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Question 2 : Comment réduire le stress lié au TDAH ? 
 

Avoir un TDAH signifie souvent vivre avec un stress accru ou avoir à le gérer de façons 
uniques.  Les symptômes du TDAH, tels que la difficulté à se concentrer, la désorganisation, l’oubli, 
les actions impulsives et d’autres problèmes de fonctions exécutives, peuvent se mettre en travers 
d’une manière efficace de résoudre les problèmes, de gérer des émotions, ou du sentiment d’avoir le 
contrôle sur sa propre vie.  Les difficultés peuvent faire le lit d’un sentiment d’être submergé ou 
découragé. La recherche montre des taux élevés de conflits familiaux ou conjugaux et de stress, de 
sous-performance scolaire ou professionnelle, de difficultés financières et d’un fardeau accru par 
d’autres troubles mentaux et physiques que le TDAH (1). Dans l’ensemble, le TDAH est un facteur de 
risque de stress chronique, et le stress chronique rend souvent le TDAH plus compliqué.  

Si vous avez un TDAH et qu’il cause beaucoup de stress chez vous, il existe des manières de 
le gérer.  Les médicaments peuvent minimiser les principaux symptômes de TDAH qui sont 
l’inattention ou l’agitation, et une psychothérapie axée sur le TDAH ou un coaching peuvent aider à 
identifier vos principaux déclencheurs de stress et à les aborder. Si vous vous sentez peu concentré, 
débordé au point que cela vous nuise, commencer ou optimiser ces traitements TDAH peut vous aider 
à vous sentir maître de votre journée et soulager ainsi beaucoup de stress.  En même temps, il est 
important d’avoir un mode de vie sain et d’apprendre certaines stratégies de résilience. Si votre 
routine quotidienne est irrégulière ou pas si saine, le stress peut être attaqué en planifiant les temps de 
travail et de pause, ayant un sommeil suffisant et faisant de l’exercice.  Une alimentation de style 
méditerranéen riche en fruits, légumes et protéines et graisses saines peut également aider à 
compenser les symptômes du TDAH et garder globalement une bonne santé mentale (2, 3).  
L’exposition à la nature ou aux espaces verts a également été jugée utile pour les symptômes du 
TDAH (4) et elle est connue pour aider à l’adaptation au stress.  Les changements de mode de vie 
devraient être abordés un à la fois pour qu’ils ne soient pas accablants.  La conscientisation ou la 
formation à la pleine conscience s’avèrent également utiles pour les symptômes principaux du TDAH 
et pour les difficultés associées à l’anxiété, à la dépression ou au stress (5).  Cette formation utilise la 
pratique de la méditation et de brefs exercices de conscience dans la vie quotidienne pour entraîner 
l’attention, équilibrer les émotions négatives et augmenter l’expérience des émotions positives telles 
que la compassion pour soi-même.  La pratique consciente de faire une pause pour vérifier et regarder 
vers l’intérieur peut vous aider à reconnaître les signes de stress tels que les épaules serrées ou les 
sentiments d’être submergé, et de les attaquer avant le point de bascule.  Les exercices de respiration 
et les mouvements alliant corps et esprit favorisent souvent une réponse de type relaxation et peuvent 
atténuer la sensation à l’instant présent de surcharge ou de stress.  Enfin et surtout, une 
communication efficace — comme une bonne écoute, l’expression claire et assurée de vos besoins, 
l’établissement de limites personnelles ou la gestion de conflits — peut soulager le stress relationnel 
dans les familles.  

En fin de compte : Déterminez vos sources de stress et classez par ordre de priorité celle à laquelle 
vous voulez vous attaquer en premier.  En cas d’incertitude ou de blocage, demandez de l’aide à un 
ami ou à un partenaire ou prenez contact avec un professionnel du TDAH.  Reconnaissez avec 
compassion pour vous-même que la lutte contre le stress peut ne pas être facile, mais même premier 
petit pas peut créer une spirale ascendante.  
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Médias sociaux :  

Les médicaments, la psychothérapie ou le coaching sont souvent des premières étapes importantes 
pour réduire le stress lié au TDAH en réduisant l’intensité des symptômes principaux du TDAH, en 
changeant des habitudes inutiles, et en atteignant des buts.  En même temps, un mode de vie sain 
(routine quotidienne régulière, sommeil adéquat, alimentation saine, exercice, temps au contact de la 
nature), la pratique de la pleine conscience et la communication efficace créent les bases de la 
résilience au stress.  
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