Fonctions Executives et TDAH
chez 'Adulte

Comprendre et Gérer

Une exploration approfondie des défis cognitifs liés au Trouble du Déficit de
lAttention avec ou sans Hyperactivité, et des stratégies concrétes pour reprendre le

contréle de sa vie quotidienne.
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Introduction : Qu'est-ce que le TDAH et les fonctions

exécutives ?

Le Trouble du Déficit de L'Attention avec ou sans Hyperactivité (TDAH) est un trouble neurodéveloppemental qui persiste souvent a l'age adulte.
Contrairement aux idées recgues, il ne s'agit pas d'un simple manque de volonté ou de discipline, mais d'une différence dans le fonctionnement

cérébral qui affecte profondément la maniére dont une personne gére ses pensées, ses émotions et ses comportements au quotidien.

Qu'est-ce que le TDAH ?

Le TDAH est caractérisé par des difficultés persistantes d'attention,
d'impulsivité et/ou d'hyperactivité. Chez l'adulte, il se manifeste
souvent de maniere plus subtile qu'enfance : procrastination
chronique, oublis fréquents, difficulté a maintenir une conversation ou
a respecter des délais. Environ 4 a 5% des adultes dans le monde

seraient concernés, et beaucoup ignorent encore leur diagnostic.

Les fonctions exécutives : le chef d'orchestre du cerveau

Les fonctions exécutives sont un ensemble de processus cognitifs de
haut niveau qui nous permettent de planifier, organiser, prendre des
décisions, réguler nos émotions et adapter notre comportement en
fonction des objectifs a long terme. On les compare souvent au « chef
d'orchestre » du cerveau : elles coordonnent toutes les autres capacités
cognitives pour nous permettre d'agir de maniere efficace et adaptée.

Chez les personnes atteintes de TDAH, ces fonctions exécutives
présentent des déficits spécifiques liés a des différences dans la
structure et le fonctionnement du cortex préfrontal, région cérébrale

essentielle a ces processus.
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Les Fonctions Exécutives Clés Impactées par le TDAH

Le TDAH n‘affecte pas toutes les fonctions cognitives de la méme maniere. Il cible spécifiquement un ensemble de fonctions exécutives essentielles a

la vie quotidienne. Comprendre ces fonctions permet de mieux identifier ses propres difficultés et de cibler les stratégies adaptées.

©)

Attention Sélective

Capacité a se concentrer sur une tache tout en filtrant les distractions.
Les personnes TDAH ont du mal a maintenir leur attention sur des taches
peu stimulantes et sont facilement capturées par des stimuli externes ou
internes.

B

Mémoire de Travail

Capacité a retenir et manipuler des informations a court terme. Un déficit
ici explique les oublis fréquents, les taches inachevées et la difficulté a

suivre des instructions complexes.

R
Flexibilitée Cognitive

Capacité a s'adapter aux changements et a passer d'une tache a l'autre.
Les personnes TDAH peuvent étre tres rigides dans leurs habitudes ou, a

l'inverse, passer d'une activité a l'autre sans cohérence.

~0—0H

Planification & Organisation

Capacité a anticiper, structurer et prioriser les taches. Les adultes TDAH
éprouvent des difficultés a décomposer les projets en étapes, a estimer

le temps nécessaire et a respecter des échéances.

Y

Controle Inhibitoire

Capacité a freiner les réponses automatiques ou impulsives. Ce déficit se
manifeste par des interruptions en conversation, des achats impulsifs, ou

des réactions émotionnelles disproportionnées.

&

Régulation Emotionnelle

Capacité a moduler ses émotions en fonction du contexte. Souvent sous-
estimeée, cette fonction est pourtant l'une des plus impactées, générant

hypersensibilité, irritabilité et difficultés relationnelles.
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Défis Quotidiens : Comment le TDAH affecte-t-il la

planification et l'organisation ?

La planification et l'organisation sont parmi les domaines les plus visiblement impactes par le TDAH chez l'adulte. Ces défis se manifestent dans tous

les aspects de la vie : professionnel, personnel, administratif et relationnel. Ils ne sont pas le signe d'un manque d'intelligence ou de paresse, mais

bien d'un fonctionnement neurologique différent.

Les manifestations concretes au quotidien

.....

urgentes ou importantes, en particulier lorsqu'elles manquent de

stimulation immédiate

o Estimation du temps défaillante : sous-estimer systématiquement le
temps nécessaire pour accomplir une tache, entrainant retards et
stress

o Désorganisation matérielle : espaces de travail encombreés, objets
perdus, documents égarés, difficulté a maintenir un environnement
ordonné

e Surcharge décisionnelle : paralysie face aux choix multiples,
difficulté a hiérarchiser les priorités
e Taches inachevées : commencer de nombreux projets avec

enthousiasme, mais peiner a les mener a terme

e Oublis administratifs : factures impayées, rendez-vous manques,

formulaires non retournés dans les délais

L'impact sur la vie professionnelle

Dans le monde du travail, ces difficultés peuvent étre particulierement
pénalisantes. Un adulte TDAH peut étre brillant, créatif et capable de
performances exceptionnelles dans des situations de crise ou
d'urgence — mais peiner a maintenir une productivité réguliére sur des
taches routiniéres.

Les conséquences fréquentes incluent : des évaluations de
performance en dessous du potentiel réel, des conflits avec des
collégues ou supérieurs hiérarchiques, des changements demploi
fréquents, et un sentiment persistant de ne pas étre a la hauteur
malgré des efforts considérables.

Beaucoup d'adultes TDAH développent des stratégies de
compensation élaborées — travailler tard, sursolliciter leur
meémoire, éviter certaines taches — qui masquent leurs

difficultés mais génerent une fatigue cognitive intense.
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Regulation Emotionnelle : Un pilier souvent sous-estime

Longtemps ignorée dans les criteres diagnostiques officiels, la dysrégulation émotionnelle est aujourd'hui reconnue comme l'une des caractéristiques

centrales du TDAH chez l'adulte. Elle est souvent la source des difficultés relationnelles, professionnelles et de bien-étre les plus douloureuses.

Ce que vivent les adultes TDAH

Hypersensibilité au rejet : une critique, méme mineure, peut
déclencher une réaction émotionnelle intense et disproportionnée

Frustration rapide : faible tolérance a la frustration, irritabilité face

aux obstacles ou aux délais

Sauts d'humeur : émotions qui changent rapidement, passant de

lenthousiasme a la tristesse ou a la colére

Difficulté a se calmer : une fois lémotion déclenchée, il est difficile
de retrouver un état déquilibre

Impulsivité émotionnelle : dire ou faire des choses sous le coup de

l'€motion que lon regrette ensuite

Pourquoi est-ce si impactant ?

La regulation émotionnelle déficitaire affecte profondéement la qualité
de vie. Elle peut entrainer des conflits répétés dans les relations
personnelles, des difficultés a gérer le stress professionnel, et
contribuer a l'apparition de troubles anxieux ou dépressifs comorbides
— présents chez plus de 50% des adultes TDAH.

Le lien entre TDAH et dysrégulation émotionnelle s'explique par le role
du cortex préfrontal dans le contrble des réponses émotionnelles
génerees par l'amygdale. Lorsque ce « frein » est moins efficace, les
émotions prennent le dessus plus facilement.

Conséquences sur les relations

Malentendus et conflits fréquents avec le conjoint, la famille ou les
amis

Difficulté a maintenir des relations stables a long terme

Sentiment d'incompréhension et d'isolement

Tendance a l'évitement des situations sociales percues comme

stressantes
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Strategies de Gestion : Planification et Priorisation

Si les fonctions executives sont déficientes, des stratégies externes et des outils adaptés peuvent compenser ces lacunes. Lobjectif n'est pas de «
guérir » le TDAH, mais de créer un environnement et des habitudes qui soutiennent le fonctionnement cognitif et réduisent la charge mentale.

-

1 )

N\

Externaliser la mémoire

Ne comptez pas sur votre mémoire pour retenir les taches. Utilisez
systematiquement des agendas, applications de taches (Todoist,
Notion, Google Tasks) ou des tableaux visuels. Notez
immeédiatement toute nouvelle tache ou engagement des qu'il
surgit. Le cerveau TDAH fonctionne mieux lorsqu'il peut « décharger

» les informations dans un systéme externe fiable.

J

P

Décomposer les taches

Les grands projets semblent eécrasants et déclenchent la
procrastination. Apprenez a les décomposer en micro-taches de 5 a
15 minutes. Chaque petite étape accomplie génére de la dopamine
et maintient la motivation. Par exemple : « écrire un rapport »
devient « ouvrir le document », puis « écrire le titre », puis « rédiger

l'introduction ».

4 3 N 4 )
Utiliser des timers et la technique Pomodoro Prioriser avec la matrice d'Eisenhower
Travailler par intervalles courts de 25 minutes suivis de pauses de 5 Classez vos taches selon deux axes : urgence et importance.
minutes réduit la résistance a l'initiation des taches. Le timer crée Concentrez-vous d'abord sur les taches importantes et urgentes,
une urgence artificielle qui stimule l'attention. Des applications planifiez les importantes mais non urgentes, déléguez ou simplifiez
comme Forest ou Be Focused rendent cette technique ludique et le reste. Cette matrice aide a sortir de la paralysie décisionnelle et a
engageante. agir sur ce qui compte vraiment.

- U\ /
® Conseil clé : La régularité prime sur la perfection. Un systéme simple utilisé chaque jour est bien plus efficace qu'un systéme sophistiqué

abandonné apres une semaine. Commencez par une seule stratégie et ancrez-la avant d'en ajouter d'autres.
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Stratégies de Gestion : Flexibilité Cognitive et Résolution

de Problemes

La flexibilité cognitive — capacité a s'adapter aux imprévus, a changer de perspective et a trouver des solutions créatives — est souvent mise a mal

par le TDAH. Pourtant, avec des approches structurées, il est possible de renforcer cette compétence et de mieux gérer les situations complexes.

Développer la flexibilité cognitive

e Pratiquer la pleine conscience (mindfulness) : la méditation de
pleine conscience améliore la capacité a observer ses pensées sans
s'y identifier, réduisant la rigidité mentale et améliorant la

réactivité adaptative

o (Créer des routines flexibles : avoir une structure de base (heures de
travail, rituels du matin) tout en prévoyant des « tampons » pour les

imprevus réduit l'anxieté face aux changements

e S'entrainer a la reformulation : face a un obstacle, pratiquer
consciemment la recherche d'au moins deux alternatives avant de

conclure a une impasse

o Utiliser des scénarios « et si » : anticiper mentalement plusieurs
scénarios possibles pour un projet réduit la surprise et la paralysie

face aux imprévus

Méthodes de résolution de problémes adaptées au
TDAH

Les personnes TDAH peuvent exceller dans la résolution créative de
problémes, mais peinent souvent a appliquer une démarche
structurée. Voici une approche en 4 étapes :

1. Définir clairement le probléme : L'écrire en une phrase simple.
Souvent, le sentiment détre submergé vient d'une définition floue

du probleme

Générer des options sans jugement : utiliser le brainstorming libre
pendant 5 minutes, sans censurer aucune idée, méme farfelue

Evaluer et choisir : sélectionner loption la plus réalisable & court

terme, pas nécessairement la « meilleure » en théorie

4. Agir immédiatement : passer a l'action dans les 24 heures pour

capitaliser sur la motivation initiale

La résolution de problémes en mode TDAH fonctionne
mieux en collaboration. Un partenaire de réflexion (coach,
ami, thérapeute) peut aider a structurer la pensée et

maintenir le cap.
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Soutien et Ressources : Thérapies, Coaching et Outils

Numeériques

La prise en charge du TDAH chez ['adulte est multidisciplinaire. Elle combine souvent un traitement médicamenteux, un accompagnement

thérapeutique, un coaching spécialisé et l'utilisation d'outils numériques adaptés. Chaque personne trouve sa propre combinaison optimale.

Thérapies Cognitivo-
Comportementales (TCC)

Coaching TDAH

Le coaching spécialisé TDAH est

La TCC adaptée au TDAH est un accompagnement pragmatique

l'approche psychothérapeutique
la plus validée scientifiquement.
Elle aide a identifier et modifier
les schémas de pensée négatifs, a
développer des stratégies
comportementales concrétes, et a
travailler sur l'estime de soi
souvent fragilisée par des années
d'échecs incompris. Les
programmes TCC spécifiques au
TDAH incluent souvent des
modules sur la gestion du temps,
l'organisation et la régulation

émotionnelle.

et orienté solutions.
Contrairement a la thérapie qui
explore le passé, le coaching se
concentre sur le présent et
l'avenir : définir des objectifs
concrets, mettre en place des
systemes dorganisation, et
maintenir la responsabilisation
(accountability). Le coach TDAH
comprend les spécificités du
trouble et adapte ses méthodes

en conséquence, sans jugement.

Outils Numériques et
Applications

Lécosysteme numérique offre des
ressources précieuses pour les
adultes TDAH : applications de
gestion des taches (Todoist,
TickTick, Microsoft To Do),
techniques de focus (Forest, Be
Focused), prise de notes visuelle
(Notion, Obsidian, Roam Research),
et applications de pleine
conscience (Headspace, Petit
BamBou). Les outils de blocage de
distractions (Freedom, Cold
Turkey) peuvent aussi aider a
maintenir le focus sur les taches

importantes.

Traitement médicamenteux Groupes de soutien et associations

Les stimulants (méthylphénidate, amphétamines) et les non- Rejoindre un groupe de soutien pour adultes TDAH permet de rompre

stimulants (atomoxétine, guanfacine) sont les traitements de l'isolement, de partager des stratégies et de se sentir compris. En
reférence. Ils agissent en augmentant la disponibilité de la dopamine France, l'association TDAH France et d'autres organisations proposent
et de la noradrénaline dans le cortex préfrontal, améliorant ainsi des ressources, des groupes de parole et des informations sur les droits

l'attention, le controle inhibitoire et la régulation émotionnelle. Le des personnes concernées. Le soutien par les pairs est un complément

traitement doit étre personnalisé et suivi régulierement par un

précieux aux approches professionnelles.
médecin spécialiste.
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Témoignages et Expériences : La vie avec le TDAH et les

fonctions exécutives

Les témoignages d'adultes vivant avec le TDAH offrent un éclairage précieux et souvent libérateur. Ils permettent de se reconnaitre, de normaliser ses

expériences et de trouver de l'inspiration dans les parcours de ceux qui ont appris a composer avec leur neurodivergence.

« Pendant des années, j'ai cru
que j'étais juste paresseux »

Thomas, 34 ans, cadre en entreprise

« J'avais un diplédme d'ingénieur, mais je
n‘arrivais pas a tenir un emploi plus de
deux ans.Je pensais manquer de
volonté. Quand le diagnostic est tombeé
a 31 ans, ca a tout éclairé.)ai enfin
compris pourquoi je pouvais travailler
12 heures sur un projet qui me
passionnait, mais pas 30 minutes sur un
rapport administratif. Aujourd'hui, avec
un coaching et des outils adaptés, je
gére une equipe de 8 personnes. Le
TDAH n'a pas disparu, mais j'ai appris a

danser avec lui plutét que contre lui. »

=

/75%

Diagnostics tardifs

« La régulation émotionnelle,
c'était mon combat secret »

Sarah, 42 ans, entrepreneuse

« Personne ne parlait de ¢a dans les
livres sur le TDAH. Moi, c'était surtout ¢a
: des émotions en montagnes russes,
une hypersensibilité au rejet qui me
faisait éviter les conflits ou exploser
pour rien. Ma vie relationnelle en
prenait un coup. La TCC m'a aidée a
comprendre mes déclencheurs et a
développer des stratégies pour prendre
du recul avant de réagir. Ce n'est pas
parfait, mais c'est tellement mieux

quavant.»

3X

Risque de dépression

« Le diagnostic tardif, c'est un
deuil et une renaissance »

Marc, 51 ans, enseignant

« Diagnostiqué a 48 ans, j'ai d0 faire le
deuil de la vie que j'aurais pu avoir avec
un diagnostic précoce. Mais en méme
temps, ca m'a libéré d'une culpabilité
immense.J'ai compris que mes échecs
n'étaient pas ma faute. Aujourd'hui,
jadapte ma pedagogie a mes éleves
neuroatypiques, et je me sens enfin
légitime dans mon role. Le TDAH, clest
aussi une source de créativité et
d'empathie que je n‘échangerais contre

rien. »

~

60%

Amélioration significative

Des adultes TDAH sont diagnostiqués apres 30 Les adultes TDAH non diagnostiqués ont 3 fois  Des adultes TDAH rapportent une amélioration

ans, souvent apres des années plus de risque de développer une dépression notable de leur qualité de vie avec un

d'incompréhension majeure accompagnement adapte

Made with GAMIMNA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Conclusion et Prochaines Etapes : Vers une meilleure

qualité de vie

Comprendre les fonctions exécutives et leur lien avec le TDAH est la premiere étape vers une vie plus épanouissante. Le TDAH n'est pas une fatalité :

c'est une différence neurologique qui, bien comprise et bien accompagnée, peut devenir une source de forces uniques — créativité, pensee hors des

sentiers battus, énergie, empathie.

Se faire diagnostiquer

S'entourer

S'informer

Mettre en place

Ce parcours en quatre étapes offre un cadre progressif pour passer de la compréhension a l'action concrete, en s'appuyant sur des ressources

professionnelles et un environnement favorable.

Les messages clés a retenir

Le TDAH est un trouble neurodéveloppemental réel, pas un

manque de volonté

Les fonctions exécutives deéficientes expliquent la majorité des
difficultés quotidiennes

La régulation émotionnelle est un enjeu central, souvent néglige
Des stratégies concretes et des outils existent pour compenser ces
déficits

Un accompagnement pluridisciplinaire offre les meilleurs résultats

Le diagnostic tardif est fréquent et ne diminue en rien les
possibilités de changement

Vos prochaines actions concretes

%

Si vous vous %
reconnaissez dans
cette présentation

Consultez un psychiatre ou
un neuropsychologue
spécialisé dans le TDAH
adulte pour un bilan
diagnostique. En France,
certains CHU disposent de

consultations spécialisées.

Si vous étes déja
diagnostiqué

|dentifiez une ou deux
stratégies preésentées
aujourd’hui et engagez-
vous a les tester pendant
21 jours. La régularité cree
'habitude, et l'habitude
compense le déficit.

Si vous accompagnez un proche TDAH

Informez-vous, pratiquez l'empathie sans jugement, et

encouragez votre proche a chercher un accompagnement

adapte. Votre soutien est précieux, mais noubliez pas de

prendre soin de vous aussi.

« Le TDAH n'est pas une maladie a guérir, mais une différence a comprendre et a apprivoiser. Avec les bons outils et le bon accompagnement,

chaque adulte TDAH peut écrire sa propre histoire de réussite. »
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