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Avant-propos





Un sujet dans l’air du temps ?

Si l’on parle plus du TDAH, le trouble déficitaire de l’attention avec ou sans hyperactivité, aujourd’hui qu’auparavant, c’est parce qu’on le comprend mieux. Longtemps l’objet d’errances et d’impasses diagnostiques quand il n’était pas tout simplement nié ou incompris, le TDAH a trouvé sa place dans la bible qui classifie les troubles mentaux, le DSM – Diagnostic and Statistical Manual of Mental DisordersI
. Cet ouvrage, qui en est à sa cinquième édition, est régulièrement révisé : cela témoigne de l’intérêt croissant porté au TDAH autant que du développement des connaissances sur le sujet. Cette meilleure compréhension du trouble s’est naturellement traduite par une sensibilisation accrue des professionnels de santé mais aussi du monde de l’éducation, qui est confronté aux manifestations symptomatiques des enfants à longueur de journée… Enfin, malades, familles et professionnels tenaient une explication que, par ricochet, le grand public n’allait pas tarder à connaître lui aussi. D’autant que la révolution numérique fait circuler l’information à une vitesse affolante. Il suffit, dès qu’un nouveau mot apparaît – en l’occurrence « TDAH » –, de le confier à un moteur de recherche pour que soient en partie dévoilés ses secrets, que s’ouvrent débats et forums et que s’accumulent témoignages et articles auxquels les réseaux sociaux donnent un écho immédiat. Les réseaux sociaux sont d’ailleurs doublement en cause dans cette plus grande visibilité du TDAH. Car s’ils fluidifient la circulation des contenus et, espérons-le, d’une information qui n’est pas systématiquement frelatée, en boostant l’audience de certains sujets ils font aussi exploser la distractibilité, c’est-à-dire la facilité avec laquelle la concentration peut être altérée par des sujets non pertinents. On sait l’influence, délétère, que les réseaux ont sur nos cerveaux : plus on en consomme, plus notre capacité de concentration est affectée, ce qui nourrit un peu plus l’inattention de celles et ceux qu’affecte le TDAH. Sans parler de l’impulsivité dont l’indigestion de réseaux sociaux peut décupler les effets… Tout cela, bien sûr, se remarque ; donc on en parle.

Ultime raison qui fait du TDAH un sujet dans l’air du temps : le fait qu’il ne soit plus considéré uniquement comme un trouble de l’enfance et concerne aussi les adultes qui peuvent être diagnostiqués tardivement. Voilà qui augmente la population concernée et incite chacun à se dévoiler. « Chacun », ce peut être Florent Pagny qui, dans sa biographie1, relate son enfance d’hyperactif et confesse avoir fait vivre l’enfer à ses parents. « Chacun », ce peut être « chacune »… Nous pensons ainsi à Louane dont le témoignage émeut : « Le TDAH, c’est ce qui fait que je suis un peu étonnante […]. Ça ne passe pas trop à l’école et encore moins avec les camarades. Ça crée du rejet. Qui s’accentue et devient clairement du harcèlement. Petit à petit, ça déborde : troubles alimentaires, anxiété… J’ai fait beaucoup de crises d’angoisse pendant toute ma vie. Aujourd’hui, j’en fais moins2. » On comprend mieux que dans sa chanson « Pardonne-moi3 », Louane implore son entourage de pardonner des comportements qu’elle ne maîtrise pas mais qu’elle déplore : « Pardonne-moi si j’en fais des tonnes… Pardonne-moi si parfois j’déconne… » Bienvenue au club, chère Louane ! Et « chacun », c’est aussi nous : Olivier et Michel, deux toubibs englués, eux aussi, dans ce trouble si étrange qui a au moins un mérite : il a favorisé notre rencontre et la naissance d’une amitié dont chacun peut témoigner, à sa manière.





“

Olivier : « Michel,
ma toute première fois… »




Juin 2006, je suis invité au Magazine de la santé pour parler de la sortie de mon premier livre, Même pas grave ! L’échec scolaire, ça se soigne… Une chance qui ne se refuse pas ! J’ai toujours adoré cette émission médicale, accessible, professionnelle et drôle. Une référence pour les médecins, mais pas seulement. Les sujets abordés sont au cœur de l’actualité. Y participer pour parler des difficultés d’apprentissage me réjouit.

Mais le milieu des médias m’est inconnu. Je ne suis donc pas hyper rassuré en prenant le TGV ; et l’ambiance dans le wagon n’arrange rien… Le Lyon-Paris du matin est en général assez plombant, avec des hommes d’affaires hyper concentrés sur leur ordinateur, l’air préoccupé et visiblement tous obnubilés par la journée à venir. Avec mes feuilles de papier blanc, mon crayon et ma gomme, je détonne un peu…

Jamais les deux heures de voyage ne m’ont paru aussi courtes. Arrivée, taxi, accueil, maquillage… Installée dans le fauteuil d’à côté, Marina Carrère d’Encausse. Joyeuse. Souriante. Elle engage la conversation, m’interroge sur mon parcours, avec calme et pertinence. Je commence juste à me détendre dans cette ambiance feutrée quand un bruit de pas nerveux et une voix masculine connue viennent rompre le charme : Michel Cymes rentre dans la salle et, comme souvent avec les TDAH, l’atmosphère s’électrise… Le temps semble s’accélérer d’un seul coup : après une présentation rapide, Michel s’installe dans le troisième fauteuil. Je sens qu’il n’a pas une minute à perdre. En plaisantant avec la maquilleuse, il échange avec Marina et m’interroge sur mon livre. Visiblement il l’a lu (ou alors on lui a fait une belle fiche de lecture). Michel me pose quelques questions ajustées avant d’enlever la collerette de papier censée protéger sa chemise et de repartir comme il est venu. Curieusement, cette irruption contribue à me détendre. A priori, nous sommes sur la même planète !

La suite le confirme. L’émission, en direct, est particulièrement confraternelle et punchy. Les interventions de Marina font avancer le débat. Quant à Michel, il rebondit sur chacune des réponses avec à-propos et humour. Je suis amusé par l’air parfois faussement gêné de Marina lorsque son binôme flirte avec les limites et je me dis que cet attelage fonctionne très bien.

Je suis revenu cinq ou six fois, à l’occasion de la sortie de chacun de mes livres, toujours avec le même plaisir. Surtout en 2013, lors de la présentation de On se calme !, dans lequel j’avais consacré un chapitre à Michel… D’émission en émission, des rapports amicaux se sont construits. Depuis notre première rencontre, je revois régulièrement Michel à l’extérieur, dans des circonstances ludiques. Tous les deux passionnés de foot, nous nous sommes mutuellement invités dans nos stades respectifs. Moi c’est Lyon, lui Paris… Dans le même temps, sa notoriété n’a cessé de croître mais il est toujours resté le même : spontané, réactif et fidèle en amitié.

À plusieurs reprises, je l’ai invité à intervenir dans des congrès médicaux ou des conférences grand public. Michel a toujours répondu présent, gentiment, gracieusement. Le secret de ces moments réussis ? Un doux mélange de caractéristiques typiques des TDAH : une spontanéité partagée, une empathie contagieuse, un discours authentique et (souvent) drôle, et une belle complicité, qui font de notre duo atypique non pas une master class austère mais un partage chaleureux, humble et constructif.

Alors autant dire que lorsque Michel m’a proposé d’écrire ensemble un livre sur le TDAH", je n’ai pas hésité une seconde. Cet ouvrage à deux mains s’imposait tout naturellement.
”











N’est pas TDAH qui veut !

Ah, nos conférences en duo ! Qu’elles aient été données devant un parterre d’étudiants, de professionnels de la santé ou plus prosaïquement devant le grand public, toutes se sont achevées de la même manière quand il était question du TDAH. Immanquablement, les gens venaient nous voir pour nous certifier qu’ils se reconnaissaient point par point dans ce que nous avions décrit de notre quotidien… À tort ? À raison ? Il aurait fallu, pour le savoir, faire passer à chacun de nos interlocuteurs un test adapté. Pourtant, pour la plupart, la cause était entendue et l’affaire pliée. Eux aussi devaient se forcer pour remplir à temps leur feuille d’impôt, fuyaient les tâches répétitives, redoutaient la corvée des notes de frais, pouvaient s’ennuyer sans raison apparente ou manifester de l’agacement face à l’autorité de leur supérieur hiérarchique… À cela, nous ne pouvions qu’objecter que, à bien y réfléchir, tout le monde est un peu comme ça. Qui, en effet, prétendra prendre son pied devant un courrier du fisc ou face au sadisme de son boss ? Personne. Mais ce sont là, pour celles et ceux qui ne présentent pas de trouble particulier, des contrariétés passagères, contextuelles, où l’argument du TDAH sert d’alibi… Elles sont bien pratiques, ces initiales ! Car dès lors que nul ne traverse l’existence sans connaître l’échec de temps à autre, la tentation est forte, pour chacun d’entre nous, d’en attribuer la cause, quand il survient, à un hypothétique trouble déficitaire de l’attention avec ou sans hyperactivité. Ma femme m’a quitté au prétexte que je ne la remarquais plus ? Elle se trompe, ma négligence n’y est pour rien, je souffre de TDAH ! Mon patron m’a viré à cause de mon manque d’implication ? Cet imbécile n’a rien compris, ma fainéantise n’y est pour rien, je souffre de TDAH ! Mon fils s’est fait renvoyer du bahut pour indiscipline ? C’est sans doute que sommeille en lui un génie incompris qui a besoin de se dépenser à cause de son TDAH !

Il arrive que le TDAH soit l’argument qui déresponsabilise et exonère de toute forme de remise en question personnelle, le talisman qui protège des carences. À la manière de l’aventurier de Koh-Lanta qui, par un soir de conseil houleux, sort avec autant d’aisance que d’assurance son collier d’immunité, on peut être tenté, pour justifier un échec, de dégainer la carte joker. Je suis TDAH ! Facile. Trop facile. Certes, il arrive que le TDAH explique – sans pour autant l’excuser – tel ou tel comportement. Mais pas toujours. Loin s’en faut. Car hélas ! n’est pas TDAH qui veut. Et bien des TDAH voudraient ne pas l’être ! Pour plagier une vieille maxime française, la confrérie des personnes atteintes de TDAH ressemble parfois à une forteresse assiégée : ceux qui sont dehors veulent y entrer, ceux qui sont dedans veulent en sortir… Pour les uns c’est la nouvelle Légion d’honneur. Pour les autres, une croix à porter. Pourtant, on parle bel et bien de la même chose. D’un trouble qui exige d’être diagnostiqué avant d’être éventuellement évoqué. L’enjeu est double : primo, donner des clés à celles et ceux qui en souffrent pour qu’ils comprennent une bonne fois pour toutes où s’enracinent leurs problèmes et ce sentiment impalpable qui consiste à se sentir en marge de ses contemporains (lesquels, d’ailleurs, ne manquent pas de le leur reprocher) et, secundo, au risque de les décevoir, rappeler aux TDAH imaginaires que ce trouble ne les concerne pas, ce qui doit les inciter à chercher ailleurs la cause de leurs soucis. Faire fausse route peut arriver. L’ignorer est problématique.





“

Michel : « Une amitié réelle »




Quand les enseignants vous convoquent pour vous suggérer d’emmener votre garçon de onze ans voir un pédopsychiatre tellement il est chiant…

Quand on vous dit qu’il a un profil qui pourrait faire penser à un TDAH…


Quand votre fils habite Lyon avec sa maman et vous Paris…

Quand vous présentez une émission dans laquelle vous avez reçu, à plusieurs reprises, un pédopsy justement spécialisé dans les enfants présentant des difficultés scolaires…

Quand tout ça vous arrive, vous prenez rendez-vous avec Olivier Revol.

Quand, deux ans plus tard, votre deuxième garçon présente les mêmes symptômes, vous reprenez rendez-vous avec Olivier Revol.

De ces rencontres avec Olivier est née une réelle amitié. Avoir des enfants « différents » plonge les parents dans l’angoisse de la gestion du présent mais aussi de l’avenir. La présence d’Olivier, son écoute ont toujours été pour moi une source d’espoir et de soulagement ; il m’expliquait que lui-même était TDAH et que cela ne l’avait pas empêché de réussir. Cette amitié s’est ensuite renforcée quand il m’a demandé de témoigner à mon tour dans ses conférences et que nous avons décidé d’écrire ce livre.

Seul point noir, le foot ! Nous sommes tous deux passionnés et supporters pathologiques, lui de l’Olympique lyonnais, moi du Paris Saint-Germain… Et là, c’est moi le psy qui l’aide à ne pas déprimer. C’est ça aussi l’amitié.
”







Le livre que vous vous apprêtez à lire est donc celui de deux amis que réunit une différence invisible… Nous l’avons construit en cinq chapitres. Le premier, intitulé « Le TDAH, c’est quoi ? », propose une définition élargie du trouble et détaille toutes les manifestations des symptômes que sont l’inattention, l’hyperactivité et l’impulsivité. Effet miroir garanti pour nombre d’entre vous ! Le deuxième chapitre, « D’où vient le TDAH ? », s’emploie à faire l’historique d’un trouble qui, s’il existe depuis toujours, a fait l’objet de bien des supputations avant d’être clairement nommé. Vous comprendrez comment la génétique et la neurobiologie sont impliquées dans l’émergence du TDAH, dont les manifestations dépendent aussi de votre environnement et des subtilités de l’épigénétique, deux paramètres à ne pas ignorer. Le troisième chapitre s’attarde sur « Le diagnostic du TDAH ». Vous y apprendrez qu’en la matière, l’amateurisme n’a pas sa place : ne peuvent être diagnostiquées TDAH que les personnes qui passent un test certifié en compagnie d’un spécialiste. Cette étape du parcours de soin est fondamentale pour éviter confusions et fausses pistes auxquelles peuvent mener les comorbiditésII et effets secondaires du trouble. Le quatrième chapitre, « Je suis TDAH et je gère… », vous dévoile tous les traitements, médicamenteux ou pas, à la disposition des personnes TDAH. Car la médecine est désormais rompue à la prise en charge de cette affection. En outre, ce chapitre foisonne d’astuces, de trucs et de conseils qui permettent d’atténuer les manifestations du trouble. Vous y constaterez qu’on peut être TDAH et heureux ! Mieux : être TDAH et auréolé de succès… Et ça, c’est le thème du cinquième chapitre, intitulé « Mon TDAH, ma force… ». Vous vous réjouirez d’y apprendre que le TDAH, a priori si handicapant au quotidien, est en réalité un réservoir de superpouvoirs dont vous ne soupçonnez pas les limites. Ils ne demandent qu’à s’exprimer pour votre plus grand profit. Encore faut-il que vous en preniez conscience et décidiez de les exploiter…


Dans chacun de ces chapitres, nous mêlons informations scientifiques, explications médicales, conseils pratiques immédiatement applicables et témoignages personnels.










I. Le TDAH fait partie des troubles du neurodéveloppement, comme les troubles du langage, de la lecture, du calcul…
II. Cohabitation de deux maladies.

	
	
	
	
	

	
	
	
	1.
	
	

	
	Le TDAH, c’est quoi ?
	
	

	
	
	Les symptômes du TDAH

	Imaginez un petit théâtre intérieur, niché quelque part dans votre imaginaire. Mieux : un opéra ! Avec son livret, dont il convient de respecter le contenu à la lettre, ses comédiens, ses musiciens, ses danseurs, son orchestre, ses costumes, ses tirades, ses déplacements, sa chorégraphie, son jeu de lumière, ses variations sonores. Pour que cela fonctionne, il faut un metteur en scène qui connaisse l’histoire, sache les priorités, hiérarchise les idées, tempère les audaces, insuffle un esprit, motive, encourage, canalise les ego, valorise les moments forts, relance la machine quand elle ralentit et l’apaise quand elle s’emballe… Sauf que, aujourd’hui, le metteur en scène ne s’est pas réveillé et tout part en cacahuète ! Voilà que les comédiens se mettent à discuter entre eux, que les danseuses inventent des pirouettes désynchronisées, que la diva fait des vocalises dans son coin, que l’orchestre n’est plus qu’une addition de talentueux solistes où le pianiste improvise un jazz, les violons jouent du Mozart et les cuivres se prennent pour des rockers. Bien entendu, le préposé au son, qui connaît parfaitement sa console, a poussé tous ses potards à fond. Quant au technicien lumière, il trouve innovant d’éclairer la salle plutôt que la scène, faisant apparaître un public qui se désole du spectacle auquel il assiste. À n’y rien comprendre ! Remboursez !

	Cet opéra déjanté, c’est la vie d’une personne atteinte de TDAH. Le public, c’est son entourage professionnel, familial ou social. Le metteur en scène, c’est son cerveau dont tout laisse supposer que même s’il se réveille et vient bosser demain, il aura bien du mal à coordonner un ensemble où chacun semble jouir de son autonomie… Pourtant, le metteur en scène est compétent. Perfectionniste. Rapide. Visionnaire. Il fourmille d’idées. Mais il habite un monde – son monde – foisonnant et intense, hermétique pour autrui qui, à force, finit par s’en agacer. Car autrui ne tarde pas à coller des étiquettes : le metteur en scène serait désorganisé, déconcentré, déconcertant, brouillon, absent, mal éduqué, pas mieux embouché et on en passe… Et autrui colle d’autant plus facilement des étiquettes qu’autrui est surreprésenté donc convaincu d’avoir raison : 5 % de la population seulement souffre de TDAH. Par déduction, autrui s’incarne dans les 95 % restants. À autrui, il faut pourtant dire la vérité : le cerveau d’une personne atteinte de TDAH est simplement différent. Pas déficient. Différent. Les zones concernées par la régulation de l’attention, sollicitées pour induire un comportement ou impliquées dans la gestion des émotions, y fonctionnent de manière atypique. Certaines connexions cérébrales carburent quand d’autres sont en sous-régime et le résultat donne à observer un cerveau en perpétuelle quête de stimulations, ce qui produit des personnes qui alternent entre fulgurances et moments d’absence, lesquels ne traduisent en rien quelque forme de démotivation que ce soit. Simplement, elles sont passées à autre chose. Car il court, il court, le cerveau du TDAH…

	
	
	
	
	“
	
	Olivier : « Mes oublis, mes embrouilles,
mes emmerdes… »
	
	

	
	Je suis la définition vivante du TDAH. Son incarnation. Dire que ma vie est un enfer serait exagéré. Mais elle n’est pas exempte de mille et un tracas qui me la pourrissent. Comme l’on dit, il faut faire avec… Faire avec – ou plutôt sans – la capsule que j’ai oublié de placer dans la machine à café. Me voilà devant une belle tasse d’eau chaude. Faire avec ces clés introuvables qui sont dans la poche de ma veste où il me semble pourtant avoir à dix reprises – au moins – plongé ma main. Faire avec le concert de klaxons que je déclenche, au volant de ma voiture à l’arrêt, devant la barrière de l’hôpital qui ne s’ouvrira que quand j’aurai retrouvé mon badge d’accès, lequel se trouve sans doute à la maison ou dans la poche intérieure de l’autre veste, celle que je portais hier. Ah ça, emmerder le monde, je sais faire ! Rien de personnel, rien de prémédité. Si j’ai l’air ailleurs quand mes enfants me parlent, ça ne veut pas dire que je ne les aime pas. Si j’oublie la pizza dans le four, ce n’est pas pour le plaisir de gâcher le dîner familial. Et si je zappe la bouteille de champagne dans le freezer, n’allez pas croire que c’est parce que j’aime débarquer chez les gens les mains vides.

	Faire avec, c’est faire avec cet improbable moment de solitude vécu à l’aéroport, où je présente ma carte d’embarquement sous le lecteur laser – qui ne fonctionne pas, vu que c’est en réalité… un distributeur du gel hydroalcoolique. Si j’en avais les moyens, je réserverais tous les sièges de la rangée que j’occupe dans l’avion ; ça m’épargnerait vos soupirs, vos gros yeux et vos reproches lorsque je me lève pour la énième fois pour aller chercher, dans le sac rangé au-dessus, le chargeur de téléphone, puis les lunettes, puis la clé USB, puis le livre et ainsi de suite. Désolé, c’est idiot, ils étaient déjà sur mon siège, j’ai dû m’asseoir dessus… D’ailleurs, tiens, à force de m’agiter, pas de chance, j’ai fait tomber mon téléphone. Il a « glissé ». À l’arrivée, je vais devoir attendre que deux agents d’entretien montent à bord et dévissent le siège de devant avant de le récupérer.

	Faire avec, c’est faire avec le danger. On dirait que j’aime à l’embrasser chaque fois que je traverse la rue sans regarder – c’est-à-dire toujours – ou quand, attiré par la lumière au bout de ce tunnel dont je suis impatient de sortir, j’accélère, alors que je roulais comme un papy depuis le début du voyage, j’accélère encore et encore… et me fais flasher ! Pourtant, je l’avais vu, le panneau signalant le radar…

	Quand vous allez chercher de l’argent au distributeur, débrouillez-vous pour passer juste derrière moi. Vous assisterez à un spectacle inoubliable et profitable : vous me verrez insérer ma carte de crédit, taper le code puis un montant sur l’écran tactile, reprendre ma carte et m’en aller ! L’argent ? Soyez patient, il arrive, c’est pour vous, c’est cadeau. Le TDAH rend généreux…
	”
	
	

	

	

	Les symptômes associés au TDAH sont si nombreux qu’ils demandent à être classés. On distingue trois catégories principales : les symptômes relatifs à l’inattention, ceux qui tiennent de l’hyperactivité et ceux qui relèvent de l’impulsivité. Tous génèrent des comportements pénalisants au quotidien.

	
	
	L’inattention

	L’inattention se traduit par des difficultés à se concentrer et une incapacité à suivre des instructions. En outre, elle conduit à ne pas terminer des tâches commencées et amplifie notre capacité à nous laisser distraire. Enfin, elle nous fait perdre nos affaires.

	 

	➢ Une concentration fragile

	Une personne qui présente des difficultés de concentration ne peut focaliser son attention sur un sujet, un objet ou une tâche sur la durée. Parfois, quelques minutes seulement suffisent à l’en éloigner. C’est plus fort qu’elle, son esprit vagabonde. Parlez-lui, elle vous donnera l’impression de ne pas écouter. Et le pire, c’est qu’une fois débusquée elle niera : « Si, si, je t’assure, je t’écoute ! » Tu parles !

	
	
	
	
	
	“
	Michel : « Présent mais pas trop »
	
	

	
	Quand je présentais Le Magazine de la santé avec Marina Carrère d’Encausse, je ne parvenais pas à rester concentré durant les quatre-vingt-dix minutes que durait l’émission. Il m’arrivait, par moments, de ne plus écouter ce qui se disait sur le plateau. Une poignée de secondes suffisait pour que je décroche, avec le risque de manquer de réactivité au cas où on s’adresserait à moi. C’était systématique : une partie de mon cerveau restait vigilante, l’autre partait en goguette et c’était toujours en étant pleinement conscient de n’avoir plus été concentré pendant ce court laps de temps que je reprenais le fil de l’émission. Il m’arrive la même chose, plusieurs fois par jour, quand une personne me parle et que cela dure trop longtemps à mon goût. Je continue à la regarder, mais elle ne se rend pas compte que je ne l’écoute pas. Même si une partie de mon cerveau reste en alerte, capable de réagir.
	”
	
	

	

	

	➢ Des instructions oubliées en route

	Vous connaissez l’expression « manger la consigne » ? En cas d’inattention, le menu peut être copieux… Celles et ceux qui oublient les consignes peinent à décomposer la mission qui leur est confiée et s’attirent les foudres des chantres de l’organisation et du process, concept de plus en plus en vogue dans le management moderne. Qui dit « instructions », au pluriel, sous-entend que plusieurs tâches sont à effectuer, obligeant à traiter plusieurs types d’information. Basiquement, on peut être perturbé quand il faut écouter ce qui se dit (information sonore) et prendre simultanément des notes (information visuelle) tout en ayant sélectionné ce qui mérite d’être retenu (information traitée cérébralement). Cette prédisposition pour l’oubli de consignes parfois élémentaires est révélatrice d’un déficit de la mémoire à court terme.

	 

	➢ Des tâches inachevées

	Ouvrir des chantiers sans jamais les mener à bien, passer d’un projet à un autre : c’est cela dont il est ici question. Une fois l’idée émise, souvent avec enthousiasme, le projet, à peine entamé, semble perdre de son intérêt. C’est un peu comme si la motivation s’étiolait. Et plus la tâche est monotone, moins elle a de chances d’être accomplie, surtout dans un délai donné. Cette accumulation de tâches inachevées pose certes problème mais témoigne d’une étonnante plasticité cérébrale : toujours prêt pour la découverte, le cerveau excelle à modifier sa structure et son fonctionnement pour affronter une situation nouvelle. Ce cerveau-là se remodèle comme le caméléon change de couleur. Instantanément.

	
	
	
	
	“
	
	Michel : « Vis ma vie de vacancier »
	
	

	
	Premier jour de vacances : j’ai un programme d’enfer ! Je veux faire un panneau pour ranger mes outils de bricolage. C’est parti ! Je mesure, je vais chercher le panneau de bois. Je le fixe au mur. Je place les tournevis, le marteau. Je regarde tous les autres outils. J’arrête ! Et je file mettre en terre les plants de tomates que je viens d’acheter. Vingt plants. Je creuse la terre, je les mets en place, j’installe l’arrosage… Au douzième plant, j’arrête ! Je vais préparer la pâte pour le pain que je veux cuire. Il me manque de la levure, je fonce chez le boulanger. Je reviens, je mélange, je pétris. Je dois attendre une heure que la pâte lève… Vite, mon saxo. Je travaille le morceau que je n’ai pas terminé la veille. Après trois quarts d’heure, je pose le saxo. Je soulève le torchon pour voir si la pâte a levé. Raté. Pourquoi ça traîne ? Pourquoi ce qui demande une heure ne se réalise pas en quarante-cinq minutes ? À la fin de la journée, il me reste des outils à ranger, des plants de tomates à planter, ce satané morceau où je coince toujours sur le sol dièse et j’ai un pain tout plat. Si je n’ai pas dix activités dans la journée, je me dis que je ne l’ai pas remplie. Demain, c’est mon deuxième jour de vacances. Je ne devrais pas tarder à me demander dans combien de temps on rentre…
	”
	
	

	

	

	
	➢ Une prédisposition pour la distraction

	Il suffit parfois de regarder ou d’écouter autour de soi pour trouver un intérêt soudain à un objet, un son, une parole, le mouvement du bus qui passe dans la rue ou un phénomène naturel comme le feuillage qui frémit au vent ou l’oiseau qui se pose sur le muret… Pour qui est hyper réceptif à ces interférences dont fourmille le monde, l’invitation à la distraction est permanente. Impossible de résister à de telles sollicitations, comme si nos cinq sens étaient systématiquement ouverts aux stimuli, tous considérés comme importants, dignes d’intérêt, voire prioritaires. Il ne faut pas confondre la distraction, qui est involontaire, avec la vigilance qui, elle, est volontaire. Notez que la distractivité, c’est-à-dire l’incapacité à fixer son attention, peut être interne : des pensées surgissent, sans lien particulier entre elles, nourries par l’inquiétude, l’envie ou un souvenir quelconque. Elles vous éloignent de ce qui est censé vous accaparer. L’imaginaire s’impose au réel. C’est ce qu’on appelle « être dans la lune ».

	 

	➢ Perdre ses affaires

	Les symptômes et sous-symptômes volant en escadrille, on imagine aisément que la distractibilité et la déconcentration puissent entraîner des répercussions sur le destin
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	Olivier : « Stop, think and go ! »
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	Michel : « Vive le sans-filtre ! »
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	Michel : « Mon arbre à idées »
	
	

	
	
	

	

	
	
	
	

	

	

	
	L’impulsivité
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	Michel : « Dis-le, mais dis-le vite »
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	Les effets secondaires du TDAH

	
	
	Une faible estime de soi

	
	

	
	Une indécrottable propension à se mettre en danger

	
	
	
	
	

	

	

	
	Une aptitude à la procrastination

	
	

	
	Une prédisposition pour la fabulation

	
	
	
	
	

	

	

	
	Une incapacité à assumer ses responsabilités

	
	

	
	Un comportement « alternatif »

	
	

	
	Une attirance pour la « castagne »

	
	

	
	Le « syndrome de l’escargot »

	
	

	
	Le repli sur soi

	
	
	
	
	
	“
	
	Olivier : « Droits de vétos… »
	
	

	
	
	
	
	
	

	

	

	

	
	

	
	OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Avant-propos
		Un sujet dans l'air du temps ?


		N'est pas TDAH qui veut !






		1. - Le TDAH, c'est quoi ?
		Les symptômes du TDAH


		Les formes combinées du TDAH


		Les effets secondaires du TDAH






		2. - D'où vient le TDAH ?
		Le TDAH, une vieille affaire


		Le facteur neurologique : la trahison de la dopamine


		Le facteur génétique : une affaire de famille


		Le facteur environnemental : rien n'est anodin


		Le facteur épigénétique : « éteindre le gène »


		Fausses croyances et vraies mises au point






		3. - Le diagnostic du TDAH
		Le TDAH n'est pas une maladie


		Seul le médecin pose le diagnostic


		L'importance du repérage


		Diagnostiquer, c'est enquêter


		À propos du quotient intellectuel


		De la difficulté de diagnostiquer le TDAH adulte


		Les diagnostics différentiels


		La panoplie des tests de dépistage


		Pas de test avant l'âge de six ans






		4. - Je suis TDAH et je gère…
		Histoire d'une sérendipité médicale


		Traitement : du sulfate de benzédrine à la ritaline


		Ritaline, mode d'emploi


		Les autres thérapies


		Procrastination et hyperfocalisation : une chose et son contraire


		Déjouer la procrastination


		Déjouer l'hyperfocalisation


		Apprivoiser Mnémosyne


		Pour une communication non apocalyptique


		La vie parentale, conjugale et amoureuse


		Les cinq étapes de l'effet domino


		Savoir où l'on en est pour savoir quoi faire


		Parent TDAH d'un ado au ralenti


		École : comment adapter la pédagogie ?






		5. - Mon TDAH, ma force…
		Comment capitaliser sur cette différence ?


		Le cas Phelps : un TDAH soluble dans l'eau


		Repenser son rapport à soi


		Le plan anti-honte


		Comment identifier ses forces ?


		TDAH et HPI : du bon et du moins bon


		Mieux vaut prévenir…






		Conclusion


		Notes


		Remerciements


		Sources


		Table des matières




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		45


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		213


		214


		215


		217


		218


		219


		221


		223


		224


		225



Guide

		Couverture

		Heureux comme des tdah !

		Début du contenu

		Table des matières





OPS/cover/cover.jpg
ALBIN MICHEL






