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Inleiding

Dit boek is een verzameling beknopte, wetenschappelijk onderbouwde en
actiegerichte stappen om je te helpen omgaan met adhd-gerelateerde uit-
dagingen die je in de weg kunnen staan bij het bereiken van wat voor jou het
belangrijkst is. Met andere woorden: het is een gids om als volwassene je
adhd de baas te worden.

Beknopt betekent dat dat ik – ook als hoogleraar – probeer de informatie
duidelijk en efficiënt over te brengen. (Met ‘ik’ wordt in dit boek Laura be-
doeld, de eerste auteur.)

Wetenschappelijk onderbouwd betekent dat de informatie en aanbevelingen
in dit boek gebaseerd zijn op wat we uit onderzoek weten over wat volwas-
senen met adhd het meest helpt. De strategieën sluiten ook aan bij de ba-
sisprincipes van gedragsverandering en hoe gedrag wordt beïnvloed door
gedachten: een aanpak die meestal cognitieve gedragstherapie (cgt) wordt ge-
noemd. Dus ook al is niet elke afzonderlijke strategie in dit boek uitgebreid
onderzocht, alles wat we aanraden sluit aan bij de toenemende kennis over
wat het beste werkt voor volwassenen met adhd.

Actiegericht betekent dat je meteen aan de slag kunt met wat je in dit boek
leest, zelfs vandaag nog. Sterker nog, dat is de enige manier waarop dit boek
echt verschil kan maken in je leven. Je gaat dingen uitproberen. Dan pas je ze
iets aan en probeer je het opnieuw. Daarna oefen je verder tot die nieuwe
aanpak voor jou vanzelfsprekend wordt.

Dit boek helpt je te ontdekken welke strategieën het meest zinvol zijn om
mee te beginnen. Ik kan je echter alvast garanderen: niet alles wat je hier
vindt, zal bij jou passen of in jouw leven werken. Alleen door te experimen-
teren ontdek je wat je wilt houden en wat niet. Zelfs als je uit dit hele boek
maar een paar nieuwe strategieën haalt die je dagelijks leven verbeteren, kan
dat al een groot verschil maken.
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Wat is adhd?

Ik zou een boek kunnen schrijven dat tien keer zo dik is als dit, en dan nóg
zou de vraag niet volledig beantwoord zijn.* Voor dit boek is vooral het vol-
gende van belang: 

* adhd gaat over problemen met executieve functies, dus over de
manier waarop je je gedrag over langere tijd reguleert om doelen te
bereiken. Door de kernsymptomen van adhd kan het moeilijk zijn om op
de lange termijn aan belangrijke doelen te blijven werken, zeker wanneer je
wordt afgeleid (aandachtstekort) en wordt verleid door minder belangrijke,
maar aantrekkelijkere bezigheden (hyperactiviteit en impulsiviteit). De
‘tools’ van je brein voor zelfregulatie noemen we executieve functies. Dat zijn
onder meer zelfbewustzijn, remming en impulscontrole, werkgeheugen (in-
formatie vasthouden om ernaar te kunnen handelen), emotionele zelfregu-
latie, zelfmotivatie en het vermogen om te plannen en problemen op te los-
sen. Als je deze categorieën kent, begrijp je waarschijnlijk beter waarom het
soms zo moeilijk is om de doelen te halen die je eigenlijk belangrijk vindt. Ze
helpen je ook om te zien waarom veel van de strategieën in dit boek werken.
Ze zijn namelijk bedoeld om je executieve functies te versterken en minder
van je zelfregulatie te vragen, zodat je kunt toewerken naar wat jij het meest
waardevol vindt.
* adhd houdt verband met verschillen in de werking van de herse-
nen, die grotendeels zijn terug te voeren op genetische variatie. De
problemen met executieve functies van mensen met adhd komen voort uit
die verschillen, die weer het gevolg zijn van kleine variaties op duizenden plek-
ken in het dna. Dit betekent dat er geen twee mensen met adhd zijn die
precies dezelfde stoornis of symptomen hebben, en dat de mate van beper-
king van persoon tot persoon sterk uiteen kan lopen. Daarom is het ook be-
langrijk om te beseffen dat niet elke strategie in dit boek voor jou effectief of
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* Wil je graag een uitgebreider antwoord op deze vraag, en heb je net de diagnose adhd

gekregen, dan raad ik je van harte aan om Taking Charge of Adult ADHD van dr. Barkley te
lezen (Ned. vertaling: Volwassen ADHD, 2011: Uitgeverij Nieuwezijds, Amsterdam). Dat
boek geeft een complete en prettig leesbare samenvatting van wat we op basis van het
 beste wetenschappelijke onderzoek weten over adhd.



nuttig zal zijn; nog een reden waarom je bereid moet zijn om verschillende
benaderingen uit te proberen.
* De impact van adhd hangt af van de situatie en de omgeving. Waar-
schijnlijk heb je dit zelf al gemerkt: je adhd-gerelateerde eigenschappen
leveren in sommige situaties meer problemen op dan in andere. Een klassie-
ke opmerking van een ouder van een kind met adhd is: ‘Hoezo áándacht-
stoornis? Hij kan uren achter elkaar aandacht hebben voor [vul hier de naam
van hun favoriete videospel of andere activiteit in].’ Maar sommige situaties
en taken doen een groter beroep op de executieve functies dan andere. Zo is
er voor het ‘doe-iets-en-je-krijgt-iets-terug-karakter’ van veel videogames
niet hetzelfde niveau van zelfregulatie nodig als bijvoorbeeld voor het invul-
len van je belastingaangifte.

De reden dat deze situatiegebonden variatie van adhd belangrijk is voor
ons doel, is dat veel van de strategieën in dit boek manieren zijn om de om-
geving te ‘hacken’ en zo de noodzaak van zelfregulatie te verlagen. Boven-
dien moedig ik je door het hele boek heen aan om na te denken over manie-
ren om jezelf vaker in omgevingen te plaatsen die het beste bij je passen; een
strategie die niche picking wordt genoemd.
* Je kunt leren om de impact van adhd op je leven beter te managen.
Dit is het allerbelangrijkste wat je over adhd moet weten voor dit boek.
Het is niet jouw schuld dat je adhd hebt; je hebt er niet voor gekozen. Maar
uit een groeiend aantal onderzoeken en uit mijn eigen ervaring met cliënten
weten we dat mensen met adhd in staat zijn om nieuwe vaardigheden en
strategieën te leren die kunnen helpen dichter bij de doelen te komen die het
belangrijkst zijn. Dus jij ook. Ik zeg niet dat het makkelijk zal zijn; er zullen
valse starts en mislukte pogingen bij komen kijken. Maar als het gaat om
menselijk gedrag wijst alles wat ik tot nu toe heb meegemaakt op het volgen-
de: met de juiste strategieën is verandering altijd mogelijk.

Is dit boek voor jou?

Het klinkt misschien wat zelfingenomen, maar ik denk dat dit boek geschikt
is voor iedereen die besluit het op te pakken en te lezen. Je zult zien dat veel
van de strategieën iedereen helpen om beter om te gaan met de duizeling-
wekkende hoeveelheid doelen die een mens op een dag kan hebben, en dat
in een wereld die steeds voller raakt met afleidingen en technologie, bedacht
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om alle aandacht op te slorpen. Ben je een familielid of vriend van iemand
met adhd, dan hoop ik bovendien dat het boek je helpt om beter te begrij-
pen wat nuttig voor hem of haar kan zijn.*

Dit boek is echter vooral bedoeld voor mensen die zich door adhd-
symptomen belemmerd voelen om te doen wat ze willen doen en te zijn wie
ze willen zijn. Ik heb geprobeerd de gebieden te behandelen die, op basis van
mijn werk met cliënten en adhd-onderzoek, de grootste impact lijken te
hebben op volwassenen met adhd. 

Wie ik ben

Ik ben klinisch psycholoog en al sinds de zomer tussen mijn derde en vierde
jaar aan de universiteit bezig met de bestudering van adhd en volwassenen
met adhd. In die tijd deed ik een onderzoeksstage in het lab van dr. Barkley
aan de medische faculteit van de University of Massachusetts, waar ik mee-
werkte aan een onderzoek met een simulator om te bestuderen hoe volwas-
senen met adhd autorijden. (We hebben daar wel wat mooie verhalen
over.) Na mijn ervaring in het lab van dr. Barkley rondde ik mijn honours-
thesis in de psychologie af en deed ik een PhD waardoor ik verder onder-
zoek en klinisch werk kon doen met volwassenen met adhd. Dit mondde
uit in een klinische stage en een postdocaanstelling, waar ik werd opgeleid in
de toen opkomende cognitieve gedragstherapie (cgt) voor volwassenen
met adhd. Nu ben ik hoogleraar psychologie aan mijn alma mater, de Uni-
versity of Richmond, waar ik lesgeef, onderzoek doe, studenten begeleid bij
hun onderzoeksprojecten en samenwerk met collega’s om cgt-benaderin-
gen voor studenten met adhd te ontwikkelen en te testen. Daarnaast werk
ik met studenten met adhd in ons studentenadviescentrum. Wat ik in dit
boek heb geschreven, is door al deze ervaringen gevormd. Na al vele jaren te
hebben mogen profiteren van zijn toegewijde begeleiding, ben ik dr. Barkley
dankbaar voor zijn bijdrage aan dit werk.

Zelf heb ik geen adhd, dus ik put dus niet uit eigen ervaring. Wel hoop
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* Als je iemand met adhd over de strategieën uit dit boek wilt vertellen, doe het dan met
respect voor zijn of haar autonomie en vanuit medeleven, ga niet drammen. Misschien wil
je ook het boek When an Adult You Love Has adhd van dr. Barkley lezen.



ik dat je merkt dat dit boek authentiek is door mijn samenwerking met men-
sen met adhd, voormalige cliënten en studenten, en dat je het ervaart als
respectvol en ondersteunend. Verder ben ik moeder van twee kinderen, van
wie er één op het autismespectrum zit. Dit geweldige kind krijgt sinds zijn
diagnose op driejarige leeftijd behandeling en ondersteuning. Hoewel een
autismespectrumstoornis (ass) en adhd duidelijk niet hetzelfde zijn, denk
ik dat mijn perspectief in dit boek wordt beïnvloed door mijn ervaring als
ouder van een neurodivergent persoon. Ik hoop dat dat voor jou ook door-
klinkt in dit boek en dat het je helpt ontdekken wat voor jou werkelijk van be-
lang is bij het kiezen van je doelen.

Tot slot wil ik met je delen met welke intenties ik als auteur van dit boek
tegenover jou, de lezer, wil staan. Het is mijn doel om een effectieve coach te
zijn, wat betekent dat ik zal proberen om aanmoedigend, realistisch en stra-
tegisch naar je te zijn.

• Aanmoedigend: veranderen is moeilijk, dus aanmoediging is een
noodzaak

• Realistisch: voor verandering is het nodig dat je eerlijk kijkt naar waar
je staat en welke stappen redelijk zijn

• Strategisch: voor verandering is het ook nodig dat je een aantal nieuwe
strategieën uitprobeert totdat je ontdekt wat werkt

Dank je dat je dit boek leest! Ik heb veel zin om met je samen te werken.

Wat dit boek niet is

* Een diagnostisch onderzoek door een gekwalificeerde professio-
nal. Omdat concentratieproblemen een symptoom kunnen zijn van ver-
schillende psychische én medische aandoeningen, is adhd soms moeilijk te
diagnosticeren. Een boek, online quiz of bezoek aan de huisarts kan nooit
een vervanging zijn van een grondig klinisch onderzoek. Alleen daarmee
kun je vaststellen wat er werkelijk aan de hand is en de beste interventies
kiezen. Voor informatie over grondig diagnostisch onderzoek, zie Meer in-
formatie (pagina 197).
* Een zelfhulpboek voor andere aandoeningen dan adhd. Mensen
met adhd hebben een verhoogd risico op andere psychische aandoenin-
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