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Beste ouders

Ik werk al meer dan veertig jaar met kinderen met adhd. In die tijd heb ik ge-
leerd wat écht het verschil maakt voor deze leuke, creatieve, maar vaak ook uit-
dagende kinderen.

Dit werkboek bestaat uit vijf delen:

1. Goed gedrag geeft je vleugels
In dit deel leren kinderen waarom goed gedrag belangrijk is en hoe dat hen
helpt in het dagelijks leven.

2. Alle gevoelens mogen er zijn
Hier leren kinderen het belang van emotieregulatie kennen. Emotieregulatie is
het vermogen om gevoelens te herkennen, ze onder woorden te brengen, onge-
makkelijke gevoelens te tolereren en ze op een passende manier te uiten.

3. Je hoofd erbij houden
Het derde deel gaat over de moeilijkheden die kinderen met adhd vaak hebben
met zogenoemde executieve functies, zoals op tijd komen, vooruitplannen, pro-
blemen oplossen en hun werk organiseren.

4. Vriendjes maken en houden
Kinderen met adhd vinden het vaak moeilijk om vriendjes te maken en vriend-
schappen te onderhouden. In dit gedeelte leren ze een aantal sociale vaardighe-
den die hun sociale ontwikkeling ondersteunen.
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5. Leren en groeien op school
Veel kinderen met adhd raken achterop op school, ook al zijn ze nog zo slim en
creatief. Dit deel richt zich op vaardigheden die hen vooruit kunnen helpen op
school. 

Dit werkboek bevat veel verschillende activiteiten, waaronder in elk deel een
spel. Ik raad je aan om samen met je kind met dit boek aan de slag te gaan. Doe
je de activiteiten samen, dan krijg je meer inzicht in wat je kind denkt of voelt.
Bovendien kun je gewenst gedrag voordoen en positieve bekrachtiging geven,
terwijl je kind nieuwe sociale, emotionele en gedragsvaardigheden leert.

Maar bovenal versterkt samen werken en spelen jullie band. Volgens kinderpsy-
chologen kan het al een groot verschil maken als je tien tot vijftien minuten per
dag besteedt aan dat soort ‘kindgerichte activiteiten’. Het helpt je kind om zelf-
vertrouwen en eigenwaarde op te bouwen, en om beter om te gaan met de uit-
dagingen die het tegenkomt.

In sommige activiteiten in dit werkboek wordt er geknipt en geplakt. Als je geen
pagina’s uit dit boek wil scheuren, kun je via www.nieuwezijds.nl/downloads
kopieën van dit materiaal afdrukken. Wanneer andere materialen bij de gratis
hulpmiddelen te vinden zijn, geef ik dat ook duidelijk aan.

Op de vraag naar de beste aanpak voor kinderen met adhd bestaan geen sim-
pele antwoorden en elk kind heeft unieke behoeften. Maar ik hoop dat je kind
met wat geduldige begeleiding en goede ondersteuning zo gelukkig en succes-
vol wordt als we allemaal voor onze kinderen wensen.

Vriendelijke groet,

Lawrence E. Shapiro, PhD
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Brief aan jou

Hoe voelt het voor jou om ADHD te hebben? Ik ken veel kinderen met ADHD en zij

vertellen me dat het meestal geen probleem is, maar dat het soms heel frus-

trerend kan zijn.

Kinderen met ADHD vertellen me dat ze vaker in de problemen komen dan an-

dere kinderen. Ze krijgen van hun leraren en ouders vaak dingen te horen als:

‘Als je wat harder je best doet, kun je het vast beter’, terwijl ze al heel hard

hun best hebben gedaan! Ook zeggen veel kinderen met ADHD dat ze weinig

vriendjes hebben en dat hun klasgenootjes soms gemeen tegen ze zijn.

Dit werkboek helpt je om beter om te gaan met dingen die soms lastig zijn als

je ADHD hebt. Bij elke activiteit leer je een nieuwe vaardigheid om een bepaald

deel van je ADHD iets makkelijker te maken. En ondertussen heb je nog plezier

ook! In dit boek staan allerlei dingen die je vast hartstikke leuk vindt om te

doen, zoals tekenopdrachten, doolhoven en spelletjes.

Maar ik zou liegen als ik zou zeggen dat deze activiteiten helemaal geen

moeite kosten. Hoe meer je oefent, hoe meer je leert over jezelf en je ADHD.

Sommige activiteiten kun je zelf doen, voor andere heb je misschien wat hulp

nodig van je ouders, verzorgers of leraren. Als je hulp krijgt van een psycholoog

of iemand anders, dan wil die je waarschijnlijk ook graag helpen met deze ac-

tiviteiten. Wees niet bang om om hulp te vragen als je die nodig hebt.

Er zijn heel veel mensen die je net als ik willen helpen om gelukkig, gezond en

succesvol te zijn!

Veel succes!

Dokter Larry
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Deel 1
Goed gedrag geeft je vleugels



Kijk hoe goed ik bezig ben

Goed gedrag is belangrijk. Maar wat betekent dat eigenlijk? Goed gedrag is bij-
voorbeeld je aan regels houden, anderen helpen, geduldig, beleefd en vriende-
lijk zijn. Deze activiteit helpt je na te denken over waarom goed gedrag zo be-
langrijk is.

In de plaatjes hieronder zie je kinderen die goed gedrag laten zien. Kleur de
plaatjes in.
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Ik ben beleefd aan de 
telefoon.

Ik help met huisdieren.

Ik was mijn handen en poets
mijn tanden, zonder dat 

iemand het vraagt. 

Ik doe rustige activiteiten
voor mezelf.



Maak nu vier tekeningen van jezelf. Teken situaties waarin je goed gedrag laat
zien. Schrijf onder elke tekening wat je aan het doen bent. Als je niet zeker weet
wat goed gedrag is, vraag het dan aan je ouders of je juf of meester.

Speel nu het spel ‘Goed bezig!’ met je ouders. Vraag je ouders of ze de bonne-
tjes voor je willen printen via www.nieuwezijds.nl/downloads. Knip ze uit langs
de stippellijnen. Vraag je ouders om je een bonnetje te geven als ze je iets zien
doen wat je hebt getekend. Hoe snel verzamel jij tien bonnetjes?
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De aardige-dingen-pot

Het is altijd fijn om aardig te zijn.
Iedereen vindt het leuk als je iets
liefs of aardigs doet. Dat kan op
heel veel manieren. Je kunt ie-
mand een beterschapskaartje
sturen. Je kunt de deur voor ie-
mand openhouden. Je kunt ie-
mand een complimentje geven,
zoals: ‘Wat een mooie jurk,
mam!’

Welke aardige dingen kun jij be-
denken om te doen? Schrijf ze in
de pot hiernaast. Zet er een cirkel
omheen wanneer je het hebt ge-
daan.

Je kunt ook een echte aardige-dingen-pot maken voor bij jou thuis. Neem een
plastic pot of bakje en vraag iedereen om er een muntje in te doen als iemand
thuis iets aardigs voor een ander heeft gedaan. Wanneer de pot goed vol zit,
kunnen jullie jezelf misschien trakteren op iets leuks. Ik zou voor een ijsje gaan,
 en jij?
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Regels en gevolgen

Hoeveel regels heb jij in je leven? Soms voelt het misschien alsof het er wel een
miljoen zijn! Dat is vast niet zo, maar het zijn er waarschijnlijk best veel.

Hier zijn een paar regels die jij misschien ook hebt:

• Eten met je mond dicht.

• Zonder gedoe naar bed gaan.

• Altijd dank je wel zeggen als iemand iets aardigs voor je doet.

• Goed naar links en rechts kijken voordat je oversteekt.

Als je je niet aan de regels houdt, gebeurt er iets. Dat heet een gevolg.

Gevolgen zijn dingen die gebeuren door iets wat jij hebt gedaan. Dat kan iets
goeds zijn of iets minder leuks. Als je je tanden niet poetst, kun je gaatjes krij-
gen. Maar als je wél goed poetst, blijven je tanden en tandvlees gezond. Als je
regels niet volgt, kunnen de gevolgen niet zo leuk zijn, zelfs niet bij kleine re-
gels.

Denk na over de volgende situaties en schrijf op wat er gebeurt:

Jamal praat heel hard in de bioscoop. Wat denk je dat er gebeurt?
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