
Enfin, le TDAH ne doit pas être vu uniquement comme un ensemble de défis, mais
également comme une source de forces uniques. Une pensée rapide et associative,
une grande créativité ou encore une énergie passionnée sont autant de qualités que
beaucoup de personnes avec un TDAH possèdent. Apprendre à valoriser ces atouts

fait partie intégrante de la compréhension de soi.

Vivre avec le TDAH, c’est accepter d’être différent, mais aussi reconnaître que cette
différence est une richesse. C’est transformer les obstacles en opportunités de

croissance personnelle, en apprenant à naviguer dans un monde qui ne correspond
pas toujours à son fonctionnement. Et surtout, c’est faire preuve de patience et de

bienveillance envers soi-même, car chaque pas vers une meilleure compréhension de
soi est un pas vers une vie plus alignée et épanouie.

Djezia Mimouni 

TDAH
une Différence à Comprendre pour Mieux se Révéler

Le trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) est bien plus
qu’un simple ensemble de difficultés liées à l’attention, à l’organisation ou à la
gestion du temps. Il touche au cœur de l’identité, influençant la manière dont une
personne perçoit ses capacités, ses émotions et sa place dans le monde.
Comprendre le TDAH, c’est donc aussi apprendre à se comprendre soi-même.

Vivre avec le TDAH, c’est souvent ressentir un décalage : entre les attentes du
monde extérieur et ses propres fonctionnements, entre une immense envie d’agir
et des difficultés à structurer cette énergie. Cette tension peut générer un
sentiment d’échec ou d’incompréhension. Pourtant, le TDAH ne doit pas être
perçu comme une limite insurmontable, mais comme une différence à
apprivoiser.

Une première étape essentielle consiste à sortir des croyances erronées liées au TDAH. L’idée que « faire plus d’efforts »
suffirait à compenser les défis est à la fois inexacte et nocive. Ce trouble est lié à des particularités neurologiques qui
influencent la manière dont le cerveau régule l’attention, les émotions et la motivation. Le comprendre permet de passer de
la culpabilité à l’action constructive.

Accepter son TDAH, c’est aussi apprendre à distinguer ses comportements de son identité. Oublier un rendez-vous,
procrastiner ou être submergé par une tâche n’est pas un échec personnel : ce sont des manifestations d’un
fonctionnement spécifique, pas des preuves d’une incapacité. Cette distinction est fondamentale pour préserver une
estime de soi souvent mise à rude épreuve par le regard des autres et ses propres attentes.

L’éducation sur le TDAH est un levier puissant pour amorcer un changement. En comprenant les mécanismes du trouble,
on peut développer des stratégies adaptées : décomposer les tâches en étapes simples, utiliser des rappels ou créer un
environnement qui soutient plutôt qu’il ne contrarie. Ces outils ne résolvent pas tout, mais ils permettent de reprendre le
contrôle sur son quotidien.

La compréhension de soi avec le TDAH ne se limite pas aux aspects pratiques. C’est un processus plus profond, qui
implique de se réconcilier avec son histoire et ses émotions. Beaucoup de personnes avec un TDAH ont grandi en se
sentant « différentes », parfois critiquées pour des comportements qu’elles ne pouvaient pas toujours expliquer ni contrôler.
Reconnaître ces blessures, c’est ouvrir la voie à une guérison émotionnelle, en remplaçant la honte par une acceptation
bienveillante.
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