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À mes deux ados adorées,

N’arrêtez surtout pas de m’émerveiller, de me surprendre, de me gonfler de fierté et de m’apprendre autant.

C’est moi la plus chanceuse des mamans.

Ariane xxx
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Introduction
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Les étoiles étaient alignées... Quand nous, Christiane et Ariane, nous sommes rencontrées, nous avons constaté qu’en plus de travailler auprès d’une clientèle similaire, nous étions toutes deux conjointes et mères de grands enfants souffrant du trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité/impulsivité (TDA/H). En fait, 50 % de notre duo en est même atteint [image: image]: Christiane en présente effectivement plusieurs symptômes, dans toute leur splendeur.

Choyées par ailleurs de recevoir depuis de nombreuses années, dans le cadre de nos professions, les confidences d’adolescents et de leurs parents affectés, chacun à sa façon, par le TDA/H, nous avons eu envie de partager notre bagage et notre expertise, bien humblement.

Pourquoi s’adresser particulièrement aux parents et intervenants gravitant autour des ados TDA/H ? D’une part, parce que l’adolescence, caractérisée par de nombreux chamboulements, n’est pas propice à un retrait complet des mesures d’appui. Bien que la supervision individuelle et l’encadrement s’allègent, les exigences à l’égard des ados TDA/H et l’autonomie attendue d’eux s’accroissent. Les interventions et stratégies instaurées antérieurement pendant l’enfance sont donc à réajuster.

D’autre part, les ados TDA/H comprennent normalement leur différence et connaissent les défis supplémentaires qu’ils rencontrent au quotidien, mais souhaitent néanmoins, comme leurs pairs, davantage de liberté et d’autonomie à cette étape de leur vie. La crainte d’être infantilisés, contrôlés ou perçus comme différents des autres peut les conduire à s’opposer à des interventions particulières. Nous voulons donc partager nos bons coups et connaissances à ce sujet, en espérant proposer aux parents et intervenants de bonnes stratégies pour contourner ces résistances.

[image: image]

Enfin, l’adolescence étant un défi en soi, la présence d’un trouble tel que le TDA/H, qui intensifie et influence de façon insidieuse des expériences déjà préoccupantes, peut rendre le parcours de ces jeunes encore plus difficile. Nous espérons pouvoir, en ce sens, être porteuses de différence.

Ainsi, ce livre s’adresse principalement aux parents d’ados TDA/H, mais aussi à ceux qui ressentent des symptômes similaires ou désirent en connaître davantage sur le vécu quotidien de ces jeunes. Ce que les gens pensent savoir du TDA/H est souvent erroné et incomplet. Les manifestations observables telles que l’inattention, l’impulsivité et l’hyperactivité ne sont que la pointe de l’iceberg ; l’immense partie imperceptible au regard extérieur peut causer beaucoup de souffrance à l’individu et à son entourage. Cet outil est destiné à renseigner ses lecteurs, certes, mais cherche également à faciliter la vie des ados TDA/H et de leur famille.

Il est aussi ponctué de situations vécues (Clin d’œil [image: image]) et d’informations supplémentaires ou suggestions (Coup d’pouce [image: image]), pour aider à la compréhension et rendre la lecture plus stimulante. De manière à simplifier le texte, l’adolescente ou l’adolescent atteint d’un TDA/H sera désigné par l’ado TDA/H, alors que le jeune sans TDA/H sera nommé l’ado classique.

Comme les autres livres de la même collection, ce guide n’est ni un ouvrage scientifique ni un mode d’emploi rigide. Nous espérons néanmoins qu’il répondra à certaines de vos interrogations et vous aiguillera dans vos interventions.

Bonne lecture !




Le TDA/H en abrégé
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Être différent n’est ni une bonne chose ni une mauvaise chose. Cela signifie simplement que vous êtes suffisamment courageux pour être vous-même.

ALBERT CAMUS

La mode du TDA/H

Le TDA/H, sujet hautement populaire et d’actualité, est au cœur de nombreuses discussions et fait l’objet d’une multitude d’études scientifiques depuis plusieurs années. Non seulement ce trouble est chronique, mais il peut, pour certaines personnes, constituer un sérieux handicap. Les manifestations évoluent à travers le temps et altèrent généralement de façon considérable le fonctionnement de l’individu sur les plans personnel, familial, scolaire et/ou social.

Quoi qu’en disent les sceptiques ou les mauvaises langues, la nature neurobiologique du TDA/H et sa transmission principalement génétique1 sont clairement établies par la science. Le taux de prévalence est aussi constant à travers les niveaux socio-économiques et les cultures (à tout le moins dans le monde occidental), et oscille entre 5 et 7 % des enfants d’âge scolaire. Ce n’est donc pas une invention de notre époque ni un complot visant à enrichir les compagnies pharmaceutiques.

S’il est vrai que l’environnement social et le rythme de vie actuel peuvent faire en sorte que certaines manifestations du trouble soient plus apparentes, il convient aussi de rappeler que les connaissances sur le sujet et le « repérage diagnostique » ont aussi grandement évolué dans les dernières décennies.

De récentes études indiquent qu’entre 35 et 50 % des jeunes TDA/H verront leurs symptômes s’atténuer avec l’âge ou même disparaître complètement avec les années2. TDA/H un jour ne signifie donc pas TDA/H toujours. N’empêche, au moins la moitié des individus présentant le trouble en vivront les effets de façon importante tout au long de leur vie. La médication et le recours à diverses stratégies d’adaptation pourront alors leur venir en aide au quotidien.

Être atteint d’un TDA/H n’exclut en rien le fait d’être aussi connaissant, talentueux et intelligent que les autres ; cela signifie cependant avoir un cerveau qui travaille autrement. Les ados TDA/H, notamment, sont capables des mêmes réalisations que leurs pairs, mais doivent parfois utiliser des moyens différents pour y arriver.

[image: image]


[image: image] La pomme et l’orange
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La distinction entre l’ado TDA/H et l’ado classique peut être illustrée par l’analogie entre les pommes et les oranges. Ces savoureux fruits peuvent tous deux donner un excellent jus, à la condition que l’on s’y prenne adéquatement avec chacun. L’ado classique est comparable à une orange, dont un simple procédé permet d’extraire toute la substance, alors que l’ado TDA/H est semblable à une pomme et nécessite des stratégies plus élaborées pour lui permettre de livrer le meilleur de lui-même. Telle devrait être notre approche des ados TDA/H.

— Christiane



Difficultés ou trouble ?

Pour recevoir un diagnostic de TDA/H, il ne suffit pas d’en présenter simplement les traits. Il est tout à fait normal de vivre, de temps à autre, des périodes où l’attention est plus fragile, l’agitation, plus présente et la désorganisation, manifeste. Normalement passagers ou liés à des événements particuliers, ces symptômes s’amoindrissent généralement grâce à des stratégies comportementales, jumelées à des efforts bien dosés. Le diagnostic de trouble ne devient pertinent que dans les conditions où l’intensité des manifestations et les répercussions sur la vie de l’individu demeurent constantes. L’apparition des comportements observés doit aussi répondre à certains critères (se produire avant que l’enfant ait douze ans, notamment) et leurs autres causes possibles, être éliminées.


[image: image] Inutile de crier au loup !

Les gens de mon entourage sont bien au courant que ma pratique est grandement orientée vers le TDA/H, ce qui les incite à partager avec moi tous leurs petits traits d’inattention, dans le but qu’avec mes yeux de lynx et ma boule de cristal, je puisse dans l’instant statuer sur la présence d’un trouble. J’entends notamment les amis de mes grandes adolescentes me raconter qu’ils ont du mal à maintenir leur concentration lors d’un travail de mathématiques exigeant, qu’ils tombent dans la lune depuis une récente rupture amoureuse, qu’ils égarent leurs choses et multiplient les oublis pendant la période d’examens, qu’ils sentent une agitation grandissante au travail en soirée... signes qui, à leurs yeux, justifient un diagnostic probable de TDA/H. Je les rassure donc – ou les décourage parfois – en leur expliquant que des déficits d’attention situationnels sont communs et qu’un diagnostic de trouble implique davantage de limites sur le plan fonctionnel.

— Ariane



Pour « mériter » le diagnostic

Établir un diagnostic psychologique de TDA/H relève de l’évaluation des troubles mentaux, activité réservée au Québec aux psychologues (incluant les neuropsychologues), médecins (incluant les psychiatres), infirmières et conseillers d’orientation qui détiennent une formation universitaire et une expérience clinique en soins psychiatriques. La démarche diagnostique est d’abord et avant tout une évaluation comportementale globale qui doit être faite par un clinicien qui connaît bien le TDA/H ; c’est son expertise qui déterminera sa capacité à établir le diagnostic. Il n’existe ni test sanguin, ni examen physique, ni test neuropsychologique qui pourraient confirmer ou infirmer un diagnostic de TDA/H à eux seuls.

Au terme de cette évaluation, le diagnostic sera celui d’un TDA quand la majorité des symptômes est d’ordre attentionnel. On remarque notamment chez les ados qui le reçoivent qu’ils sont souvent distraits, lunatiques, lents à s’exécuter, et accusent des retards fréquents. Ils égarent et oublient aussi souvent leurs choses, éprouvent des problèmes d’organisation, et ont du mal à persévérer dans les tâches exigeant un effort mental soutenu.

[image: image]

Lorsque les symptômes incluent de l’hyperactivité et de l’impulsivité, on parle de TDAH. On observe alors des difficultés à cesser de bouger ou parler ainsi qu’une forte propension à agir de manière impulsive et démesurée.

Selon la classification de la dernière version du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-5), le TDA/H peut être :


	• de présentation combinée, si les traits d’inattention et d’hyperactivité/impulsivité sont présents depuis les six derniers mois ;

	• de présentation inattentive prédominante, si, depuis les six derniers mois, les traits d’inattention sont présents, sans hyperactivité/impulsivité ;

	• de présentation hyperactive/impulsive prédominante, si, depuis les six derniers mois, les traits d’hyperactivité/ impulsivité sont présents, sans inattention.



Des différences individuelles interfèrent également avec les manifestations du trouble, telles que les traits de personnalité, les aptitudes, les champs d’intérêt, les problématiques associées (comorbidité), en plus du contexte familial et des exigences du milieu. Elles expliquent donc pourquoi un ado TDA/H peut être complètement à l’opposé d’un autre, avec qui il partage pourtant le même diagnostic.

[image: image]


[image: image] H ou pas H ?

Le trait d’hyperactivité/impulsivité est souvent associé à l’image de l’enfant qui saute sur les divans en visite ou de l’ado qui s’élance sur la rampe d’escalier du quatrième étage avec son skateboard. Cependant, cette catégorie de symptômes peut prendre des formes plus subtiles et se transformer, au fil du temps.

Ainsi, les ados seront plus sujets à bouger les jambes et les pieds, à pianoter des doigts ou à manipuler tout objet se trouvant à leur portée, conduites plus acceptables socialement que le fait de sauter sur place ou de courir entre les bureaux de la classe. Ils s’immisceront aussi dans les conversations de leurs amis, sans égard aux conventions sociales, verront leurs pensées défiler à toute allure sans pouvoir les ralentir et ressentiront une fébrilité intérieure, difficilement perceptible pour un observateur. Vous ne les verrez pas nécessairement se lever sans cesse, parler sans relâche ou gambader plutôt que marcher, mais ils se trahiront par de petits gestes nerveux ou comportements irréfléchis et spontanés.



Des fois oui, des fois non

S’il est une chose que le TDA/H n’est pas, c’est un trouble statique, dont les manifestations sont toujours les mêmes. Bien au contraire, l’expression des symptômes est influencée par de nombreux facteurs, ce qui signifie que l’on peut intervenir sur certains d’entre eux pour faciliter la vie de la personne atteinte.

Cette inconstance est normale, quoique déroutante, voire irritante. L’ado TDA/H peut, dans certaines conditions, ne montrer aucun symptôme, puis présenter un portrait opposé peu de temps après, sans que l’on puisse en expliquer les causes.



[image: image] Des montagnes russes

Mon jeune est tellement imprévisible ! Tout allait très bien depuis quelques jours, au point que nous doutions du diagnostic de TDA/H. Mais voilà qu’aujourd’hui plus rien ne fonctionne. C’est un retour à la case départ.

Ce type de propos arrive souvent à mes oreilles lorsque j’interviens auprès de familles ayant récemment reçu un diagnostic. J’explique alors, tant au jeune qu’aux parents, que le fonctionnement quotidien d’un individu repose sur une multitude de facteurs plus ou moins variables, incluant l’intérêt, le niveau de fatigue, le stress ressenti, le contexte environnemental, et plus encore. Les symptômes du TDA/H s’exprimeront conséquemment de façon plus prononcée dans certaines conditions, parfois très difficiles à cerner, même pour le principal intéressé. Profitez donc des bonnes journées et souvenez-vous-en lors des moins bonnes demeure le meilleur conseil que je puisse leur donner !

— Christiane



Quand le TDA/H n’arrive pas seul

Selon les études, de 50 à 90 % des jeunes TDA/H présentent également un ou plusieurs autres troubles. On parle alors de comorbidité. Il peut s’agir par exemple :



	• d’un trouble d’apprentissage (TA), c’est-à-dire des difficultés chroniques à maîtriser certaines compétences scolaires, en dépit d’une intelligence normale (dyslexie, dysorthographie, dyscalculie, etc.) ;

	• d’un trouble d’opposition avec provocation (TOP), qui s’articule autour d’humeurs irritables, d’une propension à défier l’autorité et à faire des colères, du rejet des règles et des conventions, et de sentiments négatifs envers les autres. Bien qu’il soit fortement associé au TDA/H, dans une proportion allant jusqu’à 50 % des cas selon certaines données, il convient de préciser que ce trouble n’est pas permanent, comme le veut la croyance populaire ;
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[image: image] Un diagnostic n’est pas un tatouage

Le diagnostic de trouble d’opposition avec provocation (TOP) se pose lorsqu’est présente, pendant une période d’au moins six mois, une série de comportements négativistes, hostiles ou provocateurs persistants. Un nombre suffisant de manifestations doit aussi avoir été observé et avoir entraîné une altération cliniquement significative du fonctionnement social, scolaire ou professionnel. Ce diagnostic est donc appelé à être abandonné, lorsque les manifestations ne satisfont plus à ces critères.

Il arrive que des parents se présentent devant moi en affirmant que leur adolescent est atteint d’un TOP. En les questionnant, je découvre que ce diagnostic a été reçu au début du primaire et qu’il a toujours été considéré comme actuel, sans jamais être réévalué. Il est inscrit au plan d’intervention année après année et intégré fermement à la vision qu’entretiennent les adultes gravitant autour de cet adolescent. J’annonce parfois que cette étiquette est caduque depuis belle lurette, ce qui en étonne certains. Pour l’illustrer, je compare le TOP avec la dépression ; lorsque les manifestations s’amenuisent considérablement ou deviennent inconstantes, on peut conclure que le trouble s’est résorbé.

— Ariane




	• d’un trouble des conduites, résultant de graves comportements antisociaux (cruauté, brutalité, vol, etc.) ;

	• de troubles anxieux, produits par des craintes et des appréhensions plus élevées que ce qui est normalement attendu et dont l’intensité ou la fréquence sont telles qu’elles altèrent la qualité de vie et le fonctionnement de l’ado ;




[image: image] Anxiété et inhibition

Le trouble du déficit de l’attention entraîne un manque d’inhibition, chez l’individu atteint, qui provoque des difficultés à adapter ses comportements, à restreindre sa fébrilité, à filtrer les informations provenant de l’environnement ou ses propres pensées, et à contenir ses émotions. De ce fait, les pensées catastrophe qui s’imposent à la conscience de l’individu et les émotions négatives qu’elles engendrent sont moins facilement bloquées par les personnes TDA/H, chez qui d’ailleurs le langage intérieur est souvent sous-développé. La voie est donc libre, pour ainsi dire, pour l’anxiété, qui peut cheminer et s’installer bien confortablement... Cela étant dit, que ce soit auprès de la population TDA/H ou non, le succès des thérapies cognitivocomportementales en ce qui concerne l’anxiété n’est plus à démontrer.
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	• de troubles de l’humeur (dépression, bipolarité), dont les symptômes oscillent entre des humeurs moroses, un manque d’intérêt, une baisse d’énergie, et peuvent aller jusqu’à des pensées morbides ;

	• de troubles de dépendance à l’alcool et aux drogues, dont la prévalence est plus élevée que dans la population sans TDA/H ;

	• de troubles du sommeil, caractérisés par de l’insomnie ou de l’hypersomnie, des réveils nocturnes, des endormissements diurnes, etc. ;

	• d’un trouble du spectre de l’autisme (TSA), qui réfère à des capacités de communication et d’interactions sociales limitées ;

	• du syndrome de Gilles de la Tourette (SGT), défini par la présence de tics moteurs (clignement des yeux, mouvements saccadés des pieds, grimaces, etc.) et vocaux (toux, raclement de la gorge, paroles déplacées).



La combinaison de diagnostics n’est toutefois pas automatiquement un indicateur de l’ampleur des difficultés qu’éprouvera l’ado ; certains vivent très bien avec plusieurs diagnostics, alors que d’autres peinent à surmonter les difficultés causées par un TDA/H léger.

Compte tenu de l’influence potentielle d’autant de facteurs sur l’expression des symptômes, il faut apprécier les ados TDA/H à la lumière de leurs forces et cerner leurs vulnérabilités du moment, afin de répondre le mieux possible à leurs besoins. Ce sont des êtres évolutifs, sensibles à l’environnement et changeants : il n’y a manifestement pas deux ados TDA/H pareils. À chacun sa couleur !

[image: image]

Réévaluer ou non, là est la question

Une grande proportion d’enfants TDA/H reçoivent leur diagnostic à un jeune âge, pendant les années d’école primaire. Or, les parents remettent parfois en question la nécessité de procéder à une nouvelle évaluation, lorsque l’enfant atteint l’adolescence ou accède aux études secondaires.

[image: image]

La réévaluation du trouble n’est pas d’emblée nécessaire lorsque les symptômes sont bien contrôlés par la médication ou, encore, lorsqu’ils ont peu d’influence sur le fonctionnement de l’ado. Les éléments qui devraient conduire à solliciter un nouvel examen sont, au contraire, des symptômes handicapant l’autonomie fonctionnelle ou les apprentissages, en dépit de stratégies mises en place, des irrégularités dans le comportement, qui détonnent parmi ce qui était antérieurement observé chez le jeune, ou des difficultés qui pourraient trouver leur origine ailleurs que dans ce trouble en particulier. Dans de tels cas, il peut être important de préciser le portrait et d’avoir l’heure juste quant aux enjeux actuels.

Certaines écoles exigeront, par ailleurs, une évaluation datant de deux ans ou moins pour procéder aux interventions exigées sur le plan scolaire. Cette pratique tend à se raréfier, cependant, depuis que les connaissances scientifiques au sujet du TDA/H montrent qu’il ne disparaît pas comme par magie avec l’avènement de la puberté, comme la croyance le voulait autrefois.

 

1. Notons cependant que des sources (confirmées ou hypothétiques) autres que la génétique, telles que la prématurité, la consommation de substances (drogues, tabac, alcool) pendant la grossesse, les traumatismes cérébraux, la pollution et la contamination des aliments aux pesticides, sont aussi associées au diagnostic de TDA/H.

2. G. Polancyk, et autres (2007). « The Worldwide Prevalence of ADHD : A Systematic Review and Metaregression Analysis », The American Journal of Psychiatry, vol. 164, no 6, p. 942-948.




La médication : 
une option qui suscite parfois des inquiétudes... ou de l’opposition
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Il n’est pas de meilleur remède que celui qui réussit

PROVERBE FRANÇAIS

Le recours à un traitement pharmacologique exige d’abord l’établissement du bon diagnostic et doit être recommandé par un professionnel de la santé. Cette option s’inscrit toujours dans une prise en charge globale et multidisciplinaire du TDA/H. Les médicaments prescrits pour le TDA/H ne sont en aucun cas des médicaments qui ont pour but d’améliorer les résultats scolaires ou qui ont comme visée d’apaiser l’entourage. Ils demeurent d’abord et avant tout des moyens (parmi d’autres) d’augmenter la qualité de vie de l’ado et sa capacité à réinvestir les stratégies enseignées. Ils ne remplacent donc pas les interventions éducatives et ne devraient pas être considérés comme une solution à eux seuls.
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C’est le médecin spécialiste qui choisit le médicament le plus adéquat, selon le profil du patient. On fonctionne au cas par cas. Un médicament à libération progressive et prolongée pourrait par exemple être favorable à un ado qui termine l’école en fin d’après-midi, alors qu’une autre à action immédiate pourrait mieux convenir à un jeune qui peine à s’organiser pour démarrer sa journée. Dans tous les cas, le choix de la molécule et la posologie devraient être déterminés sur la base d’un bilan multidisciplinaire complet.


[image: image] Internet le dit...

Une simple recherche sur Internet est suffisante pour constater la quantité d’informations que l’on peut retrouver sur les médicaments traitant le TDA/H. Tantôt fiables en apparence, d’autres fois amenés sous forme de discussion informelle, ces renseignements peuvent confondre le plus consciencieux des enquêteurs novices en la matière.

Chose certaine, si l’on vous donnait le mandat de répertorier des données vous permettant de défendre l’argument selon lequel cette médication est à proscrire complètement, vous n’auriez aucun mal à le faire en naviguant quelques minutes. Il serait cependant tout aussi facile de prouver le contraire, aussi rapidement...

Soyez prudent dans vos recherches et ne croyez pas tout ce que vous lisez, surtout lorsqu’il s’agit d’informations non validées scientifiquement. Il est déjà assez difficile de prendre une décision concernant la médication, ne vous laissez pas par surcroît influencer par des mauvaises allégations ou des jugements sociaux non fondés.



L’objectif de la médication

La communication entre certaines régions du cerveau s’effectue par l’entremise de messagers chimiques, appelés neurotransmetteurs, qui n’accomplissent pas leur travail adéquatement chez les TDA/H. L’action des médicaments vise à établir un fonctionnement plus « normal », en réduisant les déficits cognitifs occasionnés par ce débalancement. La médication n’est toutefois pas miraculeuse... la pomme reste une pomme ! Elle ne « guérit » pas non plus le TDA/H et ne change pas la personnalité de l’ado. Son action a uniquement pour but d’améliorer la situation par l’atténuation des symptômes durant sa période d’efficacité.

Encore une fois, la médication constitue une mesure efficace pour composer avec le TDA/H, mais elle ne doit pas être la seule mise de l’avant.
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Les catégories de médicaments

Les médicaments généralement prescrits pour le traitement du TDA/H font partie de la classe des psychostimulants à base d’amphétamines (Dexedrine, Adderall, Vyvanse) ou de méthylphénidate (Ritalin, Biphentin, Concerta). D’autres dits non stimulants, dont l’action sur le cerveau est différente, sont aussi utilisés (Strattera, Intuniv).

Les médicaments diffèrent selon leur dosage, leur durée d’action et d’autres caractéristiques, comme la possibilité d’être écrasés (dans le cas des comprimés) ou saupoudrés3 (dans le cas de capsules renfermant des granules) quand les ados parviennent difficilement à les avaler. Un tableau des médicaments sur le site de CADDRA4 fournit toutes les informations utiles sur l’ensemble des médicaments offerts au Québec pour le traitement du TDA/H.
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Les inquiétudes parentales

Plusieurs parents s’interrogent sur les effets de la médication et s’en inquiètent pour de multiples raisons :

Les effets secondaires

Certains effets secondaires se manifestent chez les jeunes qui commencent la médication, et persistent pendant un moment. Les plus fréquents sont la diminution de l’appétit, les difficultés d’endormissement, les maux de tête et une sécheresse de la bouche. Chez la grande majorité, ils s’estompent ou disparaissent avec le temps. Quelques-uns peuvent néanmoins demeurer à long terme et être gênants. Il faut alors évaluer les retombées négatives (en comparaison avec les positives) de la prise de médicaments et décider en conséquence de la voie à suivre. Pour le moment, les études portant sur les conséquences à long terme de la médication montrent qu’il n’y a pas de répercussions importantes sur la santé.

La difficulté d’évaluer les effets de la médication

Malheureusement, il faut traverser en début de traitement une période d’essai et d’adaptation qui peut conduire à plusieurs changements dans le traitement. Le médecin prescrit d’abord une faible dose, dans le but de prévenir les effets secondaires et de permettre au corps de s’adapter, puis l’augmente graduellement. Comme il n’existe pas d’instrument de mesure précise pour indiquer au professionnel que le bon médicament ou la bonne dose (entraînant le maximum d’effets positifs pour un minimum de symptômes gênants) est sélectionné, il arrive parfois que des effets négatifs soient observés.

L’effet zombi, caractérisé par une sousréactivité, une apathie générale ou des changements importants sur le plan de l’humeur ou du tempérament, survient lorsque le médicament n’est pas approprié. Il faut alors en diminuer le dosage, l’augmenter, ou changer complètement le type de médicament. Soyez sans crainte, l’effet zombi n’est jamais permanent ; s’il perdure malgré l’ajustement du ou des médicaments, vous pourrez en conclure qu’il s’agit plutôt de l’adolescence dans toute sa splendeur.
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[image: image] Ce n’est pas toujours la faute du médicament

Lors d’une rencontre, une mère auprès de qui j’intervenais depuis un bon moment m’a raconté :

Plusieurs enseignants m’ont écrit pour me signifier qu’Adrien n’est plus aussi concentré en classe et remet ses travaux en retard. J’ai d’abord pensé que sa médication n’était plus aussi efficace, puisqu’il a grandi dernièrement. Finalement, après une bonne discussion avec lui, j’ai compris qu’il était surtout préoccupé et très fatigué. Ça ne va pas bien avec sa copine. Il passe des heures à texter avec elle le soir et s’endort tard.

Cette mère avait eu le bon réflexe de chercher toutes les causes possibles des difficultés ou changements observés chez son garçon, avant de remettre en question le dosage du médicament et de réclamer un ajustement au médecin. L’inconstance des comportements, rappelons-le, est une manifestation normale du TDA/H. Cela étant dit, les poussées de croissance et changements hormonaux peuvent effectivement avoir une incidence sur la médication.

— Christiane



Pour répondre de manière optimale aux besoins de l’ado TDA/H en matière de médicaments, son entourage est bien placé : il peut colliger des observations, qui seront par la suite transmises au médecin, afin d’alimenter son évaluation du traitement.

Les éléments qui suivent devraient donc faire l’objet d’un questionnement de la part des parents :


	• Efficacité du traitement : Mon ado prend-il son médicament régulièrement ? Ses symptômes sont-ils bien contrôlés ? Quels sont ceux qui ne semblent pas traités par le médicament ? Qu’en disent les enseignants ?

	• Durée d’action ou temps d’absorption du médicament : Le médicament agit-il assez longtemps pour permettre à mon ado de finir ses devoirs ou de faire ses tâches en soirée ? L’absorption est-elle assez rapide pour qu’il parvienne à se mobiliser adéquatement lors de la routine du matin ?

	• Effets secondaires observés : Mon ado subit-il une baisse ou une perte de l’appétit ? Parvient-il à bien dormir ? Des variations d’humeur sont-elles apparues avec le traitement pharmacologique ?

	• Dans l’ensemble : les bénéfices surpassent-ils les inconvénients de ce traitement médical ?
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La dépendance aux drogues

Certains parents craignent que la médication incite leur ado à consommer des drogues durant leur adolescence ou à l’âge adulte. Les recherches scientifiques pointent vers l’effet inverse, c’est-à-dire que ce sont les jeunes non traités qui ont davantage recours aux drogues, en guise d’automédication.

L’effet combiné de plusieurs substances

Les médicaments prescrits pour le TDA/H ne sont pas à prendre à la légère. Une consommation non conforme aux recommandations peut entraîner des effets graves sur la santé, dangers qui augmentent si les médicaments sont consommés :


	• à des doses plus élevées que celles prescrites ;

	• d’une manière différente ou pour d’autres raisons que celles qui figurent sur l’ordonnance ;

	• avec de l’alcool ou d’autres médicaments d’ordonnance, médicaments en vente libre ou drogues.



Dans les faits, la prise d’alcool combinée avec des psychostimulants peut exacerber les effets indésirables de ceux-ci. La consommation de drogues comporte quant à elle des risques élevés, car il est irréaliste d’essayer de prévoir les réactions des substances combinées. Lorsqu’on les mélange, ces dernières deviennent incontestablement plus dangereuses, puisque leurs effets sont souvent multipliés et intensifiés. Toute combinaison de substances, même en petite quantité, peut engendrer des complications importantes, incontrôlables et irréversibles, conduisant parfois à une intoxication sévère ou à une surdose potentiellement mortelle.
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[image: image] La jeunesse a la folie ; la vieillesse a la sagesse

Lors de la remise du bilan final, après l’évaluation d’un ado qui s’avère présenter un TDA/H, je prends le temps de faire des mises en garde contre le mélange possible des médicaments et des autres substances. Même lorsque le jeune devant moi semble angélique ou est à peine sorti de l’enfance, je garde en tête que c’est possiblement la seule occasion que j’aurai de lui transmettre ces informations, qu’il a tout intérêt à connaître si, un jour, il se décide à faire l’essai de nouvelles substances.

Je ne tente surtout pas de le décourager de vivre des expériences qui rendraient peut-être ses parents inquiets ou bien peu fiers... qu’on le veuille ou non, il risque fort bien de n’en faire qu’à sa tête. J’incite cependant le jeune à anticiper ses « mauvais coups » et à se passer de médicament dans ces occasions. Je le renseigne aussi sur les effets contraires ou combinés de certaines substances acceptées socialement (telles que les boissons énergisantes ou caféinées) et je l’invite à rester vigilant, en croisant les doigts pour que mon message soit bien enregistré...

— Ariane



L’opposition de l’ado TDA/H à la médication

Plusieurs ados TDA/H reconnaissent les bénéfices de leur médication et acceptent d’emblée ce type de traitement, alors que d’autres y résistent pour plusieurs raisons.
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1. Il a l’impression de ne pas être accepté tel qu’il est.

2. Il désire être comme les autres.

3. Son refus de la médication devient une façon de contrôler sa vie et de s’affirmer face à ses parents.

4. Il appréhende un changement de sa personnalité.

5. Il éprouve des effets secondaires déplaisants.

6. Il tient à prouver qu’il peut y arriver sans cette « béquille ».

7. Il a lu des faussetés sur le Web et a développé des craintes.

8. Il est influencé par ses amis, qui le trouvent plus « cool » sans médication, et son besoin d’affiliation au groupe l’emporte.

9. Il a du mal à bien s’observer et n’en perçoit pas l’utilité.

10. Il a envie d’expérimenter d’autres substances (alcool et drogues) et se sent limité par la médication.
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Quoi qu’il en soit, l’ado TDA/H qui se rebute à l’idée de prendre le médicament a d’abord et avant tout besoin que ses objections soient entendues. L’affronter avec fermeture pourrait engendrer une guerre dont personne ne sortirait gagnant. Plus l’ado TDA/H sent qu’il a la situation en main, plus il se sent écouté et impliqué au moment de décider de son traitement, meilleure sera sa collaboration.

Le rôle du médicament auprès des neurotransmetteurs, les effets secondaires possibles et les risques associés à la décision de ne pas traiter son TDA/H par la médication devraient être expliqués à l’ado par un adulte avec qui il a déjà un lien de confiance (parent, éducateur, médecin). L’idée n’est pas de le convaincre de quoi que ce soit, mais plutôt de lui présenter un maximum d’informations, afin qu’il saisisse entièrement les enjeux du choix qu’il prendra quant à son traitement.

Lorsque la résistance provient du déni, dans le cas par exemple où il refuse de voir les symptômes de TDA/H qu’il présente, il convient d’aborder l’ado de façon délicate. Inutile de s’obstiner avec l’ado TDA/H pour qu’il admette des torts et travers qu’il ne reconnaît même pas ! Une approche socratique pourrait être plus utile.
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[image: image] Les questions de Socrate

L’approche socratique, inspirée du philosophe grec Socrate, est un dialogue particulier. L’un des interlocuteurs intervient en posant des questions sur l’opinion que l’autre interlocuteur a préalablement formulée, afin de l’orienter vers une réflexion critique. Ainsi, il met en lumière certaines incohérences dans son raisonnement.

Le changement d’opinion ou de vision qui en découle se fait donc tout en douceur, sans affrontement direct. Pour un ado réfractaire à l’admission de ses symptômes, des questions ouvertes du type : Pourquoi les choses sont-elles ainsi pour toi ? Comment pourrais-tu changer ce qui arrive actuellement ? ou encore Quels seraient les conseils que tu donnerais à quelqu’un qui se trouverait dans cette position ? pourraient l’amener à réfléchir autrement et, peut-être, à s’attribuer la responsabilité d’un changement.
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L’ado TDA/H peut aussi être tenté de cesser le médicament, qu’il le prenne depuis un bon moment ou non, pour voir s’il est capable de s’en passer et de bien s’en tirer malgré tout. Il convient alors de discuter avec lui des éléments qui permettront d’évaluer son niveau de fonctionnement sans médication (par exemple, ses résultats scolaires, l’accomplissement de ses tâches, ses humeurs au quotidien, etc.) et du délai qu’il s’accorde pour s’ajuster. Il sera de cette façon plus facile de s’entendre avec lui sur une reprise, si les comportements trahissent encore le besoin d’une médication.

Enfin, bien que le calcul de la posologie soit un acte professionnel que seul le médecin est autorisé à poser, les arguments de l’ado TDA/H sur les effets secondaires de la médication ou les contraintes qu’elle engendre peuvent inciter le spécialiste à se montrer flexible dans ses recommandations. Un dosage moins élevé, une prise inconstante ou selon un horaire adapté pourraient être suggérés.
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3. Consultez toujours votre pharmacien, puisque certains médicaments ne doivent pas être écrasés ou soupoudrés.

4. www.caddra.ca/fr/ressources/tableaux-des-medicaments/




Au banc des accusés : les fonctions exécutives de l’ado TDA/H
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L’incapacité de s’améliorer est une maladie mortelle

RALPH WALDO EMERSON

La plupart des gens sont familiers avec les comportements caractéristiques du TDA/H, tels que l’hyperactivité, l’impulsivité et l’inattention. Encore faut-il savoir que ces comportements sont le résultat d’un retard dans le développement de certaines fonctions cognitives, qui n’a aucune incidence sur l’intelligence ni rien à voir avec l’éducation reçue.
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Tous les jours, nous accomplissons de nombreuses tâches. Certaines sont tellement routinières, comme s’habiller, se brosser les dents ou se faire des rôties, qu’elles exigent peu d’efforts et d’attention de notre part. Nous pouvons presque les exécuter sans y réfléchir. Il en va tout autrement des tâches plus complexes et nouvelles comme :


	• rédiger une production écrite dans un cours de français ;

	• planifier et exécuter les travaux de réparation d’une bicyclette ;

	• lire et comprendre le manuel d’instructions d’un nouvel appareil pour le mettre en fonction.



Pour parvenir à les réaliser avec succès, il faut d’abord être assez motivé pour s’y mettre. L’analyse de la situation, le choix de l’action à entreprendre, la détermination de la séquence d’étapes requises et du temps nécessaire sont ensuite essentiels pour que s’ensuive l’exécution, ajustée aux imprévus, de manière à atteindre notre but.

Le déploiement de toutes ces habiletés est géré par ce que l’on appelle les fonctions exécutives, qui interagissent pour coordonner les opérations mentales demandées par l’accomplissement d’une tâche. Les fonctions exécutives sont cependant déficitaires chez les ados TDA/H ; c’est ce qui occasionne autant d’oublis, d’inattention, d’impulsivité, d’hyperactivité et de difficultés à persévérer.


J’entends presque tous les jours mon fils me dire l’une de ces phrases :

Ce n’est pas ma faute, j’ai oublié. Je vais le faire demain, promis. J’ai perdu mes affaires.

Tu ne me l’as jamais dit. C’est trop long, je n’y arriverai pas.




[image: image] Exécuter et répéter

Les fonctions exécutives regroupent les habiletés nécessaires à l’exécution de tâches orientées vers un but. Elles entrent en action lorsque l’activité comporte une intention. Les séquences d’actions automatisées ne nécessitent pas, ou à tout le moins très peu, la participation de ces fonctions, ce qui permet à l’individu d’être libre d’une charge mentale supplémentaire et de consacrer son attention simultanément à autre chose.

Les tout-petits, par exemple, peineront à être attentifs aux consignes tout en se préparant pour aller jouer dehors, puisque la séquence d’actions requise par l’habillage n’est toujours pas automatisée ; les fonctions exécutives seront donc hautement sollicitées. Les ados apprentis conducteurs auront du mal à soutenir une conversation, tout en effectuant des manœuvres de base, pour les mêmes raisons.

Ainsi, les répétitions de patrons d’actions utiles au quotidien (tels que laver ses mains avant de quitter la salle de bain, placer ses vêtements dans le panier, déposer les assiettes dans le lave-vaisselle, etc.) sollicitent d’abord les fonctions exécutives. En ce sens, elles entraîneront, avec le temps, des automatismes permettant l’exécution d’autres tâches de façon simultanée, à condition cependant d’avoir été soutenues et fréquentes. Voilà de quoi vous motiver à ne pas lâcher prise sur vos routines à la maison !



Tout ou rien : le manque d’autorégulation

On attend normalement d’un ado qu’il soit en mesure d’ajuster ses comportements aux exigences du milieu. Il doit s’activer suffisamment le moment venu pour fournir les efforts requis selon la tâche prévue, mais également faire preuve d’inhibition en s’abstenant d’agir quand ses comportements ne sont pas appropriés, ou en réguler l’intensité pour qu’ils le soient. Malgré sa connaissance des exigences du moment et sa volonté de bien se comporter, l’ado TDA/H parvient plus difficilement que l’ado classique à exercer cet autocontrôle, de sorte à maintenir un équilibre entre l’activation et l’inhibition.

Cette faiblesse de sa capacité à s’autoréguler s’observe d’ailleurs dans ses comportements (gestes et paroles), pensées et émotions ; c’est souvent trop ou pas assez, tout noir ou tout blanc.


C’est étonnant de voir combien Jérémy réagit de façon démesurée à la moindre contrariété. Il décolle comme une fusée pour des peccadilles.



Quand c’est trop

• L’impulsivité verbale
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Souvent surnommé moulin à paroles, l’ado qui fait preuve d’impulsivité verbale a du mal à cesser de parler, même lorsque la situation le requiert (en classe, par exemple), termine les phrases de ses interlocuteurs, laisse échapper des réponses à voix haute avant la fin de la question et n’hésite pas à couper la parole par crainte « d’oublier son idée ». Puisqu’il dit tout ce qui lui passe par la tête, ses verbalisations ne sont pas toujours réfléchies, bien structurées ou socialement adéquates, et peuvent aussi se résumer à des onomatopées ou des bruits de bouche irritants pour son entourage.


Victor s’est encore attiré des ennuis. Il a émis un commentaire négatif sur le travail proposé par son enseignant avant même la fin de l’explication. Bien que ses amis aient été du même avis que lui, ils se sont bien gardés d’exprimer leur opinion pour éviter des représailles.



• L’impulsivité cognitive

Rapidement ennuyé par le manque de stimulation ou les tâches répétitives, l’ado impulsif sur le plan cognitif réfléchit à toute allure, se perd dans l’abondance de ses idées, ne se donne pas la peine de réviser les informations, prend des décisions sur un coup de tête, se lasse après de courts délais, est embarrassé par la routine et recherche l’excitation.
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Justine ne s’est pas arrêtée pour bien lire les questions de l’examen avant d’y répondre. Sa compréhension n’était pas juste, comme en témoigne sa note.



• L’impulsivité motrice

Fébrile, l’ado sujet à l’agitation motrice tend à tout toucher, en plus de gratter, faire craquer, enrouler, étirer, égrainer, tapoter et lancer les objets à sa portée. Ses mouvements rapides entraînent une calligraphie de pauvre qualité, des dégâts réguliers, des ecchymoses fréquentes et des gaffes de tout ordre. Bien que l’hyperactivité physique soit généralement moins prononcée à l’adolescence, au profit d’un sentiment d’agitation interne comparable à de la nervosité, des traits demeurent néanmoins observables chez plusieurs.
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Impossible pour Margot de ne pas faire aller ses doigts. Sa collègue est exaspérée par les bruits causés par son pianotage et ses grattements incessants.
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[image: image] Regarde-moi, l’étranger...

Étant donné que l’impulsivité souvent observée chez l’ado TDA/H n’a rien d’intentionnel, ce dernier peut éprouver des difficultés à comprendre et à accepter les reproches qui lui sont adressés. Il ne se voit pas tel qu’il est perçu par son entourage ; ce qui paraît exagéré, pour une personne « ordinaire », est tout ce qu’il y a de plus normal pour lui. C’est dans sa nature. Or, si on lui demande de se calmer, il risque fort de répondre : Je suis calme !

Pour les mêmes raisons, l’ado TDA/H peut avoir du mal à mesurer l’effet qu’il a sur les autres ou à lire les signaux non verbaux de ses pairs, qui lui indiquent par exemple qu’il est trop près ou parle trop. Il ressentira alors parfois le rejet et la désapprobation, sans comprendre qu’ils sont la conséquence de sa démesure.

Pour amener une prise de conscience chez lui, j’invite parfois le jeune à revoir une situation vécue en adoptant la perspective d’un autre participant. Si tu étais un étranger en train de regarder la scène, que crois-tu que tu aurais pensé de toi ? En se dépersonnalisant de la sorte, il est parfois plus facile d’obtenir une vision plus objective de soi.

— Christiane



Quand ce n’est pas assez

• La difficulté à se mobiliser

L’ado TDA/H est connu pour sa difficulté à démarrer un travail, à soutenir les efforts jusqu’à la fin, à demeurer motivé et à rester attentif aussi longtemps que ses pairs. L’envie d’abandonner la tâche domine dès l’apparition de la fatigue, des difficultés ou de l’attrait d’une activité plus plaisante. En se fiant aux apparences, il est facile de croire à de la paresse, à un manque d’efforts et à de l’insouciance de la part de l’ado TDA/H, alors qu’il n’en est rien. C’est sa difficulté à se réguler qui nuit à la mobilisation de la motivation nécessaire pour amorcer le travail et persévérer jusqu’à la fin.


Angélique dessine encore dans ses cahiers au lieu de se mettre à la tâche. Elle n’a fait que la moitié de son travail au dernier cours, alors que les autres l’achèvent. Elle perdra des points pour son retard, mais ne semble pas s’en préoccuper.



• Le manque de vigilance

La vigilance est, à l’origine, un comportement clé de survie, notamment vis-à-vis des prédateurs et autres sources de danger. Cette forme d’attention soutenue exige un travail mental difficile et stressant (d’autant plus stressant que la tâche est complexe ou ardue). Une diminution de la vigilance est le résultat d’une baisse de l’excitation, provoquée par une sous-stimulation ; l’ado TDA/H doit donc résister à son ennui ou poursuivre la tâche malgré son manque d’intérêt. Tout un mandat pour quelqu’un qui a du mal à réguler sa motivation et ses émotions...
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Sandrine ne s’est pas aperçue que son prof était passé à la page suivante. Elle est si souvent dans la lune qu’elle manque des notions importantes.



• Les lacunes sur le plan de l’inhibition et l’hypersensibilité

Faute d’inhibition adéquate, l’ado TDA/H peut se montrer hypersensible sur le plan émotionnel. Très sensibles à la contrariété, aux taquineries et au rejet, certains auront des réactions émotives démesurées à des événements en apparence anodins. Un frôlement accidentel peut être perçu comme une provocation, alors qu’une simple déception peut devenir un drame.


Isabelle s’inquiète pour sa fille, qu’elle trouve de plus en plus déprimée. Elle a beau lui dire de cesser de s’en faire avec tout, ça ne change rien. Elle a toujours été très sensible ; la moindre remarque désapprobatrice ou critique la blesse intensément.
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C’est l’intensité de ses actions et de ses réactions qui différencie l’ado TDA/H de l’ado classique. Il est ravi ou contrarié pour les mêmes raisons que les autres, mais de façon plus évidente.

L’hypersensibilité peut également être de nature sensorielle. Certains ont du mal à tolérer les contacts physiques, la texture de certains tissus, aliments ou matériaux, ou même des bruits particuliers.


Je me rappelle très bien combien mon fils ne pouvait pas supporter le bruit de l’aspirateur, plus jeune. Il est parvenu à résister à son envie de fuir à l’âge de treize ans seulement.
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C’est encore la crise ce matin. Noah ne veut pas mettre les bas que son père lui a achetés, prétextant que la couture lui irrite les orteils. D’ailleurs, il a toujours refusé de porter des jeans ou un cache-cou s’il les jugeait trop serrés. Ses parents ont également dû couper toutes les étiquettes de ses vêtements lorsqu’il était petit, tellement il s’en plaignait.




Harry est incapable de s’asseoir à côté d’une personne qui mange des croustilles. Ce bruit lui est insupportable.



Le diagnostic de trouble du traitement sensoriel, souvent attribué par les ergothérapeutes, accompagne d’ailleurs souvent celui de TDA/H.



[image: image] Le trouble du traitement sensoriel

Ce trouble se caractérise par une difficulté marquée du cerveau à recevoir un message, par le biais des sens, et à le transformer en réponse comportementale adéquate. L’interprétation erronée de l’information perçue, comme une texture, une odeur, un goût, un bruit, un mouvement ou un stimulus visuel, peut provoquer l’impression chez le jeune d’être submergé par ce qui l’entoure. Tout lui semble alors trop rapide, bruyant, intense, brillant, fort, etc. Des comportements de fuite, d’isolement ou encore des états de colère, d’irritabilité ou de panique surviennent régulièrement dans ce type de situation.

Dans d’autres cas, le trouble se présente comme un besoin constant de stimulation sensorielle, qui conduit le jeune à adopter des comportements compensatoires, comme se balancer sur sa chaise, agiter les doigts, mâchouiller un vêtement ou un bijou.

Enfin, certains individus souffrent d’insuffisance de sensibilité sensorielle, c’est-à-dire qu’ils ont besoin de stimuli plus nombreux et intenses afin de bien assimiler le message. Ils adoptent souvent une attitude passive et donnent l’impression de faire leurs activités quotidiennes avec une motivation réduite et de façon léthargique.

Très souvent présent dans la population TDA/H, ce trouble peut être traité par un ergothérapeute ; le professionnel propose une thérapie d’intégration sensorielle adaptée aux besoins de l’individu lui permettant de s’autoréguler et de prendre conscience des stimuli difficiles à gérer. Il lui suggère aussi des outils et stratégies pour ajuster l’intensité de ses réactions, afin d’améliorer son fonctionnement.



L’attention

Le terme déficit de l’attention prête à confusion, car l’ado TDA/H est capable d’être attentif ; la difficulté réside dans la sélection des stimuli captant l’attention, plutôt que dans des lacunes sur le plan de la concentration. Les stimuli dans l’environnement ou les pensées qui surgissent dans son esprit sont comme des aimants ; il lui est difficile de résister à leur attraction ou de déterminer lesquels sont prioritaires. Les efforts déployés pour y parvenir exigent passablement d’énergie. D’ailleurs, les ados TDA/H se plaignent souvent d’être très fatigués après une journée de classe.


C’est la deuxième fois depuis le début de la période que monsieur Lemay pose la main sur l’épaule d’Alison pour la sortir de la lune. Il ne comprend pas qu’elle puisse rêvasser ainsi alors qu’ils sont en pleine révision pour l’examen à venir.



Alors que l’ado classique poursuit son but en se dirigeant directement du point A au point B sans se laisser distraire, grâce à sa concentration et à sa persévérance, l’ado TDA/H réagit involontairement à toutes les distractions internes et externes.
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Ses pensées et ses émotions, tout comme ce qu’il voit, entend ou ressent, détournent son attention. Le stimulus le plus récent devient prioritaire, et ainsi de suite. Il est critiqué pour son manque d’efforts et de persévérance et met beaucoup plus de temps que les autres à effectuer les mêmes tâches.

Le TDA/H est donc une difficulté de persistance de l’attention et de résistance aux distractions.

Les tâches simples, concrètes, courtes et routinières ne posent généralement pas de véritables problèmes, pour deux raisons :


	• Les tâches de courte durée laissent le but à atteindre à la vue. Telle la carotte que suit l’âne, tant qu’il reste visible, l’ado avance ;

	• Les tâches familières et répétitives, exigeant peu de concentration, conduisent à développer des automatismes permettant de les réaliser sans avoir à réfléchir. On ne peut pas être distrait quand on agit comme un robot.



À mesure que les tâches s’allongent ou se complexifient, l’atteinte du but devient plus difficile et la résistance à la distraction, plus sollicitée. C’est le cas pour les travaux scolaires de longue haleine, les projets d’équipe ou le ménage du sous-sol.


C’est encore la dispute entre Judith et sa fille Amélie. Plutôt que de se dépêcher de terminer la vaisselle pour profiter de sa soirée, Amélie bavarde et s’arrête à tout moment. Judith doit la ramener à sa tâche toutes les deux minutes. Exaspérée par cette situation quotidienne, Judith informe sa fille que, dorénavant, deux avertissements lui seront formulés pour qu’elle s’active et que, si rien ne s’améliore, elle devra terminer la vaisselle seule.



L’organisation et la planification

L’ado TDA/H est moins habile que ses pairs dans divers domaines : faire le ménage de sa chambre, préparer son matériel en vue d’une activité, aligner ses idées pour élaborer le plan de son prochain exposé oral ou planifier la réalisation de son devoir. Il parvient difficilement à se représenter tout le travail à accomplir en une série d’étapes successives, à déterminer les priorités et à estimer le temps nécessaire à la réalisation de la tâche au complet.


Ça n’a pas de bon sens à son âge d’être à ce point incapable de s’organiser et d’être aussi désordonnée. Sa chambre ressemble au site d’un bombardement. Ça fait tellement de fois que je lui montre comment procéder pour faire son ménage... Pourquoi n’y parvient-elle pas seule ?
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L’ado TDA/H est habité par le seul moment présent. Inhabile à planifier son emploi du temps, il se retrouve invariablement dans l’urgence, contraint de tout exécuter à la dernière minute. Paradoxalement, cet état de crise lui fournit la décharge d’adrénaline nécessaire à sa mobilisation, surtout quand son intérêt est faible. Malgré le stress engendré alors, certains ados TDA/H diront qu’ils travaillent et réussissent mieux ainsi... bien que cela ne soit pas le cas pour tous.


[image: image] Procrastination, quand tu nous tiens !

Un ado TDA/H anxieux, que j’aidais à améliorer ses capacités d’organisation, me racontait :


Il était déjà vingt heures quand j’ai enfin décidé d’entreprendre le travail de rédaction de français que je devais remettre le lendemain. J’ai cette fâcheuse tendance à travailler à la dernière minute, en pensant être plus efficace de la sorte, mais je regrettais à cet instant mon choix, car l’anxiété me gagnait. Pour me calmer un peu, j’ai joué quelques minutes avec le chat qui venait d’entrer dans ma chambre et j’ai temporairement oublié l’urgence de mon travail. En lui ouvrant la porte pour qu’il sorte, j’ai remarqué que mon père regardait le match de basket et j’y ai jeté un coup d’œil pour voir le pointage. Ce n’est qu’à la pause publicitaire que j’ai réalisé que je me tenais là, debout dans le cadre de porte, depuis plusieurs minutes. De retour à mon bureau de travail, j’avais perdu le fil de mes idées et j’ai regardé une revue sur le sujet de mon texte pour m’inspirer, mais j’ai poursuivi ma lecture sans me rendre compte que je m’attardais à un article intéressant. Conscient soudainement du peu de temps qu’il me restait, j’ai senti mon anxiété faire un sacré bond, tout comme mon niveau de fatigue.



Ce jeune reconnaissait bien ses comportements de procrastination, qui le plaçaient dans des situations anxiogènes, mais manquait de stratégies de planification. Nous avons convenu d’utiliser son agenda pour planifier les travaux exigeant beaucoup de concentration et prévu des plages horaires plusieurs jours avant les dates butoirs, d’une durée équivalente au double du temps nécessaire, pour nous assurer qu’il pourrait même s’égarer de temps en temps, sans se retrouver coincé.

— Christiane




Cette difficulté à s’organiser s’observe également lorsque vient le moment de s’exprimer, que ce soit pour raconter un film, une histoire vécue ou une idée. L’ado TDA/H multiplie les détails et s’éparpille dans son discours, en tentant de tout verbaliser en même temps. Les idées sont bonnes, mais leur agencement est inadéquat.

Au même titre, la démonstration de sa démarche de résolution de problème en maths ou en sciences peut s’avérer difficile pour l’ado TDA/H, car il doit parvenir à maîtriser son impulsivité pour réfléchir aux étapes à franchir avant de se lancer dans l’action et de réorienter ou de poursuivre son travail à chaque phase. Sa tendance à expédier la tâche sans planification préalable et à se laisser distraire nuit à sa performance.
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L’image ci-haut illustre bien la façon de travailler de l’ado TDA/H ; alors que l’ado classique parvient à se rendre à destination en empruntant l’escalier une marche à la fois, il aura pour sa part tôt fait de sauter directement au point d’arrivée ou de s’égarer dans la procédure.

La mémoire de travail

De nombreux parents sont stupéfaits de constater que leur ado TDA/H parvient à se souvenir des détails d’une situation ancienne, alors que, en contrepartie, se rappeler la demande qu’ils viennent tout juste de lui adresser représente un défi de taille. Certains nommeront avec humour ce phénomène de l’attention « sélective volontaire », résultant à leurs yeux d’une paresse évidente ou d’une opposition subtile.

La mémoire de travail, souvent compromise chez l’ado TDA/H, contribue à cette rétention partielle d’informations. Ce type de mémoire permet de conserver temporairement des données, pour les transformer et les manipuler dans un but précis. Se rappeler la consigne tout juste entendue pour parvenir à exécuter le travail comme demandé ou se souvenir du contenu des paragraphes juste après les avoir lus pour saisir le sens de l’histoire sont de bons exemples de tâches sollicitant la mémoire de travail. Déjà sensible aux distractions qui occupent une partie de sa mémoire de travail bien malgré lui, l’ado TDA/H éprouve des difficultés à retenir une consigne un peu plus longue, puisque « l’espace disponible » est limité. Voilà pourquoi il n’en retiendra qu’une partie ou confondra l’ordre des données.
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[image: image] Les piles de papier
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Afin d’expliquer aux jeunes TDA/H les limites qui affectent leur mémoire de travail, j’utilise l’image de feuilles de papier, sur lesquelles seraient inscrites les informations à retenir. Pour les ados classiques, ces feuilles se disposent les unes à côté des autres, leur permettant d’accéder facilement et en tout temps à leur contenu. Les ados TDA/H ont quant à eux des papiers qui s’empilent, chaque nouvelle information étant consignée par-dessus la précédente, ce qui en rend la recherche et la récupération beaucoup plus ardues.

— Christiane



L’exécution de deux tâches simultanément peut ainsi représenter un défi pour l’ado TDA/H, comme l’est pour certains la prise de notes durant l’écoute d’un cours. Alors que le jeune tente de se rappeler ce qui vient d’être dit pour le noter, le simple fait d’entendre son enseignant poursuivre son propos suffit à lui faire oublier ce qu’il voulait écrire.


L’enseignante circule entre les rangées pour observer le travail de ses élèves. Elle constate que Shaun ne l’a pas encore commencé. Questionné sur les raisons de son inaction, Shaun avoue avoir oublié une partie de la consigne. Malgré son irritation, l’enseignante lui rappelle la procédure et l’invite à plus d’attention la prochaine fois. Le temps passe et, lorsque la cloche indique la fin du cours, Shaun n’a fait qu’une partie du travail et a sauté des étapes.
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L’intériorisation du langage

L’intériorisation du langage est cette habileté qui consiste à entretenir un dialogue interne pour s’autocontrôler durant l’exécution d’une tâche. Absente chez les tout-petits, cette compétence se développe graduellement, au fil du temps, et permet au jeune de se guider en se posant des questions (Qu’est-ce que je connais sur ce sujet ?), en se donnant des instructions (Je vais commencer par cette partie) ou en se motivant (Je continue malgré les difficultés, je sais que j’en suis capable).

Souvent déficitaire chez l’ado TDA/H, cette aptitude mal développée compromet sa capacité à anticiper les conséquences de ses gestes, faute de s’être questionné préalablement. La difficulté à se redire les étapes d’une consigne et à se motiver pour persévérer nuit aussi à l’accomplissement d’une tâche. Or, ne pouvant se fier à son dialogue interne, l’ado TDA/H dépendra davantage de l’adulte, qui devra lui rappeler les étapes à suivre, et nécessitera davantage de renforcements externes pour maintenir sa motivation.



[image: image] Développer le langage intérieur pour mieux apprendre

Les meilleures pratiques en éducation recommandent de développer, chez les élèves, les habiletés métacognitives (incluant le discours interne), afin de favoriser la réflexion sur la mise en place de stratégies d’apprentissage efficaces. Pour ce faire, la chercheuse Marilyn Price-Mitchell5 propose quelques trucs, notamment :


	• Enseigner aux élèves que leur cerveau mûrit et évolue, puisque leurs croyances en leurs capacités à apprendre influencent leur motivation et leurs résultats scolaires ;

	• Entraîner les élèves à repérer ce qu’ils ne comprennent pas, en se questionnant sur les notions qu’ils ont eu plus de mal à retenir, pour mieux reconnaître leurs difficultés ;

	• Inciter les élèves à réfléchir aux activités d’apprentissage, en s’interrogeant sur ce qu’ils savaient de la notion avant le cours et ce qu’ils en savent maintenant ;

	• Leur faire tenir un journal personnel d’apprentissage, où ils se pencheront sur la façon dont ils ont acquis de nouvelles connaissances ;

	• Intégrer de courtes interventions métacognitives aux activités d’apprentissage, comme déterminer en cours de lecture les idées principales d’un texte.





La flexibilité mentale

On dit souvent de l’ado TDA/H qu’il semble rigide dans ses idées et ses façons de faire. Il donne l’impression de ne jamais se remettre en question et semble parfois incapable d’adopter la perspective des autres.
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La flexibilité mentale, qui permet de s’adapter à l’environnement en modifiant ses comportements et sa façon de penser pour mieux répondre aux exigences du moment, de manière à être plus efficace, est souvent lacunaire en présence d’un TDA/H. Cette aptitude est aussi nécessaire pour partager son attention entre plusieurs éléments et effectuer la transition entre de nombreuses tâches, comme réfléchir, rechercher des informations, les écrire et se relire. L’ado TDA/H peut éprouver des difficultés à utiliser des stratégies apprises antérieurement pour son bénéfice actuel, à s’adapter aux nouveaux contextes ou aux changements soudains, et à considérer plusieurs facettes d’une même situation pour générer de nouvelles façons de résoudre un problème. De ce fait, il a tendance à répéter les mêmes erreurs ou à bloquer devant la moindre nouveauté, ne sachant pas comment s’y prendre.


Monsieur Blain s’adresse à ses joueurs pour leur suggérer une nouvelle stratégie d’attaque. Tous comprennent les avantages de cette nouvelle tactique sauf Anthony, qui a besoin d’un peu plus d’explications et de temps pour se faire une idée de ce changement.
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Bénédicte est restée bloquée à la troisième question de son examen d’histoire et n’a pas eu le temps de terminer l’épreuve. De toute évidence, elle n’est pas parvenue à délaisser la question difficile pour s’attarder aux autres.



Des fonctions en évolution
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Pour éviter les contrariétés et entretenir des attentes réalistes envers son ado TDA/H, le parent doit en tout temps considérer les lacunes de son jeune par rapport aux ados classiques à la lumière des capacités mentionnées précédemment. Les fonctions exécutives poursuivent leur développement jusqu’à ce que l’on atteigne l’âge adulte... ou même l’aube de la trentaine, selon certains écrits. Il convient donc de rejoindre l’ado TDA/H là où il est rendu dans ce processus et de l’aider à s’améliorer par la mise en place de mesures compensatoires qui lui permettront de se rendre compte de son véritable potentiel. C’est comme un enfant qui commence tout juste à marcher : lui donner la main et l’encourager à progresser aura une influence positive sur son développement, alors qu’exiger de lui qu’il coure ne sera d’aucune utilité.


[image: image] Le labyrinthe

Le déficit des fonctions exécutives, présent chez l’ado TDA/H, complique au quotidien son cheminement. C’est un peu comme s’il s’employait à sortir d’un labyrinthe dont les murs excéderaient sa taille. Même s’il possède toutes les connaissances requises et une motivation de fer, sa capacité à s’exécuter reste inférieure à celle de l’ado classique qui, lui, bénéficie de murs plus bas lui offrant une vision panoramique.

L’ado TDA/H dispose d’une perception limitée le confinant au moment présent. De ce fait, il éprouve des difficultés à planifier son parcours, à estimer le temps requis pour l’effectuer, à maintenir le rythme et à demeurer motivé pour persévérer jusqu’à l’accomplissement de sa tâche.

— Christiane



 

5. M. Price-Mitchell(2015).« Metacognition :NurturingSelf-AwarenessintheClassroom », Edutopia[https://www.edutopia.org/blog/8-pathways-metacognition-in-classroom-marilyn-price-mitchell] (15 octobre 2018).




Les effets négatifs du TDA/H dans la vie de l’ado
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Ne me jugez pas sur mes succès. Jugez-moi sur le nombre de fois où je suis tombé et où je me suis relevé à nouveau.

NELSON MANDELA

Bien que le diagnostic de TDA/H touche un pourcentage non négligeable de la population et que ce trouble soit de plus en plus « banalisé » par de nombreuses publications, il n’en demeure pas moins que les répercussions des symptômes au quotidien n’ont rien d’ordinaire.
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Sur le plan scolaire

L’école constitue le milieu le plus propice à l’observation des manifestations du TDA/H. Pour réussir, l’élève doit s’adapter aux changements, s’organiser, planifier, mémoriser, être attentif et en possession de ses moyens. On comprend donc que le rendement scolaire et la motivation de l’ado TDA/H puissent en être affectés.

En raison des déficits cognitifs qu’entraîne le trouble, les difficultés d’apprentissage de la lecture, de l’écriture, des mathématiques ou d’autres disciplines sont fréquentes chez les ados TDA/H.

Malgré un bon potentiel intellectuel, les ados TDA/H peuvent aussi rapidement se sentir dépassés ou s’ennuyer. Par crainte de vivre des échecs et de s’exposer davantage à la critique, ils risquent plus de se désinvestir de leurs apprentissages, en montrant de l’indifférence ou en créant une diversion par des comportements dérangeants et inadéquats, ou même en abandonnant concrètement les études. Les recherches démontrent en effet qu’un adolescent qui présente un TDA/H non traité risque plus de décrocher. L’anxiété peut aussi s’installer, à la suite d’efforts qui ne semblent pas porter leurs fruits ou du sentiment d’avoir un faible contrôle de sa destinée.
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[image: image] Milieux distincts, comportements différents

Pour évaluer les effets du TDA/H dans le fonctionnement quotidien de l’ado, des questionnaires sont distribués à ses parents et à ses enseignants, qui doivent attribuer des cotes à certains comportements observés chez lui. L’analyse de ces données montre que les différences de perception entre le milieu scolaire et la maison, et même entre les deux parents, sont davantage la norme que l’exception.

Pour les enfants ou ados chez qui les traits d’agitation sont absents, il est fréquent de constater que les éducateurs évaluent que les traits d’inattention sont beaucoup plus marqués que ne le font les parents. Alors que l’hyperactivité passe rarement inaperçue, peu importe le contexte, les fragilités attentionnelles sont parfois plus facilement observables en situation d’apprentissage ou dans un milieu de vie très stimulant, particulièrement lorsque les symptômes qui pourraient être apparents sur le plan de l’autonomie fonctionnelle sont masqués par des parents qui font preuve de prévenance et de soutien, voire qui vont au-devant de leur jeune.

Ces écarts de perception peuvent, dans certains cas, heurter les parents ; il convient alors d’ouvrir la discussion, de façon à relater les comportements observables plus que les impressions.




Alors que Juliette travaille efficacement et avec une concentration soutenue pendant les devoirs, les enseignants ont émis le commentaire qu’elle était facilement dissipée et lente à s’exécuter en classe.
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Antoine aurait tout intérêt à écouter le prof de mathématiques, d’autant plus qu’il ne réussit pas très bien dans cette matière ; au contraire, il cherche à fanfaronner pendant ces périodes et semble encore plus excité que dans les autres cours.
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Sur le plan personnel

L’ado TDA/H peut présenter une estime de soi fragilisée par l’accumulation de critiques. Il tend à se décourager progressivement, en constatant que ses efforts ne donnent pas les résultats attendus, surtout s’ils ne sont pas remarqués par son entourage. Se sentant souvent incompris et inadéquat, l’ado TDA/H peut être porté à se dévaloriser, à jouer la victime, à se tenir sur la défensive ou à imputer ses fautes à son entourage.
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[image: image] Souvent répété, solidement intégré

Tu es encore dans la lune !

Tu n’écoutes pas quand on te parle ? Dépêche, c’est bien trop long, tes affaires !

Tu n’as pas encore fait ce que je t’ai demandé ?

Ne me dis pas que tu as encore oublié ?

Laurianne avait quinze ans lors de notre rencontre et, pour autant qu’elle s’en souvienne, ces phrases lui avaient été martelées toute sa vie. Que ce soit à la maison, à l’école, pendant ses cours de danse ou ailleurs, les adultes gravitant autour d’elle laissaient bien souvent transparaître l’irritation engendrée par ses comportements erratiques. Maintenant adolescente, Laurianne semblait imperméable à ces commentaires cinglants ; en revanche, elle se plaçait en position de victime et avait une vision négative d’elle-même.

Je suis trop nulle pour le faire, de toute façon. C’est certain que je vais oublier, t’as qu’à me le rappeler.

C’est pas ma faute si j’ai un TDA/H !

Le travail portant sur son image d’elle-même et son appréciation personnelle n’a débuté que lorsque cette jeune fille a reconnu qu’elle était responsable de ses comportements, sans pour autant être coupable de ses difficultés ou manquements. En exerçant son indulgence à son propre égard autant que sa mobilisation, Laurianne a repris confiance en ses capacités.

— Ariane




Charlotte n’ose pas s’inscrire au cégep, en dépit de ses résultats scolaires qui lui permettraient certainement d’être acceptée. Son parcours scolaire, teinté de travail acharné et ponctué d’échecs, lui laisse l’impression qu’elle n’a peut-être pas ce qu’il faut pour poursuivre dans cette voie.
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Sur le plan familial

Sa tendance à réagir fortement à la contrariété peut placer l’ado TDA/H au cœur des conflits familiaux, tandis que son inhabileté à donner suite à ses promesses de bon comportement peut exaspérer le plus patient des parents. Persuadé que les adultes sont constamment sur son dos et éternellement insatisfaits de son rendement, il peut également adopter des attitudes agressantes ou se tenir à l’écart de la vie familiale, pour éviter les réprimandes.

Les parents peuvent aussi éprouver un sentiment d’impuissance face aux difficultés que rencontre l’ado TDA/H et ressentir de l’anxiété, de l’épuisement ou un désinvestissement émotif entraîné par des efforts sans succès.


Caroline se sent désengagée par rapport aux difficultés de son fils. Elle se rappelle avoir fréquenté trop souvent les réunions de parents à l’école et participé aux multiples plans d’intervention, en plus des rencontres sollicitées par les entraîneurs de chaque équipe sportive qu’il a côtoyée, et reste avec l’amère sensation que rien n’a changé.



Sur le plan social

L’ado TDA/H a les mêmes besoins que ses pairs en matière de reconnaissance et d’acceptation. Toutefois, ses habiletés sociales, souvent déficitaires, peuvent compromettre la création et le maintien d’amitiés. Si l’inattention passe plus souvent inaperçue, l’impulsivité et l’hyperactivité dérangent. Il devient alors une cible facile, d’autant qu’il est davantage porté à s’associer à des jeunes différents, comme lui.


En rencontre, l’équipe-école s’entend sur les élèves à mettre dans des classes différentes pour la prochaine année. On dirait que les jeunes turbulents sont attirés les uns par les autres comme des aimants...
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Sur le plan des comportements à risque

Les adolescents sont souvent à la recherche de sensations fortes et se sentent par surcroît invulnérables. Les ados TDA/H ne font pas exception à cette règle, à la différence que leur tendance à l’impulsivité et à la démesure, jointe à leur difficulté à anticiper les conséquences, les pousse à adopter davantage de conduites dangereuses dont ils ne calculent pas les risques.

Il a d’ailleurs été démontré que les ados TDA/H non traités par médicament sont plus sujets à consommer des substances comme la cigarette, l’alcool, le cannabis et la cocaïne. Certains le feront pour s’apaiser, en utilisant les effets pour compenser l’absence de médicament, alors que d’autres se laisseront influencer ou chercheront ainsi à être acceptés par le groupe. Commencer sa consommation de substances tôt dans la vie entraîne cependant un risque plus élevé de dépendances. Dans la population d’adultes présentant un TDA/H, la prévalence de dépendance à l’alcool ou à la drogue est d’ailleurs trois fois plus élevée que dans la population en général.
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[image: image] Qu’il soit légal ou pas, attention au cannabis !

Avec l’entrée en vigueur de la loi légalisant le cannabis au Canada, il est pertinent d’informer les jeunes TDA/H des effets de cette drogue. La consommation de cannabis, additionnée à la médication, peut engendrer des conséquences possiblement dramatiques. Il faut effectivement garder à l’esprit que le médicament traitant le TDA/H est un produit chimique dont les effets, lorsqu’on le prend avec d’autres substances, demeurent imprévisibles. Les études démontrent de plus que les ados TDA/H tendent à se tourner vers les drogues afin de diminuer leur grande agitation, de répondre à un besoin de stimulation et, somme toute, de pallier leurs difficultés ; le risque de dépendance devient alors plus important que pour les ados classiques.



Compte tenu de leur difficulté à planifier et donc à faire preuve de prévoyance, les ados TDA/H sont par ailleurs plus sujets à s’engager dans des conduites sexuelles à risque. Ils s’exposent alors aux infections transmissibles sexuellement et par le sang (ITSS) et aux grossesses non désirées.

Des études cliniques abondent dans le même sens, indiquant que les jeunes conducteurs avec un TDA/H non traité ou mal traité commettent entre deux et quatre fois plus d’infractions au volant et causent plus d’accidents routiers que la population générale. Les problèmes de vitesse excessive, de rage au volant, de non-respect des distances sécuritaires, d’inattention et de distraction sont donc surreprésentés dans ce groupe. Les médicaments ont aussi leurs limites, puisque les données recueillies sur la route démontrent que les bénéfices des stimulants sont circonscrits dans le temps et souvent absents en soirée, moment propice aux incidents pour les jeunes conducteurs.


[image: image] Une distraction coûteuse

Ma grande ado TDA/H a récemment passé son examen de conduite automobile dans une ville située à une centaine de kilomètres de la maison, puisque, toujours à la dernière minute (#lhistoiredesavie , elle s’était heurtée à des plages horaires de rendez-vous affichant complet pour les deux prochains mois à la succursale de la Société de l’assurance automobile du Québec de notre secteur.

Moins de quarante-huit heures après avoir obtenu le droit de conduire seule, elle a sérieusement endommagé la voiture dans laquelle elle était assise ; concentrée sur son champ visuel arrière lors de sa manœuvre de stationnement, elle a négligé de regarder la voiture immobilisée à l’avant...

Ma pauvre enfant a malheureusement appris rapidement que les joies de l’autonomie pouvaient parfois être assombries par les coûts élevés de la responsabilité !

— Ariane



La prévention, par l’information et la discussion, demeure toujours la meilleure stratégie pour contrer ces comportements à risque. Sans casser les oreilles de l’ado TDA/H, il est souhaitable de vérifier ses connaissances et de rectifier le tir, au besoin. En ce qui concerne la conduite automobile, les restrictions de l’usage du cellulaire ou de la conduite le soir et les fins de semaine, de même que l’usage d’une transmission automatique, peuvent également avoir une influence sur l’amélioration de la performance au volant.
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Les indispensables facteurs d’influence positive sur l’ado TDA/H
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Pour ce qui est de l’avenir, il ne s’agit pas de le prévoir, mais de le rendre possible.

Antoine de Saint-Exupéry

Malgré sa volonté de s’engager dans une activité (qu’elle soit de nature scolaire ou autre), l’ado TDA/H parvient à se mettre « en marche » et à demeurer attelé à la tâche seulement s’il y a suffisamment de carburant dans ses réservoirs d’énergie et de motivation. Autrement, le démarrage n’a pas lieu ou le projet est interrompu avant la fin. Voici les éléments qui font office de carburant ; ceux-ci sont aidants pour les ados classiques, mais indispensables aux ados TDA/H.

[image: image]

L’intérêt

Le fonctionnement de l’ado TDA/H est davantage basé sur ses émotions que sur l’importance et la priorité d’une tâche. Celle-ci devra donc être jugée suffisamment intéressante pour susciter sa motivation et engendrer sa mobilisation.

L’intérêt d’une tâche est perçu en fonction de ce qu’elle apporte (conséquences positives) ou fait perdre (conséquences négatives) à l’ado TDA/H à court terme. La tendance de ce dernier à vivre dans le « ici maintenant » l’empêche en effet de se remémorer les bénéfices passés du fait de s’exécuter, ou d’anticiper ceux à venir à moyen ou long terme, d’où son besoin de renforçateurs tangibles et fréquents.

Cette difficulté de l’ado TDA/H à se mobiliser en l’absence d’intérêt prononcé peut conduire l’entourage à le juger paresseux et immature quand, en fait, c’est l’inhabileté à réguler sa motivation et la faiblesse de son attention soutenue qui sont en cause.
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La mère de Gaby insiste pour qu’elle commence par faire les devoirs les plus difficiles et les moins intéressants afin d’en être débarrassée. Elle croit que cela augmentera sa motivation à faire le reste du travail. Gaby tente de lui faire comprendre qu’elle ne parvient pas à démarrer si elle n’est pas suffisamment motivée au départ et lui assure qu’une fois le travail amorcé, le reste suivra.



L’effet de nouveauté

La nouveauté d’une tâche la rend plus attrayante, car elle suscite la curiosité, tandis que les tâches redondantes sont jugées ennuyeuses. Attention ! L’intérêt de la nouveauté a tendance à se dissiper rapidement chez l’ado TDA/H.


[image: image] Tout nouveau, tout beau

Une amie me racontait : À chaque rentrée scolaire, j’ai l’impression que mon ado guérit de son TDA/H ! Pendant une semaine ou deux, ma grande écrit ses devoirs dans son agenda, range son sac et sa boîte à lunch en arrivant, et part même à l’heure pour l’école ! Mais ça ne prend que quelques jours pour que ses « mauvais plis » reviennent à la charge... et en moins de temps qu’il n’en faut pour le dire, elle se remet à laisser ses clés de maison dans la serrure, à cumuler les retards et à oublier d’assister à ses périodes de récupération !

D’autres copines, enseignantes au primaire ou au secondaire, relatent le même phénomène de « lune de miel » à la rentrée scolaire, où les jeunes TDA/H se plient aux exigences avec facilité et semblent motivés à vivre une année exemplaire, période idyllique qui se termine normalement bien avant l’arrivée de l’hiver.

L’intérêt de la nouveauté rend la mobilisation plus facile pour les TDA/H, mais il est perdu très rapidement, pour laisser place au sentiment de monotonie et au désengagement. Dur défi que d’assurer un constant renouvellement des tâches pour garder la motivation à son maximum ! Néanmoins, cette stratégie est assurément gagnante et doit être mise à profit autant que possible.

— Ariane



Les réserves d’énergie

Pour compenser ses lacunes sur le plan exécutif et faire preuve d’autocontrôle, l’ado TDA/H dépense davantage d’énergie que l’ado classique. Il est d’ailleurs facile d’observer que la fatigue, qui constitue souvent son pire ennemi, amplifie ses symptômes et le rend plus irritable. Il lui faut donc adopter une hygiène de vie lui permettant de recharger ses piles régulièrement pour conserver un bon niveau de vitalité.


[image: image] Bien amorcer sa nuit

Selon la National Sleep Foundation, les adolescents (de quatorze à dix-sept ans) devraient dormir entre huit et dix heures par nuit6. Par ailleurs, la Fondation Sommeil7 cerne certaines habitudes qui sont à proscrire afin de jouir d’un sommeil optimal, comme pratiquer un sport de compétition (tennis, football, etc.) ou se préparer une super collation immédiatement avant d’aller dormir, ou encore se coucher en ressassant tous les problèmes de la journée, à la recherche de solutions potentielles. Attention également aux boissons énergisantes, au café et au tabac avant d’aller au lit !



L’implication du parent

Un trouble tel que le TDA/H peut accentuer les préoccupations des parents d’adolescents, qui peinent déjà à s’adapter aux changements physiques, intellectuels, relationnels et affectifs que connaît leur progéniture.

Essentiellement, le rôle du parent de l’ado TDA/H est le même que celui de l’ado classique, à la différence qu’il doit porter le chapeau d’intervenant spécialisé pour répondre adéquatement aux besoins de son jeune et celui de représentant, pour faire connaître et respecter sa différence.

[image: image]

L’implication du parent peut prendre les formes suivantes :

Spécialement pour toi : s’adapter aux particularités de l’ado

Compte tenu du fonctionnement particulier de son cerveau, l’ado TDA/H doit pouvoir bénéficier en permanence de mesures pour compenser les inhabiletés liées à son trouble. Le soutien et l’encadrement des parents et éducateurs lui sont indispensables. Tels des guides au-dessus du labyrinthe dans lequel il circule, les adultes gravitant autour de l’ado profitent de leur vision globale de la situation pour l’aider à cheminer.


J’ai l’impression de vivre le jour de la marmotte. À chaque début d’année, je dois me rendre à l’école de mon grand pour revisiter son plan d’intervention avec l’équipe-école. En même temps, je connais bien l’importance de ces stratégies dans son cheminement.



Comme tous les autres parents : imposer des règles

Passer son temps à expliquer en long et en large ses exigences à un ado TDA/H est aussi inefficace que de l’envoyer réfléchir ou de multiplier les punitions. Ces moyens n’ont aucun effet durable. L’adoption de règles disciplinaires permet aux parents de prévenir les problèmes, au lieu de constamment y réagir au gré de leurs émotions. Les règles offrent à l’ado le cadre dont il a besoin pour fonctionner, en annonçant les limites et en stipulant ce qui est permis et attendu. De ce fait, elles découragent les mises à l’épreuve continuelles.

Une règle disciplinaire a pour objectif :


	• de responsabiliser l’ado en l’informant d’avance des répercussions de ses choix de comportement. Cela évite aux parents de se questionner sans cesse sur la nature des conséquences à donner, puisqu’elles sont prévues par la règle ;

	• de contrer les réactions excessives et la culpabilité engendrées par les punitions données sous le coup de l’émotion ;

	• de réduire la fréquence des argumentations ;

	• d’offrir plus de liberté à l’ado, qui peut agir à sa guise dans le cadre disciplinaire convenu, au lieu de négocier des permissions à tout moment.
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Une règle disciplinaire doit répondre aux critères suivants :


	• sa formulation se veut positive pour encourager son respect, au lieu de ressembler à une menace ;

	• elle est formulée au Je si possible, pour que l’ado se sente touché ;

	• elle indique clairement les attentes en matière de comportement ;

	• elle inclut la conséquence qui s’appliquera si elle n’est pas respectée.
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L’efficacité d’une règle disciplinaire dépend de la rigueur et de la constance de son application. Par exemple :


Nous t’écoutons seulement quand tu nous parles calmement.

Constance : Quand je crie, mes parents cessent toujours de m’écouter.

Rigueur : Dès que j’ai crié, mes parents ont cessé de m’écouter.

Logique : J’ai crié. Mes parents ne veulent pas me parler quand je suis dans cet état.

Conclusion : Si je veux être écouté, je ne dois pas crier.
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Les ententes écrites permettent par ailleurs de contrer les oublis et de prévenir la remise en question de ce qui a été convenu. L’idée n’est pas de témoigner un manque de confiance en l’ado, mais plutôt de s’assurer d’une compréhension identique de l’entente et d’un engagement mutuel à la respecter. Il peut s’agir d’une simple note ou d’un contrat en bonne et due forme.


Contrat d’utilisation de mon scooter

Moi, (nom de l’ado), je m’engage à respecter chacun des points prévus au contrat suivant. Je suis conscient que l’absence de respect de l’une ou plusieurs de ces règles me privera automatiquement de l’utilisation de mon scooter pour un temps déterminé par mes parents, selon le degré de sévérité de l’infraction.

Règles à respecter

1. Pour ma sécurité, je suis toujours seul sur mon scooter.

2. Pour éviter un vol, je le barre en toute circonstance.

3. Je circule toujours à la lumière du jour.

4. Puisque j’en suis responsable, je ne permets à personne d’autre de l’utiliser.

Signé le (date), par :

Nom de l’enfant :

Nom d’un parent :
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Ma mère m’a donné la permission d’aller au party vendredi soir, à la condition d’avoir terminé le ménage de ma chambre au plus tard jeudi. Nous l’avons écrit sur le calendrier ; c’est un contrat entre elle et moi.
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[image: image] Promis, juré, signé !

Adolescente, j’ai participé à un échange linguistique, le temps d’un été. À moi l’air frais, l’autonomie, la liberté... ainsi que les petites virées nocturnes entre amis, pensais-je. Eh bien non ! La responsable avait pris soin de me faire signer un contrat mentionnant toutes les règles de conduite à suivre durant mes six semaines en terre anglophone, y compris le respect d’un couvre-feu. Cette signature était donc synonyme d’engagement et, comme je risquais de me faire renvoyer illico à la maison (à mes frais !) en cas de transgression, je me suis soumise religieusement aux demandes. J’ai néanmoins passé un séjour mémorable !

— Ariane



N’écoute pas ça : servir de bouclier contre les jugements

Le TDA/H est une condition non apparente, mais ses manifestations le sont. De ce fait, les ados TDA/H sont souvent exposés aux critiques et aux jugements dans diverses situations sociales ; c’est ce que crée l’intrusion d’une pomme parmi des oranges.

Il en va de même pour les parents d’ado TDA/H, eux aussi mis face à l’opinion d’autrui : amis, membres de la famille, voisins, éducateurs... Certains parents hésitent à divulguer à leur entourage le diagnostic de leur ado, craignant que celui-ci ne soit étiqueté, ou espèrent en vain que son trouble passera inaperçu. Ils peuvent d’ailleurs vivre une panoplie d’émotions et douter de leurs compétences parentales, à force d’entendre les commentaires négatifs de personnes bien intentionnées, mais peu ou pas informées sur ce trouble. Les jugements émis portent souvent sur des manifestations auxquelles ces gens assistent, sans chercher à connaître et à comprendre leur origine.
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Laissez-le-moi un mois, vous allez voir que je vais vous le mettre au pas, votre ado !

Vous n’êtes pas assez sévères et le couvez trop !

Vous êtes trop sévères. Laissez-le respirer !

Il n’est pas à son affaire et se laisse distraire. Faites quelque chose !

Il se fâche pour un rien, il faudrait lui apprendre à se contrôler.

Il ne fait pas assez d’efforts et pourrait mieux réussir s’il le voulait.



Les parents d’ados TDA/H doivent sans cesse instruire leur entourage des symptômes de ce trouble et accepter courageusement leur impuissance dans certaines situations. Il est généralement préférable de préciser à ceux qui interagissent avec l’ado TDA/H l’origine de ses attitudes et comportements jugés inadéquats, pour encourager l’acceptation et l’entraide, avant que ne s’établisse un jugement erroné.

Il arrive parfois que les parents tendent à s’isoler, pour éviter les conflits ou les commentaires désobligeants. Il est bon dans ce cas de penser à se joindre à un groupe d’entraide pour les parents d’enfants TDA/H.


[image: image] PANDA, une super ressource

Le regroupement PANDA est un organisme à but non lucratif, dont l’acronyme signifie « personnes aptes à négocier le déficit d’attention ». Sa mission est de soutenir les parents d’enfants atteints de ce trouble. Présent dans une dizaine de régions du Québec, le regroupement travaille de concert avec les représentants des milieux scolaires, de la santé et des services sociaux ainsi qu’avec les associations et divers comités interpellés par cette problématique. N’hésitez pas à faire appel à cette ressource d’aide, qui s’est avérée un phare dans la vie de Christiane par moments et avec laquelle Ariane collabore régulièrement.



Ce n’est pas pareil, mais c’est juste : promouvoir l’équité

Même au sein de la famille, l’attention accordée à un enfant qui présente un TDA/H peut susciter des sentiments négatifs.


Ce n’est pas juste ! Tu t’occupes toujours de Tommy et tu n’as jamais de temps pour moi.
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Les frères et sœurs ont tendance à exiger l’égalité entre eux et sont excessivement sensibles à chaque écart, qu’ils estiment être des injustices. Or, pour les parents soucieux de répondre aux besoins différents de chacun des enfants, le principe d’équité (donner à chacun ce dont il a besoin) plutôt que le principe d’égalité (la même chose pour tous, sans égard à leurs différences) devrait prévaloir.

Plusieurs occasions d’appliquer le principe d’équité se présentent quotidiennement, telles que :


	• établir l’heure de coucher ou de retour en fonction de l’âge du jeune ;

	• apporter plus ou moins d’aide selon les difficultés présentes ;

	• moduler les exigences et les attentes selon les capacités de l’enfant ;

	• déterminer le nombre et la nature des activités de chacun selon ses goûts, ses compétences et son énergie.



Moi aussi, j’en ai un : composer avec son propre TDA/H

Compte tenu du caractère fortement héréditaire du TDA/H, il est fréquent de voir l’un ou l’autre des parents, ou même les deux, présenter ce trouble. Lorsqu’un seul des parents est atteint d’un TDA/H, il se peut que l’autre ait l’impression de devoir assumer seul des responsabilités qui comportent de trop grandes difficultés pour son conjoint. L’organisation de la maisonnée, la planification des activités familiales ou le suivi des rendez-vous médicaux reposent alors sur une seule paire d’épaules.

Le parent affecté par son propre TDA/H sera en mesure de comprendre ce que ressent son ado. Toutefois, son défi consistera non seulement à se montrer tolérant envers les manifestations du TDA/H malgré sa propre tendance à s’emballer et à réagir impulsivement, mais aussi à enseigner à son jeune des stratégies compensatoires... qu’il n’a peut-être pas lui-même développées. Dans ce cas, une aide provenant de l’extérieur de la famille (d’amis, de parents, de professionnels) sera possiblement requise. Le parent atteint pourrait aussi envisager un traitement médical pour lui-même, si nécessaire, et se documenter de son mieux.


Vivianne s’était promis d’être plus patiente avec sa fille aujourd’hui. Mais la voilà déjà submergée par la culpabilité après s’être emportée au terme de l’escalade d’une argumentation pour une simple sortie.
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Certains parents peuvent d’ailleurs présenter un TDA/H sans en être conscients. Les premiers soupçons devraient être pris au sérieux et mener à une évaluation diagnostique.


[image: image] Mini-moi

Il arrive fréquemment qu’au cours d’une rencontre-bilan, les résultats de l’évaluation statuant sur la présence d’un TDA/H chez l’enfant trouvent un écho chez l’un des deux parents, ou les deux.

Je me reconnais tellement !

On dirait que vous me décrivez en ce moment.

J’étais pareil comme lui, petit.

Moi aussi, je perds souvent le fil de ce que je fais ou de ce que je dis !

Alors que certains s’empressent de noter qu’ils s’en sont très bien sortis malgré tout, d’autres souhaitent recevoir eux-mêmes un diagnostic, dans l’objectif de mieux se connaître et se comprendre ou de tenter la médication.

— Ariane



Notre famille n’est pas ordinaire : modeler les attentes en fonction de la réalité

Faire le deuil de l’enfant « ordinaire » est indispensable pour que l’ado TDA/H se sente accueilli tel qu’il est, au sein de sa famille. Il est donc inutile, voire nuisible, de se comparer aux familles standards quand la sienne doit composer avec le TDA/H. La réponse aux besoins particuliers engendrés par ce trouble appelle des façons de faire différentes.

Il est possible alors qu’un repas où toute la famille est assise durant plus de onze minutes ne soit pas envisageable pour encore quelques années. Que la maison ne soit jamais digne de figurer dans un magazine de décoration. Que les rappels sonores et les pictogrammes ne cessent pas d’être utilisés, même si, après toutes ces années, ça devrait être rentré. La famille TDA/H possède la liberté de redéfinir son idéal, à condition de bien vouloir laisser tomber les attentes antérieures, les images préconçues et les faux standards à atteindre.
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[image: image] Maniaque ou organisée ?

Lorsqu’ils nous rendent visite, mes amis ne peuvent s’empêcher de sourire en voyant les étiquettes apposées sur chacune des armoires de cuisine, indiquant où ranger la vaisselle et autres accessoires. S’ils fouinaient davantage, ils découvriraient les mêmes étiquettes sur les bacs à vêtements, dans la penderie de la salle de bain, dans le garage, ainsi que sur les tiroirs du bureau. Il n’y a pas si longtemps, j’ai même collé des empreintes de pied dans l’entrée pour que les petits sachent où déposer les souliers... Intense, vous direz ? Peut-être bien, mais aussi aidant pour toute la maisonnée !

— Ariane




J’ai installé des pictogrammes pour le petit, mais je me suis vite aperçu que mes ados les consultaient également. Moi-même, j’évite d’oublier de sortir les poubelles et de vider la litière en collant des rappels visuels sur le calendrier familial.



Fais-le tout seul :
créer des occasions de responsabilisation

L’assignation de tâches régulières permet à l’ado de développer son sens des responsabilités et de l’entraide. Il est illusoire de croire que le jeune (TDA/H ou non !) saura faire preuve d’autonomie dans diverses situations si aucune exigence ne lui a jamais été imposée à la maison.

Le parent devrait donc être de plus en plus effacé dans le soutien aux tâches quotidiennes de son jeune, telles que laver et ranger ses vêtements, préparer son lunch, prévoir son sac pour l’entraînement ou étudier en vue d’un examen.

[image: image]

L’ado TDA/H sera davantage motivé à réaliser une tâche s’il est encouragé et valorisé au moment de sa réalisation que critiqué par la suite pour ne pas l’avoir faite. En raison des oublis légendaires et de la difficulté à se mobiliser de sa progéniture, le parent devrait néanmoins rester aux aguets et offrir une aide qui pourrait prendre les formes suivantes :


	• faire de petits rappels bienveillants par texto. Ainsi, il est préférable d’écrire : Merci de mettre la table en arrivant de l’école plutôt que : J’espère que tu ne vas pas encore oublier ce que je t’ai demandé ?

	• encourager l’ado à utiliser des Post-it ou à programmer des rappels sonores sur son cellulaire, de manière à penser à ses tâches ;

	• adapter la nature et le nombre de responsabilités à son âge, à son trouble et à ses occupations. Il est tout à fait convenable de supprimer l’obligation de desservir la table la veille d’un examen important, si bien entendu tout ne devient pas prétexte à des exemptions...

	• proposer des échanges de bons procédés : Si tu m’aides à tondre le gazon, j’aurai du temps pour te reconduire chez ton ami ;

	• laisser à l’ado la possibilité de décider : Tu préfères faire la vaisselle ou ranger l’épicerie ? Tu comptes faire ton lavage ce soir ou demain matin ?
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Quand j’ai vu sa pile de vêtements sales, j’ai été tentée de faire son lavage, en pensant qu’elle allait manquer de temps. Après réflexion, je lui ai plutôt proposé de l’aider à le plier lorsqu’elle l’aura terminé, puisqu’elle devra ainsi faire un effort et risque de mieux planifier ses tâches la prochaine fois.



Ta gang et toi : surveiller les relations sociales

Sans s’immiscer de façon indue dans un univers qui constitue bien souvent la chasse gardée des adolescents, l’adulte devrait néanmoins superviser les relations amicales, de plus ou moins loin.

En connaissant les fréquentations de son jeune, le parent devient apte à repérer les sources d’influence négative qui pourraient avoir une influence sur le fonctionnement de son ado, vu son impulsivité et son manque de perspective.

Le questionner sur ses amis est aussi une excellente façon de démontrer de l’intérêt pour le jeune et de lui offrir une vision plus unifiée de ses relations : Mes parents et mes amis ne sont pas dans des camps ennemis.


[image: image] Bienvenue chez nous !

Comme bien des parents, j’ai toujours préféré recevoir les amis de mes fils à la maison plutôt que de savoir ceux-ci ailleurs. Nous avions même un « dortoir » au sous-sol, constitué de matelas et de draps en grande quantité pour les soirs de tempête ou d’interminables parties de jeux de société. Notre maison ressemblait parfois à un refuge et il est vrai de dire que le frigo se vidait à vue d’œil, mais ces inconvénients étaient largement surpassés par le bonheur que m’apportait la proximité de mes enfants. Notre porte était toujours ouverte et elle l’est encore...

— Christiane



Par ailleurs, comme l’ado TDA/H vit dans le moment présent et est généralement peu conscient des répercussions de ses actions sur autrui, il est avantageux de faire avec lui des retours sur certaines situations sociales qu’il pourrait avoir vécues, ou dont le parent a été témoin. Ce serait là l’occasion de déterminer les éléments déclencheurs et les sentiments à l’origine de ses comportements, tant positifs que négatifs.

Il est conseillé d’accueillir l’émotion de l’ado, quelle que soit la situation, avant de discuter de la nature et de l’intensité du comportement qui en résulte, afin qu’il sente d’abord que son ressenti est respecté.
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Au moment de faire un retour sur la dispute survenue avec son père, Émilie justifie ses insultes et ses cris par le fait qu’elle était très en colère. Son père veut bien reconnaître les sentiments de colère auxquels elle a droit, mais lui rappelle qu’elle aurait pu, comme convenu, se retirer pour se calmer avant d’enfreindre la règle qui exige le respect des membres de la famille.



Un repos bien mérité : prendre soin de soi

Cliché comme affirmation, peut-être, mais ô combien vrai ! le TDA/H entraîne des défis quotidiens pour la famille, et le parent, souvent appelé à déployer des moyens supplémentaires ou à pallier les ratés, est hautement sollicité. Il va de soi qu’une telle implication parentale peut générer du stress, de la fatigue et le sentiment de se heurter constamment à des problèmes. De ce fait, le parent peut avoir besoin d’un répit salutaire pour pouvoir poursuivre ses interventions en toute sérénité.
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6. NATIONAL SLEEP FOUNDATION. How Much Sleep Do We Really Need ? [www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need] (15 octobre 2018).

7. FONDATION SOMMEIL. Archives : Jeunes [fondationsommeil.com/etiquettes/jeunes/] (15 octobre 2018).




Le parent et l’ado TDA/H : relation et communication
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Soyez le maître que vous voudriez avoir

VICTOR HUGO

Le lien de confiance qui s’établit entre l’ado TDA/H et son parent, basé sur leurs interactions et leur communication, est la pierre angulaire de leur relation. Un lien fort permettra au parent d’exercer davantage d’influence sur son jeune, en plus d’assurer le suivi de ses activités et de ses fréquentations.

L’approche à privilégier avec un jeune est bien entendu différente de celle adoptée avec un enfant, pour lequel l’adulte doit tout décider. Tout adolescent a besoin de sentir qu’il a du pouvoir sur sa vie, en participant davantage aux décisions qui le concernent, selon son âge et sa capacité de jugement. Face à l’insistance d’un parent trop contrôlant, l’ado TDA/H peut résister et s’opposer vigoureusement. À l’inverse, face au parent désintéressé ou trop absent, il peut se sentir déprécié ou anxieux.

La perception qu’a le parent de son ado influencera aussi grandement celle que ce dernier aura de lui-même. Le parent devrait donc s’efforcer de considérer en permanence l’influence du TDA/H dans les attitudes et comportements de son jeune, de manière à ajuster ses attentes et à respecter sa différence.
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12 pistes à suivre 
pour une super relation avec l’ado TDA/H

1.   Entretenir des attentes positives envers l’ado, en évitant de penser que tous les comportements observés sont intentionnels et nécessairement négatifs.


J’étais furieuse quand j’ai constaté que Maxime avait largement dépassé l’heure à laquelle il devait rentrer. Je me suis dit qu’il allait m’entendre ; il ne pouvait pas ignorer les règles de cette façon ! Lorsqu’il m’a raconté qu’il avait pris la décision d’aller reconduire son ami qui avait bu, afin qu’il rentre chez lui en sécurité, sans réaliser que je pouvais de mon côté m’inquiéter de son retard, j’ai compris que j’avais anticipé une mauvaise intention de sa part, alors qu’il a plutôt montré son sens des responsabilités.
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2.   Conserver une attitude ouverte pour éviter de se sentir visé de façon personnelle. Les comportements observés ne sont pas dirigés nécessairement contre l’adulte.


Sarah ne voit pas que je suis encore fâchée. Elle me demande de la conduire à l’aréna comme si rien ne s’était passé. On pourrait croire qu’elle cherche à me provoquer, mais je sais que ce n’est pas le cas ; elle a simplement oublié notre dispute.



3.   Éviter les comparaisons entre frères et sœurs ainsi que les mentions répétées des erreurs et difficultés de l’ado TDA/H. Un commentaire du genre : Si ton jeune frère est capable d’y penser, tu devrais y arriver ne fera que miner l’estime de soi de l’ado TDA/H et alimenter la discorde au sein de la fratrie.

4.   Prévoir des moments réguliers avec l’ado TDA/H pour un échange complètement dépourvu de critiques, de reproches, de questions et de conseils. Prendre le temps de jaser... tout simplement.


Le trajet en voiture vers l’école nous permet, à Anne-Sophie et moi, de nous raconter nos journées et de parler de n’importe quoi. Je prends alors soin de ne pas gâcher notre complicité du moment par des reproches ou des commentaires désobligeants. Nous avons assez de nos soirées pour ça...



5.   Démontrer de l’intérêt pour ce qui préoccupe l’ado, comme ses goûts, ses rêves, ses amis et son avenir. Éviter de le démotiver en lui communiquant nos inquiétudes et nos appréhensions liées à l’influence de son TDA/H dans diverses situations.


J’étais en colère contre mon conjoint, car il a dit à notre fils : Je comprends que tu veuilles devenir vétérinaire, mais ça prend des études et tu as tellement de difficulté à l’école...
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6.   Souligner régulièrement les efforts plus que les résultats.


Même si tu es déçu de ta note, ta mère et moi sommes fiers du travail que nous t’avons vu accomplir pour ce projet.

[image: image]



7.   Respecter nos paroles et nos engagements. Eh oui ! Même l’ado TDA/H qui oublie tout, partout et tout le temps, se souvient de ce genre de choses.

8.   Choisir nos batailles et ignorer au besoin les inconduites mineures.


Hugo a oublié de sortir les ordures avant de se rendre chez Juliette. Comme il fait des efforts et se montre positif ces temps-ci, je ne dirai rien pour cette fois.



9.   Respecter le rythme de l’ado, même s’il est différent du nôtre. Il sera plus lent ou plus rapide ; ainsi vont les différences individuelles.


Sa lenteur m’exaspère vraiment, car je suis à son opposé.
Mes critiques n’y ont rien changé, sinon qu’elles l’ont ralenti davantage ! Aussi bien m’y faire ; nous n’aurons jamais la même vitesse d’exécution.
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10. Pardonner quotidiennement, de manière à démarrer chaque nouvelle journée du bon pied. Oublier volontairement, comme l’ado le fait involontairement !

11. Vérifier ses présomptions avant de porter des accusations. Mieux vaut prendre un temps de réflexion et baser les interventions sur des faits observables et valides, plutôt que de réagir à des appréhensions. L’ado TDA/H est si souvent la cible de critiques qu’il faut veiller à ne pas le blâmer inutilement.


Annie s’est excusée auprès de son ado TDA/H pour l’avoir cru responsable de la vaisselle qui traînait dans la cuisine alors que, cette fois-ci, il n’était pas en cause.



12. Proposer des moyens et stratégies, en acceptant que l’ado les rejette s’ils ne lui conviennent pas, ou les modifie selon ses besoins et envies.


J’ai suggéré à Alex de se programmer des rappels sonores sur son cellulaire, mais il prétend que les sons l’agressent. Il préfère noter ce qu’il a à faire sur le tableau noir de la cuisine. Je pense qu’il risque plus d’oublier de cette façon, mais inutile de m’obstiner avec lui ; même si je voulais le forcer à adopter ma stratégie, il résisterait.




[image: image] Ce que je vois en toi

Les ados TDA/H ont parfois l’impression que les gens de leur entourage, particulièrement leurs parents, ne voient en eux que leurs travers. Il peut être aidant (et même plaisant !) de se soumettre à l’Exercice des présentations : si vous aviez à présenter votre ado à un inconnu, que diriez-vous à son sujet ? Prenez quelques minutes pour y réfléchir et décrivez les perceptions que vous avez de lui. Quels sont ses défis, ses forces, ses qualités, ses talents, ses goûts, ses peurs, ses rêves, etc. ? Questionnez-vous ensuite sur l’effet de votre présentation sur votre jeune, en vous imaginant à sa place. Que ressentez-vous ? Enfin, partagez vos réflexions avec votre ado et écoutez ce qu’il a à dire sur vos impressions. Il pourrait bien être étonné de tout ce que vous connaissez et appréciez de lui !



20 principes à connaître
 pour une top communication avec l’ado TDA/H

L’ado TDA/H peut se montrer malhabile quand vient le temps de communiquer, puisque son incapacité à réguler son impulsivité le porte à interrompre son interlocuteur et à s’emporter facilement. Se muant rapidement en escalade, la discussion prend parfois une tournure dramatique et se conclut par des cris ou des pleurs. Les lacunes de l’ado TDA/H sur le plan de ses aptitudes à structurer sa pensée pour s’exprimer clairement peuvent exacerber la patience de son interlocuteur, tandis que sa difficulté à se recentrer, voire à s’immobiliser, peut donner l’impression d’un manque d’attention à l’autre.

Voici quelques principes à respecter pour favoriser une communication fluide avec l’ado TDA/H :

1.   Pour parvenir à maintenir une communication saine avec l’ado TDA/H, faites d’abord preuve d’autocontrôle, afin de donner l’exemple, et adoptez un ton courtois ainsi qu’une attitude ouverte dans tous les échanges.
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Veux-tu bien arrêter de te plaindre constamment !




Je pense que tu pourrais réussir à voir les choses de façon plus positive si tu t’y employais.
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2.    De la même façon, n’écoutez l’ado TDA/H que s’il a recours à un ton de voix et à un vocabulaire respectueux, et ne dérogez à cette règle pour aucune raison. Une saine communication implique le respect des deux parties.
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Change de ton quand tu me parles !




Je n’accepte pas que tu me parles de cette façon. Je t’écouterai lorsque ton ton de voix sera calme.
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3.    Évitez de terminer ses phrases pour aller plus vite ou de l’interrompre pour demander des précisions, car il aura tôt fait d’oublier où il voulait en venir et sera forcé de recommencer ou abandonnera. Au bout du compte, personne n’en sortira gagnant.


[image: image]

Allez, aboutis ! C’est trop long, ton histoire...




Il y a des éléments que je n’ai pas compris dans ton histoire, tout à l’heure. Pouvons-nous y revenir ?
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4.    Écoutez son message jusqu’à la fin, sans le critiquer ni imposer votre propre point de vue, mais en posant des questions au besoin. Le but est d’encourager le dialogue et non d’alimenter l’opposition.
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Ça n’a pas d’allure, ce que tu me dis !




Je comprends ton point de vue, mais comment comptes-tu t’y prendre pour ?...
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5.    Face à sa tendance à l’impulsivité et à sa propension à ne considérer qu’un seul aspect d’une situation problématique, aidez-le à réfléchir aux options qui s’offrent à lui et à prendre des bonnes décisions. Guidez-le avec des questions plutôt qu’en imposant des solutions ou façons de faire. Ainsi, il s’attribuera ses réussites personnelles et sera plus enclin à vous parler de nouveau.
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Tu devrais rappeler ton ami et lui dire que tu es désolé.




Que crois-tu qu’il serait le plus important de faire dans cette situation ?
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Tu aurais dû demander de l’aide à ton prof et te rendre aux périodes de récupération comme je te l’avais dit.




Comment expliques-tu tes difficultés actuelles et que pourrais-tu faire pour les surmonter, selon toi ?
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6.    Choisissez le bon moment pour l’aborder. Assurez-vous de maîtriser vos propres émotions, d’avoir suffisamment de temps pour aller au bout de ce que vous voulez dire et optez autant que possible pour un endroit dépourvu de distractions.
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On va régler ça avant que tu partes pour l’école.




J’aimerais que nous réglions cette situation bientôt. Pourrions-nous prévoir un moment ce soir pour être seuls, tous les deux, et discuter ?
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7.    Reconnaissez les émotions vécues par le jeune. Sa façon de les exprimer et leur intensité peuvent bien entendu être discutées, pourvu qu’il se sente accueilli, que son expérience soit prise en compte.
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Calme-toi et cesse de crier.




Je comprends que tu sois fâché. Je le serais aussi dans cette situation. Nous reprendrons la discussion lorsque tu seras calme, parce que je n’aime pas parler avec toi quand tu cries de la sorte.
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8.    Captez son attention, mais n’exigez pas à tout prix un contact visuel soutenu. L’ado TDA/H écoute parfois mieux en s’occupant à autre chose. Il est cependant inutile de tenter de communiquer avec le jeune quand il est dans une autre pièce ; comme la télécommande du téléviseur, ça ne fonctionne que devant la « cible », pas ailleurs !
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Ça fait trois fois que je te le demande !




J’ai une demande importante à te faire. J’aimerais d’ailleurs que tu la répètes après moi, afin de m’assurer que tu m’as bien compris.
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9.    Allez droit au but, en énonçant l’essentiel seulement. Les consignes doivent être claires, brèves et concrètes.
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Il faudrait que tu t’actives à un moment donné, car je suis épuisé à force de te répéter sans cesse ce que tu dois faire.




Je veux que, dans cinq minutes, tu prennes ta douche, de manière à libérer la salle de bain à vingt heures pour les autres.
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10. Clarifiez aussi vos attentes, en précisant quand et comment les combler.
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Arrête de niaiser et grouille-toi pour finir tes devoirs.




Cesse de parler maintenant et poursuis ton travail, car il ne te reste que dix minutes.
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11. Évitez de formuler ce que vous ne voulez pas ; entendre ce qui ne va pas est inutile pour percevoir ce qui va.
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Tu perds ton temps et tu n’avances dans rien.




J’irai te conduire chez ton ami une fois ton ménage terminé.

[image: image]



12. Gardez-vous de multiplier les explications pour lui faire « comprendre » ce qui ne va pas. L’ado TDA/H l’a probablement saisi dès votre première intervention ; lui casser les oreilles ne fera qu’augmenter son ressentiment.
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Chaque fois, c’est la même histoire : tu promets que tu seras à l’heure, mais tu arrives en retard.




J’aimerais que tu m’informes des stratégies que tu vas mettre en place pour que cela ne se reproduise plus à l’avenir.
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13. Critiquez ses comportements ou attitudes, mais jamais lui-même.
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Tu es donc bien agressif.




Je n’apprécie pas la rudesse des paroles que tu m’adresses.
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14. Posez des questions ouvertes pour obtenir des réponses complètes.
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Ta journée s’est bien passée ?




Quel a été le moment préféré de ta journée ? Explique-moi pourquoi.
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15. Prévoyez au besoin un système de droit de parole, pour éviter qu’un seul participant accapare la conversation ou, encore, déjouez l’impulsivité qui entraîne parfois des interruptions de la communication.
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Laisse ton frère parler, il n’arrive pas à placer un mot !




Ce que tu as à raconter est intéressant, mais, comme nous avons tous des choses à dire, nous reviendrons à toi lorsque chacun aura eu la chance de s’exprimer.
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16. Encouragez l’ado TDA/H à noter les idées qui surviennent pendant le tour de ses interlocuteurs, puisqu’il a tendance à les oublier.
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Si tu ne t’en souviens pas, c’est que ce n’était certainement pas important...




Griffonne un mot clé qui représente ton idée, de manière à ne pas interrompre ta sœur et à te souvenir ensuite de ce que tu voulais dire.
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17. Formulez des rétroactions rapidement. Compte tenu du caractère involontaire des manifestations du TDA/H, l’ado est parfois aveugle aux répercussions de ses actes sur les autres et ne comprend pas toujours ce qu’il fait de bien ou de mal. Ces feedbacks l’aident à voir les liens entre ses comportements et leurs conséquences.
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C’est certain que je n’ai pas envie de te raconter ce qu’il m’est arrivé aujourd’hui. Chaque fois que je te parle, tu regardes ton cellulaire !




Je remarque que tu regardes ton cellulaire alors que je te parle ; cela me donne l’impression que tu n’es pas intéressé par ce que je dis. Est-ce le cas ?
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18. Placez, dans vos commentaires, le positif d’abord... et plus souvent que le négatif ! Un comportement remarqué et complimenté sera davantage reproduit que s’il est passé sous silence.
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Tu as encore oublié de ranger les ustensiles.




Merci d’avoir vidé le lave-vaisselle, nous l’apprécions beaucoup. Se peut-il cependant que tu aies oublié quelque chose ?
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J’aime que tu m’informes de ton retard. Cela m’évite de m’inquiéter.
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Je te félicite pour les efforts que tu fais pour terminer ce travail, malgré ton envie de tout arrêter.
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19. Prévoyez des mises au point régulières, plutôt que d’attendre que les situations se détériorent et exigent des interventions d’urgence. Faire le bilan de ce qui se déroule adroitement et de ce qui requiert un ajustement permet à chacun de s’exprimer sur ce qui lui convient autant que ce qu’il désire comme changement.


[image: image]

Depuis le temps que ça dure... Je ne suis plus capable d’endurer ça...




Certaines situations et certains comportements m’irritent. J’aimerais que nous puissions trouver des solutions rapidement, en commençant par en discuter.
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20. Enfin, utilisez l’humour pour dédramatiser les circonstances. Bien qu’il ne convienne pas à tous les tempéraments ni à toutes les situations, l’humour permet parfois d’esquiver des tempêtes et de préserver la relation.
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Tu ne viens pas sérieusement de me demander ça !




C’est la première chose que je vais t’acheter lorsque je vais avoir gagné le million.
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[image: image] Ça vaut bien une risée, non ?

Lorsque mes ados TDA/H me posent des questions qui reflètent leur état lunatique, ou font des affirmations impulsives, je préfère répondre à la blague, parce qu’autrement, je deviendrais vite irritée, ce qui se sentirait dans mes commentaires et pourrait causer des conflits.

Aussi, aux questions du type Maman, t’as vu le lait ? succèdent souvent des réponses du genre Dans ton lit, je pense ou Sous le canapé du salon. Quant aux conclusions rapides, telles que J’ai perdu mes souliers ! ou Quelqu’un a pris mon cellulaire ! je les contre-attaque avec des Ma foi, nous nous sommes fait voler ! ou J’ai pourtant vu le chien en train de texter ce matin...

Si mes répliques parviennent parfois à décrocher des sourires, j’avoue que je suis aussi à l’occasion seule à rigoler. Néanmoins, l’atmosphère de la maisonnée reste invariablement plus détendue de cette façon.

— Ariane



Le rire, disait un grand penseur, c’est un peu comme les essuie-glaces : ils n’arrêtent pas la pluie, mais ils nous permettent d’avancer.

BOUCAR DIOUF




Parents d’ado TDA/H :
des coachs polyvalents
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Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée. L’excellence n’est donc pas un acte, mais une habitude.

ARISTOTE

Comme tous les jeunes de son âge, l’ado TDA/H réclame son indépendance. Malheureusement, ses désirs sont parfois contrecarrés par le soutien et les mesures compensatoires visant à atténuer les effets de son TDA/H, qu’il jugera peut-être futiles et dévalorisantes. Accepter l’idée qu’il est normal d’avoir besoin d’appui, à l’occasion ou de façon plus régulière dans certains domaines, démontre une maturité et une sagesse que tous n’ont pas, en cette période de grands changements.
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De plus, l’intention d’aider, bienveillante, se traduit parfois, pour certains parents, par une prise en charge déresponsabilisante pour l’ado TDA/H, dont le besoin est davantage d’être guidé vers l’autonomie et motivé afin de développer ses propres ressources. À ce stade, les adultes gravitant autour du jeune devraient envisager leur rôle comme celui d’un entraîneur, qui encadre, conseille, suggère et influence au mieux de ses capacités, laissant parallèlement place à une liberté d’action et à une prise de décision.

Pour être un coach efficace, il faut connaître les éléments clés à surveiller dans la vie du jeune et savoir comment orienter les interventions. Les lignes qui suivent présentent quelques facteurs à considérer.

Les saines habitudes de vie

Souvent négligée dans l’évaluation des symptômes du TDA/H, l’hygiène de vie est pourtant déterminante dans le fonctionnement optimal de l’ado TDA/H. Médicamenté ou pas, un jeune qui n’a que peu dormi, sauté le déjeuner ou passé plusieurs heures affalé sur le divan ne sera certainement pas au sommet de sa forme.

Le sommeil

Les problèmes de sommeil sont fréquents chez les ados TDA/H, notamment en raison de la médication, qui peut retarder l’endormissement, mais également parce que l’adolescence a un rythme circadien8 qui lui est propre.
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[image: image] Fais dodo, mon ado...

Voici de petites recommandations émises par la Fondation Sommeil9, expressément destinées aux adolescents :

Dormir suffisamment. Le sommeil est essentiel pour le cerveau. La somnolence, même légère, nuit au rendement, que ce soit à l’école ou dans les loisirs. Le manque de sommeil peut modifier l’humeur et vous rendre irritable.

Se coucher et se lever à des heures régulières. Il convient d’établir un horaire pour le lever et le coucher et, si possible, de le respecter également durant les week-ends. En cas de difficulté à le suivre à la lettre, il vaut mieux éviter de s’en écarter de plus d’une heure au coucher et de plus de deux heures au réveil. De plus, il est préférable de ne pas se permettre des écarts plus de deux nuits consécutives. Pour combattre la somnolence pendant le jour, on planifie une sieste en début d’aprèsmidi plutôt que de prendre des excitants (café, cigarettes ou autres).




[image: image] Fais dodo, mon ado...

Déterminer les heures de sommeil nécessaires à un bon fonctionnement. Dormir suffisamment permet de se réveiller en pleine forme. La plupart des adolescents ont besoin de huit à dix heures de sommeil chaque nuit ; il faut donc ajuster l’heure du coucher en conséquence.

Respecter son rythme circadien. La période diurne devrait être consacrée aux activités stimulantes et la période nocturne, aux occupations calmes demandant moins de vigilance, plutôt que l’inverse.

Éviter tout stimulant après le repas du soir. Les stimulants les plus fréquents sont les boissons énergisantes, le tabac, le café, le chocolat, le cola ou tout produit alimentaire contenant de la caféine. Évidemment, il faut s’abstenir de prendre de l’alcool. Il favorise la détente dans un premier temps, mais engendre ensuite un sommeil léger et ponctué de nombreux et infimes moments d’éveil la nuit durant. Les performances intellectuelles seront d’ailleurs altérées, le lendemain, en fonction de la quantité d’alcool ingéré.
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[image: image] Fais dodo, mon ado...

Se détendre avant d’aller au lit. On recommande d’éviter les lectures énervantes, comme les romans d’épouvante, ainsi que les écrans et jeux d’ordinateur dans l’heure qui précède le coucher. Il est aussi déconseillé de s’endormir devant la télévision, puisque même un contenu léger stimulera le cerveau et contrecarrera un sommeil réparateur. De même, ne pas travailler de nuit.

Dire non aux nuits blanches. Se coucher tard perturbe la composition du sommeil et empêche d’être alerte le jour suivant. La meilleure façon de se préparer à un examen est de dormir suffisamment, puisque la période du sommeil constitue le moment où la mémoire intègre et consolide toutes les connaissances acquises pendant la journée. Le fait de dormir une nuit complète après un apprentissage permet d’améliorer ses performances de 25 %, selon certaines études, alors que les jeunes qui passent des nuits blanches à étudier ou se couchent à des heures tardives la veille d’examens risquent plus l’épuisement.



Pour favoriser l’endormissement, il peut donc être aidant :


	• d’établir une routine : Le corps et le cerveau préfèrent les habitudes aux changements constants. On trouve plus facilement le sommeil en se couchant toujours à la même heure et en observant le même rituel, c’està-dire en accomplissant les mêmes actions dans le même ordre (par exemple : douche, lecture et coucher). Les activités de détente (lire, écouter de la musique douce, méditer, etc.) mettent aussi l’esprit dans un état propice à l’endormissement ;

	• de baisser la lumière : Le cerveau suit un cycle comparable à celui de la plante qui réagit à la lumière en s’ouvrant au soleil et en se refermant à la noirceur. Une hormone est produite (mélatonine) pour signaler au corps le moment de s’endormir. Une exposition aux écrans d’ordinateur, de télévision, de cellulaire ou autres avant d’aller au lit peut nuire à l’endormissement, puisque ce type particulier de lumière diminue la production de mélatonine. À l’inverse, les rideaux ouverts et lumières allumées aideront le jeune à se tirer du lit lorsque la fatigue semble l’emporter ;

	• de ranger le cellulaire et la tablette avant d’aller dormir : Ce n’est pas qu’une question de lumière produite par leurs écrans ! Bon nombre d’ados (avec ou sans TDA/H) parviennent difficilement à se séparer de ces objets, craignant de perdre le fil des événements ou de manquer une prise de contact. Ces préoccupations constantes nuisent considérablement à la qualité du sommeil. D’ailleurs, selon un sondage réalisé auprès de 5 400 jeunes Canadiens par l’organisme à but non lucratif HabiloMédias10, plus du tiers des jeunes possédant un cellulaire dorment avec leur téléphone au cas où ils recevraient des appels ou des messages pendant la nuit.
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L’alimentation

Les aliments sont le carburant du cerveau. Tout comme celle d’une voiture, sa performance sera affectée s’ils sont absents ou de mauvaise qualité. Les ados TDA/H doivent parfois composer avec les effets secondaires de la médication, dont le plus répandu est la diminution de l’appétit.

Pour favoriser une alimentation équilibrée, il peut être utile :
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	• de commencer la journée par un copieux déjeuner. Un substitut de repas sous forme liquide ou un smoothie pourra alors compenser le dîner, sans que la concentration en soit diminuée ;

	• de retarder l’heure du repas en soirée. Les effets secondaires de la médication devraient s’être dissipés au moment de manger ;

	• d’encourager l’ado TDA/H à grignoter (des noix, des barres santé, des fruits secs et frais, des fromages). Mieux vaut manger en petite quantité et régulièrement que pas du tout ;

	• de faire participer l’ado à l’élaboration des menus de la semaine et de l’inviter à cuisiner, s’il en a envie. Il est moins tentant de repousser ce que l’on a soi-même choisi ou concocté ;

	• d’inciter l’ado TDA/H à boire de l’eau pour rester bien hydraté. Tout d’abord, la médication peut entraîner une sensation de bouche sèche, mais le manque d’eau dans l’organisme peut également avoir un effet sur la concentration, l’irritabilité, la fatigue et les humeurs. Le niveau d’hydratation, souvent négligé dans les conseils sur une saine alimentation, devrait être constamment surveillé ;

	• de permettre les « écarts de conduite » sur le plan alimentaire, de temps en temps. Même si les écoles ne servent plus de malbouffe maintenant, l’attrait des ados pour ce type d’aliments n’est pas disparu. L’autoriser (et même partager ce genre de festin) est une infraction non passible d’emprisonnement, pour le moment. Profitez-en pendant qu’il en est encore temps... [image: image]
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[image: image] Danger : boissons énergisantes

Même si elles ont la cote chez les jeunes, les boissons pour sportifs et boissons énergisantes contenant de la caféine peuvent poser de graves risques pour la santé des enfants et des adolescents. Il convient donc de les éviter, révèle la Société canadienne de pédiatrie (SCP). Les ados qui présentent des troubles de l’humeur et des troubles du comportement seraient d’ailleurs plus  vulnérables aux effets indésirables de la consommation de boissons énergisantes. Chez les jeunes TDA/H, la teneur en caféine de ces boissons peut potentialiser les effets secondaires cardiovasculaires des médicaments stimulants qu’ils prennent pour traiter leur trouble.

[image: image]



Maintenir l’équilibre entre les activités

Certains jeunes cumulent les occupations telles que des cours (patin, karaté, chant, danse, etc.), les visites chez des professionnels (orthopédagogue, psychologue, tuteur, etc.), les sports d’équipe et activités parascolaires (soccer, basket, tennis, etc.). En plus d’aller à l’école et de répondre aux exigences en matière de devoirs et d’étude, ces jeunes sont si occupés qu’ils ne parviennent jamais à se détendre et à relaxer.

À l’inverse, certains ados ne font de l’exercice que dans le cadre des cours d’éducation physique à l’école et restent cachés dans leur tanière, quand c’est possible, la plus grande partie de la journée.


[image: image] Rester actif

Selon l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) ainsi que les recommandations canadiennes, les ados devraient s’adonner à un minimum de soixante minutes d’exercice quotidiennes.

Voici quelques petits trucs, applicables par toute la famille, afin de rester actif :


	• réduire les périodes d’inactivité passées devant la télévision ou l’ordinateur ;

	• planifier des activités de plein air comme la bicyclette, la marche ou la randonnée pédestre ;

	• marcher aussi souvent que possible ; chaque pas compte ! Descendre de l’autobus avant d’arriver à destination, emprunter les escaliers ;

	• fréquenter le centre de conditionnement physique de l’école ou du centre communautaire ;

	• suivre les événements et activités organisés par le centre communautaire local ;

	• faire une promenade sur une piste intérieure ou dans un centre commercial lorsque la température extérieure est trop haute ou trop basse ;

	• utiliser un podomètre pour compter les pas quotidiennement, en tentant d’augmenter le nombre de pas chaque semaine ;

	• aller jouer dehors : au soccer, au basketball, au baseball, au tennis, au badminton, au volleyball ou à tout autre sport stimulant.
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Mieux vaut viser l’équilibre, de façon à bouger suffisamment pour être en santé, à favoriser le sommeil réparateur et à s’oxygéner, tout en évitant les coups de fatigue, le surmenage ou l’inertie.

Les émotions et les sentiments

La gestion des émotions, chez les ados TDA/H, est un défi de taille ; bien que cela représente pour tous le travail d’une vie, l’impulsivité et la démesure qui caractérisent bien souvent ces jeunes rendent cet apprentissage encore plus exigeant.

La frustration, l’intolérance et la mauvaise humeur semblent partagées par une grande majorité d’ados, mais encore davantage par les TDA/H. Certaines stratégies peuvent cependant prévenir l’apparition de ces houleuses variations d’humeur, désagréables tant pour le principal intéressé que pour son entourage.


[image: image] Attention aux oreilles chastes !

Il se lève en crisse et se couche en sacrament !

Pardonnez-moi les jurons, mais c’est de cette façon que des parents, venus me consulter à son propos, ont décrit leur jeune. L’expression m’a bien fait rire, tellement elle était sentie, et je trouvais qu’elle illustrait très bien l’humeur grinçante d’un ado TDA/H dans toute sa puissance. Amen !

— Ariane



Avant l’explosion : prévenir les réactions indésirables

Tout comportement humain a un but. Ce principe fondamental de psychologie est malheureusement trop souvent perdu de vue. Pourtant, en examinant les réactions sous cet angle, il est plus facile de comprendre que le comportement inadéquat de l’ado TDA/H répond, de façon bien malhabile, à un besoin.

Si l’on met en lumière les éléments déclencheurs des frustrations et réponses comportementales impulsives ou inappropriées, certains d’entre eux pourront possiblement être évités.
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• Le contrôle

L’ado TDA/H est, comme l’ado classique, à la recherche d’autonomie et d’un contrôle de sa vie. De ce fait, il peut évaluer que les marques de soutien ou les recommandations des parents sont des tentatives de lui retirer sa liberté d’action ou de pensée.

Bien que des règles et des interdits clairement énoncés soient toujours de mise à ce stade du développement, il peut être aidant de formuler ses demandes ou offres de soutien sous forme d’interrogations, de sorte que l’ado se sente libre de répondre par l’affirmative ou non.


[image: image]

Je ne t’ai pas vu te préparer de lunch dernièrement. J’espère que tu ne manges pas à la cafétéria tous les jours ! J’ai acheté des provisions hier pour que tu puisses te faire un sandwich.




Je ne t’ai pas vu te préparer de lunch dernièrement. Comment te débrouilles-tu pour dîner à l’école ? Aimerais-tu que je t’achète certains aliments à l’épicerie ?
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Il fait froid ce matin. Mets ton manteau d’hiver.




Je crois que tu ferais mieux de mettre un gros chandail sous ton manteau d’automne ou, même, ton manteau d’hiver ce matin. Qu’est-ce qui selon toi te garderait plus au chaud ?
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• L’image de soi

Puisque sa perception de lui-même et son estime personnelle sont encore en construction, l’ado peut être particulièrement sensible aux remarques désobligeantes à son endroit, qu’elles soient réelles ou mésinterprétées, ainsi qu’au sentiment d’échec. L’incidence de difficultés de tout ordre (scolaire, social, fonctionnel, etc.) étant plus forte chez eux, les ados TDA/H risquent d’autant plus de recevoir des rétroactions négatives, sans oublier les punitions et conséquences dictées par les personnes en position d’autorité.

Bien qu’il soit impossible d’éviter toute forme de blessure à l’estime ou à l’image de soi, il est certainement approprié de mettre l’accent, dans les commentaires, sur les comportements inadéquats, plutôt que sur la personnalité de l’ado. De même, on peut l’aider à relativiser ses perceptions.
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C’est la troisième fois que tu oublies. Tu es tellement tête en l’air !




Tes oublis récurrents me montrent que les moyens que tu t’es donnés ne sont pas efficaces. Il serait peut-être dans ton intérêt d’en trouver de nouveaux, qu’en penses-tu ?
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Arrête de faire ton bébé, ce n’est pas si difficile que ça, tu es capable de continuer.




Je te sens découragé, mais je ne doute pas que tu sois capable de le faire. Il te faut simplement de l’entraînement ; tu n’es pas moins talentueux que les autres, tu es seulement moins entraîné !
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• L’anxiété

Le stress mal géré ou l’anxiété peuvent laisser l’ado TDA/H à fleur de peau. Repérer les éléments qui génèrent ces sentiments et agir pour diminuer sa réactivité est évidemment la solution par excellence ; il peut toutefois être difficile, pour un observateur extérieur, d’amener l’individu anxieux à faire ce travail, à moins qu’il n’y soit prêt.
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Dans l’intervalle, il convient néanmoins d’adopter une attitude posée, de manière à ne pas jeter de l’huile sur le feu, et de laisser suffisamment d’espace à l’ado pour lui permettre de respirer et d’avancer à son rythme.
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C’est certain que tu es stressé, tu t’y es pris à la dernière minute pour étudier avant ton examen !




Je te sens stressé. Utilise tes trucs pour te calmer et, lorsque ton examen sera passé, nous discuterons ensemble des stratégies à mettre en place pour que tu ne te sentes pas de la sorte lors des prochaines évaluations.

[image: image]




[image: image]

Ne reste pas comme ça dans ton coin toute la soirée. Va parler aux gens de ton âge !




C’est dommage que tu restes seul et retiré ainsi. Si tu changes d’idée et que tu as envie de faire connaissance avec les autres, je pourrai sûrement t’aider... fais-moi signe.
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[image: image] TDA/H et anxiété : un duo fréquent

Comme nous l’avons mentionné au premier chapitre, parmi les troubles qui accompagnent le plus communément un TDA/H figurent les troubles anxieux. L’anxiété peut se présenter sous différentes formes, dont celles de l’anxiété sociale et de l’anxiété de performance. Durant cette période de changements qu’est l’adolescence, le jeune cherche avant tout à se définir comme personne, en plus de souhaiter être accepté et plaire à ses amis, se retrouvant ainsi plus sensible aux jugements d’autrui. Dans les faits, près de 40 % des ados TDA/H souffrent aussi d’un trouble anxieux. Les filles sont légèrement plus à risque que les garçons.



• Le contrecoup

L’ado TDA/H arrive souvent en fin de journée submergé par ses émotions, parce qu’il a vécu à l’école une série de situations qui l’ont irrité. Comme il est toujours plus aisé et sécurisant de faire subir sa contrariété à ses proches, la famille est souvent la première qui écope.

Reconnaître cet état d’esprit chez l’ado peut amener le parent à rapidement proposer des stratégies d’apaisement, avant que ne se déclenche une argumentation gratuite. Il est souhaitable que le jeune parvienne lui-même à détecter cet état, mais, avouons-le, bien des adultes majeurs et vaccinés y réussissent eux-mêmes difficilement...
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Tu es bien bête, ce soir !




Je te sens à fleur de peau en ce moment. Prends quelques minutes pour aller te reposer dans ta chambre ou pour aller marcher.
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[image: image] Prête à exploser !

Lorsqu’elle était au primaire, il arrivait à l’occasion à ma plus jeune fille de passer des journées pédagogiques au service de garde... mais uniquement si mon mari ou moi étions dans l’impossibilité de nous absenter du bureau ou de solliciter l’aide des grands-parents. Je pouvais malheureusement prédire ce qui m’attendrait à son retour : elle se montrerait irritable au plus haut point et prête à exploser à la moindre contrariété, comme si tous les bruits et stimuli ambiants rencontrés au cours de la journée avaient été emmagasinés dans son petit corps surchargé. Des années plus tard, il arrive encore à ma fille de rentrer de l’école secondaire avec un trop-plein d’émotions refoulées.

— Ariane



• L’intolérance face à l’attente et à la contrariété

Très ancré dans le moment présent et peu habile à se projeter dans l’avenir, même immédiat, l’ado TDA/H est conduit par son manque d’inhibition à mal tolérer l’insatisfaction de ses besoins. Il peut parfois s’attendre à ce que l’Univers se mobilise en moins de deux pour lui plaire, et refuser qu’on lui donne moins que ce qu’il espère.

L’ignorance délibérée, la réorientation des pensées ou l’humour peuvent être, notamment, de bonnes stratégies pour calmer le jeu.
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Attends ! Mon Dieu que tu es impatient !




Je sais que tu as très hâte que le souper soit prêt, mais, pendant que je finis de le préparer, tu pourrais me raconter comment s’est déroulé ton dernier match.
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Tu ne cesses de me demander des choses. Je ne suis pas la banque, moi !




Je veux bien te procurer tout ce que tu me demandes, dès que j’aurai trouvé un deuxième emploi.
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[image: image] Mieux vaut en rire qu’en pleurer !

Quand on se compare, on se console, n’est-ce pas ? L’exaspération occasionnelle (ou très fréquente) que suscite le mélange vie de famille et TDA/H peut s’amoindrir lorsqu’elle se transforme en blague. Certains humoristes et blogueurs en tirent parti, avec succès d’ailleurs, en partageant des anecdotes provenant d’un quotidien rempli d’imprévus. Si vous ne croyez pas avoir le même talent, rien ne vous empêche de coucher les vôtres sur le papier, question de dédramatiser le tout.



• Les malaises physiques

Fatigue, faim, soif, froid, chaleur, manque d’exercice, fébrilité interne, proximité physique et plus encore : les facteurs physiologiques pouvant contribuer à des réactions impulsives ou disproportionnées sont nombreux. Si le mieux reste d’y remédier à la source, il peut aussi être aidant d’inviter l’ado TDA/H à reconnaître les signes de ses malaises, afin qu’il puisse prévenir ces comportements, à l’avenir.
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Impossible de parler avec toi quand tu es fatigué !




Tu me sembles plus irritable lorsque tu es fatigué. C’est tellement désagréable, se sentir ainsi, que, si j’étais toi, j’aurais certainement envie de me coucher plus tôt...
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• Les pensées négatives

Qu’elles portent sur soi, sur les personnes autour ou sur les événements, les pensées négatives ont le pouvoir de contaminer l’humeur et de gâcher le moment. Des réflexions telles que je ne suis bon à rien, ce type est un con ou c’est toujours ennuyant, cette activité minent notre état d’esprit.

Pour réussir à éloigner des pensées préoccupantes ou négatives, il faut en prendre conscience, ainsi que des émotions correspondantes. Bien qu’il soit utopique de tenter de modifier tous les éléments qui causent des réactions désagréables, il est possible de changer sa perception, afin de porter davantage attention aux aspects positifs de toute situation. Cette résilience diminue le stress et favorise l’adaptation aux événements de la vie quotidienne.
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Avec toi, tout le monde est con !




Tes pensées désobligeantes pour les gens autour t’amènent à vivre des émotions négatives. Je trouve bien dommage que tu t’infliges cela...
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Battre le fer pendant qu’il est chaud : aider l’ado à s’apaiser

Lorsque les émotions négatives sont parvenues à s’imposer, en dépit des précautions qui ont été prises, il ne reste comme seule solution que de les calmer. Simple comme bonjour, n’est-ce pas ? La réalité en va plutôt tout autrement. Deux objectifs sont conjointement visés, pour permettre à l’individu de se sentir radouci : une diminution de ses tensions corporelles et une amélioration de ses humeurs, par la réorientation de ses pensées.
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[image: image] Fort, mentalement

Les anglophones l’appellent le mental toughness ; en français, on parle de la force mentale. Peu importe notre langue, l’expression fait référence à un état de détermination profonde. Aucune excuse ni aucun raccourci ne tient la route pour celui qui adopte cette vision, ne reculant devant rien pour atteindre ses objectifs. Souvent associée aux athlètes, cette robustesse morale aide parfois à gérer simplement le quotidien, en se recentrant et en reprenant la situation en main. Pour favoriser cet état d’esprit, il est utile de se tenir un discours intérieur composé de phrases encourageantes (Je peux le faire ; Les efforts d’aujourd’hui seront les résultats de demain ; Tu t’occupes en ce moment de la personne la plus importante du monde, toi ! ; etc.). En plaçant ce type de pensées à la vue de l’ado TDA/H (dans sa case, son miroir, son agenda et encore), on ne peut qu’augmenter les chances qu’il parvienne à se les répéter.



Parmi les stratégies permettant de contrôler la réactivité qui sont reconnues, présentées, enseignées, réinvesties, et que l’on souhaite ardemment voir maîtrisées par les jeunes TDA/H, on peut distinguer les catégories suivantes :

 

• Les méthodes physiques

Ces techniques ont comme principales visées de réduire l’intensité des réactions physiologiques (comme les tensions musculaires, l’accélération du rythme cardiaque, la respiration saccadée), de libérer les énergies bloquées et d’entraîner une sensation de légèreté :
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	• les sports très exigeants (course, trampoline, boxe, etc.) ;

	• les activités de destruction contrôlée (taper dans un oreiller, déchirer du papier, etc.) ;

	• les outils sensoriels (presser une balle antistress, tordre un vêtement, s’enrouler serré dans une couverture, etc.) ;

	• les activités paisibles (jeu de patience, tricot, dessin, lecture, musique, etc.) ;

	• les tâches routinières ou réconfortantes (classer, faire des casse-têtes, cuisiner, nettoyer, regarder des photos, relire des messages agréables, etc.).
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• Le soutien social

Se faire aider de personnes significatives pour rétablir l’équilibre entre ses émotions est une stratégie assurément appropriée. Il ne suffit pas toutefois de se décharger de son fardeau affectif sur l’autre, en espérant être pris en charge. Les contacts sociaux permettent plutôt d’obtenir un point de vue différent, de confronter des idées, de vivre des émotions agréables, de réorienter ses pensées sur des éléments à l’extérieur de soi et de combler le besoin fondamental d’affiliation. Il suffit donc :


	• d’appeler ou de texter un ami ;

	• d’aller à la rencontre d’une personne significative ;

	• de se retrouver en groupe pour partager une activité ;

	• de se confier à quelqu’un en particulier ;

	• etc.





[image: image] De milliers d’amis... à trois

À l’ère des réseaux sociaux, il est facile de confondre le réel et le virtuel ! Il m’est arrivé de converser, avec une ado venue me consulter, au sujet de la quantité d’amis Facebook qu’elle comptait... un nombre dans les quatre chiffres ! C’est bien impressionnant, ce nombre, mais avec combien d’entre eux te sentirais-tu à l’aise de parler, si tu avais de la peine ou te sentais seule ? La jeune a quelque peu hésité, avant de lever trois doigts (ce qui est déjà très bien en soi !). Oups ! Pour dédramatiser le tout, j’ai simplement souligné qu’elle était privilégiée d’avoir des gens de confiance vers qui se tourner et lui ai rappelé l’importance d’entretenir ces liens.

— Ariane



• Les techniques de relaxation

Apaiser autant le corps que l’esprit est l’objectif des techniques de relaxation. Nul besoin d’être un grand yogi pour y recourir ; ces exercices se doivent cependant d’être pratiqués régulièrement pour atteindre leur but. Il faut également les maîtriser pour pouvoir les utiliser en état de crise. Inutile donc de suggérer à l’ado fâché de respirer s’il ne s’est pas d’abord entraîné aux respirations lentes et profondes. Il risque davantage l’hyperventilation ! Parmi ces techniques, on retrouve :
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	• la contraction musculaire ;

	• les exercices de respiration ;

	• les étirements musculaires ;

	• la méditation ;

	• les activités de pleine conscience ;

	• la visualisation ;

	• les siestes ;

	• etc.
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• Les méthodes de mentalisation

Cette forme d’activité d’imagination sollicite les capacités intellectuelles afin de modifier les pensées, croyances et sentiments. Plus exigeante et demandant un bon niveau de concentration, elle gagne toutefois à être pratiquée souvent, parce qu’elle devient plus facile, avec le temps, mais permet aussi de créer des changements permanents. Essentiellement commandées par le dialogue intérieur, ces méthodes incluent :


	• la remise en question (Mon opinion ou ma perception peut-elle changer ?) ;

	• la confrontation des idées (Est-ce certain que cela va arriver ? Suis-je convaincu de ce que cette personne a pu penser ?) ;

	• l’examen de l’éventail des possibilités (Pourrait-il en aller autrement ? Quelles sont les autres options que je pourrais envisager ?) ;

	• la proposition de solutions innovatrices (Voici une nouvelle façon d’envisager les choses. Je sais que je peux faire autrement).



Après coup : la résolution de conflits

Lorsque tout a été mis en œuvre pour éviter le pire, mais que les fluctuations des émotions ont néanmoins réussi à causer un conflit, il faut trouver des solutions efficaces pour rétablir l’harmonie et prévenir la prochaine escalade des tensions. La résolution de conflits est dans ce cas tout indiquée et s’effectue par paliers.

• Établir les règles de la discussion

Choisir ensemble quel sera le moment approprié pour aborder la mésentente, et dans quelles conditions, est la première étape à respecter dans une saine résolution de conflits. On prend soin de s’entendre sur les formalités essentielles, telles que la nécessité de rester calme, de parler à tour de rôle et d’écouter sans interrompre l’autre, de faire preuve de respect et de s’en tenir au sujet (sans chercher à régler du même coup toutes les disputes).
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• Définir le conflit selon sa propre perspective

Chacun doit donner l’occasion à l’autre de bien saisir son point de vue, en utilisant le Je, en évitant d’attaquer son interlocuteur, en ne cherchant pas de coupable. On aborde plutôt le problème comme une difficulté à résoudre ensemble (toi avec moi plutôt que toi contre moi), en départageant les faits, les impressions et les sentiments, et en choisissant le bon vocabulaire.

• S’entendre sur les difficultés à résoudre

Puisqu’un conflit survient rarement de façon isolée, les enjeux évoqués peuvent toucher à plusieurs problèmes. Par exemple, si l’objet du conflit est le temps excessif passé par l’ado devant l’écran, les récriminations peuvent déborder sur les tâches ménagères incomplètes, et la riposte, sur le contrôle parental exagéré. Pour en arriver à des solutions efficaces, mieux vaut se concentrer sur une seule source d’insatisfaction à la fois.
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• Rechercher ensemble des solutions

Il faut rester ouvert d’esprit, en admettant que toutes les idées sont valables, sans jugement et sans critique, et en tentant de rebondir sur celles de l’autre, de sorte que les solutions soient à l’image des deux parties.

• Déterminer la ligne d’action à suivre et établir un plan en conséquence

Cette étape se veut la mise en œuvre de la solution retenue par des actions concrètes, dont l’échéancier est fixé à l’avance et qui sont connues des parties. S’ensuit normalement une réévaluation de la situation, plus ou moins officielle. Dans certains cas, il s’agit de la conclusion de la résolution du conflit ; dans d’autres, c’est le retour à une étape antérieure, afin d’ajuster les solutions.

La guerre des écrans

Quel parent d’adolescent n’est pas aux prises avec une négociation musclée concernant l’utilisation des appareils électroniques ? Source de conflits hautement répandue, le temps employé (ou perdu ?) à jouer à des jeux vidéo, à surfer sur le Web ou à fréquenter les réseaux sociaux est considérable, particulièrement dans la population d’ado TDA/H.
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• Un temps raisonnable, c’est combien de temps ?

Le « temps d’écran », qui inclut les moments passés devant toute forme de médias numériques, devrait se limiter à un maximum de deux heures par jour pour les jeunes de douze à dix-sept ans, si l’on suit les recommandations des professionnels11. Un sondage récent indique aussi qu’un jeune sur cinq se divertit devant un écran trente-cinq heures ou plus par semaine12. C’est donc dire qu’une grande proportion des activités sédentaires des ados en est constituée.
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Malheureusement, cette disparité des recommandations et de la réalité a des conséquences. Lorsqu’ils passent trop de temps devant un écran, les ados adoptent une mauvaise hygiène de vie, ont moins d’énergie, moins de concentration à l’école, et courent plus de risques de développer des symptômes de dépression et d’anxiété. En d’autres mots, ils sont moins en santé et moins heureux.

Le temps d’écran des adolescents est également associé à une grande variété de problèmes de santé, tels que l’hypertension artérielle et le syndrome métabolique. Ce n’est là que la pointe de l’iceberg, car, en plus de favoriser la sédentarité, l’exposition aux écrans semble entraver le sommeil qui, lorsque sa durée est trop courte, est également lié à la prise de poids.
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[image: image] Concernant le surplus de poids...

Les enfants passent de plus en plus de temps assis, que ce soit en classe, dans l’autobus scolaire ou en voiture, mais aussi devant un ordinateur, une console de jeux vidéo ou la télévision. Or, les jeunes qui consacrent plus de deux heures par jour à un écran risquent deux fois plus d’avoir un excédent de poids ou de souffrir d’obésité que ceux qui s’en tiennent à une heure ou moins par jour. Actuellement, plus d’un jeune Québécois sur cinq présente une surcharge pondérale. Quand on considère tous les problèmes de santé qui peuvent en découler, sans compter les frais médicaux imposés à la société, cela n’a rien de rassurant.



L’importance de limiter le temps d’écran prend tout son sens lorsque la journée est considérée dans sa totalité ; lorsqu’il est devant son écran, l’ado n’est pas en train de faire autre chose, comme bouger, interagir avec les autres, dormir, apprendre, etc. Cela peut rapidement mener à un cercle vicieux, puisque les ados qui sont moins actifs développent de mauvaises habitudes de sommeil et passent plus de temps devant les écrans chaque jour.



[image: image] Des statistiques alarmantes

Les dernières recherches portant sur l’utilisation des écrans par les jeunes sont loin de brosser un portrait rassurant. Voici quelques-unes des données qui ont récemment été colligées13 :


	• Un ado sur cinq au Québec estime avoir perdu la maîtrise de sa consommation d’Internet.

	• Pour plus de 86 000 adolescents, ce qui se passe sur la tablette, l’ordi ou le téléphone rythme la vie au point que les devoirs ou les sorties entre amis sont de plus en plus relégués au second plan.

	• Environ 7 % d’entre eux sont cyberdépendants.

	• La cyberdépendance peut prendre des formes variées, les plus fréquentes étant les activités sexuelles en ligne, les cyberrelations, les jeux en ligne et la recherche d’informations.

	• Les cyberdépendants souffrent souvent de problème de santé mentale ; les données recueillies jusqu’à maintenant ne permettent cependant pas d’établir si la détresse psychologique nourrit la dépendance ou l’inverse.





• Mon ado est-il cyberdépendant ?

C’est une question qui vient fréquemment à l’esprit des parents, qui osent parfois la poser à voix haute, en croisant les doigts pour que la réponse soit négative. D’autres préfèrent plutôt banaliser la situation en disant que les jeunes sont tous comme ça maintenant ou pendant qu’il est occupé à ça, il ne fait pas de mauvais coup ailleurs, mais admettent néanmoins n’avoir aucun contrôle de la situation.

L’utilisation d’Internet et des nouvelles technologies devient problématique lorsqu’elle engendre chez l’adolescent un sentiment de détresse et des difficultés sur le plan psychologique, social ou professionnel. Pour que l’on parle de cyberdépendance, certains critères doivent être considérés :
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	• la prédominance de l’utilisation des écrans, qui occupe une place exagérée dans la vie du jeune, souvent au détriment d’activités ou de relations réelles ;

	• des modifications de l’humeur entraînées par l’exposition aux écrans. Une impression d’apaisement, une apathie générale ou une grande excitabilité sont parfois observées ;

	• une insatiabilité ou le besoin d’augmenter la quantité de temps consacré à l’activité pour obtenir les mêmes effets. Jouer aux jeux vidéo ou magasiner en ligne plus longtemps avant d’être contenté, par exemple ;

	• l’apparition de symptômes de manque, soit des sensations désagréables (vide, irritabilité) lorsqu’il y a cessation de l’activité ou réduction de sa fréquence ou de sa durée ;

	• la présence de conflits découlant de l’utilisation des écrans, entre l’utilisateur et son réseau social, sa famille ou son milieu de travail ou d’études ;

	• l’incapacité à contrôler ou à réduire son temps d’écran, en dépit d’efforts répétés.



Ces critères permettent d’évaluer la présence de dépendance ou l’ampleur de la difficulté de l’ado à se contrôler. Ils peuvent aussi être utilisés pour ouvrir la discussion avec le jeune, afin de l’amener à réaliser les effets des écrans dans sa vie quotidienne et de le motiver à en diminuer l’utilisation.

Quoi qu’il en soit, l’attraction de ce genre de divertissement est puissante. L’absence de limites liées aux écrans augmente le défi en matière d’autocontrôle et de mobilisation vers d’autres activités. Pour l’ado TDA/H exposé quotidiennement à des difficultés scolaires et sociales, les jeux vidéo peuvent devenir très tentants s’ils lui permettent notamment :
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	• de retirer un maximum de plaisir avec un minimum d’efforts ;

	• d’éprouver un sentiment de compétence et d’obtenir la reconnaissance des pairs ;

	• de se sentir utile lorsqu’il joue en ligne avec plusieurs joueurs ;

	• de créer des amitiés virtuelles ;

	• d’oublier momentanément ses problèmes ;

	• de se sentir bien dans sa peau à travers les jeux de rôle.




[image: image] Caché derrière l’écran

J’ai suivi, pendant un long moment, un ado TDA/H en thérapie. Aux prises avec un problème d’anxiété sociale, ce jeune parvenait difficilement à établir des contacts avec ses pairs et avait sans cesse l’impression d’être jugé négativement par les autres. Son estime de lui-même était pour ainsi dire inexistante et il se débattait, par périodes, avec des symptômes dépressifs. Les jeux vidéo prenaient de plus en plus de place dans sa vie, ce qui inquiétait les adultes qui gravitaient autour de lui. Plutôt que de faire les efforts requis pour vaincre ses craintes et affronter le monde, il lui était moins difficile de se réfugier dans cette cyberréalité. Il défendait sa position en affirmant qu’il jouait en ligne avec des amis et, donc, qu’il n’était pas isolé, comme on le lui faisait remarquer. À moi, il confiait : Je n’attire pas les filles et je n’ai pas beaucoup d’amis. J’ai l’impression que je ne peux pas accomplir grand-chose, mais, dans mes jeux, je suis une sorte de héros. Tout le monde veut se mesurer à moi, puisque je gagne toujours ; on me réclame constamment. Le manque de compétences interpersonnelles de cet ado était masqué par la distance et l’irréel créés par les jeux vidéo.

Un jeune plus habile socialement risque forcément moins de se servir de ses écrans comme d’un bouclier. À titre préventif, il convient donc de stimuler le développement de ces habiletés et de favoriser les occasions de socialisation, encore plus que de se focaliser sur le temps d’écran.

— Ariane



L’idée n’est pas de bannir les écrans, qui comportent indéniablement des avantages, mais d’en équilibrer l’utilisation de manière à ce qu’ils ne deviennent pas l’activité principale, voire exclusive, de l’ado.

• Astuces pour réduire le temps d’écran

Même avec ces statistiques alarmantes et ces connaissances en tête, il peut être ardu d’amener l’ado TDA/H à diminuer son temps d’écran. Afin que les intentions bienveillantes des adultes ne mènent pas à un affrontement sanglant (sans exagération ou presque !), voici quelques astuces :

[image: image]


	• organiser des activités familiales en soirée, sans écran ; jouer à des jeux de société, promener le chien, manger des guimauves devant le foyer, préparer les lunchs en travaillant à la chaîne, lire un roman collés sur le divan... tout est dans la créativité ;

	• exiger de tous les membres de la famille que les cellulaires et tablettes se retrouvent dans une station de recharge (par exemple sur le comptoir de la cuisine) après une certaine heure, de sorte qu’ils n’atteignent pas la chambre au moment du coucher ;

	• ne tolérer aucun appareil à table pendant les repas, que ce soit à la maison ou au restaurant. D’ailleurs, cette impolitesse tend à gagner du terrain... agissons collectivement maintenant ![image: image]

	• dresser la liste de toutes les activités possibles – autres que celles comportant des écrans – pour s’inspirer lorsque l’ennui se fait sentir ;

	• établir une règle favorisant l’activité au détriment du temps d’écran ; chaque minute passée à bouger donne droit à quinze secondes de temps d’écran. La règle devrait s’appliquer encore une fois à tous, même aux plus de dix-huit ans ;

	• éviter de placer ordinateur, téléviseur ou jeux vidéo dans les chambres. Les risques associés à leur utilisation (en matière de temps ou de matériel consulté) sont moins élevés lorsqu’ils se situent dans des aires communes ;

	• discuter avec l’ado des préoccupations liées à son temps d’écran, des conséquences néfastes que l’exagération peut entraîner et du fondement des limites imposées, en restant ouvert à ses arguments et à la saine négociation. Ultimement, l’objectif est qu’il soit suffisamment conscientisé pour agir, par lui-même, dans son propre intérêt.
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[image: image] Quand il faut ce qu’il faut...

L’application Screen Time est destinée aux parents. Installée sur un téléphone, elle permet pour quelques dollars par mois de se connecter aux appareils électroniques d’autres utilisateurs et de contrôler leur utilisation.

Grâce à elle, on peut aussi :


	• fixer une limite de temps quotidienne précise ;

	• faire une pause ou mettre un terme immédiat à l’utilisation des autres appareils, si nécessaire, en appuyant simplement sur un bouton ;

	• bloquer des applications ou, même, toute activité à certains moments de la journée ;

	• restreindre l’activité lors de périodes scolaires ;

	• recevoir des rapports et résumés quotidiens de ce que font les autres utilisateurs sur leurs appareils ;

	• attribuer des tâches aux autres utilisateurs afin qu’ils puissent recevoir du temps d’écran supplémentaire ;

	• partager la gestion d’écran avec d’autres personnes (comme un autre parent, par exemple).



Bien entendu, il est toujours préférable d’amener l’ado à gérer efficacement son temps par lui-même, sans devoir exercer cette forme de contrôle. Cela étant dit, aux grands maux les grands remèdes...



Enfin, si aucune stratégie ne fonctionne, il peut être pertinent de consulter un professionnel.
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Gonfler la motivation
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La motivation ne s’impose pas ; elle se favorise.

GERMAIN DUCLOS

La motivation agit comme un moteur dans la mise en œuvre de comportements et d’actions en vue d’un but donné. Or, si l’on se fie aux plaintes d’une très large majorité de parents, elle semble pourtant bien faible, voire absente, chez les ados TDA/H, particulièrement à l’endroit d’activités exigeantes, de tâches répétitives ou de contraintes imposées. Qu’il soit question de prendre son médicament régulièrement, de recourir à des outils technologiques ou encore de persévérer lorsqu’un défi est rencontré, elle est cependant essentielle à la mobilisation et à la prise en charge de l’ado TDA/H.
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Voici donc quelques pistes à suivre lorsque vient le temps de stimuler la motivation.

Une motivation qui a du PEP

Certains écrits proposent que la motivation soit essentiellement définie par la Participation, l’Engagement et la Persistance (PEP).

Participation

La première étape de la motivation, pour l’ado TDA/H, débute lorsque le manque se transforme en besoin. Les affirmations du type j’oublie toujours mes devoirs dans ma case ou je ne suis pas capable du tout de me concentrer dans le cours de sciences doivent être remplacées par je dois arrêter d’oublier mes devoirs ainsi que je ne dois plus me laisser distraire par un rien dans mes cours.

Pour en arriver à ce changement, il est nécessaire que le jeune prenne conscience de sa responsabilité personnelle quant à ses distractions, oublis et ratés, et en vive les conséquences fâcheuses. Être responsable ne revient pas nécessairement à être coupable ; le jeune qui fait face, par exemple, à des difficultés d’organisation en lien avec son TDA/H n’est certainement pas en cause dans cette situation, mais il endosse néanmoins un rôle primordial dans l’application de solutions. Les résultats lui sont, par conséquent, imputables.
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Le rôle du parent est donc de veiller à ne pas pallier constamment les manquements de son jeune, mais plutôt de l’encourager à participer à la résolution de ses difficultés, grâce à des moyens et stratégies qui l’interpellent personnellement.


Maude a choisi de se régler une minuterie quelques minutes avant son départ pour l’école, afin de se rappeler d’apporter son lunch ; elle a dépensé tout son argent de poche à la cafétéria à cause de ses oublis, le mois passé, et s’est retrouvée sans le sou pour participer aux sorties entre amis.




Victoria s’est placée à l’avant de la classe lors du cours de physique, parce qu’elle a compris que cette matière est plus exigeante pour elle et que son attention doit être favorisée au maximum.
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Engagement

La motivation intrinsèque se caractérise par une propension naturelle à s’engager dans une démarche ou une activité par plaisir ou intérêt, sans attente de bénéfices matériels. À l’inverse, la motivation extrinsèque provient d’un renforcement externe, qui pousse l’individu à agir afin d’obtenir un gain ou d’éviter un déplaisir.



[image: image] Autonome, compétent, affilié et motivé !

La théorie de l’autodétermination14 détaille trois besoins essentiels menant à une motivation intrinsèque optimale :

1.  Le besoin d’autonomie, qui correspond au sentiment d’être à l’origine de ses actions. Choisir, par exemple, ses horaires d’étude plutôt que de se les voir imposés ou l’ordre dans lequel seront réalisées les tâches peut par conséquent être motivant. L’absence totale d’autorité n’est pas essentielle pour que l’individu se sente maître de ses actions, tant qu’il peut exercer un certain pouvoir et prendre des décisions.

2.  Le besoin de compétence, qui découle de la perception que l’on a de sa propre efficacité, de la capacité à atteindre les objectifs fixés et de la fierté liée aux réalisations. Les rétroactions positives, qu’il s’agisse d’une note exceptionnelle ou d’une petite tape dans le dos de la part d’un parent, ainsi que des attentes réalistes quant au seuil de réussite sont par conséquent essentielles.

3.  Le besoin d’affiliation, qui réfère à la conviction que d’autres éprouvent de l’affection, de l’attachement et de la reconnaissance à son propre égard. Les contacts avec les camarades de classe, l’intégration à une équipe sportive et le partage de champs d’intérêt avec un groupe de pairs sont d’ailleurs de forts incitatifs pour les jeunes en matière de scolarisation.




La motivation intrinsèque entraîne des comportements qui perdurent, en plus de favoriser l’autonomie et l’estime de soi. Aider l’ado à trouver ses propres sources de motivation est donc une stratégie gagnante sur tous les plans.

Afin d’entrevoir la satisfaction que pourrait lui procurer son engagement, le jeune doit comprendre les bénéfices personnels qu’il est possible de retirer d’une tâche. Le sentiment de réussite, du devoir accompli, ou encore la fierté par rapport aux efforts fournis ou aux progrès effectués peuvent en ce sens être de puissants stimulants.


Emma est très fière d’elle, puisqu’en dépit de son envie d’abandonner son devoir de résolution de problèmes, elle a terminé les exercices.




Justine participe spontanément à la préparation du repas, sans que personne l’ait sollicitée à cet effet ; elle se sent partie intégrante d’une équipe, sa famille, et sait que son rôle y est valorisé.
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À défaut de motivation intrinsèque, des systèmes de récompenses/punitions peuvent avoir un effet positif, quoique de moindre intensité et durée.



[image: image] Gonflée de fierté

Pour aider ma grande ado à rester motivée par ses études en dépit des difficultés qu’elle rencontre dans son parcours, je lui tiens un discours qui vise à alimenter sa fierté personnelle, en espérant que ce sentiment sera le fondement de sa mobilisation.

Ainsi, plutôt que de lui demander si elle s’est bien préparée en vue de son examen, je lui demande : As-tu étudié suffisamment pour être convaincue que, quoi qu’il arrive, tu pourras te dire que tu as donné ton 110 % ? Face à ses épisodes de découragement, je lui répète : C’est dans l’adversité que l’on voit de quoi sont faits les gens ; tu es une battante, relève tes manches et prouve-toi que tu peux continuer. Je colle aussi de petites pensées dans son miroir, du type « si tu peux le rêver, tu peux le faire » (Walt Disney), et même une image de lion, en référence au courage et à la fierté.

Rien de cela n’est magique et il lui arrive de se sentir dépassée, mais plus elle vieillit et plus je sens que sa réussite lui tient à cœur. L’énergie qui l’anime est très différente maintenant, en comparaison d’il y a quelques années, où elle bûchait en faisant ses devoirs pour avoir le « cadeau de bon bulletin » promis...

— Ariane



Persistance

Pour maintenir son engagement dans un processus ou une tâche en particulier, l’anticipation de gratifications (comme des récompenses ou du plaisir) et la résilience dans l’adversité sont des éléments essentiels.
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Persévérer est nécessairement plus facile lorsque des rétroactions encourageantes surviennent régulièrement.


[image: image] Habitica

Conçue comme un jeu vidéo, l’application Habitica peut motiver le jeune à accomplir des tâches de la vie quotidienne, en le récompensant pour ses bonnes habitudes et en le pénalisant pour ses écarts. Installée sur le cellulaire, elle stimule l’intérêt de l’ado en transformant ses corvées en petits monstres à vaincre. La progression peut être suivie en tout temps et il est possible de partager son pointage avec d’autres participants ou, même, de jouer à plusieurs. Des objectifs liés à l’activité physique (tels que trente minutes d’exercice par jour), à l’étude (une heure de devoirs, par exemple), à l’alimentation (comme manger cinq fruits ou légumes), à l’aide dans la maison (sortir les poubelles ou vider le lave-vaisselle) deviennent la mission de l’avatar, qui cumule les points pour obtenir des ressources supplémentaires (armure, habiletés spéciales, etc.).




Faire partie de l’équipe de football est très exigeant en matière de temps et d’énergie, mais Jules a tellement de plaisir, une fois rendu sur le terrain, qu’il en oublie tous les sacrifices que cela lui demande.
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Pascale a eu envie d’abandonner en plein milieu de sa course, mais elle s’est répété des phrases encourageantes afin de persévérer.



Les perceptions et la motivation

Les perceptions qu’a l’ado de lui-même ou de son environnement seront déterminantes dans sa motivation.
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1.  La motivation de l’ado résulte d’abord de la perception qu’il a des buts et objectifs des stratégies proposées. Autrement dit, il doit saisir pleinement l’intention des moyens mis en place, autant que leur finalité.


[image: image] Pas si con que ça...

Un père me confiait que son ado s’était montré très réfractaire aux divers moyens qu’il avait tenté de mettre en place pour le soutenir dans son organisation et contourner ses étourderies. Lorsqu’il conseillait à son jeune d’utiliser son agenda ou de régler des rappels sur son cellulaire, « c’est con » était normalement la réponse qu’il recevait. Devant le Post-it collé sur sa porte de chambre pour lui rappeler son prochain rendez-vous, « c’est con » était encore le commentaire émis. Idem devant la puce magnétique qu’il avait attachée sur le trousseau de clés de son ado... jusqu’à ce que celui-ci perde effectivement ses clés dans la neige, sur le chemin du retour de l’école. Ayant expérimenté les bénéfices associés à cette stratégie, ce jeune s’est ensuite procuré de nouvelles puces pour son cellulaire et son portefeuille, en plus de se montrer repentant en avouant que les trucs de son paternel n’étaient en fait pas si cons que ça...

— Ariane




Julie rappelait sans cesse à son ado son interdiction de laisser traîner de la nourriture et de la vaisselle sale dans sa chambre, jusqu’à ce que le jeune découvre, dans un vieux bol de crème glacée, une colonie de fourmis qui s’y étaient installées. Il a maintenant compris le fondement de cette règle et n’y déroge plus !



2.  La motivation de l’ado dépend ensuite de la valeur qu’il attribue aux retombées de ses actions. Un jeune qui conçoit, par exemple, qu’une meilleure organisation ne permet que de calmer son enseignant trop exigeant attribuera peu de valeur à ce comportement ; s’il perçoit toutefois que des stratégies de planification plus efficaces engendrent le désir de ses amis de faire équipe avec lui, sa motivation en sera rehaussée.


[image: image] T’es beau, t’es bon, t’es capable

La théorie de l’évaluation cognitive15 propose un processus par lequel la motivation intrinsèque peut modifier les perceptions ou sentiments de compétence. En effet, selon cette théorie, le besoin de se sentir compétent pousse un individu à se tourner spontanément vers les activités qui répondent à ce besoin. La rétroaction positive augmente les sentiments de compétence, qui, eux, favorisent la motivation intrinsèque. C’est donc dire que la réussite engendre la motivation, qui génère à son tour le succès... et ainsi de suite !




Maintenant en quatrième secondaire, Zoé sait que ses résultats scolaires importent pour son admission dans le programme de son choix au cégep ; elle est par conséquent beaucoup plus motivée à faire des efforts.



3.  Des buts définis, réalistes et atteignables seront aussi déterminants dans le niveau de motivation. Établis de façon concrète, les critères de réussite auront plus de sens pour l’ado. Réussir son secondaire peut sembler une visée floue, pour un jeune qui commence son parcours, alors qu’obtenir une moyenne de 70 % dans l’ensemble des matières est plus tangible. De la même façon, sentir que l’objectif est à sa portée incitera le jeune à fournir davantage d’efforts que s’il se croit vaincu d’avance.
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Olivier participe aux périodes de récupération en mathématiques depuis quelques semaines, en ayant à l’esprit de recevoir la note de passage au prochain examen. Pour le moment, il ne réfléchit pas à sa note finale ; il préfère prendre une étape à la fois.



4.  Les exigences et l’effort que demande le comportement à adopter ou l’action à entreprendre seront aussi évalués. Le jugement porte sur les stratégies et connaissances personnelles nécessaires à la tâche, les étapes de réalisation ainsi que les critères de réussite. En d’autres mots, un moindre niveau de motivation chez l’ado pourra être attribué aux faibles quantité et qualité des ressources à sa disposition, à un nombre important d’étapes à franchir ainsi qu’à des critères de réussite trop stricts.


Zac est tenté de s’inscrire à un cours de menuiserie, mais comme personne de son entourage ne lui a montré comment se débrouiller avec des outils, il a l’impression de partir de très loin. Il préfère alors se tourner vers le cours d’informatique.



La perception de la contrôlabilité est aussi déterminante dans la motivation. Laisser une certaine marge de manœuvre à l’ado en matière de décisions non seulement favorise son autonomie, mais maintient également son intérêt. Plus l’ado considère qu’il peut faire des choix et contrôler ce qui lui arrive, meilleure sera sa motivation.



[image: image] Les attributions causales

Les attributions causales surviennent lorsque l’individu cherche à déterminer la cause ou l’origine d’un événement : elles constituent les raisons expliquant un succès ou un échec. Une attribution peut être interne, c’est-à-dire liée à des composantes personnelles, ou encore externe, associée à des sources extérieures. Ainsi, un ado qui, par exemple, reçoit une bonne note pour un examen peut percevoir sa réussite sous deux angles différents : sa bonne note reflète l’efficacité de son étude et son intérêt pour le cours (attribution interne) ou, encore, découle d’une évaluation trop facile (attribution externe). La cause d’un événement peut aussi être attribuée à des facteurs contrôlables ou non par l’individu : étudier suffisamment pour l’examen est à sa portée, alors que son intelligence ne dépend pas de lui.

L’attribution causale interne et contrôlable est favorable à la mise en place de méthodes ou à l’utilisation d’outils ou de stratégies pour pallier les difficultés des ados TDA/H. Lorsqu’il se tient responsable de ses succès comme de ses échecs, l’ado a davantage tendance à s’investir dans la résolution d’un problème ou dans l’application continue d’une stratégie gagnante.




Prenant part à un programme sports-études, Matthew décide maintenant de l’aménagement de son horaire d’étude. Plutôt que de maintenir leur exigence d’une heure de devoirs et leçons par soir, ses parents lui demandent de consacrer cinq heures par semaine au travail individuel, qu’il répartit selon ses entraînements et ses échéanciers.



Les trucs du coach pour accroître la motivation

1.  Féliciter l’ado concrètement pour les comportements attendus.
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Tu perds ton temps à rêvasser !




Je suis fière de toi, car tu t’es mis au travail à l’heure et tu es concentré depuis déjà trente minutes.
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2.  Souligner les efforts investis plus que les résultats obtenus. Les ados TDA/H se plaignent souvent des adultes qui restent insensibles à leurs efforts.
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Tu es capable de faire plus !




Je sais ce que cela exige comme efforts pour toi. Continue !
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3.  Chercher à comprendre ce qui cause une panne de motivation : s’agit-il de difficultés d’apprentissage, de préoccupations personnelles ou d’une fatigue importante ?
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Tu n’es pas persévérant.




Peut-être devrais-tu revoir ton emploi du temps pour t’assurer de prendre tout le repos dont tu as besoin ?
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4.  Instaurer au besoin un système de renforcement ou de suivi avec son ado, en fonction de son âge.


[image: image]

Tu dois faire ceci parce que je suis le parent, et c’est moi qui décide.




Si tu parviens à économiser tout l’argent nécessaire pour t’inscrire à tes cours de conduite automobile, ta mère et moi allons t’en rembourser la moitié.
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Certains parents hésitent à utiliser ce genre de système de renforcement, craignant d’habituer leur ado à se mobiliser seulement en échange d’une récompense. Il convient de rappeler que les lacunes sur le plan des fonctions exécutives compliquent, pour l’ado TDA/H, la mobilisation. Cette stratégie peut constituer l’élan initial nécessaire à la mise en œuvre de tout son potentiel. La maturité fera son travail par la suite et l’adulte en devenir parviendra un jour à se motiver par lui-même.
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14. E. L. Deci et R. M. Ryan (2008). « Self-Determination Theory : A Macrotheory of Human Motivation, Development, and Health », Canadian Psychology/Psychologie canadienne, vol. 49, nO 3, p. 182-185.

15. M. Lafrenière, R. Vallerand et N. Carbonneau (2009). « La théorie de l’autodétermination et le modèle hiérarchique de la motivation intrinsèque et extrinsèque : perspectives intégratives », dans P. Carré et F. Fenouillet (dir.). Traité de psychologie de la motivation : théories et pratiques, Paris, Dunod, p. 47-66.




Les trucs et stratégies qui ont fait leurs preuves
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Montrer l’exemple n’est pas la meilleure façon de convaincre, c’est la seule.

GANDHI

S’organiser au quotidien

Quoi, quand et comment : les routines et les rappels

Les routines permettent à l’ado TDA/H de savoir quoi, quand et comment faire chaque chose. Comme apprendre par cœur le chemin permettant de sortir d’un labyrinthe, la répétition des actions, toujours dans le même ordre, conduit au développement d’automatismes.
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Évidemment, au moment de l’apprentissage d’une nouvelle routine, les rappels visuels et l’accompagnement d’un parent ou d’un ami, entre autres, peuvent aider et augmenter la motivation du jeune à s’exécuter.



[image: image] Organise-toi pour y penser

Une copine à moi, lasse de répéter continuellement les mêmes consignes à ses ados, s’est montrée bonne joueuse en leur enseignant des stratégies efficaces :

Je me disputais régulièrement avec ma fille, qui laissait sa serviette de bain trempée sur son lit, car elle oubliait de la suspendre pour qu’elle sèche. Le problème est réglé depuis que je lui ai montré comment se mettre des rappels qu’elle ne pourrait pas manquer. Les mots Serviette – Crochet sont maintenant inscrits sur son tube de mousse pour cheveux ainsi que sur sa pochette de maquillage.

Au même titre, mon fils laissait souvent traîner son verre ou ses bas dans la salle de jeux vidéo, alors je lui ai suggéré de dresser une liste de vérification, qu’il a collée à côté de l’interrupteur. Dorénavant, avant de quitter la pièce, il repasse point par point les choses à faire.

— Christiane




Les ados sont parfois réfractaires à de telles stratégies, qu’ils considèrent à tort comme infantilisantes. Pour « vendre » l’idée de cette forme de soutien à l’ado, l’adulte peut servir de modèle, en les utilisant à son propre bénéfice, mais en rappelant au jeune que, de cette façon, il risque moins de l’entendre rouspéter et de l’avoir sur le dos. Ce dernier argument est normalement assez convaincant...
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Encourager l’ado TDA/H à tout consigner par écrit est par ailleurs une excellente stratégie. Noter les rendez-vous, les idées qui filent, l’heure convenue avec un ami ou la date de remise d’un travail offre une référence lorsque la mémoire fait défaut.

Certains ados TDA/H ont une fâcheuse tendance à griffonner d’importantes informations sur le premier petit bout de papier qui leur tombe sous la main, lequel est évidemment égaré dans les minutes qui suivent... Mieux vaut prendre l’habitude d’utiliser le cellulaire pour enregistrer l’information ou se dicter des rappels, car il quitte rarement son propriétaire.

De plus, certaines applications mobiles viennent maintenant soutenir l’organisation et la gestion du quotidien, ce qui peut rendre la tâche plus attrayante pour l’ado TDA/H.



[image: image] Remember the Milk

Cette application facilitera la tâche des ados en matière de planification efficace, d’organisation adéquate ainsi que de rappels limitant les oublis. Grâce à elle, l’ado peut :


	• dresser la liste des tâches à accomplir, avec leurs dates d’échéance respectives ;

	• créer et organiser des rappels de tâches par courriel, texto, etc. ;

	• partager ses listes avec d’autres personnes ;

	• décomposer une tâche en plusieurs étapes, ce qui en simplifie la gestion ;

	• personnaliser les tâches avec des codes de couleur.



Remember the Milk peut être utilisée dans plusieurs contextes :


	• créer un rappel pour que le jeune range et nettoie sa chambre, tous les samedis ;

	• programmer des avertissements du type Boîte à lunch, pour qu’il pense à la vider et à la ranger au retour des classes, ou Laveuse, afin qu’il se souvienne d’en sortir les vêtements mouillés.



L’ado peut aussi pousser son utilisation du logiciel plus loin et se créer un plan organisationnel, par exemple pour la présentation orale qu’il doit préparer d’ici deux semaines, en subdivisant son projet en plusieurs sous-tâches, telles que :


	• décider du thème du travail ;

	• faire des recherches globales sur le sujet ;

	• trouver cinq sous-thèmes à aborder ;

	• approfondir chacun d’eux ;

	• faire un PowerPoint et le mettre sur une clé USB ;

	• créer des cartons aidemémoire.



Chaque sous-tâche est cochée en temps et lieu lorsqu’elle est accomplie.

Facile à utiliser et stimulante, cette application n’est qu’un exemple de la façon dont les aides technologiques peuvent contribuer à rendre le quotidien plus simple, à condition bien entendu de vouloir les utiliser !





[image: image] Une raclette sans fromage

Mon conjoint avait la responsabilité d’apporter des fromages à la soirée « entre gars » que ses amis avaient organisée. Au menu : une délicieuse raclette. Conscient de son rôle crucial dans l’approvisionnement en denrées, il craignait d’oublier l’élément principal du repas dans le réfrigérateur. Je lui ai ainsi conseillé de s’écrire une note, pour se le rappeler... en ne lui précisant pas où l’apposer. Motivé par ce moyen efficace, il s’est empressé de mettre un Post-it sur le frigo, avant de quitter la cuisine pour aller se préparer à partir. Les fromages sont donc restés bien au frais et entiers à la maison... et la raclette s’est vue réinventée !

— Ariane



Perdu et retrouvé : l’organisation matérielle

Alors qu’il est habituel, avec les jeunes enfants, d’étiqueter les bacs à jouets, d’identifier les crochets et de déterminer où ranger chacun de leurs objets, le désir de voir l’ado TDA/H se responsabiliser commande une retenue à cet égard. Autant il est tentant de le laisser se débrouiller par lui-même, autant il est inévitable de constater qu’il requiert, dans ce domaine, beaucoup de soutien.

Il convient donc d’agir auprès de l’ado TDA/H à titre de coach, pour qu’il développe au fil du temps des stratégies qui seront siennes sur le plan de l’organisation matérielle. En ce sens, il peut être aidant de l’inciter à :


	• toujours ranger ses trucs importants (clés, cellulaire, lunettes) au même endroit ;

	• utiliser les compartiments de ses sacs et accessoires pour repérer plus facilement son matériel (le shampoing dans la poche du sac de sport, le cellulaire dans la pochette du sac à dos, les clés dans le compartiment de la sacoche, le portefeuille dans la poche droite du manteau, etc.) ;

	• classer ses objets par catégories (chaussettes de sport, chaussettes habillées, produits pour les cheveux, produits pour le corps, etc.) ;

	• se placer des rappels visuels pour gérer son matériel.
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[image: image] Bip ! Retrouvé !

Il existe sur le marché depuis quelques années des dispositifs de suivi, relativement peu coûteux, qui permettent de repérer rapidement des objets égarés, comme le trousseau de clés ou le cellulaire. En y attachant une puce unité, il est possible de faire sonner un objet lorsqu’il se trouve à proximité, mais hors de notre champ de vision. Pour retrouver un téléphone égaré, il suffit d’appuyer sur le bouton du dispositif et le téléphone sonnera, même s’il est sur le mode silencieux.



La gestion du temps

La conscience du temps qui file est souvent lacunaire chez l’ado TDA/H. Non seulement sa mémoire de travail, responsable de surveiller les minutes qui passent, est déficitaire, mais il est aussi souvent attiré de façon involontaire par des stimuli qui le détournent de ses objectifs. Il est donc facile pour lui de perdre la notion du temps et de se retrouver à courir après sa queue, encore et encore.
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Les rappels sonores et les minuteries peuvent être de précieux alliés à cet égard. Faire retentir une sonnerie dix minutes avant l’heure de départ prévue peut aider à ne pas se mettre en retard. Au-delà de ces soutiens externes, repérer les zones de « perte de temps » s’avère aussi nécessaire.
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Les écrans remportent la palme, en matière de temps perdu. Internet, les réseaux sociaux et les jeux vidéo ont un caractère obnubilant qui rend difficile le fait de les ignorer.



[image: image] Gagner du temps !

RescueTime est une application de suivi du temps. Elle enregistre tout ce qui est fait en ligne durant la journée, que ce soit les applications utilisées ou le temps passé à consulter le Web. Elle se révèle un moyen efficace de déterminer avec exactitude les comportements improductifs qui font perdre de précieuses minutes. Pour que l’utilisateur se concentre sur ses objectifs, RescueTime peut même suspendre temporairement l’accès aux sites Web qui monopolisent l’attention.

L’application peut :


	• envoyer des notifications qui préviennent le jeune qu’il consacre trop de temps à une activité en particulier (parler au téléphone, naviguer sur le Web, etc.) ;

	• essayer de trouver pour lui des façons plus efficaces d’organiser sa journée et d’utiliser son temps, en lui fixant notamment des objectifs (ne pas dépasser une heure de navigation par jour, par exemple) ;




	• analyser le comportement en ligne journalier de l’ado et fournir des rapports détaillés et des résumés quotidiens.



L’application Time Off permet quant à elle de programmer des moments exempts de distraction dans la journée. Les notifications, textos et appels provenant du téléphone ou de la tablette sont alors bloqués. Un objectif de « temps d’arrêt » (période d’étude, méditation, routine du soir, etc.), ainsi que les restrictions associées, peut être fixé d’avance et sélectionné au besoin. L’accès à certains contacts ou applications choisis peut aussi être restreint. Très utile pour se concentrer pendant les devoirs ou ne pas dévier de sa routine du matin, cette application favorise également les échanges lors des repas en famille. C’est pour cette raison qu’elle est notre préférée !



S’organiser sur le plan scolaire

Pour savoir QUAND le faire

Quand faire quoi reste un défi de taille pour l’ado TDA/H, reconnu pour ses oublis légendaires. La mise en place de moyens lui permettant de s’organiser, de planifier et de se rappeler est très aidante.
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	• Afficher l’horaire des cours à la maison, dans l’agenda ainsi qu’à l’intérieur de la porte de case. De multiples rappels visuels permettent de contrer la faiblesse de la mémoire de travail, qui occasionne des étourderies bien involontaires.

	• Afficher, à l’intérieur de la case, la liste du matériel scolaire requis pour chaque cours.

	• Rassembler le matériel dans un cartable à pochettes.





[image: image] BOB, le meilleur ami de l’ado TDA/H

Les ados TDA/H sont peu enclins au rangement régulier et n’ont pas de méthode. Ils accumulent des piles de feuilles dans l’agenda scolaire et en égarent régulièrement. Souvent trop distraits et pressés pour réfléchir au matériel requis avant d’aller en classe, ils multiplient les oublis : dictionnaire, roman, crayons de couleur et calculatrice demeurent dans la case.

L’utilisation de BOB (dont l’acronyme réfère à une Bonne Organisation de Base) permet de rassembler la plupart de ces fournitures scolaires, de manière à réduire les oublis et les pertes. Il s’agit d’un classeur à anneaux pourvu de plusieurs pochettes et d’une fermeture à glissière.

Voici des exemples de ce qui pourrait être contenu par BOB :


	• agenda scolaire ;

	• roman à l’étude (lecture à poursuivre dans les temps libres) ;

	• dictionnaire de langue ;

	• matériel de géométrie et calculatrice ;

	• étui à crayons de couleur ;

	• étui à crayons : gomme à effacer, stylos, crayons à mine, ruban correcteur, dictionnaire électronique, selon le cas ;

	• feuilles lignées ;

	• pochette de plastique à deux côtés (A et B). L’ado place dans A tout ce qu’il reçoit dans la journée (épreuve à faire signer, devoir, formulaire d’inscription à la prochaine activité, etc.) et place en B tout ce qu’il doit rendre à l’école ;

	• coordonnées d’un ami fiable pour combler les trous de mémoire.



Ne reste plus donc qu’à apporter BOB et le cartable-matière, dans lequel devraient se retrouver son cahier de notes et son manuel de cours.
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	• Utiliser l’agenda scolaire quotidiennement.





[image: image] Un agenda efficace

Qu’il soit en version papier ou électronique, force est de constater que plusieurs ados ne savent pas comment utiliser un agenda, autrement que pour faire étalage de leur talent artistique...

Voici quelques recommandations qui devraient être prodiguées à l’ado, afin qu’il parvienne à utiliser ce précieux outil de façon optimale :


	• À chaque cours, noter le devoir demandé ou l’examen annoncé. Inscrire cette même information à la date de remise ou d’évaluation. Ces deux mentions permettent de tenir compte du temps disponible pour la réalisation du travail ou l’étude.

	• Au moins deux mois à l’avance, écrire dans l’agenda les jours du calendrier scolaire et les cours prévus à chaque période.

	• Dans l’éventualité où aucun devoir n’est demandé ni examen prévu, il importe d’inscrire tout de même quelque chose, par exemple le signe ou PDD (pas de devoir), afin de s’assurer qu’il ne s’agit pas d’un oubli. En prenant l’habitude de noter systématiquement des informations dans chacune des cases, on rehausse la fiabilité de l’agenda.

	• Les activités parascolaires devraient également être consignées (cours de toutes sortes, entraînements sportifs, rencontres sociales, etc.), de sorte que la planification soit réaliste.

	• Les dates d’examens écrits, d’oraux, de remises de projets ou de devoirs devraient être surlignées toujours de la même couleur, afin d’attirer l’attention et que leur repérage soit facile.

	• De la même façon, toutes les activités inhabituelles et donc plus difficiles à mémoriser (rencontre avec un enseignant, convocation à une récupération, date limite d’inscription à une activité, rendez-vous médical, etc.) devraient aussi être surlignées d’une couleur.



Enfin, soulignons l’importance d’utiliser cet outil non seulement pour avoir une vue d’ensemble de l’horaire, mais également pour anticiper le travail à entreprendre. Ainsi, savoir par exemple qu’un examen d’histoire aura lieu vendredi est peu aidant si, antérieurement, aucune plage horaire n’a été réservée à l’étude. L’agenda reste d’abord et avant tout un outil de planification.
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	• Afficher le déroulement de la journée. L’une des plus grandes difficultés de l’ado TDA/H est de se repérer dans le temps. Conséquemment, il craint parfois de ne pas pouvoir s’adonner à ses loisirs. Un repère visuel, comparable aux plages de l’agenda et représentant l’ensemble des activités de la journée ainsi que le temps qui leur sera consacré, peut donner un coup de main.

	• Adopter un horaire de travail scolaire quotidien. Bon nombre d’ados TDA/H consacrent le minimum de temps requis à l’exécution des travaux scolaires et s’y prennent à la dernière minute. Comme les exigences varient d’une journée à l’autre, en raison des cours à l’horaire, l’ado TDA/H se retrouve tantôt débordé, tantôt en congé. Cette implication scolaire en dents de scie complique le démarrage du travail au quotidien.



Pour éviter ce genre de situation et respecter sa capacité d’attention limitée, il est préférable pour l’ado TDA/H de fournir le même effort tous les jours. Quand le travail scolaire devient une routine quotidienne d’une durée constante, il s’y habitue et a moins tendance à le repousser, voire à l’éviter.


	• Travailler par « blocs ». Ce principe consiste à morceler l’horaire du travail scolaire en plusieurs petites parties. Connaître l’heure à laquelle ce dernier prendra fin avant même de démarrer peut motiver l’ado. Autrement, face à une tâche imprécise et jugée laborieuse, il pourrait se décourager et prendre plus de temps que nécessaire.
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La durée des périodes (blocs) devrait s’établir en fonction de la capacité de concentration de l’ado, en tenant compte du niveau de fatigue à ce moment de la journée, de l’efficacité toujours présente ou non de la médication ainsi que de la disponibilité des parents, qui pourront offrir de l’aide au besoin.



[image: image] Lentement, mais sûrement

Pratiquant moi-même la course à pied, je côtoie plusieurs personnes qui s’adonnent à ce sport, de différents niveaux : les coureurs du dimanche font quelques sorties ici et là, sans se soucier de leur performance ; les adeptes d’entraînement courent principalement pour diversifier leurs activités sportives ; et, finalement, les vrais coureurs s’entraînent assidûment en prévision de leurs prochaines courses. Parmi les deux premiers groupes, certains décident parfois de relever de gros défis, en s’inscrivant par exemple à un demi-marathon ou même à un marathon complet, sans intensifier pour autant leur entraînement. Immanquablement, quelques jours avant l’événement, je les vois mettre les bouchées doubles sur le tapis roulant ou dans les rues, et je ne peux m’empêcher de penser au stress élevé que cela génère pour leur corps. Dans le cas de la course à pied, une mauvaise préparation physique peut engendrer des blessures importantes, suffisamment pour commander du repos pendant quelques semaines au minimum.

Le travail scolaire devrait être abordé comme un entraînement sportif ; s’il est convenable d’y consacrer peu de temps lorsque les exigences sont faibles, on devrait augmenter la cadence et l’assiduité lentement mais sûrement lorsque les demandes sont plus élevées, de sorte à ne pas se décourager ou s’épuiser. Dans une situation comme dans l’autre, mieux vaut doser les efforts et répartir le travail dans le temps, afin d’éviter les échecs.

— Ariane




	• Prévenir les interruptions de travail. Une fois le travail entamé, il suffit d’anticiper les « excuses » pour se lever. Disposer dans l’espace de travail tout ce qui pourrait être nécessaire (verre d’eau, mouchoirs, matériel scolaire usuel, etc.) évite ces discontinuités qui affaiblissent la concentration.



Pour savoir OÙ le faire


	• Trouver l’endroit idéal, soit celui où l’ado se sent le mieux et dans lequel il parvient à donner le meilleur de lui-même. Alors que certains préfèrent travailler isolés dans leur chambre, d’autres auront besoin de se sentir stimulés par la vie de la maisonnée pour demeurer alertes et préféreront prendre place à la cuisine. S’installer toujours au même endroit permet aussi de développer l’habitude de se concentrer rapidement. Chose certaine, la proximité du téléviseur, de la console de jeu et du cellulaire est à proscrire.
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Pour savoir BIEN le faire


	• Éliminer les distractions. Le son de la télé, des électroménagers ou de la vie autour peut facilement déranger l’ado ; des bouchons ou des coquilles antibruit peuvent alors venir en renfort. Certains préféreront travailler avec des écouteurs diffusant de la musique, laquelle constitue une barrière contre les bruits ambiants. Les stimuli visuels sont parfois dérangeants aussi et peuvent être éliminés par une place-écran (face à un mur, par exemple). En ce qui concerne les pensées ou préoccupations envahissantes de l’ado, le mieux reste encore de les noter par écrit, de sorte à pouvoir retarder le moment où elles seront considérées, sans craindre d’en perdre le fil.

	• Varier les postures de travail. Demeurer assis à un bureau de travail après toute une journée à l’école n’est certainement pas la posture préférée de l’ado TDA/H, qui éprouve le besoin de bouger. Rien n’empêche la variété ; l’important est qu’il atteigne son but. Debout à l’îlot, couché à plat ventre, en tailleur sur le canapé ou en faisant les cent pas dans la cour, tant qu’il enregistre l’information et que son esprit demeure mobilisé...

	• Adapter les notes de cours. La difficulté de certains ados TDA/H à écouter l’enseignant et à noter simultanément ses propos est bien réelle, compte tenu des limites de leur attention, qu’ils doivent partager entre deux tâches. Dans l’éventualité où l’ado TDA/H ne peut bénéficier des notes de cours d’un collègue de classe ou de celles remises par son enseignant, la procédure suivante est susceptible de lui venir en aide :



– utiliser un cahier à large interligne, de manière à aérer les notes. Mieux vaut prendre plus de place que pas assez ;

– tracer une ligne de haut en bas à droite, sur chaque page, environ aux deux tiers de la feuille. La partie de gauche (2/3) sert à la prise de notes, tandis que l’espace à droite (1/3) permettra d’ajouter du contenu au moment de la relecture, tels des explications, des exemples, des dessins, des schémas, des tableaux, des résumés ou des questions à adresser à l’enseignant ;

– utiliser les abréviations habituelles, comme celles employées dans les textos, ou en développer des personnalisées pour gagner en rapidité. L’important, c’est de se comprendre par la suite ;

– indiquer par un signe (astérisque ou étoile) l’importance particulière de certaines informations soulignées par l’enseignant, afin de les privilégier lors de l’étude ;

– laisser un espace libre lorsqu’une partie des notes n’a pas été consignée, de façon à les compléter avec l’aide d’un ami.
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[image: image] Amanote

Ce logiciel a comme principale fonction de permettre à l’utilisateur de prendre des notes sur ordinateur dans un document PDF ou une présentation PowerPoint. Il est souvent utilisé par les professeurs des cycles supérieurs, notamment. On peut lier chaque page de notes à la diapo correspondante ; il est ainsi plus aisé de consigner les informations de façon claire et structurée, tout en réalisant une économie de temps. Particularité innovante, Amanote propose aussi la possibilité de synchroniser un enregistrement audio avec le support visuel utilisé par le professeur ; l’étudiant peut donc réécouter des passages précis que le logiciel aura associés aux diapos ou aux pages de notes appropriées.




	• Réviser utilement. Relire les notes le plus rapidement possible après les cours permet de s’en rappeler le contenu et de réagir rapidement aux incompréhensions ou informations incomplètes.

	• Rendre l’étude efficace, en gardant à l’esprit qu’il s’agit d’un processus actif nécessitant une mobilisation intentionnelle. Plusieurs stratégies d’étude peuvent être mises à profit :



– relire les notes de cours tous les jours ;

– résumer ses notes ou ses lectures par écrit ou en s’enregistrant ;

– s’exposer plusieurs fois à l’information qui doit être apprise par cœur, afin qu’elle se grave dans la mémoire ;

– faire ses propres examens, en composant des questions à partir des notions étudiées, ce qui permet de se pratiquer et de vérifier sa compréhension ;

– utiliser des cartons questions-réponses. Il faut revoir la matière pour les écrire, et ils ont l’avantage de s’emporter facilement, lors d’un long trajet en voiture ou en autobus, par exemple ;

– enseigner la matière. Expliquer les notions à l’étude est une excellente façon de vérifier sa compréhension et de s’entraîner à structurer ses réponses aux éventuelles questions d’examen ;

– faire des schémas ou des cartes conceptuelles. Se représenter mentalement la matière et organiser ses idées sur papier permet de mieux comprendre.


[image: image] Inspiration et XMind : ZEN

Simples à utiliser et très utiles pour mettre ses idées en ordre ou planifier un projet, ces logiciels facilitent la création de cartes conceptuelles en donnant l’occasion à l’utilisateur de choisir les propriétés et le format de ses créations, d’accorder des priorités à certains sujets, d’insérer des images et des notes écrites ou verbales, et de mettre deux sujets ou plus en relation.



Se rappeler et se souvenir

Le cerveau est un coffre : bien rangé, il contient presque tout, mal rangé, il ne contient presque rien.

AUGUSTUS WILLIAM HARE ET JULIUS CHARLES HARE, 1827

L’attention, l’organisation et la mémoire à court terme étant plus fragiles chez les ados TDA/H, leurs lacunes entraînent parfois au quotidien des ratés frustrants tout comme des difficultés à enregistrer des informations nécessaires à conserver. Plusieurs techniques peuvent cependant contribuer à organiser mentalement les données, de façon à favoriser la mémorisation. Les stratégies suggérées ici ont fait leurs preuves, dans le champ de la psychologie cognitive, et peuvent être utiles au commun des mortels, qu’il y ait présence ou non de TDA/H.

[image: image]


[image: image] Une chose à la fois

L’effet de primauté, observé dans le domaine de la mnémotechnique, rappelle l’importance d’évoquer un nombre limité d’informations à la fois, afin d’en assurer une récupération en mémoire efficace. En effet, l’information reçue en premier est plus facilement encodée et rappelée, au besoin.

On le sait, formuler plusieurs consignes en même temps à l’ado TDA/H peut bien faire en sorte qu’il ne se souvienne que de la première ! Pour éviter ce type de situation, il peut être utile de segmenter les tâches en petites parties ou de dicter une seule consigne à la fois. Plus de raison d’oublier !



Classer l’information

Classer l’information consiste à créer différents thèmes ou catégories, pour y insérer ensuite les éléments à traiter. Des recherches démontrent à cet effet que le nombre de mots rappelés d’une liste non catégorisée (mots de différentes catégories ayant été mélangés) est normalement moins élevé que le nombre de mots rappelés d’une liste ayant été divisée de façon logique, et ce, à la suite d’un apprentissage de courte durée.

Se souvenir, par exemple, des éléments à mettre dans sa valise serait donc plus facile en réfléchissant aux activités à venir (Plage – maillot, sandales, chapeau ; Restaurants – bermuda, chemise, souliers ; etc.). S’assurer d’avoir tout son matériel peut aussi être plus facile en repensant au programme de la journée (École – boîte à lunch, sac à dos ; Entraînement de soccer – souliers, bouteille d’eau, chandail d’équipe ; etc.) ; n’oublier personne à inviter sera simplifié par le regroupement par clan social (École – Emma, Franco et Romy ; Travail – Justine et Rosalie ; Famille – Anne-Sophie ; etc.).



[image: image] Magasiner de pièce en pièce

Pour parvenir à me souvenir de tout ce que la famille a besoin, lorsque je fais mes courses, je répartis mentalement les articles à acheter dans les pièces de la maison. Dans la cuisine : du lait, du savon à main et des lingettes ; dans la salle de bain : des papiers-mouchoirs et du shampoing ; dans la chambre à coucher : de la crème à main et des piles pour la télécommande du téléviseur. Sans être infaillible, cette technique m’a parfois évité des allers-retours entre la maison et le centre commercial.

— Ariane



Comprendre l’information

Principe en apparence banal, comprendre l’information revêt une grande importance en ce qui a trait à l’ancrage des données. Bien comprises, celles-ci basculeront en effet plus rapidement vers la mémoire à long terme.
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Apprendre par cœur sans véritablement saisir la signification des éléments mémorisés fragilisera l’encodage tout comme la récupération en mémoire. Par ailleurs, si l’on donne un sens personnel à l’information à retenir, les chances que l’on s’en souvienne plus tard sont encore meilleures.


[image: image] Bien comprendre pour enseigner

Alors que j’étais inscrite au doctorat, l’université où j’étudiais m’a offert la possibilité d’enseigner la psychologie sociale à un groupe d’étudiants de première année. En bâtissant mes cours, je cherchais à préparer des exemples concrets pour certaines notions théoriques, ce qui me permettait de constater que ma compréhension des concepts était parfois limitée. Je n’avais, dans le cadre de mes fonctions, d’autre choix alors que d’approfondir la question et de me renseigner davantage. Je tentais par ailleurs de trouver des situations réelles en lien avec ma vie ou celle des étudiants pour illustrer mes propos. En conséquence, je maîtrisais beaucoup mieux la matière à la fin de cette session et je me souviens de tout encore aujourd’hui !

— Ariane




[image: image] J’ai acheté 5 CD pour 100 $

Les mots de passe font partie de nos vies quotidiennes et se multiplient, alors que nous utilisons de plus en plus d’applications, de sites et de comptes. La technique des acronymes peut simplifier la remémoration de ces codes secrets. Par la combinaison de la première lettre des mots d’une phrase bien connue ou facile à mémoriser (comme une expression tirée de notre série télévisée favorite ou les paroles de notre chanson préférée), un mot peut être créé. Autrement, il est possible de se composer une phrase farfelue et de mélanger des lettres et des chiffres pour en faire un long mot de passe, constitué de différents caractères (par exemple, J’ai acheté 5 CD pour 100 $ donnerait Ght5cd%$.



Liens et associations

Une information sera mieux mémorisée si elle est associée à un ou d’autres éléments, même si, a priori, ils n’ont pas de liens avec elle. Si l’on y combine un mot ou une image mentale, la seule évocation de ces premiers rappellera l’information mémorisée. Se souvenir du nom du voisin, monsieur Petit, parce qu’il est très grand, ou de l’adresse de notre ami, qui est aussi le numéro du chandail de notre joueur préféré, en est un bon exemple.
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[image: image] La méthode du SAC

Cette méthode d’ancrage dans la mémoire, dont l’acronyme signifie sélectionner, associer et connecter, se divise en trois étapes. Elle consiste à organiser ses idées, de façon à créer des liens ou des associations entre elles, et à les mémoriser. Concrètement, il faut d’abord choisir l’information à retenir, pour ensuite la jumeler, de façon farfelue, loufoque ou très logique, à quelque chose de connu.

Par exemple, un ado étudiant pour un examen d’anglais qui voudrait se rappeler la signification du verbe forbid pourrait associer ce mot à un fort vide (expression dont la consonance est similaire). Puisque cela signifie interdire, l’ado pourrait imaginer un château fort vide (abandonné) avec un écriteau Interdiction de passer planté à l’avant. Cette image lui permettra de se rappeler le mot et sa signification, lors de l’évaluation.



L’humour

L’humour est un élément important dans la mémoire ; une forme amusante constitue un facteur qui augmente fortement les chances que la mémorisation soit non seulement instantanée, mais perdure aussi.



[image: image] Fais-moi rire

Lors d’une rencontre, des parents m’ont confié être très perplexes devant la mémoire de leur jeune fille de treize ans. Ils avaient en effet observé qu’elle avait pu mémoriser le numéro complet de son humoriste préféré après l’avoir écouté seulement à deux reprises, mais soutenaient qu’elle n’arrivait pas à se souvenir de ses formules mathématiques, pas plus que de ses mots d’anglais.

Je leur ai donc expliqué que l’humour avait un effet direct et prolongé sur la mémorisation. Bien entendu, il peut être difficile de transformer des notions scolaires en blagues hilarantes, mais, lorsque l’imagination ou la créativité est au rendez-vous, il s’agit assurément d’une stratégie gagnante.

— Christiane
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[image: image] Mon vieux, tu m’as jeté sur une nouvelle planète !

La création de phrases ou d’acronymes est souvent amusante et peut être utilisée pour se rappeler plusieurs éléments. Par exemple, les phrases Mon vieux, tu m’as jeté sur une nouvelle planète16 ou Mais où et donc car ni or ? aident à mémoriser l’ordre des planètes ou les conjonctions de coordination de la langue française, alors que l’acronyme CASMOQ évoque l’ordre des provinces du Canada. Les rimes, une des plus anciennes techniques de mémorisation, demeurent une excellente stratégie à adopter si l’on désire mémoriser plusieurs choses, dans un ordre précis ou non... en particulier si elles sont farfelues !



Les émotions

Les éléments à retenir sont plus enclins à être mémorisés lorsqu’ils suscitent des émotions ou des réactions spontanées. Cela dit, c’est le même principe que pour l’humour : si l’information est reliée à d’autres qui ont une valeur émotive élevée, ses chances d’être facilement rappelée augmentent.
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[image: image] Trop éprouvant pour être oublié !

Les événements qui suscitent de vives réactions émotives sont automatiquement ancrés dans la mémoire de façon solide. Il y a fort à parier que vous pouvez rapidement vous souvenir, par exemple, de ce que vous faisiez ou de l’endroit où vous étiez lorsque vous avez appris que les tours jumelles de New York s’étaient effondrées.

Sur le plan cérébral, certaines connexions neuronales relient l’hippocampe (sollicité par la mémoire à long terme) à l’amygdale (qui s’occupe de décoder les émotions et de déclencher une action, en présence de danger). Ainsi, l’information chargée d’émotions entraîne un encodage beaucoup plus marqué que celle reçue de façon banale.



La visualisation

Certaines recherches démontrent que les images sont généralement mieux retenues que les mots et que la performance est augmentée lorsque l’imagerie mentale est utilisée pour traiter une information et l’intégrer à la mémoire. Le recours à ce type de méthode apporte des bénéfices indéniables à l’apprentissage, lorsqu’il survient à une fréquence suffisante. Il est plus facile donc de mémoriser une information qui est « vue », en imagination.
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[image: image] Fais-moi un dessin

Le mind mapping (carte mentale) est une façon plutôt simple et intuitive d’organiser et de présenter des idées à l’aide de dessins, de couleurs et autres spécificités visuelles. Sous forme d’arborescence ou de carte conceptuelle, un sujet principal ou une idée de départ est présenté, puis relié à d’autres concepts. Alors que certains choisissent d’employer des mots, d’autres préfèrent les dessins ou les illustrations ; qu’importe, cet outil s’adapte au style personnel et permet à ceux qui y ont recours d’être actifs pendant la consignation des informations (parfait pour un ado TDA/H, non ?).

Autrement, la technique nommée sketchnoting peut être utilisée dans le cas où l’ado doit prendre des notes en suivant le fil d’un cours ou lorsqu’un parent donne des consignes.

Plutôt que de prendre traditionnellement des notes manuscrites sur un papier ligné, on inscrit l’information de façon visuelle, à l’aide de plusieurs éléments, tels que du texte (mots clés, titres, concepts), des icônes, des dessins, des tableaux, etc. Avantage important, cette technique rend les données attrayantes ; il est alors plus alléchant de les réviser et de les étudier. Elle encourage et oblige de plus l’ado à se centrer sur l’essentiel du sujet, ce qui augmente sa concentration et développe ses capacités à synthétiser de manière créative.

Plusieurs vidéos et articles sont offerts sur le Web et expliquent en détail les façons de procéder ainsi que les contextes dans lesquels ces techniques peuvent être utiles.



Pour les mémoriser plus efficacement, il est aussi possible de rendre les images plus concrètes, en créant des histoires farfelues.



[image: image] Une image vaut mille mots

La méthode morphologique consiste à transformer une donnée en image. Par exemple, le chiffre 1 peut être associé à une bougie, le 2, à un cygne, le 3, à un cœur, le 4, à un drapeau, le 5, à un cinq sous, le 6, à un bâton de golf, le 7, à un marteau, le 8, à un bonhomme de neige, le 9, à un lasso et le 0, à un ballon. Pour parvenir à se souvenir des dates importantes dans le cours d’histoire, il ne reste plus qu’à échafauder un scénario mental représentant une courte histoire ou une image dynamique. Ainsi, on peut imaginer Jacques Cartier, débarquant en Amérique avec une bougie à la main et un cinq sous en poche, tenant près de son cœur le drapeau qu’il allait planter (1534).
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La répétition

La répétition est un principe à ne pas perdre de vue, même lorsque sont utilisées différentes méthodes de mémorisation. D’ailleurs, la règle de 5 propose que l’on doive réviser une information cinq fois avant qu’elle soit bien ancrée dans la mémoire et facile d’accès, si nécessaire.

La répétition de l’information doit aussi pouvoir se faire dans différents contextes et de manières diverses, pour être encore plus efficace. Par exemple, un ado TDA/H pourrait réviser un examen en lisant sa matière silencieusement, en expliquant les concepts à un parent, en réécrivant ses notes de cours, en se parlant à voix haute et en s’écoutant après avoir enregistré les notions.
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16. Dorénavant, il faut dire Mon vieux, tu m’as jeté sur un nuage, puisque Pluton n’a plus le statut de planète.




Travail d’équipe : l’école et la famille
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Lorsque deux forces sont jointes, leur efficacité est double.

ISAAC NEWTON

La qualité de la collaboration entre les parents et le personnel scolaire est déterminante dans la réussite de l’ado TDA/H. Le parent est le premier responsable de l’éducation de son ado, tandis que les enseignants contribuent à sa formation sur tous les plans. Chacun doit pouvoir exercer son rôle dans un climat de confiance mutuelle.
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[image: image] Unis pour la réussite

Une étude17 menée à Montréal, il y a quelques années, auprès de jeunes TDA/H, de leurs parents et de leurs enseignants, a permis de conclure qu’au-delà du revenu familial et du quotient intellectuel de l’enfant, la collaboration famille-école occupe une place fondamentale dans la réussite scolaire du jeune. Il semble de plus qu’une bonne entraide puisse constituer un facteur de protection, en matière de rendement, pour les élèves risquant le plus de vivre des difficultés et dont les enjeux sont manifestes, telles l’hyperactivité et l’impulsivité.



Collaborer pour mieux intervenir

Les parents d’ados TDA/H ont parfois des façons bien différentes d’aborder les débuts d’année scolaire ; certains vivent une impression d’éternel recommencement, puisqu’il leur faut de nouveau informer les enseignants des besoins particuliers de leur jeune et veiller à ce qu’ils soient satisfaits ; d’autres préfèrent attendre de voir le déroulement des choses, en espérant miraculeusement que l’été aura réussi à faire disparaître le TDA/H de leur progéniture ; enfin, un dernier groupe préfère laisser les enseignants se faire leur propre idée, avant de révéler les difficultés de leur ado, craignant d’influencer négativement leur jugement. N’empêche, le parent qui trace le portrait des forces de son ado, des défis qu’il rencontre et des moyens qui ont fait leurs preuves auprès de lui épargne du temps et bien des désagréments autant au jeune qu’à l’équipe-école, et témoigne de son implication.

Avant même son entrée au secondaire, les rapports d’évaluation peuvent être déposés au dossier scolaire de l’ado TDA/H. De façon réaliste, il est préférable d’y joindre une page résumant les grandes lignes des rapports (diagnostics, forces, difficultés et recommandations), car il est fort probable qu’ils ne puissent être lus en entier. Une copie du plan d’aide ou plan d’intervention du primaire, le cas échéant, peut aussi être ajoutée.

En outre, les inquiétudes de plusieurs concernent la possibilité de communiquer avec le personnel scolaire, cela étant parfois nécessaire pour assurer la réponse aux besoins particuliers du jeune. Certains croient à tort que les enseignants seront peu disponibles pour eux ou peu réceptifs à leurs missives, compte tenu du nombre élevé d’élèves à leur charge. Bien au contraire, les enseignants sont ravis généralement de bénéficier de ces échanges d’informations. Le mieux reste encore de convenir d’une entente sur les moyens et la fréquence des communications, et ce, dès le début de l’année.
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[image: image] Devoirs et réussite

Lors d’une récente étude18, des chercheurs de la Virginia Commonwealth University et de la Ohio University ont analysé le lien entre le pourcentage de devoirs remis à l’enseignant et le succès scolaire des élèves TDA/H.

Voici certaines données intéressantes qui en sont ressorties :


	• Les élèves TDA/H remettraient 12 % moins de devoirs terminés à leur enseignant que le reste de la classe.

	• Les élèves les plus âgés de cette étude (quatorze ans) seraient aussi ceux qui remettraient le moins de devoirs. Selon les chercheurs, il est possible qu’ils soient touchés par le phénomène de l’impuissance apprise (soit le fait d’avoir développé le schéma mental disposant à ne pas faire d’efforts, puisque, selon leur perception, ils ne réussissent pas de toute façon).

	• Pourtant, la quantité de devoirs accomplis durant l’année scolaire serait un fort indicateur de la réussite globale de l’apprenant TDA/H.






À travers les communications avec le personnel scolaire, il est primordial et fructueux pour le parent d’adopter une attitude respectueuse, la plus ouverte et objective possible. S’il s’exprime au Je, parle de faits et de comportements concrets, énonce des attentes précises et s’en tient au but de la communication, les résultats des échanges ne peuvent qu’être positifs.

Que ce soit donc pour rappeler les moyens à mettre en place pour son jeune, demander aux enseignants des rétroactions régulières sur le rendement scolaire ou le comportement, faire équipe avec le corps professoral pour des difficultés particulières, etc., le parent doit considérer qu’il est dans son intérêt d’établir une relation harmonieuse et respectueuse. D’ailleurs, pour tirer le maximum des rencontres scolaires, qu’il s’agisse d’une demande des parents ou du personnel, un minimum de préparation ainsi qu’une approche coopérative sont nécessaires : on informe les participants des personnes qui seront présentes à cette réunion, on consulte les dernières communications portant sur l’adolescent et l’on garde la liste des questions/ sujets à aborder à portée de main. Autant le parent que l’enseignant gagnent à :
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	• Être à l’écoute et faire preuve d’ouverture aux informations présentées, même si elles ne sont pas toujours faciles à recevoir. L’objectif est d’informer et non pas d’accuser.

	• Faire part de la réalité sans tenter d’embellir la situation, de manière à travailler conjointement avec les mêmes objectifs.




Nous avons le même problème à la maison. Justin a du mal à prendre la critique et s’emballe à la moindre remarque.




	• Vérifier leur compréhension et demander des précisions au besoin.




Je comprends que vous trouvez qu’il dérange en classe, mais auriez-vous des exemples concrets à me donner, s’il vous plaît ?
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	• Transmettre des informations précises et pertinentes pour assurer une juste compréhension de la situation et prévoir les interventions requises au besoin.




Votre enfant semble grandement démotivé devant toute forme d’effort.




Mon fils éprouve des difficultés à faire les devoirs dans cette matière.




Notre fils fait l’essai d’un nouveau médicament.




Je suis moi aussi atteint d’un TDA/H et j’ai parfois du mal à appliquer les moyens proposés, autant pour moi que pour mon jeune.
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Votre enfant vit de l’intimidation.




Notre fille revient de l’école épuisée et peu disposée au travail scolaire.
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[image: image] Savoir quoi demander

Au Québec, le bulletin scolaire est émis trois fois par année pour signifier aux parents le degré de réussite de leur ado dans chaque matière. Les commentaires apportés par les enseignants clarifient et nuancent ces résultats. Néanmoins, il arrive que ces informations soient insuffisantes pour le parent de l’ado TDA/H, qui se présente parfois devant les enseignants sans trop savoir quoi poser comme question pour évaluer le bienêtre tout comme le fonctionnement de son jeune dans son milieu scolaire. En voici quelques-unes, qu’il pourrait être utile de poser :


	• Quel est le comportement de mon jeune en classe ?

	• Est-il attentif ? Se laisse-t-il facilement distraire ?

	• Quelles sont les circonstances qui favorisent ses pertes de concentration (durant les cours magistraux, quand il travaille seul, en équipe, etc.) ?

	• Éprouve-t-il des difficultés dans cette matière ? A-t-il besoin d’explications complémentaires ?

	• Parvient-il à faire des liens entre ses apprentissages ?

	• Participe-t-il en classe ? Cherche-t-il à interagir avec l’adulte ?

	• A-t-il des amis ? Est-il choisi pour des travaux d’équipe ? Est-il le sujet de railleries ?






Quand les éducateurs s’impliquent : différenciations, adaptations et modifications

Pour maintenir l’intérêt et la motivation des élèves, en tenant compte des besoins de chacun, les enseignants se doivent de proposer des apprentissages qui ne soient ni trop faciles ni trop ardus, mais qui comportent un niveau de défi réaliste.

À cette fin, il est nécessaire de différencier les contenus (les informations ou tâches présentées), les structures (la façon dont ces informations et tâches seront organisées), les processus (comment elles seront abordées) et les productions (produits ou résultats). On parle alors de différenciation pédagogique. Non seulement cette philosophie guide l’ensemble des pratiques pédagogiques, mais elle est aussi une façon de tirer avantage des différences individuelles.

[image: image]


Cette flexibilité permet de planifier des situations d’apprentissage et d’évaluation où diverses options sont proposées selon les rythmes, styles et niveaux cognitifs des élèves. Toutefois, ces choix ne doivent modifier en rien le niveau de difficulté des tâches à réaliser, les critères d’évaluation des compétences visées ou les exigences19.



Face à des élèves aux besoins particuliers, comme les ados TDA/H, les situations d’apprentissage ou d’évaluation peuvent être ajustées. Il s’agit dans ces cas-ci d’adaptations scolaires.


Les adaptations peuvent porter sur les procédures à suivre ou la manière de présenter visuellement les textes, la façon de les disposer, par exemple en offrant des textes plus aérés. Tout en permettant les ajustements ou aménagements habituellement utilisés par l’élève, le contenu des situations demeure le même, ainsi que les critères d’évaluation et les exigences. Les adaptations ne doivent en aucune façon diminuer les exigences ou modifier ce qui est évalué. À titre d’exemple, en géographie, permettre à un élève ayant des besoins particuliers d’écouter le texte d’accompagnement ou les consignes relève d’une adaptation20.



Enfin, lorsque l’élève ne parvient plus à réussir, en dépit des adaptations mises en place pour favoriser ses apprentissages, des modifications peuvent être suggérées. Ces dernières demeurent des mesures d’exception, puisqu’elles affectent directement les résultats scolaires, ces derniers n’étant plus conformes aux exigences du programme.

[image: image]


Les modifications sont des changements dans les situations d’apprentissage et d’évaluation qui touchent aux critères et aux exigences d’évaluation pour un élève ayant des besoins particuliers. Le niveau de difficulté des situations est, en conséquence, modifié. Lire les consignes ou le texte à un élève au moment d’une évaluation en lecture est un exemple de modification. En réponse aux besoins particuliers d’un élève, une tâche allégée ou une situation différente de celle qui est proposée à l’ensemble du groupe est un autre exemple de modification21.



Tous pour un : plan d’aide et plan d’intervention

Lorsque les interventions expérimentées en classe sont insuffisantes pour assurer sa réussite scolaire, l’ensemble des acteurs scolaires qui gravitent autour de lui, ses parents et le jeune lui-même s’entendent pour réfléchir à d’autres mesures. Les plans d’aide et plans d’intervention témoignent de cette concertation.

Le plan d’aide constitue un document « maison » et n’est pas régi par la Loi sur l’instruction publique, comme l’est le plan d’intervention. Il est souvent introduit en premier lieu, dans un souci d’alléger le processus administratif. Néanmoins, les deux formes de document servent à déterminer les capacités et les besoins de l’élève et visent à trouver les moyens, les méthodes et les ressources qui favoriseront ses apprentissages, en mobilisant les énergies et l’expertise de plusieurs intervenants.

Ces documents de travail mentionnent les activités quotidiennes à l’école et sont en constante évolution, afin de refléter précisément les acquis et les besoins du jeune ; les mesures qui y sont consignées sont essentielles à la réussite de l’élève et, de ce fait, ne constituent en aucun cas des avantages ou traitements de faveur.
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[image: image] C’est écrit dans mon PI

Voici un aperçu des mesures d’adaptation possibles. Certaines stratégies ou adaptations peuvent être expérimentées en classe, sans être inscrites dans un plan d’intervention, telles que :


	• une place préférentielle en classe (souvent à l’avant, près de l’enseignant) ;

	• le jumelage avec un collègue de classe pour la prise en note des devoirs ;

	• la remise des notes de cours par l’enseignant ;

	• la permission de manipuler des objets (comme une balle antistress) ;

	• la personnalisation des consignes ;

	• la permission de se retirer (dans la classe ou à l’extérieur) lorsque les émotions (colère, anxiété) sont trop intenses.



Certaines mesures doivent cependant être obligatoirement consignées dans le plan d’intervention pour être admissibles, selon la loi. Pensons notamment à :


	• l’utilisation d’aides technologiques (logiciels de correction, voix de synthèse, etc.) ;

	• du temps supplémentaire pour terminer les travaux et les examens.






Peu importe la nature et la quantité des mesures d’adaptation mises de l’avant, la contribution de l’ado à sa réussite demeure essentielle pour l’obtention de résultats considérables. La loi prévoit d’ailleurs sa participation à l’élaboration et à la révision de son plan d’intervention, afin que celui-ci profite de son témoignage sur ses difficultés et de son expérience de ces mesures.
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Conclusion
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La vie n’est pas un problème à résoudre, mais une réalité à expérimenter.

BOUDDHA

Nous espérons qu’après avoir traversé ce petit guide d’un bout à l’autre, vous retiendrez par-dessus tout ceci :

Le TDA/H n’est pas une fatalité ; c’est une distinction.

Or, mieux vaut apprendre à connaître toutes les particularités de la pomme que tenter de la changer en orange.

Si nous nous butons aux différences, nous ne verrons que les difficultés et les « déficits » de la pomme. Nous serons alors incapables d’apprécier tous les beaux côtés, les forces, les particularités et les qualités de l’ado TDA/H :


	• l’ado TDA/H dit ce qu’il pense sans filtre ; il a le mérite d’être franc ;

	• l’ado TDA/H est réputé pour être énergique et endurant ;

	• l’ado TDA/H agit souvent sans penser d’abord. Cela le porte à être parfois audacieux et assurément spontané ;

	• l’ado TDA/H est connu pour son hypersensibilité. On dit de lui qu’il est affectueux, serviable et compatissant ;

	• l’ado TDA/H est impulsif sur le plan cognitif et met en relation des idées que d’autres n’oseraient pas aligner. Sa conception particulière des choses nous amène à dire de lui qu’il est imaginatif, original, créatif, ingénieux et intuitif.



[image: image]

Plusieurs personnalités affichent sans gêne leur TDA/H : Étienne Boulay, le joueur de football ; Marie-Mai, l’auteurecompositrice-interprète québécoise ; Whoopi Goldberg, Will Smith et Sylvester Stallone, de grands acteurs américains. Voilà la preuve que le TDA/H n’est pas un frein au succès, mais indique un chemin différent pour y parvenir.

En espérant que cette lecture vous aura outillé un tant soit peu pour que vous souteniez votre progéniture dans le chemin qui la mènera vers la meilleure version d’elle-même possible.

Christiane et Ariane
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Si vous avez des questions ou des commentaires, visitez les sites Web des auteures :

Ariane Hébert : boiteapsy.com

Christiane Sylvestre : christianesylvestre.com
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Consultez également leurs pages Facebook :

La boîte à psy

 Christiane Sylvestre, M.A. psychopédagogue
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