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ANTS ET AUX ADOLESCENT

APPRENDRE
AUTREMENT
C'EST AUSSI

DES OUTILS POUR MIEUX TE COMPRENDRE, E

CROIRE EN TOI ET AVANCER A TON RYTHME “ P

CE QUE TU TROUVERAS
DANS CE GUIDE

COMPRENDRE

« comprendre ce quest un trouble d'apprentissage;
« demystifier les idees recues;
* mieux comprendre comment ton cerveau apprend.

OBSERVER

« reconnaitre les signes et les difficultés possibles;
« distinguer le normal du preoccupant;

+ identifier tes forces et les facteurs qui t'aident.

ACCOMPAGNER

» stratégies concretes et outils a utiliser au quotidien;
+ trucs pour I'école, les devoirs et I'organisation;
+ idées pour renforcer la confiance en toi. |

A PROPOS DE CE GUIDE (/.

Ce guide s'adresse a toi, si tu vis avec un trouble
d'apprentissase ou si tu te reconnais dans certaines
difficultés a lire, écrire, orthographier, compter,

te concentrer ou t'organiser.

Tu y trouveras des informations claires, des
explications simples, des exemples concrets et

des outils pratiques pour mieux comprendre ton
fonctionnement, découvrir des stratégies qui peuvent
t"aider et reconnaitre tes forces.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou un suivi
professionnel.

Son objectif est de t'informer, de t'encourager et de te o .
donner des outils pour t'aider a te sentir plus confiant,

a mieux vivre tes défis et a realiser ton plein potentiel.
QUAND CONSULTER

« situations nécessitant une évaluation professionnelle;
« signes d'alarme a ne pas ignorer;
* ressources disponibles pour toi et ta famille.

CONCU PAR

NET ,
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Ce document est offert a des fins éducatives.

Il ne remplace pas une evaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquietudes concernant ta situation, consulte un professionnel qualifie
ou les ressources d'aide disponibles.




VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE

Mon cerveau n’apprend pas
toujours comme celul des autres

C’est différent, pas moins bien | V

Un trouble d’apprentissage,
c’est quoi ?

Un trouble d’apprentissage est une facon différente g
de traiter certaines informations. Il touche

principalement la lecture, I'écriture ou les mathématiques.

Il est d'origine neurodéveloppementale, ce qui signifie

qu'il est présent des I'enfance et qu'il persiste dans

le temps. Il ne s’agit pas d’'un manque d’'éfforts ni

d'un mangque d'intelligence.

Les principaux troubles d’apprentissage

La dyslexie La dysorthographie La dyscalculie
Touche principalement Touche l'ecriture. Elle peut Touche les mathematiques.
la lecture. Elle peut rendre entrainer des difficultés Elle peut rendre plus difficile
plus difficile la reconnaissance  a orthographier les mots, la comprehension des nombres,
des mots, la fluidité de lecture  a appliquer les régles des opérations, des faits
ou la compréhension grammaticales ou a organiser mathématiques ou du
de ce qui est lu. ses idées a l'ecrit. raisonnement mathématique.

. Il est possible de vivre avec un ou plusieurs de ces troubles.
~ Chaque personne a un profil unique.

Y7 A retenir

Un trouble d'apprentissage concerne certaines fagons d'apprendre.
Il ne définit pas qui tu es.

Il ne veut pas dire que tu n'es pas intelligent.

€ € € <€

Avec les bons outils et du soutien, il est possible de developper
pleinement ton potentiel.

r' '
‘A; ¥ Tu as le droit d’'apprendre autrement.
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Ce n’est pas une difficulté passagere

Tout le monde peut avoir des périodes plus difficiles & I'école
(par exemple aprés une absence, un changement ou un stress
important). Une difficulté passagére s'améliore généralement
avec du temps, du soutien ou de la pratique.

Un trouble d'apprentissage, lui, persiste malgré les efforts,
touche des habiletés précises et nécessite souvent des
stratégies, des adaptations ou des outils particuliers.

Avoir un trouble d'apprentissage ne permet pas

de dé Lerminer I In'IEE"lﬂEﬂEﬂ: la valeur ou le Pﬂfﬂht'e;

d’'une personne. WV,

Et toi ? ()Eé#

Qu’est-ce que tu comprends mieux maintenant
a propos des troubles d'apprentissage 7

Qu'est-ce que cette information change pour toi
dans ta facon de te voir ?

psychoeducatrice.net



VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE

Pourquoi ca me demande parfois  “. -

tellement d’efforts ?
Un effort invisible, mais bien réel. V

Un fonctionnement cérébral différent

Un trouble d’apprentissage est d’origine neurodéveloppementale.
Cela signifie que certaines régions du cerveau traitent I'information
difféeremment. Par exemple, les sons des lettres, I'orthographe ou

les nombres peuvent étre plus difficiles a reconnaitre, a mémoriser
ou a automatiser.

Ce n'est pas un manque d’efforts. Ton cerveau doit simplement

utiliser plus d’étapes ou des chemins différents pour arriver
au méme résultat.

Une plus grande charge cognitive

« Partois,
_ ) . 3 leine
Certaines taches scolaires peuvent demander & ma. téte E_Et F:: pas
= : p . n
plus d'efforts, car ton cerveau doit : \ e, M hose
fait grond=che

@ traiter plus d'informations en méme temps; '
@ gerer plusieurs étapes ;

@ utiliser davantage la mémoire de travail ;
® rester concentre plus longtemps ;

® compenser certaines difficultés.

Tout cela peut entrainer une fatigue mentale plus rapide,
méme si tu es motive et que tu fais de ton mieux.

A

ACTIVITE

> Quelles taches me demandent beaucoup d’énergie ?

Voici une liste de taches. Coche celles qui te demandent souvent plus d'efforts
et ajoute-en d'autres au besoin.

5 Mo {-ﬂl_';!;}ﬁ~ Q)?

L'automatisation : plus lente
pour certaines taches

Chez plusieurs jeunes ayant un trouble d’apprentissage,

I'automatisation de certaines habiletés (comme lire rapidement
ou retenir 'orthographe des mots) prend plus de temps.

Tant que ces habiletés ne sont pas automatisées, elles
demandent beaucoup d’'énergie et de concentration, méme
pour des taches qui semblent simples pour d’autres.

Deux parcours, un méme résultat

Deux jeunes peuvent obtenir la méme note, | ﬁ..-.‘
mais avoir fourni des efforts trés différents &
pour y arriver. Le chemin n’est pas le méme, [, E'E:F:EE&&HETS L
et c'est normal.

Tﬂl‘l eFFﬂr'll EUMPtE,

méme s'il ne se voit pas toujours. (¥

#

“Et toi ? %

Qu'est-ce qui t'(aide a persévérer,
méme quand c'est difficile ?

Comment pourrais-tu étre plus bienveillant
envers toi quand tu fournis beaucoup d'efforts 7

[J Lire un texte long [J Prendre des notes
O Comprendre une consigne écrite [] Faire mes devoirs
() Ecrire un texte [ ) Rester concentré longtemps
() Orthographier des mots [] Commencer une tache
[] Faire des mathématiques (] Réviser mes travaux
(J Etudier pour un examen (] Travailler dans un environnement bruyant
[] Mémoriser de |'information ) Autre:
: () Organiser mon matériel ) Autre:

_-1"-_.

Y\ pETITS EFFORTS
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< fr Lais P'ms que tu penses. E‘}'J
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VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE

Quand je travaille fort...
mais quec¢a ne parait pas

Mes efforts sont réels, méme si les résultats sont Par{:ﬂis décevants. V oy

Effort, résultat et stratégie :
3 choses différentes

Tu peux fournir beaucoup d’efforts et malgre tout obtenir
un résultat qui semble faible. Cela ne veut pas dire que

tu n’as pas travaillé. Les troubles d’apprentissage font en sorte
que certaines taches demandent plus de temps, plus d'énergie
et des stratégies differentes.

Fort,

e J‘:‘:ﬂ“i et difficile.
-mﬂrl"t

meme sL
Ca compte, ™

oit pos toujour™

V,

ol 'I"II'E'- ar

L |
S -. "

Pourquoi ce n’est pas toujours juste ?

Il peut étre décourageant de voir moins de résultats malgre
beaucoup d'efforts. Cela peut donner I'impression que c'est
injuste, surtout quand on se compare aux autres. /,

Rappelle-toi : deux personnes peuvent travailler sur la méme ™ -
tache, au méme moment, et vivre des expériences tres ¢ CHEMINS
différentes. Ton parcours demande peut-étre plus d'étapes, *  p|FFERENTS

mais il est tout aussi valide.
effort

C'est I'energie et le temps que tu y mets.
Il est reel, méme si le resultat n'est pas au rendez-vous.

olus difficle

Vv

“Ce n'est pas parce q_ue cest

que EESt lmpﬂESIHE m

Le resultat
C'est ce que tu obtiens (par exemple une note ou un travail). s | 4 (e qlli peut influencer les résultats
I peut varier pour plusieurs raisons, pas seulement tes efforts. = Liciall -
J Le type de tache (lecture, écriture, mathématiques, etc.).
; Le niveau de difficulté.
La stratégie SN W .

Les stratégies utilisees.

La fatigue, le stress ou les émotions.
Le temps dont tu disposes.

Les mesures d'aide en place (ou non).

* A retenir

Un résultat ne mesure pas toute ta valeur.

o

C'est la facon dont tu t'y prends. Certaines stratégies
sont plus efficaces pour ton cerveau et peuvent t'aider
a obtenir un meilleur résultat.

Lk T

]

ACTIVITE
Mon regard sur mes efforts

Pour chaque situation, réflechis a I'effort que tu y as mis, au résultat obtenu
et a ce que cette expérience t'apprend.

1 Ton effort est réel et important.
¥ Parfois, il faut essayer différentes stratégies

; Y dﬂmﬁm o | Eﬂ’uri:: e ]ﬂ}ﬂl misi | pgh s o E ?u-ﬂi? que | pour trouver ce qui fonctionne.
I : ' i :
e e | JeiETe ; ¥ |l est normal de vivre des réussites et des difficultés.
¥ Chaque expérience t'apprend quelque chose.

Tu progresses, méme quand c'est lent
ou moins visible.

Qu'est-ce que tu fais deja bien lorsque tu te mets au travail 7

Quelle est une petite chose que tu pourrais essayer difféeremment la prochaine fois 7

"” | EHF’L{JREH
AFFREHHRE

ERAHDIR

Ton effort fait une différence. TﬂUJﬂuFE. (’;’
0

psychoeducatrice.net Vg
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VIVRE AVEC UN TROUVBLE D'APPRENTISSAGE

kL %E? d&:r{eﬂmer\’t [}IE:IESEET
Jesuis beaucoup plus  Tiiees SR
& ’ . foit parti€© LS T SR tN CHEMIN

que mes difficultés i ¢

Mes défis ne définissent Pas c[ui JE suis | V,

Un trouble d’apprentissage fait partie |

Il est normal que les difficultés scolaires prennent parfois beaucoup
de place. Elles peuvent influencer ta confiance, tes émotions et la
facon dont tu te vois. Cependant, un trouble d’apprentissage

ne définit pas ta valeur, ton intelligence, ta personnalité ou ton avenir.

Il ne dit pas que tu n'es pas intelligent.

Il ne ait pas que tu es paresseux.

Il ne dit pas que tu n'es pas capable.
Il ne dit pas que tu n'es pas creéatif.
Tu es une personne compléte, avec des forces, des talents,

des intéréts et des qualités qui vont bien au-dela des apprentissages
qui sont plus difficiles pour toi.

Il ne dit pas que tu n’as pas de talent.
Il ne dit pas que tu n'auras pas de succes.
Il ne dit pas que tu ne peux pas réaliser tes réves.

K AKX XK XXX

Tes forces peuvent se manifester ailleurs

Méme si certains apprentissages sont plus difficiles, tu peux avoir
des forces dans plusieurs autres domaines. Elles ne sont pas toujours
visibles a travers les notes, mais elles sont bien reelles et importantes.

Ta creativité v Ton esprit critique
Ton sens de I'humour W/ Tapersévérance
Ta débrouillardise W Tacuriosité
Ta sensibilite \ﬂ Tes talents artistiques, sportifs ou
Ta capacité & comprendre techniques
les autres Eﬁ Ta facon unique de voir le monde
* 3 i A
ACTIVITE \M ,
S 5 ¥ Pour aller plus loin
MU“ Pﬂrtrﬂlt d 360 L_v__ Choisis une question et prends quelques
Prends quelques minutes pour réfléchir a différentes facettes de toi. minutes pour y repondre.
Tu peux écrire des mots, des phrases ou méme faire un petit dessin. ¥ Quelles sont les trois choses que j'aime
le plus chez moi 7
Ce que j'apprends Mes qualités Mes intéréts et mes passions :
plus facilement : personnelles : ¥ Dans quelles situations est-ce que
je me sens compétent ?
—~ - -_— ¥ Quel est un défi que j'ai déja surmonté
dont je suis fier ?
Ce dont je suis fier de moi : Ce que les autres apprécient Ce que j'aimerais développer :
chez moi : ¥ Quelles forces m'aident dans ma vie

_ S T R LLia ¥ | | i gl en dehors de I'école 7

bien plus que tes difficultés. 1 Je ton parcours.

Tu A
psychoeducatrice.net V)




VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE

Quand mon cerveau commence

a dire « je suis nul »

Mes pensées ne sont pAS JEDUJGLAF‘S la réalité | Vv,

Les pensées automatiques

Quand tu vis des difficultés a I'école, ton cerveau peut produire
automatiquement des pensées négatives. Ces pensées arrivent
rapidement et semblent vraies, méme si elles sont souvent exagérées
ou incomplétes. Elles peuvent influencer tes émotions et tes
comportements... et te donner encore plus envie d'éviter les taches
difficiles.

Des pensées fréquentes chez les jeunes qui vivent
avec un trouble d’apprentissage

« Je ne suis pas intelligent. »

« Je ne serai jamais capable. »

« Je suis le seul a vivre ¢a. »

« C'est trop difficile, ¢a ne sert a rien. »

« Je dégois mes parents. »

« Les autres sont beaucoup meilleurs que moi. »

ACTIVITE
Une pensée plus aidante

psychoeducatrice.net V.,

Ma pensée automatique Quelles preuves
(qui me décourage) ont pour cette pensée ?
* Pour t’aider
"] Remarque quand une pensée négative arrive. ﬁh’e ﬂEﬂH'-
'.
(] Demande-toi si elle est vraiment 100 % vraie. oc koi- mﬁmﬂ,cﬂﬂt (AUSS
oV ,
] Cherche une autre fagon de voir la situation. A ’fﬂ con J avancer
un
[ ] Parle-en a une personne de confiance. Y
' [] Utilise des phrases encourageantes.

UNE

i PENSEE

N'EST PAS
UN FAIT.

Un cercle qui se répete

Les pensées, les émotions et les comportements sont liés.
Voici comment cela peut fonctionner :

Situation
J'ai un devoir difficile.

v
Pensée

« Je n'y arriverai jamais. » o IS

. Plus )
Emotion

Découragement, anxiété, pu
colére, honte.

v i
Comportement L

J'évite, je remets a plus tard V
ou je fais |a tache a la derniére minute.

v
Conséquence

Je me sens encore plus stresse
et je crois que jai raison : « je suis nul ».

Choisis une pensée qui t'arrive parfois et compléte le tableau.

Une pensée plus réaliste
et aidante

Quelles preuves
vont contre cette pensée ?

¢ Ettoi? fA5

Quelle est une pensée négative qui t'arrive
souvent quand c'est difficile ?

Comment pourrais-tu la transformer en une
pensee plus aidante et réaliste ?

-

I .FEH__s'__ IHF_. ' |

nfs Emnnrms PLUS "-EEEHEs
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VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE 4, it une tache

L] -l"

Pourquoi j’évite parfois 1o
ce qui est difficile ?

Ce n'est pas de la paresse, c'est une facon de me PFD'IZEE;]EI‘Z V .

e

-
-

Un mécanisme de protection naturel Le cycle de I'évitement
Lorsque tu sais qu'une tache risque d’'étre difficile ou inconfortable,
il est normal que ton cerveau cherche a t'éviter ce malaise. Eviter Tache
temporairement permet souvent de diminuer 'anxiété ou la /"7 pergue comme \
frustration... mais ce soulagement ne dure pas. La tache reste |3, difficile
2 : La tiche
et elle peut méme devenir plus grosse ou plus stressante avec le temps. TR ]l'll‘.:ﬂl.'l:rﬂl‘t
Ce comportement est fréquent chez les jeunes qui ont un trouble (elle P;“t ”"f‘me ' ke, ﬁirt“:;?:ﬁ}
3 . ; . ; ; : ; semoier pius [
d apprgntussage. | ne s agl.t pas d un manque de volonté, mais d'une Emsg; Plus ] dtﬁ"“\
stratégie de protection qui a ses limites. ?\u’f' ce
3’ " - s g -
Des exemples d’évitement f:f. i}s;::‘:mfeﬂ Soulagement Evitement
® Remettre au lendemain. g Ear ) mm;i -y temporaire {fj‘Etfa‘;It'ﬂLm
b : :
® Trouver autre chose & faire (écran, téléphone, ménage...). (¢a fait du bien <— Bl e 2
sur le moment) abandon)
@® Dire que tu n'as pas le matériel,
@ Eviter certains cours ou certaines matiéres.
@® Abandonner une tache en cours de route.
@ Faire semblant d'avoir oublié. .
® Refuser d'en parler. * A retenir
@ Devenir irritable guand on te demande de comnencer. ¥ Léit W PR M e o o
@ Se sentir malade avant une tache (maux de téte, maux de ventre). SR A i o o L e

¥ |l me protege d'un inconfort, mais il ne regle pas la situation.

o ¥ e peux apprendre de nouvelles stratégies pour faire face.
Et S1 JE ChEI.IlgEEIIS lﬂ bnucle ? ¥ Chaque petit pas compte.

Méme si I'évitement semble aider a court terme, tu peux apprendre a faire
autrement. Plus tu pratiques de nouvelles fagons de t'y prendre, plus ton cerveau
comprend que tu es capable de faire face, un petit pas a la fois.

¥ Je peux demander de I'aide.

ACTIVITE v M

# & ™ # # l:.'ll"l E'n EII"I-E':I'It
Repérer mes situations d’évitement gag
Pense a une tache que tu as tendance a éviter. Réponds aux questions pour mieux comprendre Cette semaine, je ﬂhﬁiEiE
ce qui se passe et trouver une nouvelle facon d'agir. une petite situation ou

j'ai tendance a éviter.
Quelle tache est difficile pour moi ?

Qu'est-ce que je ressens avant de la commencer ? Je m'engage a essayer
une nouvelle strategie,

meme si ¢'est difficile.

Comment est-ce que jévite 7

Qu'est-ce que je gagne a court terme ?
Quelles sont les conséquences a long terme 7 Je me rappelle que je peux
Quelle pourrait étre une autre fagon de m'y prendre 7 __ demander du soutien.

(Quel serait mon premier petit pas?

e ?eu'.t faire Faﬂej a ma ﬂ:gan, @

psychoeducatrice.net {7



VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE

Quand la frustration monte

DES EMG":IUHS IH{ZE’,HSES, MAIS I""lOl"'W\HlES. Q?

Pourquoi je ressens parfois des émotions si fortes ?

Lorsque tu rencontres des difficultés malgré tes efforts, ton cerveau
peut percevoir la situation comme une menace ou un échec possible.
Cela peut déclencher des émotions intenses comme la frustration,

la colére, la tristesse ou la honte.

Ces reactions sont normales et ne signifient pas que tu es une personne
difficile ou que tu manques de contréle. Elles montrent que la situation
est importante pour toi et que tu as besoin d'un soutien différent

pour y faire face.

Tes émotions sont des messages. Elles Faident a cumprendre.

ce dont tu as besoin. WV

Mon thermometre de la frustration

Apprends a reconnditre les signes qui t'indiguent que la frustration monte
dans ton corps. Plus tu les reperes tot, plus il est facile d'agir avant
d'étre completement déborde.

BNl Je suis en crise

« Je me sens hors de contrdle.
« Je peux crier, pleurer, lancer des objets ou vouloir abandonner.

« J'ai besoin d'une pause et d'un adulte de confiance.

m Je perds mon calme

« Je me sens trés irrite, tendu ou décourageé.
« J'ai de la difficulté a me concentrer.
« Je peux avoir des pensées négatives.

10

Les premiers signes

« Je commence a me sentir frustré.

« Mon corps se tend (maux de téte, ventre noué, etc.).
* Je remargue que je suis moins patient.

« C'est le bon moment pour agir avec une stratégie.

23 Je me sens calme

» Je suis capable de réfléchir et de me concentrer.
« Je me sens bien et en contréle.
« Je peux continuer ce que je fais.

Des strategies qui m’aident a me calmer

Voici quelques idées a essayer lorsgue tu sens gue la frustration monte.

« Jai besoin d'utiliser une stratégie d'apaisement rapidement.

ik Unpﬂ:’-
SN a4 la fois

= - F."'-—

Des émotions fréquentes

Voici des emotions que plusieurs jeunes vivent lorsqu'ils
sont confrontés a une tache difficile :

Frustration Colere Découragement
Anxiete Stress Tristesse
Honte Impatience Tension

Toutes ces émotions sont normales. Elles peuvent varier
en intensité et en durée selon la situation.

Quels sont mes signes ?

Coche les signes que tu remarques quand la frustration monte.
Ajoute-en d'autres si besoin.

(] Maux de téte (] Irritabilité
[J Ventre qui fait mal "] Impatience
[ ] Tension dans les épaules ] Poings serrés
[ ] Respiration plus rapide (] Agitation
(] Envie de crier ] Envie d'étre seul
[ ] Envie de tout laisser tomber [ ] Yeux qui piquent
[] Pensées négatives (] Ceeur qui bat plus vite
[ ] Difficulté a me concentrer [ ] Autre:
(] Autre:

<~ Ma reétlexion
y Qu'est-ce qui déclenche le plus souvent ma frustration ?

e 2 " ; e “Te peuX Quelle strategie aimerais-je essayer cette semaine 7
oisis celles qui pourraient fonctionner pour toi. J
n
: endre 9 W
® FPrendre une pause ® Parler a une personne de confiance desc . g\melE
Respirer lentement (ex. : 4-4-6) @ Changer d'endroit cran. J :ﬂ; .
Boire un verre d'eau ® LUtiliser un objet qui m'apaise br E%

(ex. : balle antistress)
® Me rappeler une phrase aidante
® Revenir a la tache plus tard

® Autre:

Bouger mon corps
Ecouter une musique calme
Ecrire ce que je ressens

—y
1

__DES EMOTIONS
h .-;nMPEEMDRE

Je pe

Comment saurai-je que ¢a fonctionne ?

ux traverser les moments F-{us diFFi-:ifes, Q?

psychoeducatrice.net 7/
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VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE cauer, . ™
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T t trouver ce - STRATEGIES

) @ apuster & b AUJOURD'HU

Trouver les stratégies i e o | oo
Chague ?ahw . _ || DE POSSIBILITES

1%/ DEMAIN

qui fonctionnent pourmoi

” H}Ej a PGS une EE’-H‘E IEJ{]I"IHE Fﬂgﬂﬂ djﬂPFFEHdFE , W >

Expérimenter pour mieux apprendre

Comme chaque cerveau est unique, les stratégies qui fonctionnent
pour une personne peuvent étre moins utiles pour une autre.
I est donc important d'explorer différentes fagons de faire et de

Lecture

découvrir celles qui t'aident vraiment. Une stratégie efficace te permet = . .
—X|=|l Lire avoix haute, utiliser

—) il . ; 9 -~

Quelques stratégies a explorer
Organisation

ﬁ Utiliser un agenda,
des listes, des rappels

et un environnement

de mieux comprendre, de te sentir plus en controle et de t'apprendre la synthése vocale, surligner
de fagon plus confortable. les idées importantes.

sans distractions.
UHE strﬂfﬂglﬂ qm Fr::nu:l‘.lﬂﬂhe Fuur‘ ! ﬂu‘}ﬂurd h'-“ Utiliser la prédiction de mots Comprehension
: - | : il Poser des questions
naer demmn. C EEl’. I'Iﬂ‘r'mﬂl . v fractionner ton texte, faire i :
F’E”t ﬁhﬂ 3 un plan avant d'écrire. reexpliquer avec tes mots,
utiliser des schémas
ou des cartes mentales.
Mathématiques . ol
Utiliser du matériel visuel, Bien-étre
= des exemples concrets, Prendre ffﬂﬂ pau EEIE-
expliquer ta démarche bouger, bien dormir,
ACTIVITE 4 voix haute. et te parler avec bienveillance.

Je teste mes stratégies

Choisis 3 stratégies que tu aimerais essayer dans les prochains jours. Observe ce qui se passe et ajuste au besoin.

Stratégie que je veux essayer
(ex. : lire & voix haute, minuterie, carte mentale)

Dans quelle situation ?
(ex. : devoirs, lecture, examen)

Qu'est-ce que j'observe ?
(ex. : plus concentré, moins stresse)

Je garde, j'adapte
ou je change ?

Mes conditions de réussite

Certaines conditions peuvent m'aider a mieux utiliser mes stratégies.

O
O
U
U
O
U
O
U

Un endroit calme

Des pauses regulieres
Une personne pour m'aider au besoin
Un bon sommeil

Autre :

b &
Un matériel organisé Un ?Ehﬂ &

— ern
Des consignes claires \ Ehﬂn?mre wne
Du temps suffisant ?‘:}i Jifference-

Vg

I'n'y a pas d'échec, seulement des essais qui t apprennent | V,

Mes découvertes

Réponds aux questions pour mieux comprendre ce qui t'aide.

¥ Quelle stratégie m'a le plus aidé jusqu'a maintenant ?

¥ Qulest-ce qui a été plus difficile a utiliser ?

W CQulest-ce que j'aimerais essayer ensuite 7

5, Comment est-ce que je me sens quand j'utilise une stratégie
qui fonctionne bien pour moi ?

psychoeducatrice.net \/



VIVRE AVEC UN TROUBLE D'APPRENTISSAGE

Commencer sans regarder.

toute la montagne
Un Pefit pas a

a fois, c'est déjﬁ avancer |

Pourquoi c’est parfois difficile de commencer ?

Quand une tache semble grosse, notre cerveau peut se sentir
débordé. On imagine tout ce qu’il y a a faire, le temps que ¢a prendra
ou la possibilité de ne pas y arriver. Cela peut créer de I'anxiéeté,

du découragement et un fort désir de remettre a plus tard.

b
2

La bonne nouvelle ? Chaque tache peut étre découpée en petites

etapes. En te concentrant sur la toute premiére action, tu aides ton
cerveau a se mettre en mouvement. Une fois commence, ¢’est souvent
plus facile de continuer !

“eped |
J.ll_-
-

&»
5

Tu n'as pas a monter toute la montagne aujourd hui.

Commence par la Frﬂmiére marche. (p

Exemple concret : un devoir de francais

Téche globale Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4
Faire mondevoir —3 JSortirmoncahier _y |ie|a consigne. —»  Choisirun 3 Commencer
de francais. et mon crayon. (3 minutes) exemple. a ecrire.

(2 minutes) (5 minutes) (10 minutes)
ACTIVITE
Ma prochaine tache
Choisis une tache que tu remets souvent a plus tard et découpe-la en petites etapes.
Ma tiche : b

La méthode du prochain petit pas

Une fagcon simple de te mettre en action :

Je choisis ma téche. Ce nest pas
Ex. : devoir de math, lecture, projet, étude... I 'I'ﬂ.Fldi'té‘ qut
Je la découpe en petites étapes. ;u.mi:-tﬂ: M=

le ,.,ut..;.|,:|u.ri.*,1|'|l‘lﬂ'!"'Jc
Jans la bonne

¥k

divection.

Y,

Que puis-je faire en premier 7

Je me donne un temps réaliste.
Ex. : 5, 10 ou 15 minutes.

Je me lance !
Je fais seulement cette premiére étape.

Je prends une pause et je reconnais mon effort.
« J'ai commence, c'est déja bien ! »

Se concentrer sur ce que je peux controler

Je ne peux pas toujours controler la difficulte
d'une tache, mais je peux controler :

Par ou je commence
L'endroit ou je travaille

Le temps gque je m'accorde
Les outils que j'utilise

Les pauses que je prends
Ma fagon de me parler

LI I HC I JIC ]

La personne a qui je demande de I'aide

Mes trucs pour me lancer

Coche les idées qui pourraient t'aider ou ajoute les tiennes.

5.r Ma réflexion

V) Quelle tache ai-je tendance & remettre a plus tard ?

Préparer tout le matériel avant de commencer
Eliminer les distractions (cellulaire, bruit, etc.)
Utiliser un minuteur (ex. : 5-10 minutes)
Commencer avec la partie la plus facile

W Qu'est-ce qui est le plus difficile : commencer ou continuer ?
Pourgquoi ?

Travailler avec un ami ou un membre de ma famille
Me donner une petite récompense aprés avoir commence

@ Quelle stratégie ai-je envie d'essayer cette semaine ?

Me rappeler pourquoi cette tache est importante pour moi
Autre :

L3)
[E]
L]
O
O
O
U
0

W Comment me sentirai-je une fois la premiére étape terminée ?

Ve Pa’titﬂ pas ““jﬂ“rd.hui’ de ﬂrﬂ"dgs possibilités demain W

psychoeducatrice.net v,



VIVRE AVEC UN TROVBLE D'APPRENTISSAGE

Mes outils ne sont pas
de la triche v

C est une ﬂngﬂn iﬂJceHigerche d’mpprendre |

Pourquoi utiliser des outils ?

Ton cerveau fonctionne peut-étre differemment, et c’est correct |
Les outils t'aident & contourner les obstacles, a mieux comprendre,
a mieux te concentrer et 8 montrer ce que tu sais vraiment.

Utiliser des outils, ce n'est pas tricher. C'est comme porter des
lunettes pour mieux voir : tu utilises ce dont tu as besoin pour
reussir. Plusieurs personnes qui n‘ont pas de trouble d’apprentissage
utilisent aussi des outils (agenda, surligneurs, applications, etc.).

L'important, c’est de trouver ceux qui fonctionnent pour toi !

X Idées re:;.u /:, | "L La réaliﬁ__“ S
« C'est de la triche. » Clest une stratégie, pas de la triche.
« Tu devrais y arriver sans aide. » Tout le monde a droit a des outils.
« Les outils, cest seulement Les outils sont utiles a tout age,
pour les plus jeunes. » meme au secondaire, au cégep

et a l'universite.

« 51 tu utilises des outils, tu n'apprendras Les outils t'aident a mieux
jamais vraiment. » apprendre et a étre plus autonome.

A ACTIVITE

Mes outils, mes alliés
Coche les outils que tu utilises déja ou que tu aimerais essayer.

A ulq‘,lhﬂﬂ

rce que .:'vn
ﬂn JHE\“FFET % des

].l.mljtﬂfr a cac

[] Agendaocucalendrier  [_] Liste de taches
[] Minuteur [ ] Applications (ex. : Notion, Kurzweil)
E. Surligneur [:l Aide d'un adulte
[] Lecteur de texte [] Consignes ecrites
[ ] Dictée vocale [ ] Schémas ou images
[ ] Cartes mentales [] Diviser les tiches en étapes
[ ] Bouchons anti-bruit [] Espace de travail calme
| [ ] Musique calme [ ] Objets sensoriels (ex. : balle antistress)
[} Pauses sensorielles [] Autre:

i

dﬁﬂ au{dﬁ
des forces

her.

S MES OUTILS |4
| MES IDEES

| MON CHEMIN ==
S

b0 ©

Comment choisir le bon outil ?

Je repere ce qui est difficile pour moi.
Ex. : lire un long texte, me concentrer, organiser mes idées.

professionnel.

J'essaie I'outil.

Je cherche des outils qui peuvent m'aider.
Je peux en parler avec un enseignant, un parent ou un

Est-ce que ca m'aide ? Est-ce simple a utiliser 7

Aﬂ J'ajuste au besoin.

Quelques exemples d’outils utiles

=

Technologie Organisation Soutien 4 Ia_]ectun-:-
(lecteur de texte, (agenda, listes, et 4 'écriture

diction vocale, minuteur, planiﬁmteur} EEUHIEI"IELI-E aide-mémoire,

applications) correcteur, synthése vocale)

(zestion des émotions

(& Eﬂ?u:: ﬂl[d.!tl.f [mf's wsufllles et de I'attention
ecoule de consignes, cartes mentales, raas
balados éducatifs) el doui &  (Dseson soriels,

respiration, musique calme)

E SSJ.‘i{ler;
A _JI uster,
recommencer

c E'Ef Comme ¢a
qu on avance !

" Si ¢a ne fonctionne pas, j'en essaie un autre. v

¢f) Mon plan d’action

Choisis un outil que tu veux essayer cette semaine.

Mon outil :

Je vais ['utiliser pour : _

Quand 7

Comment saurai-je si ¢a m'aide ?

) Ma réflexion

Quel outil m'aide le plus en ce moment ? Pourquoi ?

Comment est-ce que je me sens quand j'utilise mes outils 7

Ukiliser des oulils, cest me donner toutes les chances Jo réussir | v

psychoeducatrice.net \V,



VIVRE AVEC UN TROVBLE D'APPRENTISSAGE

Apprendre a dire -
ce dont j’ai besoin ¥V

Mes besoins sont impurfunts et 'égijcimes 2

 MES BESOINS

_' MES IDEES

Pourquoi c’est important ? = -

Parler de ses besoins n'est pas toujours facile. On peut avoir peur d'étre besoi .

juge, de déranger ou de ne pas etre compris. Pourtant, exprimer ce dont Des EXEHlplES de 1S fl‘E{]llEIltS

on a besoin permet aux autres de mieux comprendre ta realité et de Avoir plus de temps b Recevorr les consignes
trouver ensemble des solutions Il:i|LFI fonctionnent. @ pour les tiches et les examens. t hjl par écrit et a l'oral.

Tu es l'expert de ton propre fonctionnement. Personne ne peut savoir

exactement ce qui t'aide si tu ne le dis pas. Exprimer tes besoins, c'est @ Tl denen o o - e e el oot e

: s . : | ; :
un geste courageux qui montre que tu prends ta reussite au sérieux ! plus calme. ===\ (.- ordinateur, comecteur),

r o, N
ME.S IDE-SDiﬂS Euﬁ'}. \Fﬂlifll?.i LEE nommer m ﬂlclE a avancer. W @ Avoir des explications % Demander de laide quand

différentes ou des exemples J'en ai besoin, sans me sentir

concrets. juge.
Une facon simple de le dire Exemples de phrases a utiliser
Tu peux utiliser la formule suivante pour t'aider a exprimer ton besoin A .
de fagon claire et respectueuse : ® « J'ai besoin d'un peu plus de temps pour cette tache. »
o e - 4 ® « Est-ce que tu peux m'expliquer d'une autre fagon 7 »
D) e
A . . . ® « Jaimerais utiliser mon ordinateur pour écrire mes textes. »
Je décris Jexplique Je propose Je remercie
la situation. mon besoin. une solution. et je reste ouvert. @ « J'ai besoin d'une pause, j'ai de la difficulté a me concentrer. »

« J'ai de la difficulté  « J'ai besoin « Est-cequejepeux & Merci de m'écouter. @ «Jecomprends que cest impc}rtan.t_ J'al besoin d'aide
a me concentrer quand d'un endroit plus aller travailler dans On peut essayer pour trouver une fagon de m'organiser. »

il y a beaucoup calme pour travailler. »  la bibliothéque ou porter ot oir sf ca fonctionne. » @ , : . o

T RN Gd « Je préfére qu'on me donne les consignes par écrit. »

@ « Jeme sens mieux quand je sais a |'avance ce qui va arriver. »
ACTIVITE ) A
, e , , ) Ma réflexion
JE m Entl'alﬂe d exprm'lﬂ' mes b&ﬂﬂlﬂs Dans quelles situations est-ce plus difficile pour
Choisis une situation réelle ou imagine une situation qui est difficile pour toi. moi d'exprimer mes besoins ?
Compléte les cases en t'aidant de la formule ci-dessus.
1. La situation 2. Mon besoin 3. Ma solution 4. Ma phrase compléte Qu'est-ce qui pourrait m'aider a étre plus a 'aise
' ?
Quelle est la situation ? De quoi ai-je besoin Quelle solution pourraisje  Ecris ta phrase en utilisant 4_:I.Enl:-arrer |
W o (ex.:devoir, examen, exactermnent ? proposer ? les 3 premiéres cases.
| lecture, bruit, travail

d'équipe...)

A qui puis-je parler lorsque j'ai un besoin ?

— | Comment je me sens quand j'ose exprimer
mes besoins 7

ﬁ A retenir

Mes besoins sont importants.

Il est normal de demander de |aide. {7
Il existe plusieurs facons d'exprimer ce dont j'ai besoin.
Plus je le fais, plus ca devient facile !

: Oser Fur|er de mes besoins, c est me donner les moyens de réussir. (p psychoeducatrice.net (7



VIVRE AVEC UN TROUVBLE D'APPRENTISSAGE

aux autres v

Chacun son parcours, chacun sor rythme | &

Pourquoi on se compare ?

Se comparer aux autres est un reflexe humain. Notre cerveau cherche
a comprendre ou il se situe en observant les gens autour de nous.
Parfois, cela peut motiver et inspirer, mais cela peut aussi faire naitre
des pensees negatives, surtout lorsqu’on ne voit que les reussites
des autres et pas leurs difficultes.

Les reseaux sociaux, |'ecole et méme les amis peuvent accentuer
cette tendance. Pourtant, chaque personne a son propre parcours,

ses forces et ses défis. Comparer ton chemin avec celui des autres
n'est pas juste... ni utile !

Tu ne vois souvent qru’une partie de |'histoire des autres.
Concentre-toi sur ton propre chemin.

O

Les pieges de la comparaison

Ces pensees peuvent apparaitre lorsque tu te compares aux autres :

« Je suis moins bon « Je devrais étre « Je n*H arriveral
que les autres. » Fr!us rnpia:{e. # Jnmnis, Z
« Jout le monde « Je me sens

semble trouver ga facile, en retard. »

sauf moi. »

0 fe

Les Femi:es. sont

srwnales, Ma's elles
0 ‘ .
ne sont pas iw']'wﬁ

I'SI“'
o | Tu peux chol
ralgs . F : :
; la Sllliu'ilt'-‘m

dg ¥ nr-lif-r
Zﬂutflmﬂnt' @

Mes forces uniques

Prends un moment pour reflechir a ce qui te rend unigue.
Compléte les phrases suivantes :

Tu 05 des forces
| 1i5’¢.ﬁﬂt

g

up n e

4, " Jesvisbona:
W Mes qualités sont :

é : Je fais des efforts pour :

o
&

Je suis fier de :

Ce qui me rend unique, c'est: _

y |
.

B EI'E- com {ITﬂ'iSﬂﬂ, [US dE ﬂﬂﬂﬁﬂﬂﬂﬂ 'I
oIn P .

Quand je me compare .

¥ (.

On ne voit pas
leurs difficultés, leurs doutes,

leurs échecs ou les efforts
qu'ils ont da faire.

W

Ta valeur ne dépend pas
de ta performance, mais de qui
tu es et de tous tes efforts, méme
s'ils ne sont pas visibles.

On voit souvent
les bons cotés des autres

(ex. : leurs réussites,
leurs photos, leurs bonnes notes).

Chague personne a un point
de depart different et avance
a son rythme.

ACTIVITE
Changer de regard

Pour chaque pensée de comparaison, écris une pensée plus aidante

et realiste.
Ma pensée de comparaison Ma nouvelle pensée plus aidante
« Il a de meilleures notes que moi. » —
« Elle semble toujours tout comprendre, »  —»
« Je suis plus lent que les autres. » -2

« Je ne suis pas aussi bon que mes amis. » =»

« Les autres ont déja choisi leur métier,

moi je ne sais pas encore., »

Autre : -3

Q) Ma réflexion

Dans quelles situations est-ce que je me compare le plus aux autres 7

Comment est-ce que ces comparaisons me font sentir ?

GQu'est-ce que je peux me dire la prochaine fois que je me compare 7

>

A retenir
Chacun a son propre parcours.
Tu avances a ton rythme, et c'est correct. v
Tes efforts comptent, meme s'ils ne sont pas visibles.

Se concentrer sur soi aide a se sentir mieux et a garder ta motivation.
Tu es plus que tes résultats !

v

psychoeducatrice.net



VIVRE AVEC UN TROVBLE D'APPRENTISSAGE

Mon plan pour avancer ¥/

Des Fe’ti’cs pas aujourd’hui

pour de P'us 3r.ﬂndes réussites demain : *

Pourquoi faire un plan ?
Avoir un plan t'aide a te sentir plus en contrdle, a garder ta motivation

et a avancer un pas a la fois. Plutét que de penser a tout ce que tu dois
faire, tu te concentres sur ce qui est important pour toi maintenant.

Ton plan n’a pas besoin d &tre parfait. |l peut changer au besoin.
L'important, c'est qu'il te ressemble et qu'il t'aide a mieux vivre
ton parcours d'apprentissage.

Chaslue Fe’fi{ pas cﬂmpjca | v

Mes stratégies gagnantes

Quelles stratégies t'aideront a atteindre tes objectifs ?

Quand ?
(Ex. : chaque jour, 2 fois
par semaine...)

Objectif Stratégies que je vais utiliser

0

‘@) Quand demander davantage d’aide ?

I est normal d'avoir parfois besoin de plus de soutien. Voici quelques
situations ol il peut étre utile d’en parler avec un adulte de confiance
ou un professionnel :

¥
| Je me sens souvent dépassé-e ou tres stressé-e.

Je perds motivation et je n’ai plus envie d’aller a I'école.
Malgre mes efforts, )'ai toujours de grandes difficultés.
Je vis des émotions difficiles (anxiété, tristesse, colére...).

J'ai des pensees negatives sur moi-méme.

r—

Mes difficultés ont un impact important sur ma vie sociale,
familiale ou scolaire.

L)
U
0
L)
[] Je me sens isolé-e ou incompris-e.
L)
o
L)

ngnniiﬂf1

Je \ ade, © ?‘F’k
re nE\"E soin
i de 50! \

V

Autre :

Un pas i la fois... vers la personne que je veux devenir | W

Tl
[
L L
L

Mes objectifs

Choisis 2 ou 3 objectifs realistes pour les prochaines semaines.

o Pourquoi ¢'est im—pc:'tar;t pour m::ni?_ .
DES ﬂ%jecfifs

2 £
= - ressemblent |

Pourquoi ¢'est important pour moi ¢

Pourquoi ¢'est important pour moi 7

] , ]
Les personnes qui m’aident
Il est plus facile d’avancer quand on n'est pas seul-e.
Qui peut t'encourager, t'écouter ou t'aider au besoin ?

¥ Ma famille :
W Un-eami-e:
W Un-eenseignant-e:

Demander

de I”aicle,
¢ est une force,
pas une faiblesse |

¥ Autre: W

W Un-e professionnel-le :

w Mon engagement envers moi-méme
Je m'engage a...

Etre bienveillant-e avec moi-méme.

Célébrer mes progres, méme les plus petits.

Utiliser les stratégies qui m'aident.

Demander de |'aide quand j'en ai besoin.

Me rappeler que | ai des forces et que je suis plus que mes difficultés.

)

&) Ma réflexion

Qu'est-ce que je retiens de ce guide ?

De quoi suis-je le plus fier-ere ?

Quel est mon premier petit pas, dés aujourd hui ?

psychoeducatrice.net Y,



VIVRE AVEC UN TROVBLE D'APPRENTISSAGE

Des ressources
pour m’aider v

II"'I'FI‘JFI"II"IEI" SE€ 'FHIFE accumpﬂgner 5 ﬂl.-ll't ”EF

Tu n'es pas seul-e dans ton parcours. |l existe plusieurs personnes,
organismes et ressources pour t'informer, te soutenir et t'aider a développer
des strategies qui te ressemblent. Voici une selection de ressources fiables

et reconnues au Québec.
0 Organismes
Soutien, information et accompagnement

: Institut TA
hef (Institut des troubles d’apprentissage)
Institut

C'est la référence absolue au Québec. Cet organisme
soutient activement la réussite scolaire et |'inclusion
'I A des jeunes qui vivent avec un trouble d'apprentissage.
Tu y trouveras de l'information, des formations, des outils
et des services pour les jeunes, les parents et les intervenants.

P

@& www.institutta.com

L

MOBIDYS

CANADA

& Livres adapteés et do cumentaires

Neuro quoi ?! Les troubles neurodéveloppementaux
démystifiés
Chantal Joly, Editions Midi Trente

Un ouvrage hyper accessible et ludigue fait sur mesure
pour les jeunes afin de comprendre le TDAH, la dyslexie
ou la dyscalculie sans tabou.

Parents

J’ai des troubles dys, et alors ?
Catherine Viés-Duffau, Editions De Boeck

Concu sous forme de bande dessinée pour les 7 a 12 ans,
ce livre propose des outils et exercices pour mieux

s'approprier son trouble (dyslexie, dyscalculie, dyspraxie).

TA

PARLONS-EN !

¢

10 questions sur... Le trouble développemental

4
de la coordination (TDC)
J. Caron Santha, Editions Midi Trente Ht
Un guide pratique pour aider I'enfant ou I'adolescent Pﬂ.rﬂ e
atteint de dyspraxie motrice a développer son autonomie. sur mes

Ma réflexion
Quelle ressource ai-je envie d'explorer en premier 7

Comment cette ressource pourrait-elle m'aider concrétement ?

Y a-t-il d'autres ressources que je connais ou que I'on m'a recommandées ?

TA@Iécole

S outiler pour Mersss

Qlloprof

\ existe des ressources... et il existe un avenir rempfi de Pussr’bﬂ'iiés | v

Sites web pour les jeunes et leur entourage

Des outils concrets pour le quotidien

TA@I'école

Un site proposant une foule de ressources pédagogiques,
d’astuces technologiques et de capsules concrétes pour
surmonter les déefis d’apprentissage au quotidien.

www.taalecole.ca

MOBIDYS Canada

Une plateforme et une bibliothéque numérique proposant
des livres spécifiquement adaptés (format FROG) pour
redonner le plaisir de lire aux jeunes ayant une dyslexie ou
des difficuites cognitives.

&) www.mobidyscanada.com

Alloprof Parents

Bien que le site principal aide directement les jeunes pour
leurs devoirs, leur section d’articles offre des stratégies
d'adaptation pratiques pour l'organisation et I'étude avec
un trouble d'apprentissage.

& www.alloprof.qc.ca

Balados (Podcasts)

1) Des témoignages et des conseils inspirants

TA : Parlons-en ! (par TA@1'école)
Ce balado donne directement la parole aux adolescents

et aux jeunes adultes. lls y partagent leurs témoignages
inspirants, leur parcours scolaire et leurs meilleures astuces

pour réussir malgre un trouble d'apprentissage.
@& Disponible sur www.taalecole.ca/tag/balados/

Parent sur mesure

L'épisode spécial « Troubles d'apprentissage et stress
invisible » est excellent pour comprendre la fatigue cognitive
et |"anxiété de performance que vivent les jeunes a |'école.

@& Disponible sur baladoquebec.ca

REVES

A MA
MESURE

)
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