
Comment gérer les factures quand on a un 
TDAH

Payer ses factures semble être une tâche simple pour beaucoup de gens. Pourtant, lorsqu'on vit avec un 
TDAH, cette responsabilité peut rapidement devenir une source de stress, de culpabilité et parfois 
même de problèmes financiers importants. 

Ce n'est pas parce qu'une personne TDAH est irresponsable ou négligente. Au contraire, plusieurs 
adultes TDAH sont très consciencieux et détestent devoir payer des frais de retard. Le problème se 
situe ailleurs : dans les fonctions exécutives du cerveau. Les factures sont généralement peu 
stimulantes, répétitives et n'offrent aucune récompense immédiate. 

Or, le cerveau TDAH est particulièrement sensible à la motivation, à la nouveauté et à la gratification 
instantanée. Résultat : la facture est vue, puis remise à plus tard, puis oubliée, puis retrouvée le 
lendemain de la date limite.

Une étude publiée dans The Journal of Attention Disorders a démontré que les adultes vivant avec un 
TDAH présentent davantage de difficultés liées à la gestion financière, notamment en raison de 
problèmes d'organisation, de planification et de mémoire de travail. Ces défis peuvent entraîner 
davantage de retards de paiement, d'oublis administratifs et de stress financier. La bonne nouvelle est 
qu'il existe des stratégies simples permettant de réduire considérablement ces difficultés.

Si vous avez un TDAH, il est important de comprendre qu'essayer de compter uniquement sur votre 
mémoire est probablement la pire stratégie possible. Beaucoup de personnes se disent : « Je vais m'en 
souvenir ce soir » ou « Je vais payer ça demain matin ». Le problème est que le cerveau TDAH est 
souvent déjà occupé à gérer cinquante autres pensées simultanément. La facture disparaît alors du radar
jusqu'au prochain rappel, souvent accompagné d'un léger sentiment de panique.

Une anecdote particulièrement amusante racontée par un adulte TDAH illustre bien cette réalité. Après 
avoir reçu une facture d'Internet, il décide d'être organisé pour une fois. Il place donc la facture bien en 
évidence sur la table de la cuisine. Deux jours plus tard, il déplace la facture sur son bureau pour ne pas
l'oublier. Le lendemain, il la place dans son sac afin d'y penser au travail. Quelques jours passent. 
Toujours pas payée. Une semaine plus tard, il retrouve la facture... soigneusement rangée dans un livre 
intitulé Comment mieux s'organiser. La facture était devenue tellement importante qu'il avait trouvé 
mille façons de la déplacer sans jamais la payer. Beaucoup de personnes TDAH se reconnaîtront 
malheureusement dans cette histoire.

Pour éviter ce type de situation, la première règle consiste à éliminer le plus possible la nécessité de se 
souvenir. L'automatisation devient alors votre meilleure alliée. Lorsqu'un fournisseur offre les 
paiements automatiques, cela mérite souvent d'être envisagé sérieusement. Chaque facture automatisée 



représente une décision de moins à prendre et une possibilité d'oubli en moins. L'objectif n'est pas de 
devenir plus discipliné, mais de rendre l'erreur plus difficile.

La deuxième stratégie consiste à créer un système visuel unique. Une erreur fréquente consiste à 
disperser l'information : certaines factures arrivent par courriel, d'autres par la poste, d'autres dans une 
application bancaire. Plus il y a d'endroits à vérifier, plus les risques d'oubli augmentent. Plusieurs 
adultes TDAH obtiennent de meilleurs résultats lorsqu'ils utilisent un seul tableau de suivi ou un seul 
outil de planification pour l'ensemble de leurs obligations financières.

C'est d'ailleurs là que certains outils présentés sur ZoneTDAH.com peuvent être particulièrement utiles.
Un planificateur mural effaçable permet d'inscrire les dates importantes bien en vue. Une montre 
intelligente peut envoyer des rappels directement au poignet avant les échéances. Une application de 
gestion des finances aide à centraliser les paiements et les comptes au même endroit. Pour les 
personnes qui oublient constamment où elles ont rangé leurs documents importants, un sac tout-en-un 
pour téléphone et essentiels peut également réduire le chaos quotidien.

Une autre stratégie efficace consiste à créer ce que plusieurs spécialistes appellent une « routine 
financière ». Le cerveau TDAH fonctionne souvent mieux lorsqu'il n'a pas à décider constamment 
quand effectuer une tâche. Par exemple, choisir systématiquement le premier dimanche du mois pour 
vérifier ses factures réduit considérablement l'effort mental. Au lieu de devoir se rappeler chaque 
facture individuellement, il suffit de se rappeler une seule habitude.

Il est également utile de réduire la taille perçue de la tâche. Plusieurs personnes évitent leurs finances 
parce qu'elles anticipent inconsciemment une montagne de travail. Pourtant, dans bien des cas, vérifier 
ses paiements prend moins de quinze minutes. Un minuteur de type Pomodoro, comme ceux 
recommandés sur ZoneTDAH.com, peut rendre la tâche plus accessible. Se dire « Je vais seulement 
consacrer dix minutes à mes finances » est souvent beaucoup moins intimidant que « Je vais gérer toute
ma comptabilité ».

Il ne faut pas non plus sous-estimer l'impact émotionnel de l'argent. Beaucoup d'adultes TDAH ont 
vécu des années de critiques concernant leur organisation, leurs oublis ou leur gestion financière. Avec 
le temps, les factures peuvent devenir associées à la honte ou à l'anxiété. Plus une tâche génère un 
inconfort émotionnel, plus le cerveau TDAH cherchera à l'éviter. Dans ce contexte, l'objectif n'est pas 
seulement d'être organisé, mais aussi de développer une approche plus bienveillante envers soi-même. 
Oublier une facture ne fait pas de vous une mauvaise personne. Cela signifie simplement que votre 
système actuel a besoin d'être amélioré.

Finalement, gérer ses factures avec un TDAH n'est pas une question de volonté ou de motivation. C'est 
une question de structure. Les personnes qui réussissent le mieux ne sont pas celles qui possèdent la 
meilleure mémoire, mais celles qui utilisent les meilleurs systèmes. Automatiser ce qui peut l'être, 
centraliser l'information, utiliser des rappels visuels, s'appuyer sur des outils adaptés et créer une 
routine régulière permettent de transformer une source constante de stress en une habitude relativement
simple. Le but n'est pas d'être parfait. Le but est d'avoir suffisamment de soutien pour que les factures 
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cessent d'occuper inutilement votre énergie mentale et que vous puissiez consacrer cette énergie à ce 
qui compte vraiment.
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