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Dit boek gaat over Kiki, een meisje van tien jaar met ADHD. Ze beleeft allerlei
avonturen: leuke, grappige, spannende en soms vervelende avonturen. Haar le-
ven is nooit saail

Kiki kan heel druk zijn, maar ook heel dromerig. Vaak voelt ze zich vrolijk en blij,
soms verdrietig en boos.

Kiki vindt het niet altijd gemakkelijk om ADHD te hebben, maar soms vindt ze het
juist fijn. In haar dagboek schrijft ze hoe ze zich voelt en wat ze denkt. Ze vertelt
wat ze goed kan en wat haar moeite kost. Ik zal alvast een geheimpje verklappen:

Kiki, dat ben ikl De avonturen van Kiki heb ik vroeger zelf beleefd.

Voor wie?

Druk en dan weer dromerig is voor meisjes met ADHD. En voor meisjes die mis-
schien ADHD hebben, maar dat nog niet zeker weten.

Met dit boek kan je ontdekken waar je goed in bent en wat je moeilijk vindt.

Je leert om positief over jezelf te denken en om voor jezelf op te komen.

Het helpt je om te vertellen wat je denkt en voelt en wat je nodig hebt.



En om jezelf te durven zijn, zodat je kan doen wat jij leuk vindt en waar jij goed
in bent.
Je zal waarschijnlijk veel herkennen, maar misschien niet alles. Dat geeft niet,

want elk meisje met ADHD is anders.

Wat vind je in dit boek?

Dit boek bestaat uit korte hoofdstukken, die steeds beginnen met een verhaaltje
over Kiki. Er wordt kort iets uitgelegd .’ en je vindt iets om te doen @ Dat
kunnen vragen zijn, een opdracht of een spelletje. De tips b&'_’-’ vertellen je hoe je
met iets kan omgaan.

Je kan dit boek zelf lezen, of samen met je ouders of een andere volwassene. Het
kan leuk zijn om sommige opdrachten samen met een vriendinnetje, je zusje of

broertje te doen.
Als het jou lukt om dit boek helemaal door te werken, krijg je een diplomal!
Ik wens je succes en vooral veel plezier!

Jacqueline van de Sande
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Aanvulling voor onders
en/04 VErZ01Gers

ADHD wordt bij meisjes nog steeds minder vaak, en pas veel later herkend dan
bij jongens. ADHD kan er bij meisjes namelijk anders uitzien dan bij jongens. Hier-
door bestaat de kans dat zij vastlopen en zich onbegrepen voelen. Dit heeft gro-
te gevolgen voor de ontwikkeling, het zelfbeeld en het welbevinden van deze
meisjes.

Het is belangrijk om de signalen die meisjes met ADHD afgeven op tijd te herken-
nen, zodat zij de juiste begeleiding krijgen en zich optimaal kunnen ontwikkelen.
Een meisje met ADHD heeft heel veel positieve eigenschappen. Als zij zich hier-
van bewust wordt en gebruik leert maken van waar zij goed in is, kan zij veel
bereiken!

Druk en dan weer dromerig is bedoeld voor meisjes zelf. Het bijzondere aan dit
boek is dat het is gebaseerd op mijn eigen ervaring. Ik beschrijf gebeurtenissen
uit mijn jeugd, die ik hier en daar iets heb aangepast aan de huidige tijd. Zo is het

voor meisjes aantrekkelijk om te lezen.
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Een meisje met ADHD zal veel herkennen in de belevenissen van Kiki. Zij zal zich-
zelf beter leren kennen en beter gaan begrijpen. Het kan haar helpen om positief
naar zichzelf te kijken, zodat zij zichzelf leert accepteren en waarderen.

Met dit boek kan een meisje met ADHD ontdekken wat zij nodig heeft en leren
om voor zichzelf op te komen.

Het is belangrijk dat zij gebruik maakt van haar kwaliteiten en dat zij gestimuleerd
wordt om haar talenten verder te ontwikkelen. Dan kan een meisje met ADHD

ontzettend veel bereiken!
Het boek heeft de volgende doelen:

1. Ken jezelf; weet meer van jezelf
— Ontdek je kwaliteiten en talenten

—  Ontdek wat je moeilijk vindt

2. Begrijp jezelf
— Begrijp jouw ADHD
— Begrijp waarom je bepaalde dingen goed kunt en andere dingen moei-
lijk vindt
3. Accepteer jezelf
— Accepteer je minder leuke eigenschappen

— Accepteer dat je bepaalde dingen moeilijk vindt

4.  Waardeer jezelf

— Zie vooral je leuke en goede eigenschappen
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— Waardeer je leuke en goede eigenschappen
— Kijk vooral naar wat je goed kunt, naar je talenten

— Denk positief over jezelf

5.  Durfjezelf te zijn
— Doe wat jij leuk vindt en waar jij goed in bent
— Durf je te onderscheiden van anderen

6. Zorg voor jezelf
— Kom voor jezelf op
— Vertel anderen waar je goed in bent
— Vertel anderen wat je lastig vindt
— Geef aan wat je nodig hebt

7. Ontwikkel jezelf
— Leeromgaan met wat je lastig vindt
— Maak gebruik van je ADHD
— Benutje talent
—  Ontwikkel je talent

Hoewel oudere meisjes dit boek zelfstandig kunnen lezen, kan het leuk en leer-

zaam zijn om bepaalde opdrachten samen te doen.

Achter in dit boek staan enkele belangrijke tips voor ouders/verzorgers en leer-

krachten.
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1 Zoet!

‘Kiki, wil jij boodschappen gaan doen? De moeder van Kiki pakt het boodschap-
penlijstje. Ja, leuk!’ roept Kiki enthousiast. Ze vindt het fijin om haar moeder te
helpen. En boodschappen doen is extra leuk, omdat ze altijd voor zichzelf iets
lekkers mag uitkiezen. Kiki kijkt wat haar moeder heeft opgeschreven. Het is best
veel, ziet ze.'lk neem twee tassen mee. Mag ik ook weer iets lekkers kopen?' Haar
moeder glimlacht.Ja hoor, maar wel iets kleins, voor maximaal één euro!

Even later is Kiki bij de supermarkt. 'Hoi, roept ze vrolijk naar de buurvrouw, die
juist haar boodschappen in de auto laadt. De buurvrouw lacht.'Ga je helemaal
alleen boodschappen doen?’Kiki knikt.'Knap hoor’, vindt de buurvrouw.

Kiki zet haar fiets in het rek en doet hem op slot. 'k heb wel een karretje nodig,
want ik moet veel kopen) vertelt ze.'En ik mag ook iets lekkers kopen!

Ze geeft haar karretje een duw, terwijl ze erachterop springt. Zoefl Ze racet langs
de schappen. Kiki weet precies waar alles staat en al gauw wordt haar karretje
steeds voller.'Nu nog iets lekkers uitzoeken’ zegt ze tegen zichzelf als ze het lijstje
heeft afgewerkt. Zal ik drop nemen of een reep chocola? Een lolly is ook lekker.
Of kauwgom?’ Ze kan bijna niet kiezen, er is ook zoveel keus!

'Wil jij voor mij een pak koekjes pakken? Ik kan er niet goed bij, hoort Kiki opeens.

Ze kijkt opzij en ziet een oude meneer staan. Met zijn stok wijst hij de koekjes aan.
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‘Natuurlijk, zegt Kiki en ze pakt de koekjes. De meneer bedankt haar vriendelijk.
Kiki kiest voor zichzelf een reep chocola met nootjes uit. 'Nu betalen! Met een
volle kar snelt ze naar de kassa. Ze sluit achteraan in de rij. Daar is de oude meneer
weer. Hij gaat achter Kiki staan.'U mag wel voor mij hoor’, zegt Kiki vriendelijk. Hij
kan vast niet zo lang staan, denkt ze.'Dat is aardig! Dank je wel!

Als Kiki aan de beurt is, legt ze vlug alle boodschappen op de band. De kassa-
juffrouw kan haar bijna niet bijhouden!'Ho ho, jij bent veel te snel voor mijl'roept

ze lachend. Met twee volle tassen racet Kiki even later naar huis.

Kiki houdt erg van bewegen, ze is heel snel en heeft heel veel energie. Ze is
grappig en ze vindt van alles leuk! Kiki is ook erg behulpzaam en maakt met
iedereen een praatje. Ze ziet en hoort alles om zich heen. Ze is moedig en ze
maakt van alles mee. Kiki heeft namelijk ADHD!

© VWoordzoeker

Meisjes met ADHD hebben heel veel goede eigenschappen. Dat heb je zojuist
kunnen lezen. Kun jij deze goede eigenschappen in de woordzoeker vinden?

Zet een streep door elk woord.

De woorden staan kriskras door elkaar.

Van boven naar beneden, van links naar rechts en schuin.
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De letters die overblijven vormen twee uitspraken van Kiki. Wat zegt ze?

—&y Ontdek je kwaliteiten en talenten.
-
— Zievooral je leuke en goede eigenschappen.
— Waardeer je leuke en goede eigenschappen.
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2 Drul, en dmmeri@

Dag boek!

Tk ban gewoon niet rustig lopen. Mijn benen willen altijd rennent Lang
stilzitten kan ik al helemaal niet. Tk mdét gewoon bewegen. Soms praat ik,
aan één stuk door, daar ban il dan niet mee stoppen.

Tk helo een hekel aan spelleties die lang duren, zoals Wlonopoly. Jakkes!
Dat vind ik supersaai. Tk doe veel liever een spelletje dat lekker snel gaat.
Vier op eenrij, of domino. Waar Halli Galli is mijn favoriet. Tk win bijna
altijdl

Na schooltijd speel ik altijd buiten. Tk vind van alles leuk: tikkertje,
verstoppertje, touwtjespringen, in bomen klimmen, hutten bouwen, skaten
en voetballen.

Mijn allergrootste wens is dat ik altijd vakantie heb. Dan hoef ik nooit
meer stil te zitten en op te letten. Want dat vind ik echt heel moeilijk. Er
zijn zoveel geluiden om mij heen en als ik iets hoor, kijk ik meteen op. Dat
gaat vanzelf: Soms droom ik weg en dan weet il niet wat de juf verteld
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heeft. Je moet beter opletten’, zegt ze steeds. Th doe echt mijn best,
maar het is zo lastig

Tk doe vaak dingen zonder na te denken. Dat loopt niet altijd goed af.
Laatst trok. il de stoel van mijn bunrjongen weg, toen hij net wilde gaan
zitten. Hij viel heel hard en huilde van de pijn. Toen schrok ik erg, want
(b wilde hem helemaal geen pijn doen. Tk vond het stom van mezelf en ik
had er meteen heel veel spijt van.

Soms vergeet ik de regels. Dan ren ik door de gang of blim ik op het dak
van het fietsenhok.

Qisteren ging ik in de paunze met mijn vriendje stickem het schoolplein af.
We liepen een stukje het dorp in. Dat was spannend! Gelukkig heeft de
Juf niets gemerkt.

.i Als je ADHD hebt, kan het moeilijk zijn om je aandacht bij je werk te houden.
Je laat je gemakkelijk afleiden door geluiden en bewegingen om je heen. Ook
kunnen je eigen gedachten je afleiden. Je lijkt dan een beetje dromerig.

Je kunt drukker en actiever zijn dan andere meisjes. Je beweegt heel veel, of
je praat aan één stuk door.

Het kan zijn dat je vaak iets zegt of doet zonder eerst na te denken. Hierdoor
kun je in de problemen komen.

@ Hierna staan verschillende uitspraken van meisjes met ADHD.
Welke uitspraken passen bij jou? Kleur het rondje in.
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