TDA/H chez I'adulte

Trucs et astuces au quotidien

Environ 50% des jeunes vivant avec un TDA/H en conservent des symptomes a |'age adulte.
Certains adultes ne prennent conscience de leur trouble qu’a la suite du diagnostic de leur
enfant. Dépendemment de leurs symptomes, certains ont également été traités pour d’autres
conditions avant qu’on ne découvre leur TDA/H.
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1. FAIRE DES LISTES DE TACHES ;

9 TENIR UN AGENDA ;
~ AVOIR UN SYSTEME DE CLASSEMENT

3

4 OSER DEMANDER DE L'AIDE ;

5. AVOIR DES OBJECTIFS REALISTES ;
b

~ ETABLIR UNE ROUTINE ;

7 CANALISER LE BESOIN DE BOUGER ;
g APPRENDRE A GERER SES EMOTIONS ;

9. APPRENDRE A SAFFIRMER ;

10. FAIRE PREUVE D'AUTODERISION ET D’AUTOCOMPASSION

SI LES DIFFICULTES PERSISTENT, IL EST IMPORTANT D'ALLER
CHERCHER DE L'AIDE. IL EXISTE DU SOUTIEN, DES MOYENS
POUR AMELIORER VOTRE VIE ET APPRIVOISER LE TDA/H.
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