui à les respecter.
Les trois bonnes raisons de mettre en place et de faire respecter des routines
• Les routines rassurent et sécu-risent votre enfant : elles lui per-mettent de se situer dans le temps et de se préparer à la suite des événements. Le fait de savoir à l’avance ce qui va se passer va l’apaiser. « Je sais qu’après m’être brossé les dents, maman me lit une histoire, papa me chante une chanson, et puis je vais au lit. »
• Les routines rendent votre enfant autonome : petit à petit, il va intégrer la nouvelle habitude et la réaliser sans que vous ayez besoin de l’aider ou de l’accompagner. Il pourra, par exemple, s’habiller tout seul le matin de la tête aux pieds (si, si…) ou se laver les mains en ren-trant de la crèche ou de l’école sans que vous ne deviez le lui rappeler. Ces gestes seront devenus des automatismes.Les routines favorisent l’acquisition de l’autonomie de votre enfant, mais aussi, par conséquent, sa confiance en lui. 
• Les routines limitent les conflits avec votre enfant et font gagner du temps : « Va prendre ta douche tout de suite ! », « Dépêche-toi de mettre tes chaussures, nous sommes en retard ! », « Si tu ne viens pas t’asseoirà table pour déjeuner, tu montes dans ta chambre sans manger »... Nous avons tous déjà proféré (ou entendu dans la bouche d’un proche) ce genre d’invectives. Le quotidien est source de petits mais aussi de gros conflits, dont la fréquence nous épuise. 


Vive les routines !


Notre conseil : ne baissez pas les bras trop vite ! Lorsque vous mettez en place un nouveau rituel ou une nouvelle habitude, il faudra entre trois et six semaines (et parfois plus) pour qu’elle devienne un automatisme chez l’enfant. Persévérez, répétez, encouragez et vous serez récompensé !
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 Je réalise un tableau des routines
à partir de 2 ans
Nous vous invitons à réaliser un tableau photo des routines du matin et du soir de votre enfant. Cela lui permettra de les assimiler, de repérer les activités qu’il doit faire chaque jour avant de partir à l’école ou à la crèche et avant d’al-ler se coucher, et de les reproduire plus faci-lement jusqu’à ce qu’elles deviennent des automatismes. 
Pour réaliser un tableau photo des routines de votre enfant, rien de plus simple !
Faites une liste des routines que vous souhaitez mettre en place au cours de la journée pour votre enfant.
Prenez des photos de lui en train de réaliser chacune des actions que vous voulez qu’il effectue aux différents moments de la journée : il se brosse les dents, il s’ha-bille tout seul, il se lave les mains, etc.
Imprimez les photos en petit format.
Réalisez un tableau de deux colonnes sur une grande feuille A3, avec autant de lignes que de routines.
Inscrivez les routines (et éventuellement l’horaire) dans la colonne de gauche, et collez dans la colonne de droite la photo de votre enfant en train de réaliser l’action.


Grâce aux routines, vous aurez moins besoin d’user d’autorité, et ces accro-chages seront moins nombreux et récurrents. En outre, le respect de ces routines vous fera gagner un temps plus que précieux.  


activité



le petit +
Réalisez ce tableau des routines avec votre enfant. Vous partagerez ainsi du temps ensemble tout en l’initiant à l’utilisation de cet outil. Faites preuve d’imagination et n’hésitez pas à personnaliser votre tableau : ajoutez des couleurs, des autocollants, des dessins… Chaque tableau des routines est unique car chaque famille est unique ! 
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