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MESSAGE DE PHILIPPE

Accompagner le chemin des personnes touchées par le TDAH
implique un travail d’équipe extraordinaire.

Le programme de formation Odyssée TDAH : S’outiller pour mieux
intervenir regroupe des informations, des conseils et des pistes de
réflexion et d’action visant a appuyer les professionnels de la santé et
tous les intervenants qui guident, pistent et éclairent le parcours des
personnes vivant avec le TDAH et leurs proches.

Bravo a chacun qui, a sa fagon, les accompagne avec bienveillance
dans leur itinéraire.

Un merci du fond du coeur a tous ceux qui ont offert gracieusement
leur expertise et leur temps au développement de ce projet ainsi qu’au
ministere de la Santé et des Services sociaux du Québec pour son sou-
tien financier.

Bonne route a tous!

E;@f .

Philippe Laprise

Humoriste

Président Fondateur

Fondation Philippe Laprise/Completement TDAH
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Accessible GRATUITEMENT sur fondationphilippelaprise.com \ Formations en ligne

Le programme Odyssée TDAH: S’outiller pour mieux intervenir est un programme d’enseignement en ligne sur le
trouble du déficit de I'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH).

Développé par Dre Annick Vincent, médecin-psychiatre, conférenciére de renommeée internationale et écrivaine, ce
programme novateur vise a outiller les professionnels de la santé et les intervenants ceuvrant aupreés des personnes vivant
avec le TDAH et leurs proches a chacune des étapes de leur parcours.

Offert gratuitement et en tout temps sur le site Web de la Fondation Philippe Laprise, Odyssée TDAH
est composé de:

2 Trois modules de 1 h: Guider - Pister - Eclairer, présenté sous forme d’'un parcours
de formation et comprenant 30 courtes capsules vidéo;

= Un document de type Powerpoint de la totalité du contenu de la formation a
télécharger et imprimer au besoin;

= Une trousse d’accompagnement de 40 pages, composé de 28 outils pratiques pouvant étre
télécharger facilement favorisant le partage au sein des équipes de travail et auprés de la clientéle.

\_ Découvrez ce nouveau programme et partagez-le sans plus tarder! )
(Module'l - GUIDER ) (Module 2 - PISTER ) Module 3 - Eclairer h
[ Favoriser I'attention [ Les visages du TDAH [ Situer la place de la médication TDAH
LI Prendre soin de soi et de son cerveau [l Critéres diagnostiques a) S'initier a la neurobiologie
[1 Exercer un leadership bienveillant O Symptédmes d'inattention b) Reconnaitre la place des diverses
A interventions thérapeutiques
LI Traverser les tempétes [ Symptdémes d’hyperactivité-impulsivité
ivoiser | 1 Déterminer les cibles du traitement
a) Apprivoiser le stress [J Présentation clinique du TDAH B
b ir oluts . [ Clarifier les attentes concernant la
) Agir plutt que réagir [1 Repérer les impacts: médication
c) Cultiver sa resilience a)..dans la vie de tous les jours [] Porter attention aux dérives potentielles...
[ Mieux s'organiser b)..sur les émotions [0 Explorer la diversité des médicaments
1 Messages clés c) ..dans les apprentissages [J S'orienter sur le parcours du traitement
[1 Démarche diagnostique [ Sélectionner un médicament parmi les
options de traitement
[1 Démarche clinique proposée par la i .
CADDRA [0 Balancer les effets thérapeutiques versus
les effets indésirables
[J Messages clés . -
9 [1 Optimiser et effectuer le suivi
[ Messages clés
\. J VAN y,
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LE TDAH EN 10 POINTS

Le Trouble du déficit de I'attention avec ou sans hyperactivitée (TDAH) est un trouble
neumdeveloppemcnmi dont les symptomes se manifestent dés I'enfance et peuvent persister a l'age adulte.

© Fondation Philippe Laprise, 2022, tous dr

LE TDAH PEUT ENTRAINER DES
DIFFICUTES DE MODULATION:
Des idees (inattention), des mouvements
(lyperactivite), des comportements (fimpulsivite)
1 des émotions (hyperiéactivite),

LE TDAH EST FREQUENT

On estime quenviron 5 a 8% des en.l“ants
et 4% des adultes sont toucheés.

Au Queébec, cela représente plus
de 275 000 personnes dgées
entre b et 64 ans,

LES IMPACTS DU TDAH
sont souvent identifiés a l'école, mais ils
peuvent aussi étre preésents dans les autres
sphéres de vie (quotidienne, familiale,
sociale et professionnelle).

LA GENETIQUE EST FORTEMENT
IMPLIQUEE DANS LE TDAH

On ne connait pas les causes exactes du
TDAH, mais comme la génétique est
fortement impliquée, plusieurs personnes
dans la méme famille peuvent étre touchées,

SE DEVELOPPE ET FONCTIONNE DIFFEREMMENT

v
{(( j\/\% LE CERVEAU DES PERSONNES ATTEINTES DU TDAH

LU = Certaines zones du cerveau qui jouent un role d'autocontrole, ll'l 2
J comme un «chef dorchestres, ont plus de difficulté a s'activer. |

LES ACTIVITES STIMULANTES,
o LA MOTIVATION, LE STRESS BIEN
- DOSE ET LA MEDICATION TDAH

activent la production de dopamine et de

noradrénaline qui agissent comme des agents
de circulation coordonnant le trafic des idées.

Lorsque les moyens adaptatifs ne sont pas suffisantss
ou entrainent un  FARDEAU COMPENSATOIRE
SIGNIFICATIF, unedémarchediagnostique permet
d'ajouter l'implantation de stratégies spécifiques.

LE DIAGNOSTIC EST CLINIQUE

Le processus d'évaluation implique une
approche multidisciplinaire et une
collecte dinformation exhaustive
aupres de la personne, de ses proches et
de son milien par des professionnels
compétents dans ce domaine.

POUR EN SAVOIR PLUS surle TDAH et
découvrir des STRATEGIES EFFICACES

pour mieux vivie avec le TDAH ou mieux inter-
venir aupres des personnes vivant avec le TDAH,

VISITEZ NOTRE SITE WEB.

erves. Autorisation de repr oductio

LA DOPAMINE AIDE A PRIORISER CE QUI EST
PERTINENT ET FACILITE LA MISE EN ACTION.

LA NORADRENALINE PERMET DE RESTER
CENTRE EN FILTRANT LES STIMULI
DISTRAYANTS.

PLUSIEURS TRUCS ET
ASTUCES PEUVENT AIDER

DIFFERENTS TYPES
D'INTERVENTION EXISTENT...

Des interventions NON PHARMACOLOGIQUES

et PHARMACOLOGIQUES jmrmetlcnl ] @ ?
d'ameéliorer le fonctionnement des “___.f"' /
personnes vivant avec le TDAH /-L’

et de deplover leur potentiel.

n pour usage non commercial seulement
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FAVORISER L'ATTENTION

L'attention est un phénomene fragile, influencée par plusieurs éléments dont nous devons
tenir compte, TDAH ou pas !

Stimuli sonores

Idées

Stimuli visuels

Stimuli sensoriels

Motivation / intéerét

= (—,
0"
Emotions V /ﬁ:
T

Besoins physiques fondamentaux

© 2017 (révision 2022), Julie Boissonneault, enseignante spécialisée en soutien pédagogique et Annick Vincent, médecin psychiatre
Conception graphigue: Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement
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MISER SUR UN SOMMEIL RECUPERATEUR

Le sommeil est un allié précieux pour la santé physique et psychologique. En plus de nous
aider a recharger nos batteries, dormir permet de consolider les souvenirs et les apprentis-
sages ainsi que de trier et demmagasiner les expériences vécues pendant la journée. Le
manque de sommeil, méme temporaire, réduit notre attention et notre capacité a réguler
Cos émotions et & gérer notre stress.

J

Voici quelques conseils pour favoriser le sommeil :

1 Adopter une routine préparant au sommeil;

O Tamiser la lumiére et éteindre tous les écrans au moins 60 minutes
avant le coucher.

O Choisir un autre moment pour faire le point sur soi-méme.
O Intégrer des activités relaxantes.

O Reconnaitre les signaux de fatigue.

1 Réserver le lit au sommeil (et a la sexualité);

L

Favoriser le confort durant la nuit en diminuant la température ambiante
autour de 18 °C;

Ne pas trainer au lit si le sommeil n'est pas au rendez-vous;
Se lever a heure réguliere;

Eviter les siestes de jour, particulierement en aprés-midi et en soirée;

U O J O

Pratiquer une activité physique dans la journée.

EST-CE QUE JE DORS TROP?
OU PAS ASSEZ?

La durée de sommeil recommandée varie d'une
personne a l'autre et change tout au long de la vie.

v

9 Campagne de santé publique sur le

ALLER PLUS LOIN

sommeil. Dormez la-dessus ! Voici un apercu général du nombre d’heures de
dormezl:-:\dessuscanada.ca sommeil suggérées par jour selon l'age.
> « Aider le jeune ayant un TDAH a avoir /Age Recommandation\
un sommeil réparateur » ; 5 5 .
Tout-petits (1a 2 ans 1 a 14 heures/jour
Foucade, vol. 19, n° 2, juin 2019, page 13. e ( ) /
9 . . Enfant3 a5 ans 10 a 13 heures/jour
« Les adultes canadiens dorment-ils
suffisamment? » — Infographie Enfant 6 213 ans 9 a 11 heures/jour
“? « Les enfants canadiens dorment-ils Adolescent (14 a 17 ans) 8 410 heures/jour
suffisamment? » - Infographie Adulte 7 2 9 heuresfjour
Ainé (65 ans et +) 7 a 8 heures/jour

Source: Sleep Foundation

© Fondation Philippe Laprise, 2022, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement
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STIMULER L'ATTENTION

L'attention est un phénomeéne complexe et fragile. Nous gagnons tous & mettre en place des
conditions efficaces pour I'aider a se déployer.

Voici des stratégies gagnantes pour alimenter I'attention, quel que soit notre réle
(parent, enseignant, conjoint, ami, entraineur, intervenant ou autre).

1 Attirer I'attention avant d’émettre la consigne;
Etablir un contact visuel;
Formuler la consigne de maniére affirmative et positive;
Donner une information a la fois, courte, claire, allant droit au but;

|
|
|
1 Souligner ce qui est important, cibler les informations essentielles;
1 Répéter et simplifier les directives;

a

Garder les directives orales simples et claires;

Si besoin, particulierement chez le jeune:
1 Demander périodiquement de répéter les directives;
1 Montrer comment aborder les taches;

1 Répéter souvent les consignes, les expliquer en étapes et s'assurer qu'il les a bien
comprises avant de se mettre a la tache;

1 Utiliser un support visuel qui rappelle les consignes: les écrire ou fournir une
marche a suivre écrite, imagée, avec mots clés, par étapes;

L

S'assurer de la compréhension de la consigne (ex. : faire répéter, dire en des mots
différents, donner des exemples concrets, expérimenter);

Poser frequemment des questions;
Utiliser une rétroaction immédiate (valider ou corriger);

Superviser pour s’'assurer que la consigne est exécutée correctement.

I IR W

Pour les plus vieux, I'inviter a prendre des notes, si cela lui permet de demeurer
attentif.

Pour les enseignants, consulter le guide d’'accompagnement

Apprendre et réussir avec le TDAH, page 14, disponible sur Apprendre et
fondationphilippelaprise.com/outils pratiques. réussir avec
le TDAH__~

© Fondation Philippe Laprise, 2022, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement

Odyssée TDAH: S'outiller pour mieux intervenir > Trousse d’accompagnement J Fondation
Fondationphilippelaprise.com F‘hilippﬂ Lapri“

@ Complétemeant TDAH



ECOUTER ATTENTIVEMENT

Identifier nos stratégies d’écoute active et les mettre en place aide a rester centré plus
facilement.

%

Je coche mes stratégies

Mon cerveau...

O enregistre ce qui est dit

O garde mes idées dans des tiroirs
O

Mes yeux...

O regardent celui qui parle
O montrent mon intérét
O

Ma bouche...

O est fermée pour retenir mes idées
O attend son tour pour parler

O

Mes mains / bras...

O prennent des notes

O se calment en manipulant un objet:
O

Mes pieds / jambes...

O sont en mouvement

O sont tranquilles et confortables
O

e ®@®

© 2020 (révision 2022), Julie Boissonneault, enseignante spécialisée en soutien pédagogique et Annick Vincent, médecin psychiatre
Conception graphigue: Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement
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INTERVENIR AVEC BIENVEILLANCE /2

Saupoudrer volontairement son quotidien de gestes bienveillants exerce un pouvoir positif
extraordinaire pour soi et contagieux pour nos enfants, nos proches, notre réeseau et méme
ceux qui croisent notre route!

La bienveillance est une attitude active et volontaire qui s'apprivoise tout au long de notre vie. Cette démarche s'intégre au
coeur de nos intentions et de nos gestes.

Agir avec bienveillance, c’est, entre autres:
1 S'accorder des opportunités pour étre pleinement ATTENTIF, cognitivement et émotionnellement a soi et a I'autre;

11 Faire un choix volontaire de ses paroles et de ses gestes pour prendre soin avec respect, empathie et compassion de
ses besoins et de ceux qui nous sont chers;

1 Adopter un regard sans jugement;

1 Favoriser I'attachement sécure¥;

*  Assurer la sécurité physique et émotionnelle:
O S’engager a ne pas faire peur par nos propres comportements;
O Reconnaitre nos torts et réparer en s'excusant et renouant le lien quand nous faisons des erreurs;
O Faire de notre maison, de notre milieu, un port d'attache garantissant la sécurité et le bien-étre autant
que possible.
*  Faire sentir a I'autre (enfant, adolescent ou adulte) que « nous le voyons vraiment »:
O S’accorder a son vécu intérieur en cherchant a le comprendre et répondre a ses besoins en conséquence;
O Se laisser guider par une attitude de curiosité sincére en I'observant sans jugement précongu;
O Créer des opportunités (moments, lieux) pour partager le monde de I'autre avec pleine attention
(ex. : soins et jeux pour les enfants, conversations pour les plus grands).

*  Etre présent pour consoler et réconforter notre enfant, notre proche, dans ses moments de détresse
(co-régulation) et promouvoir une base de sécurité que notre jeune pourra garder avec lui-méme en notre
absence et plus tard dans sa vie.

O Offrir ces 5 cadeaux: présence, engagement, affection, calme, empathie (tous gratuits!);
O Pour les plus jeunes, possibilité de prévoir une boite a réconfort, pour que, quand les moments difficiles
arrivent, I'enfant ait déja des moyens pour s'aider.
1 S'aider et aider I'enfant a développer sa propre capacité a se comprendre et se consoler, a apprendre a «<mentaliser»,
pouvoir percevoir et de comprendre son propre esprit et celui des autres:

O Diriger I'attention et éduquer sur ce qui se passe dans
le corps et sur le langage non verbal;

1| ' Astuces pour développer le )
vocabulaire émotionnel

- chez les plus jeunes :

1 Soutenir I'estime de soi, la motivation et la collaboration :
O Reconnaitre les forces de chacun, pas juste les difficultés;
O Souligner les « bons coups »; . . )
, , . = Personnifier un personnage inventé
O Donner plus d’encouragements que d'avertissements; . . . e .
o o . ] incarnant une émotion difficile, le
O Sélectionner des défis qui font sens et qui «<nous allument; dessiner et inviter a dialoguer avec Iui;

O Partager et bien s’entourer; - . s N

oA terd der de I'aid = Utiliser des images pour l'aider a
ccepterdemanderde faide; . comprendre les émotions (ex. volcan

O Se faire confiance et établir un lien de confiance avec l'autre; pour la colére);

O Eviter de se comparer ou de comparer les autres ; , L
= Recadrer I'expérience douloureuse en

O Oser perdre I'équilibre pour avancer; placant I'enfant comme spectateur de
O Reconnaitre les efforts, pas juste les résultats; la situation (donne de la perspective).
O Comprendre |'erreur comme une occasion d’apprentissage; \ /

O Respecter ses limites et celles des autres.

= Idée d'activité a intégrer dans notre quotidien avec notre enfant: Lors du souper, a tour de table,
chacun partage deux bons coups et un moins bon coup de sa journée.

© 2022, Annick Vincent, méc sychiatre, avec la collaboration de Dre Isabelle Plante, médecin psychiatre pour enfants et adolescents et Mme Laurie Boulianne, psychoéducatrice
Illustrations: Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement
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INTERVENIR AVEC BIENVEILLANCE (22

1 Adopter une communication positive :
O Choisir ses messages;
O Attendre d’avoir I'attention de la personne pour établir et énoncer la consigne;
O S’assurer d'étre en contréle de ses émotions pour intervenir;
O Demeurer neutre dans le choix des mots utilisés et le ton de la voix;
O Rester calme, tant au moment de rappeler la consigne que lors de I'application des conséquences.

I Cultiver sa résilience (voir outil du méme titre);

1 Alimenter la curiosité et préserver 'émerveillement :
Quel que soit I'age!
O Se centrer sur le contact humain et avec la nature.

O Réduire la surstimulation;

O Permettre la solitude et I'ennui, ce sont les moteurs de la créativité et la seule fagon de se connecter a soi.

Astuces pour les jeunes : \

= Concilier liberté et découvertes spontanées de I'enfant avec la pose de limites sécuritaires!

= Se contenter de suivre et accompagner I'enfant: il sait mieux que quiconque ce qui est d'intérét pour lui, son
esprit ludique le guide;

= Ne pas projeter nos envies et modes de vie adultes sur les enfants; leurs besoins et envies ne sont pas les mémes;

= Veiller a combler leurs besoins... non leurs désirs!

= Jouer dehors!

= Ralentir! Réduire le nombre d’activités organisées au minimum (les enfants d’age préscolaire n'’en ont pas besoin
pour se développer sainement);

=  Préserver les routines;

\ = Aménager des espaces et environnements calmes, silencieux. /

( )
ALLER PLUS LOIN « Bien avant les médicaments et

%

L

les docteurs, ’lhumain restera
i toujours le meilleur reméde pour
9 Dossier « La parentalité positive expliquée » sur le site Web de « Naitre et son prochain. »
grandir » Boucar Diouf, humoriste, biologiste et au-
teur

9 Outils et articles sur I'’éducation bienveillante disponibles sur le site Web
de « Papa positive »

LIVRES: « La bienveillance est un échange
9 Rosenberg M.B.: Les mots sont des fenétres (ou des murs), introduction avec au’tr f‘" motivé par un élan du
a la communication NonViolente, 2016, Thonon-les-Bains (France), Edition coeur reciproque. »
Jouvence Marshall Rosenberg,
-> Siegel D.J., Bryson, T.P.: Le cerveau de votre enfant, Manuel d'éduca- psychologye, fondateur _de la
tion positive pour parents d’aujourd’hui, 2018, Laval (Canada), Guy St-Jean «Communication Non Violente» (CNV)
Editeur
9 Siegel D.J., Bryson, T.P.: The Yes Brain, How to Cultivate Courage, Curio- X .
sity, and Resilience in Your Child, 2019, New York (U.S.A) Penguin Random « Le meilleur engrais pour le
House cerveau des tout-petits est de na-
= Siegel D.J., Bryson, T.P.: The Power of Showing Up, How Parental Pre- ture affective et relationnelle. »

sence Shapes How Our Kids Become And How Their Brains Get Wired, Isabelle Plante, médecin psychiatre pour
2021, New York (U.S.A) Penguin Random House enfants et adolescents

9 Vincent A, Desgagné S., Beaudoin L : Guide du parent \. J
capitaine, 2019, Montréal (Canada), Editions de 'Homme

© 2022, Annick Vincent, médecin psychiatre, avec la collaboration de Dre Isabelle Plante, médecin psychiatre pour enfants et adolescents et Mme Laurie Boulianne, psychoéducatrice.
llustrations: Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement
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APPRIVOISER LE STRESS

L'anxiété est un phénomene normal en situation de stress. Elle peut étre secondaire a plu-
sieurs situations dont les difficultés associées au TDAH. Le corps et le cerveau réagissent et
envoient des messages. Reconnaitre les différents visages du stress nous permet de mieux
Qgir sur ses causes.

Le saviez-vous?

L'intensité de la réaction peut augmenter lorsque la situation
= menace la sécurité ou l'intégrité;
=» est imprévisible, subite ou sans possibilité de contrdle;
-» nécessite de s'adapter, de changer ses fagons de faire;
=» ébranle 'estime de soi;

= implique un changement de réle (exemples : perte d’emploi, séparation, arrivée
ou départ d'un enfant, maladie).

| DECODER LES SIGNAUX DU STRESS )

Physiques
Maux de téte, tensions musculaires, fatigue, sommeil fragmenté, appétit modifie;

Palpitations, sensation d'oppression, difficulté a respirer,
probléemes gastro-intestinaux.

Emotionnels
Inquiétudes, insécurité, ruminations, angoisse, panique;
Sentiment d’'étre dépassé ou impuissant;

Discours intérieur négatif, vision pessimiste, découragement, tristesse,
irritabilité, colére.

Comportementaux

Difficulté a prendre des décisions, erreurs d’'inattention, oublis, objets égarés;
Pleurs, crises de larmes, opposition, conflits, agressivité;

Isolement, repli sur soi;

Recherche du risque, déni du danger;

Augmentation de la consommation
(temps d’écran, alcool, drogues et médicaments).

- J
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PRENDRE SES SIGNES
VITAUX PSYCHOLOGIQUES

Plusieurs d’entre nous avons tendance @ nous oublier pour prendre soin des autres. A travers
les tourbillons de la vie, il importe de prendre le temps de s’‘arréter, de s'‘accorder une pause
et de se reconnecter a soi. Se demander comment nous allons constitue le point de départ
d’'un processus de résilience.

Voici un outil d’autoévaluation pratique. Utilisé quotidiennement, le barométre
psychologique aide a préserver notre équilibre en période de stress. Peu importe la zone
dans laguelle nous nous trouvons et méme si notre état fluctue, 'important est de se
donner les moyens nécessaires pour revenir vers la zone verte.

BAROMETRE DE LA SANTE PSYCHOLOGIQUE

enréaction [ FRaciusér)  ENERMERISIED
i : A =

SIGNES

Hﬁwpémr :

ralentir - se reposer
S'outiller pour préserver
sa santé psychologique
Identifier les difficultés

Agir sur ce gu'on peut
changer

— STRATEGIES —

* Dans un contexte de distanciation sociale, les appels vocaux cu vidéo sont des moyens efficaces d'enfratenir nos liens sociaux et familaux.

© M0 Sa Mapesia s Pene du dhel du Canacda, reprisertes par ke mirisine de la Dafiense nationale; Adaptation & 2020} Rache Thibeault, P, of le Programme of mde aux
maiocing i Ouénec, Tous ka crods sont nisends,

Pour pouvoir prendre soin des autres, je dois prendre soin de moi.

Présenté avec la permission des auteurs. Source : PAMQ. Prendre ses signes vitaux psychologiques, 2020
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AGIR PLUTOT QUE REAGIR

Le cerveau a besoin de calme pour étre efficace. Il tend a focaliser sur les émotions fortes
et a perdre le fil sur le reste. L’hyperréactivité peut accentuer ce phénomene, entrainant la
personne au ceoeur de tourbillons d'émotions.

Quand on sent monter une forte vague d’émotion, voici trois étapes a suivre
pour s’aider a garder la téte froide et a retrouver I'équilibre.
1- PRENDRE DU RECUL POUR SE CENTRER / TIME OUT
Voici quelques astuces :
(1 Diriger volontairement son attention sur un élément spécifique et neutre;
1 Elargir doucement son regard vers soi;

[l Observer avec bienveillance : accueillir les sensations physiques, les pensées
et les @motions sans chercher a les analyser ni a les contréler;

1 Explorer les techniques suivantes : Centration sur la respiration / les sensations
physiques (scan corporel), respiration lente abdominale, méditation de pleine
conscience, relaxation musculaire progressive de Jacobson, activité physique,
massage. '

2- MONTER A LA VIGIE

Une fois apaisé, chercher la source du tourbillon pour orienter ses actions :
1 ldentifier 'émotion ou les @motions ressenties;

(1 Repérer ce qui pourrait entrainer le malaise : qu’est-ce qui dérange?

1 Reconnaitre I'intensité du stresseur et les besoins non comblés ou
menaces par celui-ci;

I Explorer l'interprétation de la situation, les liens entre I'émotion, la
situation et son vécu ainsi que le sens attribué a la situation;

1 Si pertinent, sonder aussi la compréhension du message (audition -
attention - sens des mots);

1 Se rappeler ce qui va bien (forces de chacun et situations positives).

Pour chacun des problémes :

Cibler ce qui appartient a qui en tant qu’individu, parent, partenaire,
famille, groupe, institution et société;

Reconnaitre le pouvoir d’agir :
«Jai le contrdle sur... / Je n'ai pas le contrdle sur... »;

Déterminer les solutions/options et choisir son plan d’action.

3- SE REMETTRE EN ROUTE

Appliquer ses solutions et ajuster son chemin :

Planifier -> Se mettre en action -> Evaluer I'efficacité -> Se réajuster au besoin.

& ALLER PLUS LOIN

9 LIVRE: Vincent A, Desgagné S., Beaudoin L :

Guide du parent capitaine, 2019, Montréal (Canada), Editions de 'Homme
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AGIR PLUTOT QUE REAGIR - RESUME

-

'I

Prendre du recul pour
se centrer
(TIME OUT! en anglais).

Se déposer

~

/

2

Une fois apaiseé,
chercher la source du
tourbillon pour orienter
ses actions
(monter a la vigie) :

Monter a la vigie

\

-

3

Se remettre en route
en appliguant ses solutions,
puis en ajustant
son chemin.

Se remettre en route

© 2022, Annick Vincent, médecin psychiatre. [llustrations: Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réservés
Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement

Odyssée TDAH: S'outiller pour mieux intervenir > Trousse d’accompagnement

Fondationphilippelaprise.com

J Fondation

Philippe Laprise

Compléternant TDAH




FICHE DE VIGIE

4 Situation: A
. 4
/" Emotions : )
. 4

~N

Ce que je trouve difficile :

- J
-

Besoin(s) non comblé(s) :

\ J
/” Yaile contrdle : ) /Je n’ai pas le controle : )
(Ce sur quoi je peux agir) (Ce sur quoi je n'ai pas de pouvoir)
\ 2N J
4 Mes forces : A /" Forces de mes proches et situations positives : N\
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
\_ RN J
(" Mon/notre plan d’action : )
\ J
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SOUTENIR LE DEVELOPPEMENT EMOTIONNEL
4 )

Le jeune enfant a peu de moyen pour verbaliser son inconfort et ses émotions, il s'exprime
par des pleurs, des cris ou méme des crises. En grandissant, avec le déeveloppement de la
maturité cérébrale et avec l'aide des adultes qui 'accompagnent, le jeune apprend progres-
sivement a apprivoiser le monde des émotions et a adopter des comportements sains dans

\ses relations avec le monde qui I'entoure. y

Une guidance bienveillante, ferme et positive facilite ces apprentissages. Ceci implique :

1 Formuler les régles de vie (code de conduite), les expliquer et les illustrer en précisant les
comportements attendus, donner des exemples concrets au besoin;

Informer I'enfant a I'avance des comportements attendus et des conséquences;
Montrer I'exemple;

Etre & I'écoute du verbal et du non-verbal de I'enfant;

Rester calme, utiliser un ton posé dans ses interventions;

Se placer a la hauteur de I'enfant pour favoriser la communication;

U 0JuUdodd

Faire des rétroactions fréquentes lorsque I'enfant se comporte bien afin de valoriser cette
facon de faire;

(.

Féliciter I'enfant lorsqu’il démontre de lI'autocontrdle (ex. : faire un clin d’ceil, pouce en l'air);

Apprendre a 'enfant a développer un langage intérieur positif pour maintenir un
comportement adapté (ex. : « Je me calme, je respire par le nez. ») et pour alimenter 'estime
de soi et la motivation (ex. : « Je suis capable. »);

(N

Encourager I'enfant a identifier quand la vague d’émotions est trop forte;
Vérifier et valider I'émotion ressentie sans chercher a I'interpréter ou a I'escamoter;
Offrir des occasions pour décompresser quand la tension monte;

I I T

Accompagner I'enfant a développer des fagons de se calmer lorsqu’il est frustré, en colere ou
anxieux, comme se centrer sur sa respiration, contracter/décontracter ses muscles, compter
a rebours, écrire, dessiner, quitte a se retirer dans un autre endroit, s'il en sent le besoin;

(W

Prévoir la marche a suivre et le lieu pour le retrait volontaire. Si I'enfant a d( se retirer,
effectuer un bref retour avec lui avant de le réintégrer apres une situation problématique.
Rester calme et attentif a son point de vue et verbaliser les attentes;

(1 Intervenir tot, dés les premiers signes de désorganisation;

1 Etre & proximité de I'enfant lorsque les directives sont données ou pour faire une
intervention afin de faciliter la réceptivité;

1 Eviter les escalades verbales ou comportementales;
1 lgnorer autant que possible les comportements ayant pour but d’attirer I'attention;

[l Oser aller chercher appuis et conseils, référer a un intervenant si besoin.

/"' OUTILS COMPLEMENTAIRES A CONSULTER

O Intervenir avec bienveillance O Je choisis la bonne route O Mettre des mots sur les émotions
pour soi et pour les autres _ - o
. N L O Reconnaitre ses qualités O Jesensl'émotionde..
O Agir plutét que réagir

niatre. lllustrations: Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réserves.
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METTRE DES MOTS SUR NOS EMOTIONS
p

Les émotions sont utiles et jouent un réle vital dans notre vie, nos actions et nos relations.
Accuelillir, reconnaitre et valider nos émotions et celles de I'autre permet de mieux répondre
a nos besoins. Lorsque le vécu émotionnel est intense, il importe de nous rappeler que nous
ne sommes pas Nnos émotions, que celles-ci sont éphémeéres et qu'elles vont finir par passer.
Développer un vocabulaire emotionnel riche et nuancé permet de les exprimer et de les
vivre sainement.

\_

~\

J

Colere

A bout, agacé, agité, amer, choqué, contrarié, crispé, emporté, énervé, enragé, exaspéré,
excédé, faché, froissé, frustré, furieux, hors de soi, hostile, impatient, importuné, irrité,
mécontent, outré, révolté, scandalisé, susceptible, tendu.

Tristesse /“

Abattu, accablé, affecté, affligé, anéanti, assommmeé, attristé, au bord des larmes, blessé,

bouleversé, chagriné, consterné, déchiré, découragé, décu, défait, démoralisé, démotive, /‘ .
dépité, déprimé, désabusé, désappointé, désemparé, désenchanté, désespéré, ﬁ- o
désillusionné, désolé, ébranlé, effondré, embarrassé, ému, ennuyé, éteint, malheureux, ~

meélancolique, morose, navré, peiné, perturbé,pessimiste, sombre, triste.

Surprise

Ahuri, assommé, bouche bée, déboussolé, décontenancé, dépaysé, désorienté, déstabilisé,
ébahi, éberlué, embété, estomaqué, étonné, impressionné, interloqué, interpellé, intrigué,
le souffle coupé, pris au dépourvu, pris de court, renversé, saisi, secoué, sidéré, surpris,
stupéfait, tombé des nues, troublé.

Dégout

—— Dégolité, écceuré, plein de répulsion, rebuté, révulsé.

-"O Peur

L P! Affolé, alarmé, angoissé, anxieux, apeuré, bloqué, chaviré, circonspect, craintif, effarouché,
’s\ ; effrayé, embarrassé, en désarroi, fébrile, incertain, indécis, inquiet, mal a I'aise, méfiant, mena-
j cé, paniqué, perplexe, pétrifié, préoccupé, réticent, sceptique, soucieux, soupgonneux, sur la
réserve, sur ses gardes, soucieux, suspicieux, terrifié, terrorisé,
tourmenté, tracassé, tremblant, vulnérable.

=

Joie

A l'aise, amusé, animé, apaisé, attendri, calme, captivé, centré, comblé, confiant,
confortable, content, décontracté, détendu, déterminé, disposé, emballé, enchanté,
encouragé, engageé, en paix, enjoué, enthousiaste, euphorique, exalté, excité, fascinég,
fier, gai, heureux, impliqué, joyeux, libre, mobilisé, motivé, optimiste, passionné,
plein de gratitude, rassuré, ravi, rayonnant, réceptif, réjoui, satisfait, stimulé, vivant.
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JE SENS L’EMOTION DE...

Je sens
l'éemotion

D)
A
La colere

e
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RECONNAITRE SES QUALITES

&

Connaitre nos qualités favorise le développement de l'estime et de la confiance en soi et
permet de rééquilibrer la balance du jugement que nous nous portons. Au sein d’'un groupe
(famille, amis, couple, équipe), reconnaitre les forces de chacun et les mettre a contribution
soutient la collaboration, la croissance et la résilience face aux nombreux défis que la vie
nous reserve.

~

J

Puisons a coeur ouvert dans cette liste afin d’identifier nos qualités et celles de ceux qui

nous entourent.

[ Agilité [0 Dynamisme [l Ingéniosité [l Politesse

[1 Assurance [l Efficacité I Intégrité [l Positivisme

[l Autonomie [] Elégance 1 Intelligence [1 Ponctualité

[1 Bienveillance [l Empathie 1 Intuition [1 Responsabilité
[1 Calme [l Energie [ Inventivité [1 Sagesse

[l Collaboration [1 Enthousiasme [l Leadeurship [1 Sensibilité

[ Compréhension [1 Expressivité [l Loyauté [l Sens de I'humour
[1 Conciliation 1 Fiabilité 1 Maturité [l Sensde lorganisation
[ Courtoisie C1 Fidélité ] Motivation [l Serviabilité

[1 Créativité [ Fierté [l Originalité [l Sincérité

[1 Curiosité [l Force [1 Ouvertured'esprit [ Spontanéité

[1 Délicatesse [l Générosité [l Prudence [l Souplesse

[1 Débrouillardise [1 Gentillesse [l Rapidité [l Ténacité

1 Dévouement 1 Honnéteté [] Patience [l Tendresse

[] Discrétion [ Humilité [ Perfectionnisme [ Tolérance

[1 Disponibilité [1 Idéalisme [l Persévérance [ Vivacité

[l Douceur [1 Indulgence [l Perspicacité O .
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JE SUIS FIER DE MOI

Je 80is
Pier de Mmoi !

) !

.
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JE CHOISIS LA BONNE ROUTE - EXEMPLE

Mes paroles guident mon chemin

Mes paroles me conduisent
sur la mauvaise route

Je ne suis pas bon!

Je ne suis pas capable!

[Soupirer]

C'est dur, cest trop compligque!
C'est trop difficile!

Jai fait une erreur!

Je ne serai jamais aussi bon que...
Je ne peux pas faire mieux!

Je ne le sais pas!

Je ne veux plus le faire!

Jabandonne!
C'est ennuyeux!

Clest trop long!

Je change de discours pour
choisir la bonne route

Je suis capable!

Je vais d'abord essayer!

{Inspirer]

Je vais utiliser une autre strategie!

Je vais essayer encore pour m'ameliorer!
Japprends et je m'améliore!

Je suis meilleur que la derniere fois!

Je peux toujours faire place a 'amélioration !
Presentement, je sais que je connais. ..

Présentement, je sais que je suis capable
de faire...

Je peux continuer a mon rythme!
Je poursuis mes efforts pour y arriver!

J'ai hate de finir, mais je prends le temps
de bien terminer!

© 2017 (révision 2022), Julie Boissonneault, enseignante spécialisée en soutien pédagogique, et Annick Vincent, médecin psychiatre
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JE CHOISIS LA BONNE ROUTE

Mes paroles guident mon chemin

Je change de discours pour

Mes paroles me conduisent
choisir la bonne route

sur la mauvaise route

© 2017 (révision 2022), Julie Boissonneault, enseignante spécialisée en soutien pédagogique, et Annick Vincent, médecin psychiatre.
Conception graphique : Lorraine Beaudoin, Productions AlphaZULU, services d'imagination, tous droits réservés. Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement

Odyssée TDAH: S'outiller pour mieux intervenir > Trousse d’accompagnement ®) Fondation
Fondationphilippelaprise.com Philippe Laprise

@ Compléternant TDAH




CULTIVER LA RESILIENCE

Quel que soit notre dge ou notre cheminement, nous avons tous avantage a exercer notre
résilience, afin de mieux rebondir face aux épreuves de la vie.

Mme Rachel Thibeault, ergothérapeute et spécialiste sur le sujet, nous rappelle que nous avons la
capacité d'entrainer notre résilience par des activités intentionnelles qui donnent du sens a notre vie,
pas seulement du plaisir. Celles-ci fonctionnent pour la santé mentale de la méme maniére que les
exercices physiques agissent pour la santé générale. Pour nous aider a exercer notre résilience, voici
un outil inspiré du répertoire proposé par Mme Thibeault, classant ces activités intentionnelles en
catégories, « les 5 C ». A nous de choisir nos stratégies et les intégrer dans notre quotidien.

Stratégies pour

alimenter sa
RESILIENCE

Mes stratégies

CENTRATION

Met de 'ordre et/ou du
mouvement (souvent
vigoureux et répétitif)
pour se libérer de la
fébrilité;

Faire la vaisselle, classer et ranger,
sarcler le jardin, tondre la pelouse,
faire des réparations, pratiquer une
activité physique : telle que poids /
haltéres, vélo stationnaire, jogger;

CONTEMPLATION

Favorise la conscience du
moment présent;

Méditer, observer tranquillement en
nature ou a la maison, se plonger
dans un bain chaud avec chandelles
(silence);

CREATION

Comble notre besoin de
beauté et d’harmonie, en
la créant surtout, mais
aussi en 'appréciant;

Créer selon son inspiration : musique,
peinture, dessin, cuisine, humour
visuel ou écrit, écriture (journal,
poésie, histoire);

CONTRIBUTION

Nous permet de redonner,
d’étre des citoyens pro-
ductifs et valorisés;

Rendre service, innover, réinventer les
activités habituelles et les partager,
au travail (habituel ou nouveau),

dans des activités de bénévolat et au
quotidien;

CONNEXION

-

Renforce nos liens
d’appartenance, nous
relie au « vivant ».

Renforcer nos liens d'appartenance
en jouant, en partageant des repas,
en pratiquant un sport et en gardant
des liens avec la famille et les amis.

Se relier au vivant grace a un animal
de compagnie, en faisant un potager

ou en prenant contact avec la nature.

© 2022, Annick Vincent, médecin psychiatre avec la collaboration de Rachel Thibeault, ergothérapeute, tous droits réserves,
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S’ADAPTER ET ADAPTER L'ENVIRONNEMENT

Notre cerveau est constamment bombardé d’information. Nous avons le pouvoir de l'aider
en ameénageant notre environnement afin de stimuler I'attention!

Réduire les occasions de distraction!
1 Atténuer les sons dérangeants;
1 Eloigner les stimulusi visuels attirants;
1 Regrouper les éléments pertinents a la tache;

1 Augmenter le confort (posture, vétements, ameublement).

Voir pour mieux y penser!
1 Mémos;
1 Rangement a vue;
1 Codes de couleur;
1 Classement cote-a-cote plutdt qu’en piles;

1 Zones d'atterrissage et de décollage.

POUR ALLER PLUS LOIN

> cliniquefocus.com; attentiondeficit.com, section TRUCS;

-> fondationphilippelaprise.com: TDAH VIP, TDAH VIP+, Apprendre et réussir avec le TDAH,
Garder le cap, Odyssée TDAH;

“> Vincent A, Desgagné S, Beaudoin L: Guide du parent capitaine, 2019,
Montréal: Editions de 'lHomme;

-> Vincent A, Mon cerveau a ENCORE besoin de lunettes, 2022, Montréal:
Editions de 'Homme

Apprendre et
reussir avec

le TDAH__~

Pour les enseignants, consulter le guide d'accompagnement
Apprendre et réussir avec le TDAH, disponible sur
fondationphilippelaprise.com/outils pratiques.
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GERER SON TEMPS

La gestion du temps représente un important défi pour plusieurs personnes. Cette réalité
est particulierement présente aupres des personnes vivant avec le TDAH.

Voici des stratégies démontrées efficaces qui peuvent faire la différence au quotidien :
1 Clarifier le but, se rappeler I'objectif du travail / de la tache;
1 Décortiquer les étapes;
1 Estimer le temps pour chacune des étapes;
EI

Définir un échéancier clair avec des repéres temporels (indiquer d’avance la durée de
chaque partie de I'activité);

Adopter des routines : en suivant un ordre établi, moins de risques d'oublis;
Planifier des pauses;

Utiliser une montre, un réveille-matin ou un sablier pour voir le temps passer;
Identifier la période de la journée la plus efficace pour effectuer les taches difficiles;
Prévoir du temps pour les imprévus et les transitions;

Eviter la surcharge et les « tant qu'a y étre »;

[N T N I A A

Faire le focus sur une tache a la fois, noter les idées qui viennent pour pouvoir y revenir
plus tard;

L

S’organiser avec des listes par priorité (important / urgent),
des mémos, un agenda ou des fiches.

APPRENDRE A MIEUX PROCRASTINER!

°
Découper la tdche en mini étapes avec Tache vacéchéancier unique
un échéancier précis.

4 _/ Tache avec échéancier pour chacune des étapes

=> cliniquefocus.com; attentiondeficit.com, section TRUCS;

-> fondationphilippelaprise.com: TDAH VIP, TDAH VIP+, Apprendre et réussir avec le TDAH,
Garder le cap, Odyssée TDAH,;

“> Vincent A, Desgagné S., Beaudoin L: Guide du parent capitaine, 2019,
Montréal: Editions de 'Homme;

-> Vincent A, Mon cerveau a ENCORE besoin de lunettes, 2022, Montréal:
Editions de 'Homme
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PLANIFIER SELON SON NIVEAU D’ENERGIE
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PLANIFIER SELON SON NIVEAU D’ENERGIE (2)
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DISCERNER LES CRITERES DIAGNOSTIQUES
DU TDAH

La démarche diagnostique repose sur une évaluation clinique rigoureuse. Pour poser le
diagnostic d'un TDAH, on doit trouver toutes les caractéristiques suivantes chez une méme
personne, quel que soit I'age de celle-ci au moment de I'évaluation.

Les symptomes de TDAH :

1 sont présents depuis I'enfance. Chez les adolescents et les adultes, on doit pouvoir retracer de fagon
rétrospective des symptomes d'inattention ou d’hyperactivité - impulsivité dans la période autour ou
précédant I'age de 12 ans;

1 sont persistants depuis au moins 6 mois;

(W

se manifestent dans au moins 2 environnements différents (ex. : maison, école, travail);

1 entrainent une atteinte fonctionnelle significative dans une ou plusieurs spheres de sa vie quotidienne
(familiale, sociale, scolaire ou professionnelle);

1 ne sont pas mieux expliqués par une autre problématique psychiatrique, médicale ou psychosociale
et ne correspondent pas au niveau de développement normal pour son age.

Un nombre minimum de symptémes contenus dans la liste suivante doivent étre observables :
1 16 ans et moins : AU MOINS 6 symptdémes sur 9 d’'inattention et/ou d’hyperactivité - impulsivité;
1 17 ans et plus : AU MOINS 5 symptdmes sur 9 d'inattention et/ou d’hyperactivité - impulsivité.

INATTENTION HYPERACTIVITE - IMPULSIVITE
La personne: La personne:
1 préte difficilement attention aux détails, 1 remue souvent les mains et les pieds,
elle fait des erreurs d’'inattention; elle bouge sur son siege;
1 adu mal a soutenir son attention; 1 se léve souvent dans des situations ou

. . elle doit demeurer assise;
1 ne semble pas écouter quand on lui

parle directement; 1 court ou grimpe partout (en vieillissant :

. sensation de fébrilité ou de bougeotte);
1 ne se conforme pas aux consignes ou

elle ne termine pas ses taches (sans qu'il 1 adu mal a se tenir tranquille a I'école, au
s'agisse de comportements travail ou dans ses loisirs;

d'opposition); 1 est souvent fébrile ou survoltée;

1 ade ladifficulté a planifier et a organiser
ses travaux ou ses activités; -1 parle souvent trop;

1 répond aux questions avant qu’on ait fini

1 évite, repousse ou fait a contrecoeur les
de les poser;

taches qui nécessitent un effort mental
soutenu; 1 ade ladifficulté a attendre son tour;

1 perd des objets nécessaires a son travail O

N FOS interrompt souvent autrui, elle impose
ou a ses activités;

sa présence.
11 est facilement distraite par des stimulus
externes ou par ses propres idées;

1 fait des oubilis fréquents dans la vie

uotidienne.
___ J
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IDENTIFIER LES IMPACTS DU TDAH
A L'ECOLE

Le TDAH n’est pas un trouble d'apprentissage, mais il peut nuire aux apprentissages et a la
réussite scolaire.

Le TDAH peut entrainer les problémes suivants :

K
a

N

Difficulté a maintenir une attention soutenue;

Réduction de la concentration et capacité moindre a mettre de coté les stimulus non pertinents
(distractions);

Difficulté avec la mémoire de travail (ex. : garder les informations en téte et y avoir accés en temps
opportun);

Manque de planification et d'organisation a la tache (difficulté a se structurer et a suivre le plan établi,
procrastination, éparpillement, oublis, impulsivité dans I'analyse et la réponse);

Repérage plus difficile des fautes attentionnelles.

Difficultés pouvant étre présentées par I'éléve / étudiant vivant avec un TDAH :

A

Sauter des mots et des lignes ou répondre a une question de fagon impulsive, sans avoir terminé la
lecture de I'énoncé ou de la question. La tendance a aller vite, a travailler rapidement peut entrainer
un nombre élevé d’erreurs;

Faire des erreurs d’inattention ou des oublis : lettres, mots, bouts de phrases, accords des mots, idées;

Avoir de la difficulté a garder le fil et a se souvenir partiellement de ce qu'il lit, au point de devoir relire
pour intégrer le sens;

Manquer d'efficacité pour repérer, extraire et synthétiser l'information;

Avoir de la difficulté a organiser ses idées, a se faire un plan, a structurer son texte, a raconter dans un
ordre séquentiel les événements ou a résumer adéquatement le contenu de ses lectures;

Avoir des notes de cours incomplétes par difficulté a rester attentif a ce que dit I'enseignant tout en
écrivant;

Ecrire trop vite, de facon « brouillon », avec une calligraphie difficile & décrypter;

Présenter des difficultés dans les opérations mathématiques, sauter des étapes dans les résolutions de
problémes mathématiques ou avoir de la difficulté a faire des calculs mentalement;

Avoir de la difficulté dans la gestion du temps pour se préparer aux examens (difficulté a planifier, a
s'organiser et procrastination), mais aussi lors de la passation des examens (doit prendre plus de temps
pour bien lire, réfléchir et répondre aux questions et ensuite se réviser);

Prendre plus de temps que les autres pour réaliser des taches, commme s’habiller pour aller jouer
dehors, préparer un sandwich pour son lunch ou rédiger un texte ou faire des calculs;

Accumuler des retards : difficulté a commencer la tdche, manque d'organisation ou oublis;

Perdre ou égarer son matériel ou ses travaux. Le sac d’école et l'aire de travail sont « a I'envers », au
point de difficilement s’y retrouver;

Performer de fagon variable et étre pergu comme ne donnant pas le rendement attendu, distrait,
paresseux ou manquant de motivation.
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ADOPTER DES TRUCS ET ASTUCES EFFICACES

G/o/ci des stratégies qui ont fait leurs preuves pour faciliter la lecture, I'écriture et le calcul. )

4 ) 4 . . )
... pour la lecture ..pour la rédaction
=» Inscrire ou surligner l'intention de sa -» Valider la compréhension des objectifs
lecture; de la tache d'écriture;
=> Diviser la tache de lecture en étapes; = Planifier: noter les idées, les classer, sé-

lectionner les plus importantes, visua-
liser I'histoire (schéma), la raconter et
I'inscrire dans l'organisateur d'idées;

=» Laisser des traces de sa lecture
(ex.: faire une marque et inscrire un
mot ou des mots-clés dans la marge
apreés la lecture de chaque paragraphe); = Fournir un modéle de référence pour
les différents processus de rédaction
dont le schéma du récit et la grille de
correction;

=» Surligner avec un code de couleur...
avec modération pour ne pas perdre
I'attention!

= Permettre I'écriture du script avec un

=>» Utiliser un outil de soutien a la lecture :
crayon effagable ou par ordinateur;

(ex.: regle, fenétre de lecture, se faire

lire le texte par quelqu’un, utiliser la =» Fractionner la situation d’écriture en
fonction d’aide « synthése vocale », petites taches et encourager a chaque
fournir a I'avance le texte a lire). étape;

\. J =» Valider chaque phase du processus
(organisation des idées, mise en texte,
révision);

( < . ) =» Aider I'éleve a s'approprier |'utilisation
oo pour Ies mathemathues d'un traitement de texte (avantages:
< Adopter et enseigner le méme modéle couper et coller, calligraphie lisible, se
de résolution de problémes entre en- relit plus facilement).
seighants et entre niveaux; \_ )

=> Utiliser du papier quadrillé pour aider
I'éléve a aligner ses chiffres.

. J

ALLER PLUS LOIN @
=2 Pour les parents: consulter le programme #HTRUC'ATOUT__J

Truc-ATOUT pour les devoirs et les lecons* e

> pour| . . lter | Apprendre et
our les enseignants, consulter le programme 3 réussir avec

Apprendre et réussir avec le TDAH* le TDﬂl_'_l___./
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TENIR COMPTE DES FACTEURS
POUVANT MIMER OU AGGRAVER LE TDAH

Plusieurs facteurs influencent notre capacité d’attention et d'autorégulation. Il est important
d'identifier les différents éléments qui peuvent ressembler au TDAH ou le compliquer.

Dépister ce qui met du poids dans la balance des symptomes!

FACTEURS pouvant MIMER le TDAH .

(PSEUDO -TDAH) ou L'AGGRAVER

i énersie: Fatigue, surcharge ﬁ H_ljgiéne de vie: Mauvaise
cognitive, trouble de santé alimentation, trouble du

MR Emotions: Stress, surcharge Sommeil, manque d'activité
émotionnelle (anxiété-tristesse-  Physique, temps d'écran mal
colére) contrdlé

i Organisation: Manque ‘ Toxicité: Effets secondaires
de routines, de cadre, mauvaise  d'une médication, consommation
gestion du temps et de lespace  de substances toxiques

Symptomes d'allure TDAH

[llustration tirée de Vincent A Mon cerveau a encore besoin de lunettes, 2022, Montréal: Editions de I'Homme, tous droits réservés,
Autorisation de reproduction pour usage non commercial seulement.
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EXPLORER LES APPROCHES
THERAPEUTIQUES DU TDAH

Pas besoin d’'un diagnostic pour apprendre a mieux prendre soin de soi et de ses proches,
favoriser son attention, implanter des routines et une hygiéne de vie gagnante, améliorer
son mode de communication et de leadership, ou apprivoiser la gestion des émotions et du
stress! Ce sont des stratégies universelles qui peuvent aider tout le monde, quelle que soit la
\problématique sous-jacente. y

~\

Lorsque ces moyens ne sont pas suffisants, cela vaut la peine de s'interroger et de
pousser plus loin la démarche pour clarifier le diagnostic, mieux comprendre ce qui se
cache derriere les symptomes, identifier les impacts fonctionnels, cibler pourquoi et
quand intervenir afin de mettre en place des stratégies spécifiques (dont un traitement
pharmacologique, lorsque requis).

1- Initier des stratégies d’interventions non pharmacologiques multimodales :
J Education sur le TDAH;

[ Guidance;
1 Stratégies parentales : individuelles ou en groupe - ex. : Equipe, PPP;
1 Rythmes et habitudes de vie (alimentation, sommeil, activité physique, temps d’écran et

consommation);
Gestion du temps et de I'espace;
Gestion du stress et des émotions;

(I

Psychothérapies (ex. : Thérapie cognitivo-comportementale);

[ Mesures adaptatives en milieu scolaire / de travail;

2- Vérifier I'efficacité des stratégies ci-mentionnées, les impacts des symptomes
d’allure TDAH et le poids du fardeau compensatoire (temps et énergie pour pallier aux

difficultés).
(" L'objectif global du trai d’améliorer le foncti N\ 1 )
jectif global du traitement est d'ameéliorer le fonctionnement et ATTENTION!
Ia'quallte de vie pou'r permettre a la personne vivant avec le TDAH de De nombreux facteurs peuvent
déployer son potentiel. influencer la réussite scolaire. Les
Le traitement doit étre individualisé en se rappelant que la médication experts soulignent que les résultats
n'est pas une recette magique et doit étre intégrée dans une approche SIS} 25 I EEE PASES (o
.p i g 4 9 PP indicateurs de la présence du TDAH
multimodale d'intervention. et ne devraient PAS étre LA cible
Il existe une variété de médicaments pour réduire I'intensité des E’Z::Icremgzl:srer l'efficacite des
symptémes du TDAH. lls ont en commmun d’agir sur les systéemes ) '
dopaminergique et/ou noradrénergique. Le produit actif et le mode de LALSSE#?ES&?SE%?EE\TE&BES
libération different d'un produit a I'autre. Il est important de jumeler les « e
périodes d’efficacité aux taches demandant le plus de concentration. En LES LUNETTES PERMETTENT DE
général, les médicaments pour le TDAH sont bien tolérés. Il y a moins ;‘,:ISRII_EIIIEE ::OCUS' e
d'effets secondaires si le médicament est débuté a faible dose, ajusté \ : /
\ lentement jusqu’a la dose efficace, et pris quotidiennement. y
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Programme de formation en ligne

pour les Professionnels de la santé sur le

Trouble du déficit de I'attention : ns
hyperactivité et ses problématiques reliées

formations.fondationphilippelaprise.com

TDAH : science, visages clinigues et impacts (1 h 39 min)
1. SCIENCE ET TDAH

J TDAH : épidémiologie

2 Epldémie de TDAH?

O Cerveau TDAH

I Types d'attention

O TDAH et automodulation
J TDAH et motivation®

2. VISAGES ET IMPACTS DU TDAH

O TDAH : expressions cliniques de I'inattention

[ TDAH : expressians clinigues de Ihyperactivité et de Uimpulsivité
J Humeur oscillante : dysrégulation affective associée au TOAH
ou trauble de Fhumeur ou troubde anseus?

 Procrastination : TDAH ou anxiété

O TDAH et hygigne de vie*

[ TDAH, alimentation et sommeil*

J TDAH et activité physique*

[ TDAH, gaming, internet et médias sociaux®
J TDAH et consommation de substances

O TDAH et vie quatidienne

O TDAH et écale

[ TDAH wersus troubles d'apprentissages spécifiques*
O TDAH et travail

[ TDAH, réle parental et vie de couple

O TDAH et conduite automobile

O TDAH au féminin®

TDAH : diagnostic et approches thérapeutiques (1 h 22 min)
1, DIAGNOSTIC DU TDAH

[ TDAH : critéres diagnostiques du DSM-5
O Problématiques pouvant affecter I'évaluation et
la prise en charge :
O Troubles médicaux
O Troubles psychiatriques
O Autres problématiques associées
O TDAH ou pseudo-TDAH?
3 Outils d"aide au diagnostic et a la prise en charge
d Trousse d'évaluation du TDAH : aspects praticopratiques
[ Evaluation du TDAH : une approche multidisciplinaire
3 Réles des différents intervenants en milieu scolaire®
[ Différence entre évaluation psychologique et neurogsychologioue®

2. TDAH : STRATEGIES D'INTERVENTION

3 Introduction aux stratégies d'intervention

[ Traitement du TDAH : pour qui, pourgquoi et comment? *
3 Approches dites alternatives®

O TDAH : cibler les interventions

3 Mieux intervenir comme aidant (proche ou professionnel)®
J Champion et TDAH*

[ TDAH et psychoéducation

J TDAH VIP comme outil d*éducation sur le TDAH

J TDAH et gestion du temps

O TDAH et gestion de I'espace

3 Psychothérapies et TDAH

O La guidance parentale®

3 Psychothérapie du TDAH chez les grands*

TRAITEMENT PHARMACOLOGIQUE DU TDAH (1 h 4 min)

1. PRINCIPES GENERAUX
[ Médication pour traiter le TDAH.
O TDAH : choix du médicament
O Médicaments TDAH : pas tous pareils!
O Pharmacothérapie du TDAH : mythes et réalités
O Mauvais usage et potentiel d’abus de b médication Thas

2. INITIATION ET AJUSTEMENTS DE LA MEDICATION
[ TDAH : cibles du traitement pharmacologique

O TDAH : initiation et ajusterment du traitement pharmacalogique
aved un piychostimulant
O Médication TDAH : gestion des effets secondaires
3. DEMARCHES D'OPTIMISATION EN CAS DE REPONSE
SOUS-0PTIMALE
O Réponse sous-optimale au traitement pharmacologique
O Modification de la courbe de libération du
psychostimulant

[ Stratégies de changement d'un psychostimulant
VETS Un autre

O TDAH et utilisation de médicaments de type
non stimulant (seuls ou combinaison)
[ Enjewx cliniques d'une utilisation de médication hors
indication pour le TDAH
4. ORGANISATION DU SUIVI
O Organiszer le suivi pharmacologique
[ TDAH et interruption de la médication
5. CAS PARTICULIERS
O Traitement du TDAH chez le jeune enfant et la personne igée
[ Stratégies : Réussir 3 avaler un comprimé chez le jeune*

TDAH : INTERVENTIONS NON PHARMACOLOGIQUES
CHEZ LES JEUNES (1 h 35 min)

1. MIEUX VIVRE AVEC LE TDAH CHEZ LES JEUNES®*
2. TOAH ET EMOTIONS CHEZ LES JEUNES**

3. TDAH ET COMPORTEMENTS ¥ OPPOSITION®*

4. TDAH et T5A*®

5. TDAH ET ECOLE**

TDAH : INTERVENTIONS NON PHARMACOLOGIQUES
CHEZ LES GRANDS (53 min)

1. MIEUX VIVRE AVEC LE TDAH CHEZ LES GRANDS®*
2. TDAH ET EMOTIONS CHEZ LES PLUS GRANDS®*

* Egolement accessibles via le programme
TDAH VIP.
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Les formations

Completement TDAH
de la Fondation Philippe Laprise

PROGRAMME DE FORMATION TDAH VIP

Programmme de formation en ligne sur le Trouble du déficit de I'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH)

et ses problématiques reliées.

Développé sous la supervision scientifique de Dre Annick Vincent, médecin psychiatre et auteure

SCIENCE, VISAGES ET DIAGNOSTIC DU TDAH (1 h 11 min)
Science et TDAH (26 min)
[ Introduction
[1 TDAH: Ce que la science nous apprend
[l Epidémie de TDAH?
[ 1 TDAH et motivation
[1 TDAH et passer a l'action
Visages du TDAH (14 min)
[1 TDAH: Portraits
[ 1 TDAH: Impacts chez les jeunes
1 TDAH: Impacts chez le plus grands
[ 1 TDAH au féminin
Diagnostic du TDAH (16 min)
[ TDAH: Criteres diagnostiques
[1TDAH: Démarche diagnostique
[ TDAH: Qui consulter?
[ Roles des différents intervenants en milieu scolaire
[ Différence entre évaluation psychologique et neuropsychologique
TDAH et Trouble du spectre de I'autisme (15 min)
[JQu'est-ce que le TSA?
[ Inattention et crise de coléere: TSA?
[ITDAH, TSA ou les 2?

APPROCHES THERAPEUTIQUES DU TDAH (1 h 15 min)
TDAH et hygiéne de vie (13 min)
[ TDAH et hygiéene de vie
[ TDAH, alimentation et sommeil
[1TDAH et activité physique
[1TDAH, gaming, internet et réseaux sociaux
TDAMH: stratégies d'intervention (32 min)
[ Traitement du TDAH: Pour qui, pourgquoi et comment?
[ 1 TDAH et motivation
[1 Mieux intervenir comme aidant
[1 Champion et TDAH
[] Guidance parentale
[l Psychothérapie du TDAH chez les grands
[ 1 TDAH: Approches dites alternatives
TDAH et médication (30 min)
[l Introduction
[1 TDAH : Médicamenter ou pas?
[1 TDAH: Choix du médicament
[ 1 TDAH: Initiation du traitement pharmacologique
[ Médication TDAH: Gestion des effets secondaires
[1TDAH: Médicament un jour, médicament toujours?
[1 Prendre congé de médicaments
[1 Mon jeune a de la difficulté a avaler sa médication,
quelques trucs.
[1 Mon jeune ne veut pas prendre sa médication, quoi faire?

MIEUX VIVRE AVEC LE TDAH CHEZ LES JEUNES (1 h 23 min)
TDAH a la maison (17 min)

[1Mon enfant a un TDAH: Accueil du diagnostic

[ TDAH: Comment aider mon enfant?

1 TDAH: A chacun sa solution

[1 TDAH : Routines gagnantes

[1 Trucs et astuces pour les devoirs
TDAH et comportements d’opposition (21 min)

[1Mon enfant a du caractere C'est quoi un TOP?
] Gestion de l'opposition : Etre un parent efficace
[1Se donner les moyens de faire ce que I'on dit

[ Une perte de privilege. Ca dure combien de temps?
[1Oui, mais. (Mon enfant est soudainement tellement
gentil)
TDAH et émotions chez les jeunes (14 min)
[1 Gestion des émotions chez les jeunes

[ Estime de soi
[l Inattention et crise de colére: TSA?
TDAH et école (31 min)

[1TDAH : impact sur les apprentissages

[1 TDAH versus Troubles d'apprentissage spécifiques

[1Trucs et astuces pour les devoirs

[1 TDAH: Stratégies pour I'enseignant

[ Plan d'intervention

[l Services adaptés en milieu scolaire : Pourquoi, pour qui,
comment y avoir acces?

[1 Roles des différents intervenants en milieu scolaire

[1TDAH et outils d'aide technologique pour I'école

MIEUX VIVRE AVEC LE TDAH CHEZ LES GRANDS (53 MIN)
Stratégies gagnantes chez les grands (34 min)

[1 Gérer son temps

[1 Mieux procrastiner et vaincre I'anxiété de performance
[1 Gérer son attention

[1 Gérer son espace

[1 TDAH et outils d'aide technologique au quotidien

[1 Gérer ses finances
[1 Options gagnantes pour conjoint de personne avec TDAH
TDAH et émotions chez les grands (19 min)

[1 Gérer ses émotions chez les grands

[ Estime de soi

] Mieux procrastiner et vaincre I'anxiété de performance
[l Hyper-réactivité du TDAH ou Troubles de I'numeur?




Les formations
=~ Completement TDAH

de la Fondation Philippe Laprise

GARDER LE CAP - TRUCS ET ASTUCES POUR TRAVERSER LES TURBULENCES DE LA VIE (50 min)
Formatrice : Dre Annick Vincent, psychiatre

Découvrez différents trucs et astuces pour CGARDER LE CAP. Les tempétes de la vie entrainent souvent
des conséguences qui miment ou aggravent les symptémes d'allure TDAH.

En cette période de pandémie, explorez commment favoriser 'attention, exercer un leadership bienveil-
lant, apprivoiser le stress, cultiver la résilience et mieux s'organiser, en route vers un meilleur équilibre.
Cette formation s’adresse a tous, TDAH ou pas ! Que ce soit pour vous, votre famille, vos proches, votre
milieu de travail, choisissez et partagez les outils qui pourront vous aider a traverser les zones de
turbulence ... sans perdre le nord !

Objectifs de la formation

Au terme de cette formation, le participant sera en mesure de découvrir des stratégies pour :
- prendre soin de l'attention;
- exercer un leadership bienveillant;
- apprivoiser les tourbillons d'émotions;
- cultiver sa résilience;
- mieux s'organiser.

Plan des capsules

[l Introduction

[l Favoriser I'attention

[l Prendre soin de soi et de son cerveau
[l Exercer un leadership bienveillant

[ Apprivoiser le stress

(1 Agir plutdt que réagir

[1 Cultiver sa résilience

[1 Mieux s'organiser

\_ [l Conclusion

Découvrez nos formations et bien plus sur
www.fondationphilippelaprise.com
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FORMATIONS POUR LES PARENTS

("« TRUC-ATOUT » 3 - - -
POUR LES DEVOIRS ET LES LECONS L'OPPOSITION CHEZ L'ENFANT.
A quoi sert la période des deveirs et des legons? MIEUX COMPRENDRE POUR MIEUX INTERVENIR
Quel est le rdle du parent? Ou'est-ce que loppesition?
Intervenir selon les styles dapprentissage Limportance d'agir rapidement
larifier sa derman ‘ai . .
Clarifier sa dems _dc daide ) ) Pourguoi Fenfant s'oppose?
Signaler son degré de compréhension Lenfant £'a . besoin de contrd|
Organiser ses idées entant soppose par s'>"_ @ Eontrale. )
Favoriser l'attention Lenfant s'oppose pour exprimer des émotions
Elouger pour mieux penser.. sans déranger Lenfant s'oppaose par besoin dattention.
Alimenter le moteur de la motivation Le rdle du parent
Organiser son espace de travail Attention ; les enfants sont de vraies éponges
Planifier ses tiches Limportance de montrer l'exemple
Clrg;!m.f.nr mn.mmpﬁ ) Apprendre & e pas nournn Mopposition
S'engager activernent dans sa tache - .
. . e Comprendre, Ce n'est pas accepter!
Préparer efficacerment son sac décole O ol I s siles & T o
Reconnaitre limportance du discours intérieur rendre du recul.. pas faclie d faire, mais necessaire
Apprendre plus facilement ses mots de vocabulaire Lopposition t Apprendre 4 sortir du ring
\ Apprendre plus facilement ses tables et ses com ::Ala_‘vrr'ent.:.ire-s._r} |\_ Les petits gestes du quotidien W,
. ™
L'ESTIME DE 501 A LA RESCOUSSE N DIFFICULTES EN LECTURE ET ECRITURE :
Qulest-ce gue l'estime de sai? comment les contourner avec les outils d'aide
Les signes d'une faible estime de soi technologiques
Lestime de soi, pourgquaoi est-ce si important? Introduction aux aides technologiques
Comment se batit lestime de soi? Rile de 'enseignant
Comment aider l'enfant a construire son estime de soi? La place des outils d'aides technologiques
1) Acdopber L attiucs Co bisresitancs s Tenfan Rétrcaction vecale et mise en évidence du met lu;
2} B connaitre fenfant et faider & se connaltne li-méme . . . .
Présentation et démonstration en lecture
3] Fadre vivre des succes i l'enfant D% . . ion déeri diétud
&) Permettre & ferfant dapprendse de 25 emeurs monstration en situation d'écriture et ude
Lestime de a4, la base de la confiance et de la motivation Le prédicteur orthographigque
Le carmet de la fierté - un moyen efficace Idéation et conversion du plan de rédaction d'un rmode
Aider l'enfant 4 entendre sa petite voix intérieure graphigue en un mode séguentiel
Ner pavs sous-estirmer les mots et les gestes qui blessent Conversion autamatigue made schéma / traiternent de texte
Le parent, le prermiar partenaire pour soutenir lenfant Muage de maots
Développer une bonne estime de soi, malgré les Aide au repérage des mots-clés dans un texte
. difficultés scolaires J Révision-correction
I_/" Y Réwvigion et analyse linguistique
COMMENT AIDER SON ADC A SURMONTER SON Diicticrnaires et guides
A.le! ! icticnnaires et guides
s , Utiliser plusieurs fonctions d'aide a la fois / Démonstration
L'anxiéts, c'est quoi? M P / vy
L'adolescence et l'anxiépé ' Y
Comment se manifeste Fanxispé? GARDER LE CAP - TRUCS ET ASTUCES POUR
L'anxiété et l'opposition TRAVERSER LES TURBULEMNCES DE LA VIE
Qulest-ce qui cause l'anxiété? Introduction
Comprendre oe qui se cache derriére anxiéts, Favoriser I'attenticn
Limpartance de la confiance en soi Prendre soin de 501 of de son cenveau
Juei faire pour aider son ade? Exercer un leadership bienweillant
il aren .
Le réle du parent . Apprivaiser e stress
Votre 2o est anxieux? Par ol commencer? Agir plutdt que réag
. gir plu CuUE reagr
\ Supplérment ;| Lexercice du papillon ) ) -
- Cultiver sa résilience
Décou nos formations et bien plus sur Mieux sorganiser
www.fondationphilippelaprise.com \ Conclusion J

Odyssée TDAH: S'outiller pour mieux intervenir > Trousse d’accompagnement Fondation
Fondationphilippelaprise.com Philippe Laprise

Compléternant TDAH




Apprendre et réussir & Frondation
Philippe Laprise
avec le TDAH Complatement TOAH

(D

Accessible GRATUITEMENT sur fondationphilippelaprise.com \ Formations en ligne

Apprendre et réussir avec le TDAH est un programme de formation en ligne novateur sur le Trouble du
déficit de I'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) et ses problématiques associées destiné aux
enseignants et intervenants scolaires du primaire et secondaire.

Offert gratuitement sur le site Web de la Fondation Philippe Laprise, le programime est compose de
+ 6 modules flexibles et compte sur plus de 120 capsules vidéo;

» 20 outils pratigues a telecharger;
+ Un guide accompagnateur de 32 pages,

Apprendre et réussir avec le TDAH a &té développé sous |a supervision scientifique de la Dre Annick Vincent
avec |la participation de 10 experts de I'éducation et de la santé, soit (par ordre alphabétique) :

Mathalie Arbour, orthopédagogue  Julie Boissonneault, enseignante spacialisés en soutien pédagogique
Cermain Duclos, orthopédagogue et psychoaducateur i Nicolas Julien, psychologue clinicien

Annie Guay, enseignante, ler cycle du primaire b Marie-Claude Guay, neuropsychologue

Mealinda Labbé, enseignante, 3e cycle du primaire , Mathalie Parent, psychologue

Sandra Tremblay, psychologue Annick Vincent, psychiatre,

Decouvrez ce nouveau programme et partagez-le sans plus tarder!
. vy

(" Module 1. Science, visages et diagnosticdu TDAH | [ Module 2. Approches thérapeutiques du TDAH )
Science et TDAH O Faire &quipe
O Attention I TOAH et hygiéne de vie

i_:ﬁumm;iumpon fl't TI::}'H | TDAH, alimentation et sommeil
O Neurcbiclogie et TDA ) ) )

O] TOwAH et activité physigque
[ Facteurs modulant I'attention et stratégies d'intervention vite physiqu

Visages du TDAH O TOAH @ Boutines gagnantes
L1 TCAH : Portraits O TDAH et estime de soi
O TDAH : Impacts chez les jeunes O Traiterment du TDAH : Pour qui, pourgquoi, comment 7
O TDAH : Impacts chez les grands | TDAH et médication - Introduction
L TEAH au féminin O TDAH : Médicamenter ou pas ?

O TDAH, Gaming, Internet &t médias sociaux

D TDAH : Impact sur les apprentissages

O TDAH wversus troubles d'apprentissage spécifiques
Diagnostic du TDAH

0 TDAH : Critéres diagnostiques

O TEAH : Choix du médicarmeant

I Initiation du traitement pharmacologique
O Médication TDAH : Gestion des effets secondaires
O Médication un jour, medication toujours 7

[ TDAH : Démarche diagnostigue O Prerndre conge de meédicament

[ Différence entre évaluation psychologique et neurcpsy- O Le jeune ne souhaite pas prendre sa médication, guai
cholegigue faire?

[ Réles des différents intervenants en milieu scolaire O TDAH : Approches dites alternatives

[ Epidérmie de TDAH?
O TDAH : Qui cansulter?
\_ [ Précisions sur la complétion des guestionnaires o .
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*@ Apprendre et réussir avec le TDAH

(" Moudule 3. Favoriser la réussite scolaire des éléves TDAH )
-

3.1 Stratégies d'enseignement gagnantes et outils )
qui font la différence
Stratégies en classe
Enseigner ensemble, pour tous
Miser sur la flexibilité pédagogique
O Sbtenir en un coup d'oeil le portrait des besoirs de sa dasse
Rendre accessible & tous les éléves des outils papier
L Dvelopper le sentiment de compétence des dléves
I Intervenir avec bienveillance
Utiliser le tableau d'érmulation
L Stirmuler le godt dapprendre ot la parsévérance |
[ Piste dinspiration &
[ Exenple concret
Straté-ghsa enseigner a l'enfant
! Stratégie pour mieux planifier ses activités
Stratégies de rédaction et de correction de texte
Ul Stratégies de prise da notes
U Stratégies de lecture
Stratégies d'écoute
! Intégrer la meditation de pleine conscience 4 I'école
Pmlr aller plus loin
TDAH : Autres stratégies pour I'enseignant
! Plan d'intervention

\_ [ Services adaptés en milieu scolaire, J
é I.2 Des « TRUC-ATOUT » i votre service )
En classe

Clarifier sa demande d'aide
! Signaler son degré de compréhension
[ Qrganiser ses idées
U Bouger pour misux penser.. sans déranger
Lalimenter le moteur de la motivation [
U Sengager activerment dans sa tiche
U Préparer efficacement son sac décole
! Reconnaitre Nimportance du discours intérieur
Apprendre plus facilernent les tables et cormplémentaires -
L Apprendre plus facilement les mots de vocabulaire =
A partager avec les parents de vos éléves
A quoi servent les devoirs et les legons?
O Le ride cdu parent lors dela période des devoirs et des legons
= Choisir le bon moment
Favoriser I'attention
Flanifier ses thohes
[ Organiser son espace J

~

A
d 1.3 L'estime de soi 4 la rescousse
D Qu'est-ce gue lestime de sod?
Les signes d'une faible estime de soi
! L'estime de soi, pourguoi est-ce si important?
U Comment s batit Nestime de soi?
Comment aider I'enfant a construire son estime de soi?
1) Adopter wne attitude de bienveillance ermeers Fenfant
2) Bien connaitre ferfant ot Faider & se commaltre ki-medmae
3) Faire vivre des succis & l'enfant
4} Parmatire a Fenfant dapprendre de sesemeurs
O L'estime de soi, la base de la confiance et de la motivation
T Le carnet de la fierté - un maoyen efficace
O Adder l'enfant & entendre sa poatite voix intérieure
! Me pas sous-estimer les mots et les gestes qui blessent
O Le parent, le premier partenaire pour soutenir I'enfant
Ul Développer une bonne estime de sol, malgre les
\_ difficultés scolaire J

4 Module 4. Aider nos éléves a surmonter leur anxiﬁﬁ-\'
Hotions bonnes pour tous
Apprivolser e stress
Prendre ses signes vitaux psychologicgues
L Agin plutdt gue réagie
O Cultiver sa résilience
Alder ladolescent d surmonter Ianxiéte
Ol Lanxietd, c'ast quoi?
U ladolescence et 'anxiété
O Comment se manifeste Manxiété?
T L'anxiété, la concentration et 'opposition
O Qulest-ce gui cause Fanxiété?
O Comprendre ce gqui se cache derriégre I'andiéteé
Z Limportance de la confiance en soi
T Quoi faire pour aider 'adolescent anxieux?
Le riéle du parent
\ O Lexercice Papillon

AN

. Module 5. L'epposition chez Menfant.
Mieux comprendre pour mieux intervenir
O Quiest-ce que l'oppasition?
JLUimportance d'agin rapiderment
Pourguai l'enfant s'opposs?
Lenfant s'oppose par besaoin de contrale
Lenfant s'oppose pour exprimer deés émaotions.
O Lenfant s'oppose par besoin d'attention.
O Le réle du parent
T Attention : les enfants sont de wraies éponges
O Limportance de montrer lexemple.
O Apprendre a ne pas nourrir l'opposition
O Comprendre, ce mest pas accepter!
ZPrendre du recul... pas facile & faire, mais nécessaire
O Lopposition ; Apprendre & sortir du ring
\ O Les petits gestes du quotidien J

4 Module 6. Difficultés en lecture et écriture : com- )
ment les contourner avec les outils d'aide technolo-
giques
Jintreduction aux aides technologiques =
ClRGle de l'ensalgnant
Ul La place des outils d'aides technologiques
Rétroaction vocale et mise en évidence du mot lu:
Présentation et démonstration en lecturs
U Démonstration en situation d'@criture et détude
U Le prédicteur orthographigue
U ldéation et corversion du plan de rédaction d'un mode
graphigue en un mode séquentiel
Corversion automatique du mode schéma en mode
traiternent de texte
O Nuage de mots
Cl Alde au repérage des mots-clés dans un texte
O Réwision-cormection
Ll Révision et analyse linguistigque
_l Dictionnaires et guides

\ = Utiliser plusieurs fonctions d'aide a la fois / Démunstratiu}

Aver la participation Snancitee de : g
b £1c1 Phili qu-pri
ppe s
Québec &a Laps

Fondation
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