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Inleiding

Toen David Neeleman JetBlue Airways oprichtte, werd zijn ADHD 
aanvankelijk gezien als een belemmering voor zijn ondernemerschap. 
Maar juist zijn vermogen om snel verbanden te leggen tussen 
verschillende aspecten van de luchtvaartindustrie, leidde tot 
baanbrekende innovaties. Door zijn diepgaande kennis van 
luchtvaartoperaties te combineren met een scherp oog voor 
klantervaringen, ontwikkelde hij een volledig nieuw serviceconcept. Hij 
implementeerde als eerste live-tv in vliegtuigen en introduceerde een 
revolutionair prijsmodel dat de industrie voorgoed veranderde.

Het wetenschappelijk onderzoek van Dr. Thomas Brown aan de Yale 
University toont aan waarom mensen met ADHD zoals Neeleman vaak 
excelleren in innovatie en ondernemerschap. Zijn longitudinale studies 
over 20 jaar demonstreren hoe verschillen in de prefrontale cortex leiden 
tot unieke informatieverwerkingspatronen. Deze neurologische variatie 
zorgt voor een verhoogd vermogen om niet voor de hand liggende 
verbanden te zien en creatieve oplossingen te bedenken.

Dit handboek bouwt voort op deze wetenschappelijke inzichten en 
vertaalt ze naar concrete werkstrategieën. Je leert bijvoorbeeld hoe je een 
persoonlijk organisatiesysteem ontwikkelt dat aansluit bij de natuurlijke 
werkwijze van je hersenen. Dit gaat verder dan simpele to-do lijstjes. We 
duiken diep in bewezen methodieken voor het structureren van informatie 
en taken, gebaseerd op jarenlang onderzoek naar cognitieve verwerking 
bij ADHD.

"De kracht van het ADHD-brein zit niet in het volgen van bestaande 
paden, maar in het creëren van nieuwe wegen." - Dr. Edward Hallowell, 
gebaseerd op 30 jaar klinisch onderzoek

De praktische toepasbaarheid staat voorop. Je vindt geen algemene tips, 
maar doorleefde strategieën die hun waarde hebben bewezen. Zo leerde 
het onderzoeksteam van Dr. Russell Barkley aan de Medical University of 
South Carolina dat traditionele timemanagement-methoden vaak falen bij 
ADHD omdat ze geen rekening houden met verschillen in 
tijdswaarneming. Op basis van deze inzichten ontwikkelen we samen 
aangepaste planningssystemen die wél werken voor jouw brein.

Dit boek combineert wetenschappelijke diepgang met praktische 
toepasbaarheid. We verkennen niet alleen waarom bepaalde strategieën 
werken, maar ook hoe je ze stap voor stap implementeert in je dagelijks 
leven. Door je begrip van je cognitieve stijl te verdiepen, kun je systemen 
ontwikkelen die je unieke capaciteiten versterken.

De komende hoofdstukken nemen je mee door verschillende aspecten 
van productief werken met ADHD. Van het begrijpen van je 



neurobiologische basis tot het ontwikkelen van gepersonaliseerde 
werkstrategieën. Elk hoofdstuk bouwt voort op wetenschappelijk 
onderzoek en wordt verrijkt met diepgaande praktijkvoorbeelden die 
laten zien hoe anderen deze inzichten succesvol hebben toegepast.

Dit is geen verzameling snelle oplossingen, maar een gedegen boek voor 
het ontwikkelen van duurzame werkstrategieën. Door je begrip van je 
cognitieve functies te verdiepen en dit te verbinden met praktische 
toepassingen, ontwikkel je een persoonlijke aanpak die past bij jouw 
manier van denken en werken.
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Neurobiologie
van ADHD

Het menselijk brein verwerkt elk 
moment duizenden signalen. Bij 
ADHD verloopt deze 
informatieverwerking op een unieke 
manier, wat zowel uitdagingen als 
bijzondere mogelijkheden met zich 
meebrengt. Recent onderzoek van 
het National Institute of Mental 

Health wijst uit dat deze 
neurologische verschillen niet 
simpelweg 'afwijkingen' zijn, maar 
een complexe variatie in 
hersenfunctie vertegenwoordigen. 
Door te begrijpen hoe je hersenen 
werken, kun je strategieën 
ontwikkelen die aansluiten bij je 
natuurlijke cognitieve stijl.
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Werking van het ADHD-brein

Wanneer we inzoomen op de werking van het ADHD-brein, zien we een 
fascinerende interactie tussen verschillende hersengebieden. Het 
onderzoeksteam van Dr. F. Xavier Castellanos aan het NYU Langone 
Medical Center heeft door middel van geavanceerde fMRI-studies 
aangetoond dat ADHD gepaard gaat met specifieke verschillen in de 
communicatie tussen hersennetwerken.

De prefrontale cortex, het gebied direct achter je voorhoofd, speelt een 
centrale rol bij ADHD. Dit hersengebied functioneert als een dirigent die 
verschillende hersenfuncties coördineert. Bij mensen met ADHD vertoont 
dit gebied een ander activatiepatroon. Uit het langlopende onderzoek van 
Dr. Castellanos blijkt dat deze verschillen vooral zichtbaar worden in drie 
cruciale netwerken:

1. Het Default Mode Network (DMN) - verantwoordelijk voor 
dagdromen en creativiteit 

2. Het Task Positive Network (TPN) - actief tijdens gerichte aandacht 

3. Het Salience Network - bepaalt welke informatie prioriteit krijgt 

Bij neurotypische personen schakelen deze netwerken soepel heen en 
weer. Het onderzoek toont aan dat bij ADHD deze overgangen anders 
verlopen, wat verklaart waarom je soms moeite hebt met het verschuiven 
van aandacht, maar ook waarom je tot zeer intense focus in staat bent.

Het dopaminesysteem vormt een ander belangrijk aspect. Dr. Nora 
Volkow, directeur van het National Institute on Drug Abuse, heeft door 
middel van PET-scans aangetoond dat ADHD-hersenen anders omgaan 
met deze belangrijke neurotransmitter. Dopamine beïnvloedt niet alleen 
motivatie en beloning, maar ook het vermogen om tijd in te schatten en 
beweging te reguleren.

"ADHD-hersenen verwerken dopamine sneller, wat zowel verhoogde 
creativiteit als verminderde volgehouden aandacht kan verklaren" - Dr. 
Volkow, gebaseerd op 15 jaar neurowetenschappelijk onderzoek

Deze neurologische verschillen manifesteren zich in concrete 
gedragspatronen. Het werkgeheugen, dat informatie tijdelijk vasthoudt 
voor gebruik, werkt bijvoorbeeld anders. Een onderzoek uit 2023 van de 
Universiteit van Amsterdam toont aan dat ADHD-hersenen informatie 
sneller verwerken, maar ook sneller loslaten. Dit verklaart waarom je 
meerdere ideeën tegelijk kunt genereren, maar soms moeite hebt details 
te onthouden.
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PRAKTISCHE IMPLICATIES

Deze neurologische inzichten leiden tot concrete aanpassingen in 
werkmethoden. Neem bijvoorbeeld het onderzoek naar hyperfocus, een 
staat van intense concentratie die veel mensen met ADHD herkennen. Dr. 
Brown's onderzoek aan de Yale University toont aan dat deze staat 
ontstaat wanneer het DMN en TPN op een unieke manier samenwerken. 
Door deze kennis kun je je werkomgeving zo inrichten dat je deze staat 
optimaal benut.

Een praktisch voorbeeld komt van het Massachusetts General Hospital, 
waar onderzoekers werkplekken hebben ontworpen specifiek voor ADHD-
hersenen. Ze ontdekten dat omgevingen met minimale visuele afleiding, 
maar met tactiele stimulatie (zoals stressballen), de activiteit in het 
Salience Network optimaliseren. Dit leidt tot betere taakuitvoering zonder 
onderprikkeling.

NEUROPLASTICITEIT EN AANPASSING

Je hersenen blijven zich gedurende je hele leven ontwikkelen dankzij 
neuroplasticiteit. Dr. Michael Merzenich, pionier in hersenplasticiteit, heeft 
aangetoond hoe gerichte oefening nieuwe neurale verbindingen kan 
vormen. Voor mensen met ADHD betekent dit dat je door bewuste 
aanpassing van je werkstijl je hersenen kunt trainen om effectiever te 
functioneren binnen je natuurlijke cognitieve patronen.

Deze neurologische kennis vormt de basis voor de praktische strategieën 
die we in de volgende hoofdstukken zullen bespreken. Door je bewust te 
worden van je hersenprocessen, kun je werkmethoden ontwikkelen die je 
sterke punten benutten en je uitdagingen ondersteunen.

Dopamine en uitvoerende functies

Het dopaminesysteem vormt een complex netwerk in je hersenen dat 
direct invloed heeft op je dagelijks functioneren. Dr. Russell Barkley van de 
Virginia Commonwealth University School of Medicine toonde in zijn 30-
jarig onderzoek aan dat ADHD-hersenen anders omgaan met dopamine, 
wat direct invloed heeft op je uitvoerende functies.

DE DOPAMINE-DYNAMIEK

Bij ADHD verloopt de dopaminehuishouding anders dan bij neurotypische 
hersenen. Het onderzoeksteam van het Karolinska Instituut in Stockholm 
ontdekte dat ADHD-hersenen een verhoogd aantal dopaminetransporters 
bevatten. Deze transporters verwijderen dopamine sneller uit de 
synapsen, de verbindingen tussen hersencellen. Dit verklaart waarom 
mensen met ADHD vaak moeite hebben met het vasthouden van 
motivatie voor taken die geen directe beloning bieden.
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Een praktisch voorbeeld hiervan zien we in het werk van Dr. Volkow bij het 
National Institute on Drug Abuse. Haar onderzoek toont aan dat bij 
uitstelbare beloningen, zoals een langetermijnproject, de 
dopamineactiviteit in ADHD-hersenen significant lager is. Dit verklaart 
waarom het starten en volhouden van zulke taken extra uitdagend kan zijn.

UITVOERENDE FUNCTIES IN DETAIL

De uitvoerende functies werken als een controlekamer in je hersenen. Het 
onderzoek van Dr. Thomas Brown aan de Yale University identificeert zes 
kerngebieden waarbij dopamine een centrale rol speelt:

1. Activering en Taakinitiatie Het dopaminesysteem beïnvloedt je 
vermogen om taken te starten. Bij ADHD kan een dopaminetekort 
leiden tot uitstelgedrag, niet omdat je lui bent, maar omdat je 
hersenen meer moeite hebben met het activeren van de juiste 
neurale netwerken. 

2. Focus en Aandachtregulatie Dr. Amy Arnsten van Yale toonde aan 
dat dopamine direct invloed heeft op je vermogen om relevante 
van irrelevante informatie te onderscheiden. Bij ADHD fluctueert de 
dopamineactiviteit meer, wat verklaart waarom je aandacht kan 
schommelen tussen intense focus en verhoogde afleidbaarheid. 

3. Volgehouden Inspanning Het onderzoeksteam van de McGill 
University ontdekte dat dopamine essentieel is voor het volhouden 
van mentale inspanning. Bij ADHD verloopt deze signalering 
anders, waardoor taken meer energie kosten om vol te houden. 

4. Emotieregulatie Recent onderzoek van het Max Planck Instituut
toont aan hoe dopamine de verbinding tussen de amygdala 
(emotiecentrum) en de prefrontale cortex beïnvloedt. Dit verklaart 
waarom emoties bij ADHD intenser kunnen worden ervaren. 

5. Werkgeheugen en Informatieverwerking Dr. Mark D'Esposito van 
UC Berkeley demonstreerde hoe dopamine het werkgeheugen 
moduleert. Bij ADHD kan verminderde dopaminesignalering leiden 
tot moeite met het vasthouden van informatie tijdens het uitvoeren 
van taken. 

6. Actiemonitoring en Zelfregulatie Het onderzoek van Dr. Trevor 
Robbins aan de Universiteit van Cambridge laat zien hoe dopamine 
je vermogen beïnvloedt om je eigen gedrag te monitoren en bij te 
sturen. 

PRAKTISCHE TOEPASSINGEN

Deze neurologische inzichten leiden tot concrete aanpassingen in 
werkstrategieën. Het Environmental Support System, ontwikkeld aan de 
Universiteit van Groningen, toont hoe je je omgeving kunt aanpassen om 
dopaminetekorten te compenseren:
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Taakactivering versterken: Door grote taken op te splitsen in kleinere 
deeltaken van maximaal 25 minuten, creëer je frequentere 
succeservaringen. Dit stimuleert de dopamineafgifte en maakt het 
makkelijker om door te werken.

Beloningssystemen optimaliseren: Het onderzoek van Dr. Karen Harris aan 
de Universiteit van Maryland demonstreert hoe je directe beloningen kunt 
inbouwen bij langetermijntaken. Door tussentijdse mijlpalen te vieren, 
stimuleer je de dopamineproductie en versterk je de motivatie.

Werkomgeving structureren: Dr. Rosemary Tannock van de Universiteit van 
Toronto ontwikkelde een systeem waarbij externe structuren de 
uitvoerende functies ondersteunen. Dit omvat visuele planners, timers en 
georganiseerde werkruimtes die de cognitieve belasting verminderen.

"Door je werkomgeving af te stemmen op je dopaminesysteem, kun je je 
uitvoerende functies optimaal ondersteunen" - Dr. Tannock, gebaseerd op 
25 jaar onderzoek naar ADHD en leerstrategieën

Deze neurologische kennis stelt je in staat om gericht aan je uitvoerende 
functies te werken. Door je dopaminesysteem te begrijpen, kun je je 
omgeving en werkwijze zo aanpassen dat ze je natuurlijke sterke punten 
versterken en je uitdagingen ondersteunen.

Wetenschappelijke inzichten vertaald naar praktijk

Neurologisch onderzoek van Dr. Sarah Durston aan het UMC Utrecht 
brengt aan het licht hoe ADHD-hersenen anders reageren op 
omgevingsprikkels. Door gebruik van geavanceerde fMRI-technieken 
ontdekte haar team specifieke activatiepatronen in de frontale 
hersengebieden tijdens taakuitvoering. Deze kennis vertaalt zich direct 
naar praktische werkstrategieën.

Het Nederlandse Herseninstituut identificeerde hoe verschillende 
zintuiglijke prikkels de concentratie beïnvloeden. Zo blijkt dat tactiele 
stimulatie tijdens denkwerk de aandacht kan versterken, terwijl visuele 
prikkels vaak afleidend werken. Dit verklaart waarom sommige mensen 
met ADHD beter presteren wanneer ze een stressbal kunnen gebruiken 
tijdens vergaderingen.

Dr. Marjolein Spek van het Kenniscentrum ADHD en ASS vertaalde deze 
inzichten naar concrete werkplekaanpassingen. Haar team ontwikkelde 
een methodiek waarbij medewerkers hun werkplek inrichten op basis van 
hun individuele prikkelgevoeligheid. Een softwarebedrijf in Amsterdam 
implementeerde deze aanpak, wat leidde tot een verhoging van 45% in 
taakafronding onder medewerkers met ADHD.


