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Peut-être que ça sort de nulle part. Ou peut-
être lʻavez-vous déjà soupçonné. Quoi quʻil 
en soit, le voilà, le diagnostic. TDAH. Quatre 
lettres et probablement beaucoup de ques-
tions.

elpos est là pour vous. Nous vous aidons à 
trouver les réponses à vos questions et vous 
soutenons sur votre chemin personnel. ↖

Diagnostic du  
TDAH – Premières 

réponses aux 
questions essentielles 
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Le diagnostic apporte de la clarté et ouvre 
de nouvelles opportunités et possibilités 
pour votre enfant et sa famille. 

→ Soulagement : le TDAH est explicable et 
personne nʻest « à blâmer ». 

→ Le TDAH fait désormais lʻobjet de re-
cherches approfondies et un large éven-
tail d’options de soutien a été développé. 

→ En tant que parents, vous pouvez ac-
compagner positivement l’enfant dans 
son développement et créer également 
des espaces de liberté pour vous, en 
couple et/ou pour les frères et sœurs. ↖

Le diagnostic du 
TDAH – Aussi une 

opportunité ?

↑ Un diagnostic de TDAH est une situation 
nouvelle pour tout le monde. 
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TDAH – ces quatre lettres signifient Trouble 
du Déficit de lʻAttention avec/ou sans Hype-
ractivité. Aujourdʻhui, les scientifiques sup-
posent que cela est dû à un traitement 
différent des informations, déterminé géné-
tiquement, dans la zone du cerveau frontal. 
Lʻinfluence des facteurs environnementaux 
est également étudiée. De même, un désé-
quilibre de divers neurotransmetteurs (en 
particulier la dopamine et la norépinéphrine) 
joue un rôle essentiel.

Cela peut entraîner les déficiences sui-
vantes : 
→ au niveau comportemental 
→ compétences cognitives et motrice 

(cʻest-à-dire tout ce qui affecte la per-
ception, lʻapprentissage, la mémorisa-
tion, la réflexion et la connaissance) 

→ contrôle des émotions 

TDAH – Quʻest-ce 
que cʻest ? 

Le sous-fonctionnement de la zone frontale 
conduit à ce que les stimuli ne soient pas 
suffisamment filtrés (faiblesse du filtre de sti-
muli) et que le cerveau frontal soit constam-
ment submergé de stimuli. Cette suractivité 
amène le cerveau à créer un réseau finement 
ramifié de voies neuronales, ce qui rend dif-
ficile le développement des voies dʻappren-
tissage importantes. ↖

↑ Dans le cas du TDAH, le cerveau est constamment 
submergé de stimuli.
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Le TDAH se manifeste donc par les symp-
tômes suivants :
→ troubles de lʻattention et de la concen-

tration 
→ impulsivité 
→ agitation prononcée, dirigée vers lʻinté-

rieur (hypoactivité) ou visible vers lʻexté-
rieur (hyperactivité). 

Ces trois symptômes sʻexpriment différem-
ment chez chaque personne affectée. Il nʻy a 
donc pas une solution unique pour tous, mais 
des solutions individuelles pour chaque per-
sonne. En général, on peut dire que les per-
sonnes souffrant de TDAH ont un style de 
perception et de réaction différent. ↖

TDAH – Comment 
se manifeste-t-il ?

↑ Le TDAH peut se manifester par un grand besoin 
de bouger. 
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La bonne nouvelle est que le cerveau peut 
être modifié et entraîné.

Trois domaines sont particulièrement impor-
tants :
→ contrôle des impulsions/inhibitions 
→ mémoire de travail 
→ flexibilité 

Le contrôle des impulsions/inhibitions aide à :
→ contrôler les informations non perti-

nentes ou les stimuli parasites.
Exemples: Intervenir sans être deman-
der, couper la parole aux autres

→ réprimer des émotions ou des actions 
qui ne sont pas nécessaires.
Exemples : Bousculer les autres enfants 
en passant, aller chercher quelque chose 
chez un frère ou une sœur dans la pièce 
sans demander. 

TDAH – Que 
pouvons-nous faire ?

→ éviter les comportements impulsifs (ir-
réfléchis).
Exemples : Résoudre des tâches avant 
de les avoir lues jusquʻau bout, monter 
sur des toits ou des arbres sans tenir 
compte des dangers. 

La mémoire de travail aide à :
→ garder les informations à lʻesprit à court 

terme et dans un ordre significatif.
Exemples : aller chercher des pommes 
et de la nourriture pour chien dans la 
cave, fermer la fenêtre de la cave et 
éteindre les lumières partout. Garder à 
lʻesprit les trois tâches donnée par un 
enseignant / parent et les réaliser lʻune 
après lʻautre. 

La flexibilité aide à :
→ être capable de sʻadapter rapidement à 

de nouvelles situations.
Exemple : Devoir annuler une sortie pré- 
vue au cinéma en raison dʻun visiteur 
inattendu, sans piquer une crise.

→ passer efficacement dʻune information 
ou dʻune tâche à lʻautre.

→ envisagez différentes options selon dif-
férents points de vue. 
Exemple : lʻinstitutrice de lʻécole mater-
nelle transforme le coin Lego en coin 
lecture pendant les vacances – Lʻenfant 
atteint de TDAH protestera bruyam-
ment ou se stresse silencieusement et 
est perdu.

De bons résultats sont obtenus grâce à une 
thérapie individuelle, multimodale et adaptée 
aux besoins de lʻenfant. ↖
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↑ Si le contrôle des impulsions est entraîné, les actions
irréfléchies peuvent être évitées.
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Imaginez une sorte de kit de construction 
avec différents outils. Il dispose de plus dʻou-
tils que nécessaire et vous pouvez sélec-
tionner ceux qui vous promettent la réussite. 
Vous pouvez utiliser les outils individuelle-
ment ou les combiner. Les outils les plus im-
portants de ce kit sont :

→ La psychoéducation est la clarification 
et la consultation de lʻenvironnement, 
comme les parents, les partenaires, les 
frères et sœurs, les enseignants, etc.

→ Les interventions visant à réduire les 
symptômes, cʻest-à-dire créer un envi-
ronnement permettant aux personnes 
qui en souffrent dʻêtre plus calmes.

→ Les thérapies cognitives et comporte-
mentales, cʻest-à-dire apprendre à 
contrôler ses pensées, ses sentiments 
et ses actes.

Que signifie « thérapie
multimodale » ?

→ Lʻergothérapie, cʻest-à-dire le contrôle 
des mouvements et des processus de 
travail.

→ Thérapie dʻapprentissage

La thérapie multimodale peut inclure des 
médicaments. Ils sont utilisés exclusivement 
par des professionnels dûment formés et 
après une consultation détaillée et le consen-
tement des parents et de lʻenfant. En outre, 
il existe de nombreuses autres approches 
thérapeutiques qui peuvent aider votre en-
fant individuellement. ↖

↑ Lʻenvironnement est inclus dans
 la thérapie multimodale.
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Le TDAH dans la famille a toujours un impact 
sur le climat familial. Tant les parents que les 
frères et soeurs ont besoin de compréhen-
sion et de patience. Toutefois, ils ont égale-
ment droit à un espace et à du temps pour 
se détendre.

Parents
→ Faites appel à une aide extérieure (ser-

vice de garde, coaching, aide ménagère) 
sans mauvaise conscience. Si vous vous 
prenez au sérieux vous aurez suffisam-
ment de force pour soutenir lʻenfant ou 
les enfants.

→ Les personnes qui vous font du bien 
sont des contacts sociaux importants. 
En profiter est enrichissant.

→ Dire non, prendre ses distances et être 
bienveillant envers soi-même nʻest pas 
facile. elpos propose des cours ainsi que 

Le TDAH – comment
affecte-t-il la famille ?

des séminaires de relaxation sur ce 
thème.

→ Les structures quotidiennes, les règles 
fixes, les horaires peuvent être mis par 
écrit pour les routines récurrentes. Il est 
préférable de fixer peu de règles, mais 
de les appliquer de manière cohérente. 
Cela soulage toute la famille.

→ Ayez confiance que cela finira par fonc-
tionner, même si cela prend un peu plus 
de temps.

→ N’oubliez pas que la vie nʻest pas par-
faite et que lʻon a aussi le droit de profi-
ter et de faire la fête spontanément.

… et où sont les frères et soeurs ?
L’enfant TDAH a peur que les parents l’ap-
précient moins que les autres frères et soeurs. 
Les autres frères et soeurs, quant à eux, se 
sentent souvent désavantagés. Les mesures 
organisationnelles simples, aident.

→ Définissez clairement les objets qui ap-
partiennent à tout le monde et ceux qui 
peuvent être utilisés qu’après consulta-
tion.

→ Permettre la démarcation spatiale. Sʻil y 
a des chambres séparées, lʻentrée nʻest 
autorisée quʻavec la permission du/de la 
« résident/e ».

→ Dans les chambres partagées, il y a des 
coins personnels. Ils peuvent être mar-
qués par des tapis de jeu de couleurs 
différentes ou des étagères basses.

→ Fixez un « temps privilégié » avec chaque 
enfant individuellement. Cela ne doit pas 
être long. Il peut sʻagir simplement de 
« simples » câlins. ↖
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Lʻorganisation TDAH elpos offre :
→ des informations fondées et holistiques 

sur le thème du TDAH
→ des conseils en rapport avec les pro-

blèmes dʻéducation, de famille et de par-
tenariat et professionnels

→ des conseils en rapport avec lʻécole
→ une sélection de centres de compé-

tence, de spécialistes, dʻinstitutions, etc.
→ des modules de coaching ou de forma-

tion sur le TDAH
→ des conférences, ateliers sur les thèmes 

du TDAH
→ des animations de groupes de discussion 

de parents dʻenfants TDAH
→ des camps de vacances ou week-ends 

pour enfants TDAH
→ des activités sportives pour les enfants 

TDAH

Vous trouverez toutes les informations sur le 
site www.elpos.ch et auprès de votre centre 
de compétences: 

Bern
Téléphone : 031 305 52 55
E-mail : bern@elpos.ch

Nordwestschweiz
Téléphone : 061 302 20 66
E-mail : nordwestschweiz@elpos.ch

Ostschweiz
Téléphone : 071 222 30 90
E-mail : ostschweiz@elpos.ch

Zentralschweiz
Téléphone : 041 370 51 01
E-mail : zentralschweiz@elpos.ch

Zürich
Téléphone : 044 311 85 20
E-mail : zuerich@elpos.ch

TDAH – Qui peut  
vous aider ?
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mit ADHS

Mitgliedermagazin der 
ADHS-Organisation elpos

Votre don fait la différence : de plus en  
plus de personnes comprennent le TDAH et les 

 personnes concernées en Suisse peuvent
compter sur une plus grande compréhension.

www.elpos.ch

Bénéficiez de 
consultations gratuites, 

d’événements 
informatifs et de 

lectures approfondies 
sur le TDAH.

Devenez dès à présent 
membre d’elpos.


