
    

Weekend pour les adultes neuro-atypiques (TDAH-HP)  

   

Se rencontrer 

Mieux se connaitre 

 Découvrir son potentiel    

Trouver ses vraies solutions  

  

 

     Un weekend à Paris (30eme Edition) 
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===> PRESENTATION GENERALE   

  

Ce séminaire d’un weekend à Paris permettra de mieux se connaitre et voir les principales solutions adaptées au 

déficit d’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) et à la surdouance (HP) « acronyme TDAH-HP », et commencer 

à les mettre en application. Organisé par Pascal FAURE, auteur du site www.tdah-adulte.org et coach 

(www.pascalfaure.com) , dans une salle d’un hôtel sur Paris.  

  

Un coaching individuel d’une ou plusieurs séances sera possible en parallèle, à distance avant et après le weekend. 

Cela pourra se faire à distance (Téléphone ou Skype) ou en face à face à Paris.   

  

Le séminaire se déroulera de 10H00 à 17H00 (ou plus selon couvre-feux), avec pause déjeuné vers 13H00 (micro-

onde disponible).  

L’accueil des participants ainsi que les premiers échanges se fera entre 9H30 et 10H00 .  
La salle de séminaire est normalement la salle du petit déjeuner de l’hôtel (image du centre ci-dessous) qui sera 

aménagée pour l’occasion ; 
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===> LE SEMINAIRE 

   

------> Description générale  

Il s’agit d’un stage pour :  
             -> Mieux se connaitre à travers le TDAH ou le HP mais aussi avec son tempérament et son caractère propre  
  -> Développer durablement, dans les mois qui suivent, votre attention, énergie, et humeur  
  -> Utiliser ce nouvel état d’être pour réorienter ou stabiliser sa vie professionnelle et/ou personnelle  
  -> Se motiver durablement en respectant ses besoins, talents, valeurs en donnant du sens à sa vie  

             -> Adapter sa vie à son TDAH et/ou à son HP et à son tempérament non pas l’inverse  

  

------> Conférence interactive en salle :  

  

Cela se fera principalement dans une salle d’hôtel avec un écran vidéo. Ce sont des conférences interactives sur les 

sujets suivants :  

  

1 - Comprendre le TDAH-HP-HP, ses causes et conséquences en fluctuation d’attention, énergie et/ou d’humeur  
2 - Améliorer l’hygiène physique et mentale : Sommeil, Alimentation, Respiration, exercice physique  
3- Améliorer l’hygiène mentale et émotionnelle : Relaxation calmante et énergisante, Méditation, Affirmations  
4- Vivre le moment présent pour vaincre la distraction, la négativité et la fatigue    
5- Mieux s’organisation dans le travail et la vie privée - lutte contre la Procrastination – Métiers adaptées   
6- Améliorer ses relations sociales, amicales, amoureuses et familiales  
 

   
  Bonus : Votre coach personnel dans votre smartphone avec les meilleures applications pour respirer, méditer, se 

reprogrammer positivement 
  



----> Ateliers pratiques  

     

  

Les exercices pratiques seront dans la salle de conférence et éventuellement selon la météo dans la nature (Jardin à 

proximité de l’hôtel). Chacun est libre de pratiquer chaque exercice. Tous ces ateliers ne seront peut-être pas menés 

à terme durant le weekend du fait du fait du peu de temps que l’on aura. Cela dépendra de l’énergie du groupe.  

  

-> 1 - Atelier « Mieux connaitre le TDAH pour mieux se connaitre »   
... Comprendre le TDAH-HP en suivant ses fluctuations d’attention, énergie et humeur pendant 2 jours  

… Voir la corrélation entre ces fluctuations avec les pratiques de bien-être mises en œuvre durant ces 2 jours  

  

-> 2 - Atelier « Liens entre l’hygiène de vie et l’hygiène mentale pour la qualité d’attention, d’énergie ou d’humeur »   
… L’importance de l’alimentation, du sommeil et de l’exercice physique pour la régulation de 

l’attention/énergie/humeur  
… Comparaison de l’effet des 2 déjeuners du weekend pris au restaurant avec et sans consignes alimentaires   

  

-> 3 - Atelier « Mieux respirer et méditer »  

… Respiration en cohérence cardiaque pour la prévention du mauvais stress et pour beaucoup d’autres avantages  
… Respiration ventrale avec apnées pour diminuer l’anxiété, augmenter l’énergie en oxygénant le cerveau TDAH-HP   

 

-> 5 - Atelier « Organisation, gestion du temps et Procrastination »   

… Analyse de son propre discours intérieur et de ses émotions lors d’une périodes de procrastination   
… Recherche des causes de sa propre procrastination - Méthodes et astuces pour mieux gérer le temps   
  

-> D’autres exercices plus courts seront improvisés selon les besoins généraux du groupe. Chaque moment partagé 

ensemble sera aussi une occasion de travailler sur nos relations avec les autres, augmenter notre intelligence 

émotionnelle grâce à la tolérance que nous développons naturellement face à un autre adulte TDA/H.  

 

 

 

 

 

 



 

 

===> PARTICIPATION FINANCIERE   

  

  2 tarifs selon votre aisance financière : 

       - 250 Euros si vous avez un emploi et/ou pas de pb problèmes financiers majeurs ) 

       - 175 Euros si ce n’est pas le cas (Le Covid, votre TDAH ou votre HP vous a mis peut-être dans la galère) 

     Cela comprend le weekend de stage + Version papier des slides + une séance de coaching individuel.  

- Si vous avez de plus gros soucis financiers, ils seront abordés dans l’entretien téléphonique et des facilités de 

paiement sont possibles si vous êtes très motivés pour votre développement personnel et/ou professionnel.  

Réductions dans les cas suivants : 

- 50% de réduction pour le conjoint (TDAH-HP ou non). 

- 20% à 50% du prix si vous avez déjà assisté à un ou plusieurs stages selon de nombre de jours déjà effectués. 

 

Le règlement sera effectué Samedi en fin de journée - Cheque ou Espèce – Espèce si possible, le stage est déclaré 

bien sûr mais les chèques sont difficiles à gérer pour un coach lui-même TDAH 😊 

 

 

- Les séances de coaching individuels (facultatives) d’une heure sont fixées à 50 Euros pour les séances à distance 

(~45mn) et 80 Euros pour les séances en face à face (~1h), sauf difficultés financières. Possibilité d’en faire avant et 

après le weekend de stage. 
 

Evidemment le diagnostic TDAH ou le bilan QI HP (Symptômes et qualités rappelé ci-dessous) ne sont pas du tout 

obligatoire 
 

            

 

  



===> INSCRIPTION ET RESERVATION   

  

 -> Remplissez ce formulaire ultra simple ou envoyez un email à coach@pascalfaure.com  
 

-> Un rapide entretien téléphonique (<15mn) vous permettra d'en savoir plus sur ce stage et nous décidons ensemble 

si cela parait adapté à vous, votre situation et vos objectifs, et à quel tarif selon vos moyens ou une des réductions 

citées ci-dessus   

 

➔ Vous procrastiner pour vous inscrire ? Il ne suffit pas de poser ce weekend sur votre agenda ou de le noter sur 

votre TODO list ? Il faut vous faire connaitre au coach via le mail suivant coach@pascalfaure.com (ou l’appeler 

au 06.07.60.08.96), ou encore remplir ce formulaire très simple 😊 Ne comptez pas sur le dernier moment car 

c’est généralement plein 2 semaines avant. 

 

➔ La procrastination et l’organisation seront aussi des thèmes phares du stage 

 
La procrastination, l’organisation et la gestion des priorités seront aussi des thèmes phares du stage 

 
 

  
 

 

 

===> DATES – HORAIRE - LIEU  

  

C'est donc le Samedi et le Dimanche de 10H00 à 17H00 . Prévoyez d’arriver à 9H30 ou l’on fera connaissance. 

Déjeuner vers 13H !   

Adresse du lieu : Hôtel près de la porte de Vincennes (Metro ligne 1)  

 Il peut être bien que chacun amène son repas pour déjeuner ensemble (micro-ondes disponible) . Une épicerie 

existe aussi tout proche ! 
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=> Suivi et renforcement de la motivation par mail + Conférences sur le Web + Coaching individuel 

 

              "Le meilleur traitement du TDA/H est le suivi" - Russell Barkley (Psychiatre TDAH et auteur à succès)  
 

-> On estime qu’il faut réellement 3 semaines pour que des nouvelles habitudes (physiques, énergétiques, 

émotionnelles, mentales, spirituelles …) commencent à s’enregistrer dans notre corps et notre subconscient, puis 3 

mois pour que cela s’intègre vraiment en nous. 

 

4 types de suivi seront proposées avec possibilité de les cumuler pour vous aider à évoluer sur le long terme : 

1. Sur un réseau social de type WhatsApp, généralement très actif pendant 3 mois voire 3 ans ... Les 

participants se motivent entre eux et se détendent avec les affinités qui se sont créés pendant la semaine 

dans les Alpes. 

2. Un co-coaching avec un système de binôme qui sera aussi mis en place entre les participants qui le désirent, 

afin de se coacher entre eux 2 à 2, avec changement éventuel de partenaires. 

3. Avec une liste diffusion par mail qui sera animée par le coach pendant 4 semaines minimum. Il enverra un 

email par semaine au groupe pour rappeler les principes et outils vus pendant le stage, avec des documents 

non imprimés mais affichés pendant le stage. 

4. Le suivi à distance se fera aussi à travers des webconférences hebdomadaires sur un mois ou plus, ce qui 

permettra d’aider les participants à réellement prendre leurs nouvelles bonnes habitudes. Voici ce que cela 

donne durant une de ces conférences interactives lors d’un précédent stage, pour vous donner une idée du 

côté réaliste de ce type de rencontre virtuelle : 

      
 

-> Séances de coaching individuelles (en sus) : 

- La première est gratuite. Il est possible de combiner ce coaching de groupe avec une ou plusieurs séances de 

coaching individuel.  

Cela peut-être avant ou après le weekend de séminaire, et cela peut se prolonger jusqu’à 6 mois (<10 séances). 

- Ces séances de coaching individuel permettront de résoudre des problèmes plus personnels. Idéalement, ces 

séances devraient être réparties avant, pendant et après la semaine de coaching de groupe. Pour les couples, 

possibilité de faire une séance à trois notamment pour rétablir le dialogue sur des points de blocage. 

 

 

   

  



Pour conclure ce document :  

 
Un des buts de ce weekend est d’intégrer les points majeurs du manuel d’auto coaching que nous pratiquerons ensemble 

 

… pour enfin mieux vivre son TDAH/HP tel qu’il est aujourd’hui, et tel qu’il va nous faire évoluer positivement après ce séminaire  

 
Le tableau suivant ne vous fera plus peur mais vous rassurera en tant que référentiel ou pense-bête de nos possibilités : 

 

 


