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TDAH et école : le travail a la maison

Conseils pour les ados et les adultes

(adaptables aux enfants, bien siir !)

Les méthodes et régles conventionnelles de travail et d'apprentissage ne
fonctionnent pas toujours avec une personne ayant un TDAH : s’adapter a son
propre fonctionnement est donc essentiel !

Etablir une routine

e Choisir le bon moment

Quand est-ce le bon moment ? Quand on I'a décidé ! Tant qu’'on ne se sent pas prét a s'y
mettre, on ne pourra pas faire grand-chose ! 1

e |dentifier I'endroit le plus propice
e Prévoir du matériel spécial pour ce moment
e Respecter la routine établie

S’organiser

e Avoir des affaires en ordre :
o Ne pas laisser trainer papiers, cahiers ou matériel sur le bureau
o Adopter un systeme de classement par couleurs
o Traiter immédiatement les choses a faire
o Réserver des temps de rangement et de classement dans I'emploi du temps
o Garder sous les yeux ce qui doit étre traité en priorité
o Toujours ranger les choses au méme endroit (signaler les emplacements avec des

étiquettes mots ou images)

e Des outils pour gérer et se repérer dans le temps

o Créer un agenda avec un code couleur (une couleur par matiere)

o Créer des routines quotidiennes pour penser a faire les taches du jour (utiliser des rappels
sonores, des supports imagés)

o Se forcer a faire une chose a la fois

o Eloigner les écrans pour éviter les distractions

e Faire des listes :
o Systéme de priorisation (par exemple avec la méthode ABCDE)
o Noter la date d'échéance
o Afficher la liste a un endroit visible

o Rayer les taches effectuées au fur et a mesure
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e Utiliser des pense-bétes
o Avoir toujours avec soi un outil pour noter : petit carnet avec un stylo, smartphone...

o S'envoyer un message quand on n'a pas de quoi noter

e Ordonner les devoirs :

o Dans quel ordre on veut les faire. On peut choisir par quelle matiere on préfere
commencer (celle que I'on préfere pour s'encourager ou celle que I'on aime le moins pour
en étre vite débarrassé).

o Etablir les priorités : le plus urgent en 1er...

o Faire une liste, barrer a chaque fois le devoir qui vient d'étre fini: voir la progression
encourage et on voit aussi ce qu'il reste a faire et ne pas oublier.

Adapter

e Les exercices et le matériel
e Répondre a ses besoins moteurs :
o assis, les pieds touchant le sol ou posés sur un marchepieds, par exemple
o pour ceux pour qui rester assis demande beaucoup d'efforts et de concentration : rester
debout,
o travailler en bougeant, en manipulant ou en gribouillant...

Faire le point avec les enseignants pour expliquer les difficultés rencontrées, les efforts que
I'on doit fournir pour y arriver, clarifier les exigences et les besoins de chacun

Etre ingénieux et créatif

Retravailler les cours pour les rendre ludiques, plus faciles a mémoriser, leur donner du sens

Rendre concret un cours en allant au musée, a une exposition, en regardant un reportage, une
vidéo... que la lecon devienne du vécu

S'approprier le cours en le personnalisant par sa forme, en mettant des couleurs, en ayant le
droit de se tromper, de recorriger...

o Redécortiquer la legon sous un autre format (grands cahiers, présentation aérée, plus
d’'espaces entre les paragraphes, des tirets...

o Faire ressortir des mots clés,

o Mettre des couleurs, surligner...

e Ecrire la legon, la poésie sur un tableau, un papier que I'on affiche au mur ou que I'on garde a
disposition pour le relire autant de fois qu’on le veut

e Associer un mot ou une phrase a un dessin, imaginer la scene, mettre en scene en mimant ou
en chantant...

Créer un environnement de travail favorable

e Cultiver la patience :
S'impatienter crée une atmosphere désagréable et constitue une perte de temps puisqu’on
perd motivation et concentration

e Faire preuve d’empathie :
Comprendre qu’on peut ne pas avoir envie (eh oui, on en a le droit !)
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e Trouver des techniques d'apaisement : exercices de respiration, postures de yoga, méditations
diverses et variées, détente par le coloriage de mandala...

Planifier

e Limiter la durée

e Diviser les devoirs les plus longs

e Changer d'activité toutes les 10 a 15 minutes
e Diviser le temps en 2 périodes distinctes

e Fixer des limites de temps

e Utiliser des pictogrammes ou un planning pour visualiser ce qu'il y a a faire, rayer ce qui est
fait pour se rendre compte de I'avancée et savoir ce qui reste a faire

Valoriser

e Encourager et remarquer les efforts
e Associer aux devoirs satisfaisants un systeme de récompense simple, immédiat et facile a gérer

o S'offrir une rétroaction apres chaque tache accomplie ou chaque étape

Adapter le mode pédagogique

e Changer de position au milieu des devoirs ou entre les taches

e Utiliser des stimulations sensorielles différentes (taper dans ses mains pour épeler, utiliser un
tableau avec différentes couleurs...)

e Avoir recours a une aide externe (a la maison ou a |'école) quelques fois dans la semaine
e Favoriser une atmosphere positive
e Permettre I'utilisation du casque ou d'écouteurs pour réduire le bruit environnant

Etre attentif en classe

e S'asseoir au premier rang
e Prendre des notes et poser des questions pendant les cours
e Relire le cours précédent avant la classe

e Repérer les pertes d'attention pour y remédier (les yeux se posent ailleurs, le corps se met en
mouvement... et trouver ses astuces pour y remédier

Petites astuces pour se recentrer

e La danse de I'abeille pour apprendre a se recentrer en cas de distraction

e Diffuser des bruits blancs, des musiques de concentration

e Utiliser une cible scotchée sur son bureau que I'on pointe du doigt pour se recentrer
e Reprendre les commandes de son cerveau face aux distractions en utilisant 2 :

o Les PAM (= Proposition d’Action Immédiate). Un PAM, c’'est un message envoyé par le
cerveau pour passer a autre chose qui a I'air mieux que I'action en cours. Les PAM sont les
pubs indésirables du cerveau. Quand les spams nous incitent a acheter des choses, les PAM
nous incitent a aller faire quelque chose d'autre. Quand le professeur parle et que, tout a
coup, on a envie de checker le téléphone : PAM ! On fait un exercice et, tout a coup, on a
envie de passer au suivant : PAM ! Ce qu'on peut faire est de remarquer qu'il s'agit d'un
PAM en l'appelant par son nom : “tiens, voila un PAM !". Une fois le PAM identifié, il est
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possible de faire une pause pour prendre du recul et agir en pleine conscience : est-ce que
je veux obéir au PAM ou est-ce que je choisis de rester concentré sur ce que je suis en train
de faire ? C'est une PAM-pause.

o Contreles PAM, ily ala POM :la Promesse d'Obéir a Moi-méme. Les POM sont simplement
des objectifs qu'on se fixe personnellement, comme des petits défis. On se promet a soi-
méme de faire telle ou telle action, d'atteindre tel ou tel objectif, d'effectuer une action en
tant de temps ou a telle heure.

o Les PAM-pauses : lors d'une PAM-pause, on peut décider que le besoin de mouvement est
plus important que le reste. Il est alors possible de décider en pleine attention de bouger,
de se défouler, de se lever, de marcher...

Ressources et bibliographie

' La joie de devoirs avec un DYS

% Les petites bulles de l'attention, de Philippe Lachaux, Chercheur en neurosciences (Editions Odile Jacob)

Capsule de la commission scolaire de la Baie-James

TDAH des enfants et adolescents : I'apport des thérapies cognitives et comportementales — Fanny
AYANOGLOU et Céline ALCARAZ (Editions TOM Pousse)

Pour obtenir plus d'informations sur le TDAH et
I'association internationale TDAH Partout Pareil :

Site internet : www.tdah-partout-pareil.info
Email . info@tdah-partout-pareil.info
Page Facebook : www.facebook.com/tdah.partout.pareil
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