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Préface 
de Sébastien Henrard

Le TDAH est l’un des troubles neurodéveloppementaux les plus 

fréquents, les mieux documentés scientifiquement… et pourtant, 

l’un des moins bien compris dans la vie quotidienne de ceux qui 

en sont concernés. Après des années de travail clinique et de 

formation auprès de professionnels de santé, je reste frappé par 

le même constat : ce qui manque le plus aux adolescents et ado-

lescentes qui reçoivent ce diagnostic, ce n’est pas tant l’accès à 

l’information que l’accès à une information qui leur parle vrai-

ment. Une information qui atterrit.

C’est précisément ce à quoi s’attelle cet ouvrage.

Moi et mon TDAH ne cherche pas à expliquer le TDAH aux ados 

comme on le ferait depuis un tableau blanc. Il cherche à leur 

donner des mots pour ce qu’ils et elles vivent déjà, des cadres 

pour ce qui leur semblait jusque-là inexplicable, et des outils 

concrets pour avancer. C’est une ambition sérieuse, et elle est 

tenue. À travers Nicolas, Benjamin et Morgane, trois figures aux-

quelles les lecteurs pourront s’identifier en partie ou en totalité, 

l’ouvrage parvient à rendre visible ce que le TDAH a de multi-

ple, de nuancé, de profondément individuel. Car c’est là l’une 

des premières choses que tout clinicien apprend en travaillant 

avec des personnes TDAH : si vous en avez rencontré une, vous 

en avez rencontré une. Pas toutes.

La psychoéducation, c’est-à-dire l’apprentissage de son propre 

fonctionnement, est aujourd’hui reconnue comme un pilier fon-

damental de l’accompagnement du TDAH, avant même d’envi-

sager toute autre forme d’intervention. Ce n’est pas un luxe ni 

9PRÉFACE
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un préalable à remplir rapidement pour passer à la suite. C’est 
un travail en soi qui permet à la personne concernée de sortir 

d’une position où elle subit pour entrer dans une posture active 

vis-à-vis de son propre cerveau. Comprendre pourquoi on oublie 

ses affaires, pourquoi on explose sans crier gare, pourquoi une 

tâche banale peut sembler une montagne insurmontable… alors 

qu’une activité passionnante absorbe toute l’énergie disponible 

pendant des heures, c’est déjà, en soi, un acte thérapeutique.

Ce livre accomplit ce travail avec une réelle sensibilité péda-

gogique. Il ne minimise pas les difficultés, ne les noie pas non 

plus dans un optimisme de façade. Il reconnaît ce que les ados 

qui ont un TDAH traversent réellement : les tensions familiales, 

les malentendus scolaires, les amitiés compliquées, la fatigue 

de se suradapter en permanence à un environnement qui n’est 

pas conçu pour leur fonctionnement. Il propose, en plus, sans 

prétendre à l’exhaustivité, des pistes concrètes, progressives, 
respectueuses de la diversité des profils.

Je voudrais dire un mot à ceux qui liront ces pages : recevoir un 
diagnostic de TDAH n’est pas une condamnation. C’est une 

information. Une information qui, bien comprise et bien accom-

pagnée, peut profondément changer la façon dont on se perçoit, 

dont on se traite, dont on organise sa vie. Les stratégies présen-

tées dans cet ouvrage ne fonctionneront pas toutes pour vous, 

et c’est normal. Le TDAH ne se gère pas à la même vitesse ni de 

la même façon pour tout le monde. Ce qui compte, c’est d’expé-

rimenter, d’observer, d’ajuster et, lorsque cela est nécessaire, de 

se faire accompagner par des professionnels formés à ce trouble.

Ce livre est un point de départ. Un bon point de départ.

Je vous souhaite une excellente lecture.

Sébastien Henrard, 

psychologue spécialisé en neuropsychologie

10 Moi et mon TDAH
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Introduction

« T D A H » : tu as sans doute croisé ces quatre lettres sur les 

réseaux sociaux, au détour d’un reel ou d’une vidéo YouTube. 

C’est principalement le résultat de deux phénomènes : 

✦	�Le TDAH est de mieux en mieux connu, de mieux en 

mieux diagnostiqué, et repéré de plus en plus tôt. Ce qui 

implique, en effet, un nombre croissant de personnes au 

courant qu’elles ont un TDAH (car il n’est pas rare, même 

aujourd’hui, d’avoir un TDAH sans le savoir).

✦	�Les personnes concernées en parlent plus facilement, 

avec l’objectif de sensibiliser autour de ce trouble et de 

raconter ce qu’elles vivent au quotidien.

À noter : dans les faits, le TDAH concerne environ 5 % 

de la population. Concrètement, ça veut dire que dans 

une classe de 30 élèves, on peut s’attendre à ce qu’il y 

ait une ou deux personnes TDAH.

Au-delà d’une tendance, il s’agit surtout d’une réalité. Le TDAH, 

comme tu le découvriras au fil de ces pages, est un trouble du 

neurodéveloppement. Cela signifie que, dès l’enfance, ton cer-

veau se développe d’une façon différente du schéma classique, 

et que cela a une influence plus ou moins visible et marquée sur 

ton comportement et tes compétences.

Les impacts sont variables d’une personne à l’autre, et dépendent 

de beaucoup de choses  : les manifestations du TDAH (car il y 

11INTRODUCTION
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a autant de TDAH que de personnes TDAH), l’environnement, 

l’entourage, la tolérance de l’entourage, etc. 

Tu as peut-être des amis TDAH avec un fonctionnement complè-

tement différent du tien. C’est parfaitement normal. Mais dans 

tous les cas, on ne guérit pas du TDAH. On apprend à vivre avec. 

C’est pour cela que ce livre existe. 

Au fil des pages, tu trouveras des explications sur le TDAH, qui 

t’aideront à mieux te comprendre ou à expliquer ce que tu vis à 

tes proches. Il y a aussi des conseils, des astuces et des exercices 

à essayer dans ton quotidien, en fonction des problématiques 

que tu rencontres. Pour certains de ces exercices, tu trouveras 

des QR codes à scanner qui te donneront accès à des vidéos, des 

applications ou d’autres ressources à télécharger et à imprimer.

Tu suivras la vie de trois ados : Morgane, Nicolas et Benjamin. Tous les 
trois ont un TDAH, qui se manifeste de façon très différente. Ils t’invi-
teront à suivre chaque aspect de leur vie, te présenteront les solutions 
qu’ils ont trouvées pour leurs problèmes, et t’aideront à analyser et 
imaginer celles qui fonctionneront le mieux pour toi. 

Ce livre est une porte d’entrée. Il est là pour t’aider à faire les 

premiers pas, approfondir certains sujets, mais n’a pas vocation 
à remplacer une psychothérapie ou un accompagnement 
adapté à tes problématiques. Cet ouvrage se veut le plus com-

plet possible, mais il est impossible d’être exhaustif lorsqu’on 

parle du TDAH. Il faudrait alors écrire un livre dédié à chaque 

personne concernée… 

C’est donc un complément, un soutien. Un outil à sortir de ta 

bibliothèque ou de ton sac quand tu en as besoin. Il peut poser 

12 Moi et mon TDAH
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des bases, introduire certaines notions, mais ne remplacera jamais 

l’humain.

Cela dit, si tu ne peux pas ou ne veux pas faire appel à un profes-

sionnel du TDAH pour le moment, alors ce guide peut t’aider à 

débroussailler un peu le sujet et à y voir plus clair. 

Tu peux le lire de façon scolaire (de la première à la dernière page), 

ou le survoler et t’attarder sur les chapitres qui te parlent le plus. 

Tu peux y revenir régulièrement, en fonction de tes probléma-

tiques du moment. 

Ce livre est fait pour t’accompagner quand tu en as besoin, au 

moment où tu en as besoin. Alors profite de ta lecture… et n’hé-

site pas à surligner, annoter ou corner les pages si tu en as envie, 

il n’y a personne pour te faire la morale ! 😊

En bref : pas de règle ! 

13INTRODUCTION
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On en entend de plus en plus parler : sur les réseaux 
sociaux, à la télé, à l’école, et même au gouvernement. Le 
TDAH fait parler de lui. Et pourtant… nous ne sommes pas 
si nombreux que ça à savoir exactement de quoi on parle. 

Si tu as acheté ce livre, tu as probablement reçu un 
diagnostic de TDAH, ou bien tu as peut-être des doutes. 
Par ton vécu et ton ressenti, tu as donc sûrement déjà 
une idée de ce que c’est.

Alors, c’est à toi : à ton avis, qu’est-ce que le TDAH ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Avant de rentrer dans le vif du sujet de ce livre 
– c’est-à-dire t’expliquer d’où viennent certains de tes 
comportements, et surtout te donner des clés pour 
mieux les vivre –, il faut d’abord faire le point… Et c’est 
l’objectif de cette première partie. Une sorte d’entrée 
avant d’attaquer le plat principal   !

  
Le TDAH…

en bref
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TDAH est un acronyme : Trouble du Déficit de l’Attention avec 

ou sans Hyperactivité.

C’est une entrée en matière… Mais attention : ce nom n’est pas 

représentatif du TDAH. Il manque pas mal d’informations impor-

tantes, dans ces quelques mots ! 

Définissons plutôt le TDAH ainsi : 

C’est une variation de l’attention tout au long de la 
journée, en fonction de tes activités.

Pour résumer très simplement, si ton cerveau les juge 
intéressantes, tes capacités d’attention battront tous 
les records. S’il les juge inutiles ou ennuyeuses, tu 
auras toutes les peines du monde à maintenir ton 
attention. 

À noter  : l’attention varie aussi selon plein 
d’autres facteurs (ton niveau d’énergie, ce 
que tu as fait la veille, le moment de la jour-
née, la qualité de ton sommeil…). 

On parle également d’hyperactivité  : peut-être 
ressens-tu le besoin de t’agiter (hyperactivité motrice) 

Le TDAH, 
qu’est-ce que c’est ?1

16 Moi et mon TDAH
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ou que tes pensées vont à mille à l’heure et ne s’étei-
gnent jamais (hyperactivité mentale). 

Enfin, le TDAH implique de l’impulsivité  : tu prends 
tes décisions sur un coup de tête, tu ne réfléchis pas 
toujours avant d’agir, tu dépenses ton argent de poche 
sans penser aux conséquences…

Ça, c’est la définition simple du TDAH. Celle qui se concentre 

sur les symptômes (c’est-à-dire la façon dont il se manifeste). En 

vérité, c’est bien plus compliqué que cela, et tu en découvriras 

toutes les facettes dans ce livre.

Les origines du TDAH

Pour comprendre les symptômes du TDAH, il faut d’abord savoir 

d’où il vient. Et pour cela… il faut décortiquer un peu ce qu’il 

se passe dans ton cerveau. Les chercheurs ne comprennent pas 

encore tout, mais deux hypothèses peuvent être avancées sans 

trop de risque. 

Tout au long de ce livre, Monsieur Cerveau va t’accompagner 

pour rendre tout ça un peu plus compréhensible. On appelle 

cela la vulgarisation scientifique.

17LE TDAH… en bref
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Si tu as pris ce livre en main, c’est que son sujet te parle. Peut-être que tu sais 

déjà que tu as un TDAH… ou que tes parents, tes profs ou toi-même, vous avez 

un doute.

Lucie Meurier-Leclercq est diplômée 
d’un master de journalisme. Diagnostiquée 
TDAH en 2021, elle s’est spécialisée dans 
les troubles du neurodéveloppement. En 
parallèle, elle est aussi monitrice éducatrice 
et accompagne au quotidien des adoles-
cents concernés par le TDAH.

Céline Bailleux est autrice, illustratrice et 
collabore régulièrement avec des maisons 
d’édition. En 2025, elle a notamment publié 
La tête dans les nuages : quand le TDAH 
s’invite à la maison, basé sur son histoire et 
celle de sa fille. 

Et comprends comment  
tu fonctionnes grâce à moi, 
Monsieur Cerveau !

Ce livre est là 
pour t’aider !

Suis-nous, ça va bien se passer !

 ❏ �Tu as tendance à t’éparpiller… 

sans parler de tes affaires.

 ❏ �Tu ne tiens pas en place… ou tu 

es toujours « dans la lune ».

 ❏ �Tu as du mal à contrôler ta colère 

ou d’autres émotions.

 ➜ Pars à la rencontre de 

Benjamin, Nicolas et Morgane, 
trois ados comme toi, qui 

vivent avec un TDAH.

 ➜ Découvre des tonnes de conseils et d’exercices pour t’aider et te sentir 

mieux au quotidien à l’école, en famille ou avec tes amis.

Ça te parle ? 
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