
   Weekend pour les adultes neuro-atypiques (TDAH, …) 

   

à Paris (Château de Nanterre) 

 

Se rencontrer 

Mieux se connaitre 

 Découvrir son potentiel    

Trouver ses vraies solutions  

  

 

Animation et inscription: Pascal FAURE 
contact@tdah-adulte.org 

 

Co-Organisation avec Alexandrine Mounier 
contact@lesimpliques.org 

 

   

 

31eme Weekend sur Paris (Après une absence de 6 ans) 
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===> PRESENTATION GENERALE   

  

Ce séminaire d’un weekend en présentiel permettra de mieux se connaitre et voir les principales solutions pour : 

- Le Déficit d’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) , 

- La surdouance (HPI),  

- L’hypersensibilité , la procrastination 

- La créativité productive, la résilience heureuse  

… et commencer à mettre en application des solutions pendant ces 2 jours !  

 

L’événement est Organisé par Alexandrine Mounier et Pascal Faure. Celui-ci est auteur des sites www.tdah-

adulte.org et www.neuroatypie.fr , coach et animateur de stage depuis 2010, et récemment auteur du livre « ma bible 

du TDAH » chez Leduc. Cela aura lieu tout près de Paris au château de Nanterre ou siège notamment l’association 

d’Alexandrine Mounier, fortement impliquée dans l’économie sociale et solidaire, et praticienne de l’orientation 

éducative. 

 

Un suivi de groupe sera organisé après le weekend pendant 1 mois avec tout le monde en distanciel sur ce même 

outils (zoom) de manière hebdomadaire.  

  

Le séminaire se déroulera sur 2 jours de 09H30 à 17H30, avec pause déjeuner vers 13H00 . L’accueil des 

participants ainsi que les premiers échanges aura lieu entre 9H00 et 10H00. Le Dimanche la fin sera à 17H00 même 

si des échanges pourront continuer jusqu’à 18H. 
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===> LE CONTENU  
   

------> Description générale  

 
Il s’agit d’un stage de 2 jours pour :  

  -> Mieux se connaitre à travers le TDAH 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  

             -> Mieux s’organiser, gérer ses priorités, prendre des décisions et contourner notre nature de procrastination 

  -> Se motiver durablement en respectant ses besoins, talents, valeurs en donnant du sens à sa vie  

             -> Adapter sa vie à son TDAH, HPI, HS et à son tempérament non pas l’inverse (développement personnel) 

 

 

------> Thèmes des conférences et ateliers :  

 
Cela se fera principalement dans une salle (projecteur vidéo), avec ateliers pratiques dans les jardins ou à l’intérieur.  

1 - Comprendre le TDAH, ses causes et conséquences en fluctuation d’attention, énergie et/ou d’humeur  

2 - Améliorer l’hygiène physique et mentale : Sommeil, Alimentation, Respiration, Relaxation, Pleine Conscience  

3- Comprendre les causes de sa propre procrastination et trouver les solutions qui marchent avec un TDAH   

4- Mieux s’organiser – Gérer le temps et prendre des décisions – Métiers les plus adaptées   

5- Améliorer ses relations sociales, amicales, amoureuses, familiales -> Source d’épanouissement 

  

2 jours pour rendre plus abordable le site www.tdah-adulte.org et les pratiques contenues dans le manuel d’auto-coaching : 
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Quelques photos d’un weekend précédent il y a déjà 10 ans … 

 

     
 

Une ambiance conviviale et propice à l’élévation de vos connaissances sur le TDAH (donc sur vous-même) à travers 

les Neurosciences, le développement personnel et la pleine conscience. Un partage des témoignages et des solutions 

que de chacun sera un plus par rapport aux conférences et aux ateliers que propose l’animateur. 

 

           
 

tout vous suivra dans votre smartphone pour transformer un outils souvent addictif en un coach personnel avec les 

meilleures app ou liens pour respirer, méditer, se reprogrammer en confiance et en positif. 

 

Un contenu théorique et pratique, la présence des participants avec le même syndrome, mon expérience de Coach !  

 

 

  



----> 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/HS en suivant ses fluctuations d’attention, énergie et humeur pendant 2 jours  

… Durant ces 2 jours, voir la corrélation entre ces fluctuations avec les pratiques de bien-être mises en œuvre  

  

-> 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, de l’exercice physique pour la régulation de l’attention/énergie/humeur  
… Les techniques de respiration, de relaxation, d’autohypnose et de méditation les plus adaptées au TDAH  

  

-> 3 - Atelier « Comprendre, diminuer ou contourner la procrastination »  

… 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  

 

-> 5 - Atelier « Organisation, gestion du temps et Prise de décision »   

… Analyse de son propre discours intérieur et de ses émotions lors d’une période de procrastination   
… Méthodes classiques et astuces TDAH pour mieux gérer le temps   
  

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

ensemble durant ces 2 jours 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.  

 

 

 

 

----> Comprendre comment fonctionne un cerveau TDAH particulièrement 

 

 

 

 

 

  



===> PARTICIPATION FINANCIERE   

 

 ->  Il y aura 2 tarifs selon votre aisance financière : 

 

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

       - 75 Euros si vous êtes jeunes et/ou sans emplois et/ou autres difficultés 

 

 

-> Cela comprend le weekend de séminaire de 2 jours + suivi d’un mois en groupe à distance 

           + Support de cours avec des tableaux, schémas et explications inédites  

 

 

Le règlement sera effectué par virement bancaire - Avant le stage 

 

 

 

 

 

===> INSCRIPTION ET RESERVATION   

  

 -> Ecrivez à tdah.adulte.org@gmail.com ou m’appeler au 06.07.60.08.96 ou encore écrire un texto/sms à ce numéro 

! Ne comptez pas sur le dernier moment car c’est généralement plein quelques semaines avant (15 places maximum). 

 

-> Un rapide entretien téléphonique (<30mn) vous permettra d'en savoir plus sur ce stage et nous décidons ensemble 

si cela parait adapté à vous, votre situation et vos objectifs 

 

 

. 

➔ Vous procrastiner pour vous inscrire ? La procrastination et l’organisation seront des thèmes du stage 

 
La procrastination, l’organisation, la gestion des priorités, la prise de décision seront abordés sous l’angle du TDAH 
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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. 

 

  

https://www.blogger.com/blog/post/edit/3087803351767164808/3895946920056630946


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 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 : 

 

 


