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Comment établir des horaires de gestion du temps pour
les enfants atteints du TDAH pendant la pandémie du COVID-19

La pandémie du COVID-19 a mis la vie de famille sens dessus dessous a travers le monde. Fermetures
d'écoles, télétravail, distanciation physique; c'est beaucoup pour nimporte qui, mais c'est particulierement
difficile pour les enfants atteints du TDAH.

L'information qui suit vise a aider les parents et les aidants en télétravail pendant la quarantaine a
comprendre les rudiments de |'établissement des priorités de ce qui est important, et de la création
d’horaires qui les aideront a gérer leur temps et celui de leur enfant de facon efficace.

Une bonne gestion du temps implique :
o Donnez priorité au plus important par rapport a ce qui I'est moins ou ce qui peut attendre;

o Choisissez les besoins par rapport aux désirs, particulierement les temps libres par rapport au temps
d'apprentissage. Abordez les activités agréables comme les jeux vidéos ou la télévision comme du
dessert, seulement apres qu'ils aient terminé ce qui doit étre fait;

e Respectez les multiples échéances en estimant correctement le temps nécessaire pour terminer une
tache, et en le réservant;

e Sachez ou vous étes supposé étre a tout moment, et prévoyez suffisamment de temps pour s'y
rendre. Planifier soigneusement vous fait paraitre en controle;

o Gardez les projets compliqués en ordre, étape par étape. Répartissez les taches en étapes réalisables,
et planifiez chacune en dressant une liste ou un calendrier.

Créer un systeme organisationnel implique de donner la priorité a certains évenements chaque jour :

o Sommeil. Utilisez le calendrier électronique de votre téléphone, votre tablette ou votre ordinateur
pour programmer le sommeil dont votre enfant a besoin. Vous pouvez également suivre I'horaire de
sommeil hebdomadaire de votre enfant sur votre téléphone;

e Réveil. Les matins peuvent étre difficiles pour les enfants atteints du TDAH, méme avec un bon
sommeil. Imposez une heure de lever réguliere. Cela aidera votre enfant a établir des habitudes
matinales;

o Temps agréable. Votre enfant est plus susceptible de s'appliquer lors des travaux scolaires lorsqu'il/
elle sait gu'une activité agréable, comme jouer a un jeu vidéo ou regarder la télévision, suivra;

« Temps pour l'activité physique. Planifiez des activités et des choses que votre enfant aime faire. De
I'activité physique quotidienne ou votre enfant peut bouger peut l'aider a améliorer sa concentration.



Comment établir des horaires de gestion du temps pour
les enfants atteints du TDAH pendant la pandémie du COVID-19

Comment créer un horaire :

e Rédigez un horaire qui correspond a votre routine et aux taches que vous devez accomplir avec votre
enfant (p. ex., matin, apres-midi, souper, travail, fin de semaine, soirée). Affichez les étapes de votre
routine ou vous pouvez les voir (vous pouvez utiliser un calendrier électronique comme Google
Calendar, votre téléphone, un document Excel ou une feuille de papier). Si possible, impliquez votre
enfant et créez I'horaire ensemble;

e Réglez une alarme sur votre montre ou téléphone cing minutes avant le moment d'entreprendre une
autre tache. Cela vous permettra de terminer ce que vous faites, et de vous recentrer;

o Débutez modestement. Si établir d'un seul coup une toute nouvelle routine de vie pour votre enfant
semble trop gros, choisissez une petite chose, comme aller marcher, faire une activité ou faire des
devoirs. Lorsque vous faites cette tache systématiqguement pendant deux semaines, ajoutez une autre
petite chose. Sans vous en rendre compte, toute votre routine changera;

« Fixez une journée pour recommencer. Si vous dérogez de votre routine en raison de vacances, de
visite a la maison ou d'un évenement imprévisible comme une maladie, identifiez une journée sur le
calendrier ou vous reprendrez votre routine;

o Nabandonnez pas. Sivous avez de la difficulté avec une partie de votre routine de confinement,
essayez une facon différente. La plupart du temps, juste un petit ajustement peut faire toute la
différence.

Le ministere de I'Education de I'Ontario recommande que les enfants au primaire consacrent, selon leur
age, entre cing a dix heures par semaine a I'apprentissage. Veuillez vous référer a votre commission
scolaire locale et le ministére de I'Education de votre province pour les heures d'apprentissage
recommandées par semaine.

Les enfants atteints du TDAH réussissent lorsqu'ils s'en tiennent étroitement a une routine et a un horaire
quotidiens. Implantez des routines fiables pour les différents aspects de la vie de votre enfant (se
préparer pour I'école, jouer, faire une activité, faire ses devoirs, se coucher a I'neure), et vous aiderez votre
enfant a créer une structure. Une structure est établie par des routines et des regles constantes. Les
regles enseignent aux enfants les comportements qui sont acceptables et inacceptables. Les routines
enseignent aux enfants ce a quoi ils peuvent s'attendre tout au long de la journée.
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Un exemple dhorare quotidien pour Les Enfants
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Heure de se lever, se laver et s’habiller

Se laver les dents apreés!

Prendre une marche, danser pour le plaisir, yoga

Appareils électroniques seulement si nécessaires aux travaux scolaires.
Pas de jeux vidéos.

Dessin, coloriage, blocs Lego, plasticine, musique

Aider & metire la table

Ranger les jouets, aider & faire la vaisselle, essuyer les poignées de
porte

Lecture, casse-téte, sieste

Appareils électroniques seulement si nécessaires aux travaux scolaires.
Pas de jeux vidéos!

Vélo, promenade avec le chien, jouer dehors

Aider a mettre la table, ramasser la table
Télévision, jeux vidéos, lecture, casse-téte
Se laver, se brosser les dents, mettre son pyjama et se coucher
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