
Vous avez un potentiel et des 
com

pétences bien réels 
m

ais vous devez tenir com
pte du trouble 

dont vous êtes porteur et des diffi
cultés 

qui ` sont liées. 

Pour pallier et contourner les 
diffi

cultés telles l’inattention,
l’im

pulsivité et l’h`peractivité, il existe
des m

o`ens et des stratégies qui ont
été expérim

entés avec succès par
d’autres élèves porteurs d’un ;DA / /.

Le recours à ces outils facilitera 
certainem

ent votre vie scolaire et vous 
aidera à m

ener à bien votre form
ation. 

Vous trouverez dans ce docum
ent 

quelques-unes de ces stratégies 
com

pensatrices.

Les propositions ci-dessous ne 
conviennent certainem

ent pas à tous. 
0l s’agit pour vous de choisir celles 
qui répondent le m

ieux à vos propres 
besoins, le cas échéant avec l’aide 
de votre thérapeute ou de vos parents. 

Recom
m

andations à l’attention des élèves

Être acteur de votre 
propre parcours de form

ation

Inform
ation

Prendre rendez-vous en début d’année 
avec votre m

aître de classe, si 
possible accom

pagné de vos parents. 
 Expliquer les diffi

cultés que vous 
rencontrez et convenir avec lui des 
stratégies pour les contourner en classe.

M
ettre vos enseignants au courant 

de vos diffi
cultés liées au ;DA / / et ne 

pas hésiter à en discuter avec eux.
3a m

ission de chaque enseignant est 
de soutenir les élèves dans leur 
processus d’apprentissage.

Différents docum
ents d’inform

ation sont 
à leur disposition sur : 
edu.ge.ch / site / capintegration. 

Donner de la valeur 
à vos réussites 
et les garder en 
m

ém
oire
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C
oncentration

C
hoisir une place de travail loin de la 

fenêtre, en face de l’enseignant car 
le m

aintien du contact visuel avec lui favo-
rise votre attention et votre concentration.

Travailler sur un bureau rangé.

 Activité m
otrice 

Trouver les m
oyens qui vous perm

ettent 
de bouger sans pour autant déranger le 
cours (distribuer les docum

ents du cours, 
ouvrir ou ferm

er les fenêtres, etc.). 

Vous servir d’une balle 
de tension pour occuper les m

ains 
(elle ne fait pas de bruit). 

Pratiquer une activité sportive régulière 
pendant les loisirs afin de perm

ettre une 
m

eilleure gestion des tensions. 

D
evoirs à dom

icile

Les m
êm

es recom
m

andations que 
données précédem

m
ent peuvent vous 

aider à m
ieux gérer vos devoirs. 

Faire les devoirs à l’ordinateur si l’écriture 
m

anuelle est diffi
cile ou peu lisible, en 

accord avec votre enseignant.

*VUÄHUce eU ]Vs cHpHcités

N
e pas hésiter à expérim

enter 
de nouvelles stratégies pour résoudre 
des problèm

es rencontrés. 
Vous appuyer sur vos points forts et sur 
vos com

pétences nouvellem
ent acquises.

Donner de la valeur à vos réussites et 
les garder en m

ém
oire.
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O
rganisation 

Fixer des priorités individuelles 
qui conviennent le m

ieux à vos besoins et 
à votre façon de travailler et d’apprendre.

D
éterm

iner l’ordre dans lequel 
vous allez effectuer diverses tâches.

Prévoir un tem
ps lim

ite par activité.
Privilégier la qualité du travail. 

D
écom

poser les travaux longs en 
étapes plus courtes clairem

ent définies, 
les entrecouper de brèves pauses.

Term
iner 

un exercice avant de passer au suivant. 

Faire un bref résum
é m

ental du sujet, 
avant de com

m
encer le travail scolaire.

Faire un bref bilan de ce que 
vous avez appris (résum

é m
ental, notes 

personnelles, schém
a, tableau) 

après avoir term
iné le travail scolaire.

Préparer 
votre sac la veille pour éviter des oublis. 

Prévoir éventuellem
ent 

un « double » du m
atériel scolaire, 

à déposer dans votre casier.

M
ettre visuellem

ent en évidence les 
élém

ents les plus im
portants (surligner, 

souligner, utilisation de couleurs).

N
um

éroter les différentes étapes d’un 
exercice ou d’un travail. 

R
épéter les questions et consignes 

dans votre tête avant de com
m

encer le 
travail et préparer votre réponse par écrit 
à l’aide d‘élém

ents clés.

U
tiliser un systèm

e de rangem
ent 

pratique, sim
ple et rapide (repérages 

visuels facilitant le classem
ent, utilisation 

d’une fourre de couleur différente par 
m

atière ou par sujet, préférer un cahier 
par cours plutôt que des feuilles volantes).

C
lasser 

au fur et à m
esure les docum

ents.

S’entraîner à l’autocorrection. 
Cela vous sera fort utile pour les 
évaluations. Une relecture ciblée et par 
étapes perm

et de corriger nom
bre 

d’erreurs d’inattention. 

Préparer un bref aide-m
ém

oire 
individuel, com

prenant 
les points principaux à vérifier. 

Recom
m

andations à l’attention des élèves
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C
ap Intégration – C

om
ité rédactionnel 2015

(https://edu.ge.ch/site/capintegration/) 
D

épartem
ent de l’instruction publique,  

de la form
ation et de la jeunesse (D

IP)
C

ap intégration
https://edu.ge.ch/site/capintegration/


