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Lettre aux parents

Être les parents d�un enfant ayant un trouble déficitaire de l�attention avec ou sans 
hyperactivité (TDAH) exige de faire preuve d�une infinie patience, d�un dévouement 
à toute épreuve, et d�être prêts à défendre son enfant même lorsque personne ne 
semble comprendre ses besoins particuliers. (Remarque : le TDAH touche aussi bien 
les garçons que les filles, mais les garçons sont trois fois plus susceptibles d�en être 
atteints. Pour tenir compte de ces statistiques, dans ce livre, j�utiliserai le masculin plus 
souvent que le féminin). *

Il faut aussi avoir des connaissances et des compétences très précises. Soyons  
réalistes : vous ne pouvez pas faire tout ce que les autres parents tiennent pour acquis. 
Vous vous inquiétez probablement plus que les autres parents du comportement de 
votre enfant. Et vous faites bien. Les enfants avec un TDAH disent et font souvent 
des choses qui leur causent des problèmes à la maison et à l�école. Si vous êtes comme 
la plupart des parents d�enfants ayant un TDAH, vous vous inquiétez également 
des résultats scolaires de votre enfant. Bon nombre de ces enfants ont un potentiel 
académique supérieur à la moyenne, mais leurs difficultés à s�organiser et à mener 
à bien une activité en font des élèves sous-performants. Et, bien qu�il soit possible 
d�obtenir une aide supplémentaire à l�école, souvent, ce n�est pas suffisant. 

La plupart des enfants ayant un TDAH ont également de la difficulté à se faire des 
amis et à les conserver, ce qui préoccupe beaucoup leurs parents. Ils sont malheureux 
de voir que leur enfant n�est pas invité aux fêtes d�anniversaire ou qu�il reste seul à la 
maison. Certains enfants avec un TDAH doivent faire face à des problèmes encore plus 
graves sur le plan social. Ils sont l�objet de moqueries de la part de leurs camarades, 
exclus de leurs jeux et isolés socialement. 

Vient ensuite le problème de l�estime de soi. Ces enfants attirent souvent les critiques 
et l�attention négative. Et si votre enfant prend des médicaments pour son TDAH, il se 
demande peut-être pourquoi il est différent des autres.

J�ai écrit ce manuel pour aider votre enfant à acquérir de nouvelles compétences 
affectives, comportementales et sociales dans quatre grands domaines de 
préoccupation : le comportement, la réussite scolaire, le développement social et 
l�estime de soi. Certains appellent ces compétences « l�intelligence émotionnelle ». 
Les chercheurs nous expliquent que ces compétences peuvent être enseignées au 
même titre que la lecture, le basketball, ou le violon. Les compétences en intelligence 
émotionnelle doivent être, comme les autres, enseignées de manière systématique, 
mises en pratique et renforcées.  

v
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C�est ce que ce livre va tenter de faire et vous pouvez aider vous aussi. Expliquez 
ces concepts à votre enfant s�il semble perdu ou ne pas comprendre ce qui se passe. 
Lorsque vous voyez qu�il essaie de mettre en pratique de nouvelles compétences, 
n�oubliez pas de le féliciter. 

Veuillez noter que ce manuel a été écrit pour accompagner un programme de 
traitement global, qui devrait comprendre des techniques de modification du 
comportement à la maison comme à l�école et dans certains cas, un tutorat et un 
thérapeute spécialisés.

Il n�existe pas de réponses simples pour les enfants atteints de TDAH et chacun a 
des besoins qui lui sont propres. Toutefois, j�espère qu�avec votre accompagnement 
affectueux et l�aide de son école, votre enfant connaîtra le bonheur et la réussite que 
nous souhaitons tous pour nos enfants. 

Sincèrement,

Lawrence E. Shapiro, D. Psy.

* Pour faciliter la lecture de ce manuel, seul le masculin générique a été utilisé.



Lettre aux enfants 

Comment se sent-on quand on a un TDAH ? J�ai rencontré beaucoup d�enfants ayant 
un TDAH, et ils m�ont dit que la plupart du temps, ce n�était pas vraiment un problème. 
Mais que parfois, c�était compliqué. 

Les enfants avec un TDAH m�ont expliqué qu�ils s�attiraient des ennuis plus souvent 
que les autres ; que leurs professeurs et leurs parents étaient toujours en train de leur 
dire des phrases comme : « Je sais que tu pourrais mieux faire, si tu faisais un peu plus 
d�efforts », même s�ils en avaient déjà fait beaucoup ! La plupart me disent qu�ils ont 
peu d�amis et que parfois leurs camarades de classe sont méchants avec eux.

J�ai écrit ce manuel pour t�aider à résoudre certains de ces problèmes, et j�espère qu�il te 
sera utile. Chaque activité te montrera comment composer avec un des aspects de ton 
TDAH. Pour que tu t�amuses en apprenant, j�ai inclus beaucoup d�activités appréciées 
des enfants, comme des dessins et des labyrinthes. Mais je ne serais pas honnête si je 
disais que ces activités ne nécessitent pas un peu de travail. Et plus tu travailleras, plus 
tu apprendras. Comme à l�école.

Chaque activité t�apprendra une nouvelle compétence. Les activités dans la section I 
te montreront différentes façons de te comporter pour éviter les problèmes. Dans la 
section II, tu apprendras ce qu�il faut faire pour avoir de meilleurs résultats à l�école. 
Dans la section III, tu verras comment te faire de nouveaux amis et t�amuser davantage 
avec ceux que tu as déjà. Dans la section IV, tu apprendras à mieux te connaître et à 
découvrir pourquoi tu es spécial et unique. 

Tu pourras faire certaines activités seul, mais pour d�autres tu devras demander l�aide 
de tes parents ou de tes professeurs. Si tu as un conseiller, il voudra probablement 
aussi t�aider à faire ces activités.

Il y a beaucoup de personnes qui veulent t�aider à être heureux, en bonne santé et à 

Bonne chance, 

Lawrence

vii
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Section I
Apprendre l’autocontrôle

La plupart des enfants avec un TDAH ont des problèmes à cause de leur comportement. 
Ce n�est pas parce qu�ils sont « mauvais », mais plutôt parce que leur comportement 
n�est pas celui que leurs parents et leurs professeurs attendent d�eux. Ces enfants ne se 
souviennent pas toujours des règles et par conséquent ils ne les respectent pas. Ils ont 
parfois de la difficulté à rester tranquilles en classe ou à se souvenir de lever la main 
pour répondre. Ils parlent trop fort à la maison ou avec leurs amis. 

Les activités présentées dans cette section t�aideront à apprendre de nouveaux 
comportements grâce auxquels tu pourras t�entendre plus facilement avec les autres,  
y compris tes parents, tes professeurs et tes amis. 
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Activity 1You Can Avoid Getting into TroubleActivity 1Talking About How 
You Feel

3

Comment éviter  
les ennuis

Activité 1

Ce qu’il faut savoir

Les enfants avec un TDAH oublient parfois de penser avant 
d’agir. Ils négligent certaines règles et ne songent pas à ce 
qui peut leur arriver s’ils ne les respectent pas. Mais tu peux 

la colère des adultes. 

Christophe et David étaient les meilleurs amis du monde et ils jouaient ensemble presque tous 
les samedis. David avait installé dans son sous-sol un château, avec des chevaliers, des chevaux 
et même un redoutable dragon. Christophe aimait beaucoup jouer avec les chevaliers, et un 
samedi, il avait demandé à son ami d’organiser un tournoi. Mais, au bout d’un moment, David 
avait déclaré qu’il s’ennuyait et qu’il préférait faire de la bicyclette. 

Christophe lui avait dit : « Je peux faire de la bicyclette quand je veux. Mais je n’ai jamais 
l’occasion de jouer avec un château comme celui-ci chez moi, et c’est tellement chouette ! » 

« Moi, je joue tout le temps avec ce château et j’en ai assez ! » avait répondu David, « et comme 
tu es chez moi, c’est moi qui décide ce qu’on fait. » 

Christophe savait que, chez lui, c’était David qui décidait des règles à suivre pour ses jouets. 
Mais il n’avait pas vraiment envie d’aller dehors et il trouvait que David était trop autoritaire. 
Quand David avait fait demi-tour pour monter à l’étage, Christophe avait pris un des chevaliers 
et l’avait glissé dans sa poche. C’était un chevalier noir qui tenait une épée au-dessus de sa tête. 

Plus tard dans la journée, la mère de Christophe l’avait vu jouer avec le chevalier noir. « Où as-
tu pris ça ? » lui avait-elle demandé. « Je ne l’avais jamais vu auparavant. »

« Je l’ai trouvé », avait répondu Christophe, incapable de penser à une meilleure réponse. 

« Où l’as-tu trouvé ? » avait insisté sa mère, en s’approchant de lui et en le regardant d’un air 
soupçonneux.

« Je ne m’en souviens plus », avait dit Christophe. « Il était dans ma poche, c’est tout. » 
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Comment éviter les ennuisActivité 1

As-tu déjà pris quelque chose qui ne t�appartenait pas ? Que s�est-il passé ensuite ? 
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Activité 1Comment éviter les ennuis

Ce que tu peux faire

Pense à des gestes que tu as posés dans le passé et qui t�ont causé des ennuis. Tu les as 
peut-être posés tout en sachant que ce n�était pas bien et tu es désolé d�avoir mal agi. 
Ou bien tu as fait quelque chose qui t�a causé des ennuis, mais sans savoir que c�était 
mal. Si tu réfléchis avant d�agir, tu peux éviter ce genre de situation. Tu ne te sentiras 
pas coupable et tu ne seras pas puni.

Cette échelle en six points pour évaluer tes décisions peut t�aider à déterminer si ce 
que tu veux faire est une bonne ou une mauvaise idée. Pour utiliser l�échelle, donne un 
numéro à ce que tu veux faire. Voici ce que signifie chacun de ces numéros :

1 = Cette décision sera utile aux autres. 
  
2 = Cette décision ne fera de tort à personne, et elle me rendra heureux. 
  
3 =  Cette décision me rendra heureux, mais elle n�est pas vraiment bonne pour moi. 
 
4 = Cette décision me rendra heureux, mais elle pourrait fâcher les autres. 
  
5 = Cette décision est contraire aux règles. 
  
6 = Cette décision est contraire à la loi.

Dans le tableau ci-dessous, écris cinq choses que tu as faites dans le passé et qui t�ont 
causé des ennuis. Utilise ensuite l�échelle en six points pour évaluer chacune d�elles. 

Choses qui m’ont causé des ennuis Notes selon l’échelle d’évaluation 
des  décisions (de 1 à 6)
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Comment éviter les ennuisActivité 1

… Pour aller plus loin 

Une fois que tu auras appris à utiliser l�échelle d�évaluation des décisions en six 
points, tu pourras t�en servir pour décider si un comportement est une bonne ou une 
mauvaise idée. Tu peux faire des choses qui correspondent aux numéros 1 ou 2, mais 
pas celles qui correspondent aux notes 3, 4 ou 5. Pour t�aider, voici quelques exemples. 
Mets une note à côté de chaque comportement. Demande ensuite à un adulte de 
vérifier ta réponse. 

    Emma n�a pas voulu laisser Suzanne jouer avec son groupe à la récréation.

    Adrien est sorti de son lit après que ses parents se soient endormis et il a     
             mangé six biscuits.

     Louis voulait faire de la bicyclette, mais il a décidé d�écrire d�abord une carte 
à sa grand-mère malade.

    Caroline a écrit une carte de remerciements pour sa tante France.

    Émilie n�a pas cessé d�interrompre son père quand il était au téléphone.

     Antoine a passé deux heures à jouer aux jeux vidéo au lieu de faire ses 
devoirs.

     Élisabeth était en colère contre Isabelle, alors elle lui a envoyé un courriel 
méchant en se faisant passer pour Marc, l�ami d�Isabelle.
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Activity 1Activity 1Talking About How 
You Feel

7

Comment prévoir ce que 
les autres vont faire 

Activité 2

Tous les lundis, le professeur de Marie-Ève donnait une liste de nouveaux mots à épeler. Tous 
les jeudis, la classe avait un test d’orthographe. 

On était le lundi soir et Marie-Ève aurait dû commencer à apprendre sa liste de mots, mais à la 
place, elle avait décidé de regarder son émission de télévision préférée. Le lendemain, elle aurait 
dû consacrer quinze minutes à apprendre la liste de mots à épeler, mais elle ne pouvait pas, car 
elle avait un entraînement de football. En rentrant, elle a soupé, puis fait quelques exercices de 
mathématiques avant d’aller se coucher. Elle n’a même pas regardé sa liste de mots. 

Le mercredi, Marie-Ève devait réviser sa liste de mots à épeler avec l’un de ses parents. Mais 
sa mère était occupée avec son petit frère et son père avait la migraine, alors Marie-Ève n’a 
demandé à personne de l’aider. Le jeudi, c’était le jour de la dictée. Le vendredi, le professeur lui 
a remis sa dictée avec sa note. Elle a eu zéro. Elle avait fait des fautes à quinze des vingt mots à 
épeler.

Toutes les dictées devaient être signées par les parents et rendues le lundi suivant. Après l’école, 
Marie-Ève a montré sa dictée à sa mère. « Que s’est-il passé ? » lui a demandé celle-ci.  
« Pourquoi as-tu eu une note aussi mauvaise ? D’habitude, tu es bonne en orthographe. » 

« Je ne sais pas, a répondu Marie-Ève, je ne sais pas ce qui s’est passé. »

Mais toi tu le sais, n’est-ce pas ?

Ce qu’il faut savoir

Beaucoup d’enfants avec un TDAH n’anticipent pas les 
conséquences de leurs actes. Même si tu sais probablement 
ce qui va se passer si tu enfreins une règle, tu vas peut-être 

ce qui pourrait se passer dans la plupart des situations. 
Quand tu auras appris à prévoir ce que les autres feront et 
les conséquences que cela pourrait avoir pour toi, tu pourras 
plus facilement contrôler tes comportements. 
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Comment prévoir ce que  
les autres vont faire 

Activité 2

As-tu déjà eu une mauvaise note parce que tu n�avais pas étudié ? Raconte ce qui s�est 
passé. 
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Activité 2Comment prévoir ce que  
les autres vont faire 

Ce que tu peux faire
Peux-tu prévoir ce qui va arriver aux enfants dans la colonne de gauche ? Trace une 
ligne pour relier chaque dessin de gauche avec le dessin de droite montrant ce qui va 
probablement se produire.



La Boite à Livres Éditions inc.©1010

Comment prévoir ce que  
les autres vont faire 

Activité 2

… Pour aller plus loin

Lorsque tu y penses vraiment, tu peux prévoir comment les adultes vont réagir à 
différentes choses que tu fais. Voici l�occasion de t�exercer : 

Écris trois choses que tu pourrais faire qui te mériteront des félicitations : 

1.   

2.   

3.   

Écris trois choses que tu pourrais faire qui feront en sorte qu�on te criera après ou 
qu�on te punira. 

1.   

2.   

3.   

Écris trois choses que tu pourrais faire qui te vaudront de bonnes notes en classe.

1.   

2.   

3.   

Écris trois choses que tu pourrais faire pour lesquelles on te dira « merci ». 

1.   

2.   

3.   
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Activity 1Activity 1Talking About How 
You Feel

11

Comment faire des efforts 
même si tu t’ennuies

Activité 3

Les parents d’Antoine étaient allés à l’école rencontrer madame Lapointe, l’enseignante de leur 
fils. Celle-ci leur avait dit : « Antoine est un garçon très intelligent et j’aime beaucoup l’avoir 
dans ma classe. Mais il ne termine jamais un exercice à moins que je le surveille. J’ai pensé 
mettre son bureau à côté du mien pour pouvoir le surveiller pendant qu’il travaille, mais ça ne 
serait pas juste pour les autres enfants qui ont aussi besoin de mon attention. » 

La maman d’Antoine lui avait répondu : « Antoine est comme ça aussi à la maison. Il commence 
à ranger sa chambre, et si je reste près de lui tout va bien. Mais si je m’éloigne ne serait-ce que 
cinq minutes, il se met à faire autre chose. Je ne sais pas pourquoi il n’arrive pas à finir ce qu’il 
commence. »  

En rentrant chez eux, les parents d’Antoine avaient demandé à Léa, la gardienne, ce qu’Antoine 
avait fait. « Cela fait trois heures qu’il est occupé à la même chose. Je lui ai montré comment 
plier du papier pour faire des cygnes et il en a réalisé près d’une centaine ! » 

La mère et le père d’Antoine se sont regardés en se demandant pourquoi leur fils réussissait à se 
concentrer sur certaines choses et pas sur d’autres.

Ce qu’il faut savoir

Être facilement distrait est un trait commun à la plupart 
des enfants ayant un TDAH. En général, ils s’ennuient plus 
facilement que les autres. Souvent très intelligents, ils ont 
pourtant de mauvaises notes à l’école. C’est peut-être parce 

devoirs ou même leurs contrôles. Mais tu peux apprendre à 
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Comment faire des efforts  
même si tu t’ennuies

Activité 3

Quelles sont les activités qui t�intéressent vraiment ? Quelles sont celles qui t�ennuient ? 
Que fais-tu d�habitude quand tu t�ennuies ?
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Activité 3Comment faire des efforts  
même si tu t’ennuies

Ce que tu peux faire

Écris cinq choses que tu aimes faire et qui ne t�ennuient jamais.

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

Maintenant, écris cinq choses que tu dois faire et que tu trouves ennuyeuses.

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

À côté de chacune des activités que tu trouves ennuyeuses, écris ce qui pourrait les 
rendre plus intéressantes. Par exemple, tu n�aimes peut-être pas faire ton lit, mais 
si tu écoutes de la musique en même temps, ça pourrait être plus amusant. Ou bien 
tu n�aimes pas faire tes devoirs et tu préférerais peut-être que ton père ou ta mère 
travaille dans la même pièce que toi pour te tenir compagnie. Sois créatif et essaie de 
trouver des façons de rendre tes tâches moins ennuyeuses.
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Comment faire des efforts 
même si tu t’ennuies

Activité 3

… Pour aller plus loin

Si tu es comme Antoine, tu peux travailler très fort sur quelque chose qui t�intéresse, 
mais pas sur ce qui t�ennuie. Mais, parfois tu peux rendre les choses plus intéressantes. 
Par exemple, Amélie n�aimait pas ramasser les feuilles mortes, mais quand son père 
lui a dit : « je te donnerai cinq sous chaque fois que tu auras passé cinq minutes à les 
ramasser », elle a trouvé ça amusant.  Elle a ramassé les feuilles pendant dix minutes. 
Son père lui a donné deux pièces de cinq sous. Elle les a ramassées pendant vingt 
autres minutes et son père lui a dit : « Tu viens de gagner quatre pièces de cinq cents. 
Au bout d�une heure, Amélie avait gagné un dollar. 

Demande à tes parents si tu peux gagner cinq sous pour chaque cinq minutes que tu 
passeras à faire une activité spéciale. Que vas-tu choisir ? Laver la voiture ? Ranger 
un placard ? Si cela prend du temps, tant mieux !  Plus ce sera long, plus tu gagneras 
d�argent ! 

Si tes parents sont d�accord, demande-leur de mettre vingt pièces de cinq sous près 
d�un petit pot en verre à l�endroit où tu travailles. As-tu une montre que tu peux 
utiliser pour voir pendant combien de temps tu travailles ? Sinon, demande à tes 
parents ou à un autre adulte de comptabiliser ce temps. Mets une pièce dans le 
pot chaque fois que tu auras travaillé cinq minutes. Ne triche pas ! Si tu arrêtes de 
travailler pendant cinq minutes, tu ne gagnes pas tes cinq sous. Essaie de gagner un 
dollar, comme Amélie, ou même plus ! 

mon

pot de

tâches
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Activity 1You Can Learn to Be More Patient Activity 1Talking About How 
You Feel

15

Comment apprendre à 
être plus patient

Activité 4

Emma était terriblement impatiente de se mettre à table ! Pour le dîner, sa mère avait préparé 
son plat préféré, des spaghettis à la viande ! Mais sa mère était au téléphone et Emma voyait 
bien que le repas n’était pas prêt. 

« Quand est-ce qu’on va manger ? » a demandé Emma. Elle savait qu’elle ne devait pas 
interrompre sa mère quand celle-ci était au téléphone, mais parfois ça ne semblait pas la 
déranger.

La mère d’Emma a ouvert les cinq doigts de la main et répété ce geste trois autres fois.

« Vingt minutes ? » a demandé Emma. Sa mère a fait « oui » de la tête.  

Vingt minutes plus tard, Emma est retournée dans la cuisine, prête à manger. Sa mère était 
toujours au téléphone, les boulettes de viande étaient en train de mijoter et la boîte de spaghettis 
attendait sur le comptoir. 

« Où est le dîner ? » a demandé Emma d’une voix forte. « Tu avais dit que ce serait prêt dans 
vingt minutes. » 

Sa mère a mis un doigt sur ses lèvres, puis lui a montré le téléphone, indiquant à Emma qu’elle 
devait arrêter de poser des questions et se tenir tranquille.

« Mais j’ai faim ! » a dit Emma. « Tu pourrais téléphoner après le dîner. »  

Sa mère a secoué la tête. Emma savait que sa mère était en colère, mais elle aussi l’était. « Je 
meurs de faim », a-t-elle crié. « Je veux manger ! » 

Ce qu’il faut savoir

avoir ce qu’ils veulent. Ils préfèrent avoir un petit biscuit tout 

tu peux apprendre à être plus patient et manger ton gros 
biscuit plus tard ! Cela t’aidera également à mieux t’entendre 
avec les autres.
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Comment apprendre à être  
plus patient

Activité 4

Sa mère lui a lancé un regard furieux qui n’a pas plu du tout à Emma. Elle a reposé le téléphone 
et a dit : « Tu ne mourras pas si le repas est servi un peu en retard. Maintenant, va dans ta 
chambre et restes-y jusqu’à ce que je vienne te chercher. Et si tu m’interromps encore une fois, 
tu te passeras de dîner. » 

Emma est partie dans sa chambre en se disant qu’elle avait la mère la plus méchante du monde.  

Ton impatience t�a-t-elle déjà causé des ennuis ? Que s�est-il passé ?
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Activité 4Comment apprendre à être  
plus patient

Ce que tu peux faire

Est-ce qu�on t�a déjà dit : « Ne peux-tu pas rester tranquille et être patient ? »  La 
plupart des enfants avec un TDAH entendent cette remarque trop souvent, mais ils 
ne sont pas les seuls à avoir de la difficulté à attendre. Cela arrive même aux adultes. 
Tu as peut-être déjà été pris dans un embouteillage où les conducteurs klaxonnaient 
et criaient les uns après les autres. Ou bien tu as vu un adulte s�énerver parce que son 
ordinateur était trop lent.

La plupart des gens n�aiment pas attendre, mais parfois on ne peut rien faire d�autre. 
Voici cinq choses dont on ne peut pas accélérer le déroulement. Peux-tu en trouver cinq 
autres ? 

Grandir

La date de ton anniversaire

Un rendez-vous chez le médecin

Apprendre à pratiquer un sport ou à jouer d�un instrument

Faire pousser les légumes au jardin

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

Une « boite à patience » peut t�être utile lorsque tu dois faire preuve de patience. 
Demande à tes parents de te donner une boite à chaussures que tu peux décorer si tu 
le veux. Sur de petits bouts de papier, écris tout ce que tu peux faire quand tu dois 
patienter. Par exemple, « envoyer un courriel à un ami » ou « faire une sculpture avec 
de la pâte à modeler ». Tu peux demander à tes parents ou à tes amis d�écrire eux aussi 
des activités intéressantes. La prochaine fois que tu trouveras difficile d�attendre, ferme 
les yeux et pige dans ta « boîte à patience ». Prends jusqu�à trois papiers et choisis 
l�activité qui te semble la plus amusante. 
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Comment apprendre à être 
plus patient

Activité 4

… Pour aller plus loin 
Très peu d�enfants trouvent facile d�être patient, mais il est important d�apprendre 
à l�être même si tu n�en as pas envie. Voici une activité qui demande de la patience. 
Essaie de la faire sans te mettre en colère ni te fâcher. Plus tu feras preuve de patience, 
plus ce sera facile.

Le labyrinthe de la patience

Ce labyrinthe ne semble pas très compliqué, n�est-ce pas ? Peux-tu trouver la sortie 
sans couper une seule ligne et en utilisant la main dont tu ne te sers pas pour écrire ? 
En d�autres termes, si tu es droitier, utilise ta main gauche et vice-versa. Sers-toi d�un 
crayon et prends ton temps. Si tu coupes une ligne même une seule fois, efface ce que 
tu as fait et recommence depuis le début.

Départ

Arrivée
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Comment apprendre à 
écouter attentivement

Activité 5

« Catherine, peux-tu me dire quel est le plus gros animal de la planète ? » a demandé madame 
Petropolis.

« Un dinosaure ? » a suggéré Catherine.

« C’est stupide », a répondu José. « Il n’y a plus de dinosaures sur Terre. » 

« José, je ne t’ai pas demandé de prendre la parole », a répliqué madame Petropolis, « et dire que 
quelqu’un est stupide est contraire à nos règles. Tu le sais bien. » 

« Désolé », a dit José, « mais les dinosaures ont disparu depuis des millions d’années. » 

« Et toi, Rebecca ? », a demandé madame Petropolis, « Sais-tu quel est le plus gros animal de la 
planète ? »  

« Un éléphant ? », a répondu Rebecca.

« Non », a rétorqué José, « c’est une baleine, une baleine bleue ! N’est-ce pas madame Petropolis ? »

Madame Petropolis s‘est dirigée vers le bureau de José et s’est penchée vers lui afin de pouvoir le 
regarder dans les yeux. « Tu as raison, José, et tu as souvent raison, mais là n’est pas la question. 
Ta réponse est juste, mais ton comportement est inapproprié, et je dois t’enlever des points pour 
cela. Je t’ai déjà dit plusieurs fois de ne pas répondre sans lever la main et sans que je te donne la 
parole. Je ne veux plus t’entendre aujourd’hui à moins que je te demande de parler. »  

José était vexé.  Il pensait, « Ce n’est pas de ma faute si je suis le seul à connaître les réponses 
dans toute l’école. Je n’y suis pour rien. »

Ce qu’il faut savoir

pensent et cela peut être très dérangeant pour les autres. 
Que tu sois en classe ou que tu discutes avec un ami, il est 
important de savoir quand parler et quand écouter. Savoir 
écouter attentivement n’est pas aussi simple qu’on pourrait 
le croire. Tu dois attendre ton tour avant de parler, et ensuite 
savoir quand t’arrêter. Tu dois également être capable de 
déterminer quand il est important de ne rien dire.
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Comment apprendre à 
écouter attentivement

Activité 5

As-tu déjà eu des ennuis pour avoir parlé en classe sans qu�on te le demande ? Que 
s�est-il passé ?
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Activité 5Comment apprendre à 
écouter attentivement

Ce que tu peux faire
Les scientifiques prétendent que dans une conversation les mots que nous utilisons 
sont moins importants que notre langage corporel. Le langage corporel c�est l�ensemble 
de nos gestes (comment nous utilisons nos mains), de notre posture (comment nous 
nous tenons), de nos expressions faciales, et en particulier, le contact visuel (si nous 
regardons ou non la personne que nous écoutons ou à laquelle nous parlons). 

Regarde les images ci-dessous et mets un crochet sur celles qui montrent des enfants 
qui savent écouter attentivement. Mets un X sur les images où les enfants ne semblent 
pas écouter attentivement. Écris ce qui montre qu�ils écoutent attentivement ou pas.
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Comment apprendre à 
écouter attentivement

Activité 5

… Pour aller plus loin

Il est facile de comprendre pourquoi parler sans qu�on te le demande peut te causer 
des problèmes à l�école ; par contre, en dehors de l�école, les règles ne sont pas toujours 
très claires. Tu n�as pas besoin de lever la main pour parler à tes parents ou à tes amis, 
mais tu dois parler et écouter, écouter et parler, et ainsi de suite. C�est un peu comme le 

quelques règles à suivre : 

N�interromps pas quelqu�un qui parle.

Écoute ce que l�autre vient de dire. Ce que tu vas répondre doit s�y rapporter. 

N�essaie pas de faire étalage de tes connaissances.

Essaie de ne pas parler trop vite ou trop fort.

Demande à la personne ce qu�elle pense, et attends qu�elle te réponde. 

Regarde comment les autres réagissent à ce que tu dis. (Leur langage corporel 
en dit parfois plus long que leurs paroles.)

Voici quelques situations dans lesquelles tu pourrais te trouver. Encercle celles pendant 
lesquelles tu ne devrais pas parler du tout, à moins qu�on te pose une question. 

 Pendant un contrôle   Pendant une cérémonie religieuse 

 Pendant les repas    En rendant visite à quelqu�un à l�hôpital

 À la bibliothèque    Quand un bébé dort à côté

 Pendant une partie de basketball   Pendant une visite chez le médecin 

 En traversant la rue    Dans une salle de jeux vidéo 
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Comment apprendre à 
rester assis tranquillement

Activité 6

« Est-ce que tu peux arrêter de bouger », a demandé madame Rose à Justin. « Tu ne devrais pas 
taper du pied quand Annie fait sa présentation. » 

« Je suis désolé », a répondu Justin, et il a pressé fort ses pieds sur le sol.

Quelques minutes plus tard, madame Rose s’est adressée de nouveau à Justin. « Maintenant, tu 
remues la tête d’avant en arrière, comme si tu écoutais de la musique. Est-ce que tu écoutes de la 
musique ? »

« Non », a répliqué Justin, et il a réfléchi à la question qu’on venait de lui poser. « En fait, je 
pensais à une chanson que j’ai entendue ce matin. » 

« Eh bien, cela déconcentre le reste de la classe quand tu bouges sans cesse comme ça », a dit 
madame Rose. « Pense plutôt à ce qui se passe ici et essaie de rester tranquille. » 

« D’accord », a répondu Justin. « Je ne vais plus bouger. » 

Mais quelques minutes plus tard, Justin a eu très envie de s’amuser avec ses pouces. Il savait 
que cela allait énerver madame Rose, mais il en avait terriblement envie ! Alors, il s’est assis 
sur ses mains. Mais il ne pensait qu’à une chose – jouer avec ses pouces. Il n’avait pas entendu 
un mot de la présentation d’Annie. Il n’avait qu’une hâte, que l’heure de la récréation sonne et il 
avait encore une heure à attendre. 

Ce qu’il faut savoir

rester assis sans bouger. Les gens disent parfois d’un enfant 

enfants. Avoir envie de bouger ne veut pas dire que tu es 

parents ou tes professeurs ou même les autres enfants.



La Boite à Livres Éditions inc.©2424

Comment apprendre à rester 
assis tranquillement

Activité 6

As-tu parfois l�impression que tu ne peux pas rester assis sans bouger ? Écris ce que tu 
fais quand cela se produit.
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Activité 6Comment apprendre à rester 
assis tranquillement

Ce que tu peux faire

Parfois, les enfants prennent des médicaments qui les aident à rester tranquilles et à ne 
plus s�agiter, mais les médicaments ne sont pas la réponse à tout. Apprendre à contrôler 
son corps est une chose que tout le monde peut faire et les exercices musculaires 
isométriques peuvent t�aider (et même te rendre plus fort). Pendant ces exercices, tu ne 
bouges pas vraiment. Tu presses simplement tes bras ou tes jambes les uns contre les 
autres ou contre un objet. Essaie ces exercices isométriques :

 Serre tes mains et presse-les l�une contre l�autre. Pousse 
aussi fort que tu le peux pendant une minute, puis relâche la 
pression.

 Presse tes genoux l�un contre l�autre aussi fort que tu le peux 
pendant une minute, puis relâche la pression. 

 Mets tes mains sur la table et appuie sur la table en direction 
du sol. Fais ceci pendant une minute, puis relâche la pression.

 Presse tes pieds sur le sol pendant une minute, puis relâche la 
pression. 
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Activité 6

Comme tu le vois, pour faire des exercices isométriques, il faut exercer une pression 
sur tes muscles sans les faire bouger. Tu peux faire cela pratiquement n�importe où et 
n�importe quand. Les enfants avec un TDAH qui sont agités ou qui ont de la difficulté 
à concentrer leur attention trouvent ces exercices particulièrement utiles.

Peux-tu penser à trois autres exercices isométriques ? Souviens-toi que, pour ce genre 
d�exercices, il faut pousser ou étirer un groupe de muscles sans bouger. Écris ici tes 
idées d�exercices :

1.   

2.   

3.   
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Activité 6Comment apprendre à rester 
assis tranquillement

… Pour aller plus loin

D�autres choses peuvent t�aider à être plus calme et à contrôler ton corps quand tu as 
envie de t�agiter. Certains enfants avec un TDAH portent des vêtements lestés ou ont 
des animaux en peluche lestés qu�ils gardent sur leurs genoux.

D�autres prennent de courtes pauses toutes les dix ou quinze minutes ; ils se mettent 
debout et étirent leurs muscles. Tu peux prendre des pauses lorsque tu es chez toi, 
mais si tu es en classe, ton professeur doit d�abord être d�accord. D�autres encore ont de 
petits jouets pour garder leurs mains occupées, par exemple une balle, qu�ils peuvent 
serrer. En général, cela ne dérange pas les adultes que les enfants utilisent ces jouets, 
car cela les aide à se concentrer.

 


