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  Inleiding


  Niet zo lang geleden kwam er iemand bij mij op bezoek die ik al een aantal jaren niet meer had gesproken. Hij wist wel dat ik met iets bezig was dat te maken had met ADD, maar nu kwam dan toch de vraag ... “maar wat is dat nou eigenlijk precies?” Ik kijk hem aan en vraag: Vanwaar de interesse nu ineens? “Nou ik heb een collega die me vertelde over haar zus met ADHD dus toen heb ik haar over je site verteld.” Oh ok, vind je haar leuk of zo? “Nee, maar toen ze er zo over vertelde schrok ik wel een beetje, ik herken er zoveel van in mezelf.” Hij voegde hieraan toe: “Ik wist niet dat het zo erg kon zijn.”


  


  In gedachten zoek ik koortsachtig naar het laatje met de benodigde informatie. Maar na een korte blik in het niets, springt het dan uiteindelijk open en antwoord ik: Ja ADHD is wel iets anders als ADD maar de ernst ervan is even groot. Rick zegt: “Maar ik heb nog nooit iets aan je gemerkt, je ziet er toch goed uit.”


  Ik zeg: Nee, maar ADD is voor de buitenwereld ook niet merkbaar en ik heb zelf vroeger natuurlijk ook nooit met mijn problemen te koop gelopen. De meeste problemen met ADD zijn onzichtbaar.


  


  Op kritische toon zegt hij: “Ik hoorde van die collega dat het een handicap is?” Om het zo kort mogelijk samen te vatten leg ik uit dat de hersenen op verschillende soorten benzine werken. Mensen met ADD komen tekort aan een stofje dat je in staat stelt om tot activiteit te komen bij saaie dingen. Dan wordt het even stil. Ik probeer het duidelijker te maken door te zeggen dat er in zijn hersenen een stofje vrij komt als hij denkt aan opstaan uit zijn stoel. Doordat er voldoende van dat stofje aanwezig is, staat hij ook daadwerkelijk op. Van dat stofje (o.a. dopamine) komen mensen met ADD tekort. De ernst hiervan is per ADDer verschillend.


  


  Rick vraagt me voorzichtig waarom ik nooit iets heb gezegd. “We zijn toch vrienden?”


  Ik zeg: Tot het moment dat ik er zelf voor het eerst over hoorde heb ik mezelf altijd een beetje als een aansteller gezien. Ik wist toen zelf nog niet dat ik ADD had. Ik vond niet dat ik mocht zeuren en heb altijd gedacht dat ik kennelijk nog steeds niet genoeg mijn best deed. Je gaat ervan uit dat je niets anders bent dan andere mensen en wellicht toch ernstig tekort schiet in je disciplinefactor. Je beschouwt veel van de symptomen van ADD als karaktereigenschappen. Omdat ADD erfelijk is, herken je veel ervan vaak ook nog in je familie. Wie je bent als persoon voelt in wezen wel natuurlijk aan. Dat de belemmeringen die je ervaart in sommige situaties veel groter zijn dan bij iemand zonder een concentratiestoomis, weet je op dat moment nog niet. Je voelt je alleen anders. Je bent anders.


  


  Rick roept: “Maar dat is dan toch eigenlijk heel erg zielig!”


  Dat wil je als ADDer nu ook weer niet helemaal horen maar ik leg uit: Nou ja, omdat ik eigenlijk iets verborgen hield, waarvan ik niet wist dat het problemen waren als gevolg van een concentratiestoomis. Ik ben harder gaan lopen. Helaas ook op terreinen waar het opbrengen van voldoende concentratie heel erg moeilijk voor mij is gebleken. Dat heeft me om zoveel energie / mentale inspanning gevraagd, dat ik al op jonge leeftijd voor het eerst overspannen raakte en rond mijn 19e in een depressie kwam. Ik heb altijd gevochten om niet onder te doen aan de prestaties van andere mensen. Dat wordt door je omgeving, al vanaf de schooltijd op een bepaalde manier ook zo van je geëist. Omdat ik hier op sommige gebieden toch wel heel erg veel moeite mee had, heeft dit me jaren lang erg onzeker gemaakt. Hierdoor had ik ook bij dingen waar ik wel goed in presteerde, nog steeds het gevoel onvoldoende te hebben gegeven. Je hebt de kennis en het kunnen wel, maar het wil er langs de “gebruikelijke weg” helaas niet altijd uit komen. Dat heeft verschillende oorzaken en kan soms erg frustrerend zijn. Onbewust ben je steeds op zoek naar omwegen.


  


  Rick vraagt: “Waarom heb je het jezelf al die jaren zo moeilijk gemaakt?”


  Ik wist waar mijn talenten lagen en hoe ik deze het beste kon toepassen maar als je een huis, een baan, een relatie en jezelf in stand moet houden in de tegenwoordige tijd, ben je er minder snel toe geneigd om drastische veranderingen in je leven te maken met een onzekere uitkomst. Nu ik weet dat ik ADD heb, is het voor mezelf aanvaardbaar en zelfs van groot belang geworden, om deze veranderingen wel te overwegen. Ik zoek nu bewust naar omwegen.


  


  “Maar wat betekent ADD dan voor jou,” vraagt Rick.


  Hoe bedoel je? “Nou op welke manier merk jij ADD in je leven?”


  Terwijl ik enkele pijnlijke voorbeelden probeer te bedenken om het totaalplaatje te schetsen, anticipeer ik al op de “zal allemaal toch allemaal wel mee vallen frons.” Je bespreekt problemen die bij de meeste mensen wel enige herkenning teweeg brengen. Vroeger kreeg je dan nog wel eens reacties als: “Jij hebt gewoon een goede planning nodig” of “Weet je zeker dat het geen modeverschijnsel is”, “Ben je niet gewoon een beetje lui...” De meest pijnlijke reacties zijn opmerkingen over het ontbreken van discipline. Je moet er langzaam steeds handiger in worden, om je verhaal zo helder en duidelijk mogelijk over te laten komen, zodat een reactie als “Ja ik ben zelf met heel veel discipline en strakke hand opgevoed” nog onmogelijk lijkt.


  


  ADDers worden gedreven door hun concentratievermogen. Een goede planning of overzichtelijke agenda, verandert niets aan het concentratievermogen.


  


  Een oude bekende, Wicher vergeleek het onlangs nog met de ooghandicap (Retinitus Pigmentosa) van mijn broer. Je zegt niet tegen een visueel gehandicapte dat hij beter uit zijn doppen moet kijken. Net zoals je niet tegen een ADDer kunt zeggen dat hij/zij meer discipline moet opbrengen. In die zin is ADD inderdaad zonder meer een handicap.


  Rick kent mij uit een tijd dat ik standaard een coltrui, colbert en spijkerbroek droeg en de facade van “Met mij gaat alles prima” nog goed vol wist houden, zelfs ten opzichte van vrienden en mezelf. Dat ik bij thuiskomst na het werk, direct, met mijn kleren aan, in slaap viel van vermoeidheid en ’s avonds nooit op tijd in slaap kon komen wist niemand.


  


  Ik vertel Rick dat ik redelijk kan schrijven maar absoluut niet kan rekenen. Dat ADD vaak voor komt in combinatie met dyslexie en/of dyscalculie en dat mijn problemen met rekenen en het doen van de administratie, dusdanig groot zijn dat ik hulp nodig heb / krijg bij het beheren van mijn geld. Ik heb vroeger erg in de schulden gezeten door het te laat betalen, incassobureaukosten, het niet goed kunnen overzien van mijn inkomsten en uitgaven en het doen van te dure aankopen. Mijn administratie lag in een doos of belandde na enige tijd rond slingeren in de vuilnisbak. Ik heb 10 jaar nodig gehad om tot 19.000 (toen nog) gulden in de schulden te komen en er weer uit. Nu heb ik volkomen in eigen opdracht mijn administratie uit handen gegeven om nieuwe problemen te voorkomen. Ik heb nu een vast bedrag per dag te besteden en pin van een aparte rekening iedere week alleen mijn boodschappengeld. Alle rekeningen en formulieren gaan per postadres naar de persoon die mijn administratie doet. Voor het eerst in mijn leven heb ik nu ook wat gespaard.


  


  Ik vertel ook over mijn problemen om tot activiteit te komen: Bij mij stopt het opruimen en schoonmaken als het even kan bij de drempel van de keuken. Rick kijkt eens kritisch om zich heen, doet de keukendeur open en moet lachen als hij daar de enorme berg met vaat ziet staan. Ja allicht! Ik was een boek aan het schrijven... De huiskamer en slaapkamer zijn dit keer keurig netjes maar er is altijd wel 1 ruimte te vinden waar de chaos in groot contrast met andere plekken overheerst. Ik zou me niet op het schrijven van deze tekst kunnen concentreren, zonder de rommel op mijn bureau of alle blaadjes met notities naast mijn bed. Als de chaos overal overheerst gaat het meestal even niet zo goed met mij. Dan zijn de gordijnen constant dicht en ben ik veel in gedachten / meer op mezelf gericht. Een eerste teken van overbelasting en een waarschuwing dat ik tijd aan mezelf moet geven om niet opnieuw in een depressie te raken. Creatief bezig zijn helpt meestal.


  


  Rick die zelf iedere minuut van de dag beheerst wordt door planning en structuur, zit nog steeds geïntrigeerd te luisteren dus ik ga maar door met vertellen. Ik kan beter nadenken / mijn eigen gedachten volgen en overzien, als ik in de natuur loop of creatief bezig ben. Tussendoor werk ik op dit moment aan nieuwe laden voor een kastje, een boekje voor kinderen met ADD en een schilderij. In mijn huis heb ik veel planten en bloemen.


  Ik heb er veel moeite mee om dingen af te maken. Ik verlies erg snel mijn interesse in dingen dus ik moet erg bewust zijn van de keuzes die ik maak. Ik ben ook erg veranderlijk. Als het niet zo slecht voor mij was, zou ik het liefst iedere dag alcohol drinken, een klein jointje roken, seks willen hebben, shoppen op veilingsite’s voor leuke tweedehands dingetjes om op te knappen enz. Ik ben erg verslavingsgevoelig en ADD kost in die zin veel geld. Gelukkig lukt het mij van nature om wel gedisciplineerd met verslavende middelen om te gaan. Ik heb altijd een grote angst gehad voor hard drugs dus hier heb ik mij gelukkig nooit aan gewaagd. Als ik drank koop dan koop ik een heel klein flesje, voldoende voor 2 of 3 drankjes en dat is meer dan genoeg. Een grote fles zou net zo gemakkelijk opgaan. Veel mensen met ADD worden minder snel of helemaal niet dronken.


  “Kan ADD nog opgelost worden?” vraagt Rick.


  Ik bouw mijn leven om de stoornis heen en moet er zeven dagen per week en 24 uur per dag rekening mee houden. Er zijn veel valkuilen. In mijn geval zou een vaatwasser bijvoorbeeld een grote dagelijkse stress-factor wegnemen. Ik probeer de belemmeringen van mijn ADD, waar mogelijk weg te nemen door naar handige oplossingen te zoeken en ik probeer de voordelen te benutten. Het is voor mij noodzakelijk om erg bewust te leven, om dat donkere gat van een depressie nooit meer mee te hoeven maken, om mijn afspraken minder snel te vergeten, om in een opgeruimde omgeving te kunnen functioneren, om mijn werk vol te houden, eventueel een relatie en voldoende tijd voor mezelf over te houden. ADD is van grote invloed op alle belangrijke levensgebieden. Ik moet op de eerste plaats nastreven wat het beste voor mezelf is. Hierdoor kan ik ook het beste van mezelf aan anderen geven.


  


  Tot mijn verbazing zegt Rick: “Nou, ik wou dat ik het ook had!”
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  Wat is ADD?


  ADD staat voor Attention Deficit Disorder. De Nederlandse vertaling hiervan is “aandacht tekort stoornis”. Het woordje “aandacht” moet hierbij worden gelezen in het kader van de concentratie en het woord “stoornis” is gerelateerd aan de hersenen.


  Heel kort samengevat is ADD een stoornis in de concentratie, waarbij de oorzaak neurobiologisch (in de hersenen) van aard is. De intelligentie blijft hierbij onaangetast.


  


  De drie belangrijkste belemmeringen bij ADD zijn concentratie-problemen, inactiviteit (iemand met ADD is dus niet hyperactief) en een gebrek aan motivatie. Deze problemen zijn vooral merkbaar bij taken die buiten het interessegebied van de ADDer vallen of saai zijn geworden.


  De stoornis kenmerkt zich ook door het hebben van veel gedachten. Dit heeft afwezigheid, dromen, snel afgeleid zijn, vergeetachtigheid (te laat komen) en chaos tot gevolg maar ook onze creativiteit, innovativiteit en veelzijdigheid hebben we aan ADD te danken.


  Mensen met ADD maken meer gebruik (ontwikkelen) andere delen van de hersenen. Dit maakt ons tot logische denkers, intuïtief, praktijk / visueel gericht en creatief. De stukjes van de hersenen die gaan over plannen, de tijd overzien, structuur, regelmaat, in vaste volgorde werken etc. gebruiken mensen met ADD duidelijk minder vaak.


  


  Is ADD een modeziekte?


  ADD in het jaar 2051.


  Stel je het volgende voor...


  Het jaar is 2051 De meeste mensen werken vanuit huis. Alle diensten worden aangeboden via het internet. Examens kunnen op ieder moment van de dag, naar eigen keuze worden afgenomen via een directe online verbinding en de boodschappen worden na goedkeuring van je voedingsdeskundige, door een robot aan huis gebracht en in de koelkast gezet. Je hebt een ingebouwd schoonmaaksysteem in je huis. De was komt automatisch weer schoon en gestreken in de kast te hangen. Het sociaal incassobureau (idee van mijn mams) zorgt er voor dat je naar eigen inkomen, een maximum bedrag per dag, week of maand mag uitgeven. We hebben een robot en andere apparaten om de vuile klusjes voor ons op te knappen. Je kunt afspraken niet meer vergeten want je draagt 24 uur per dag een computer bij je die meerdere waarschuwingen geeft en je vertrektijden berekent. De dokter schrijft je een recept voor via een beeldgesprek op je horloge en als vrijetijdsbesteding hebben we holografische technologie waardoor je iedere plek op de wereld kunt bezoeken vanuit je luie stoel of bij voetbalwedstrijden live aanwezig kunt zijn. Hebben we dan nog last van ADD? Bestaat ADD nog in 2051?


  


  Ik denk dat je er in de toekomst een stuk minder over zult horen als dat het in de komende jaren het geval zal zijn. De mate waarin je last hebt van ADD, wordt voor een heel groot deel bepaald door de omstandigheden waarin je moet functioneren. De onderdelen van het leven die iemand met concentratiepro-blemen zo bemoeilijken, worden straks een stuk gemakkelijker gemaakt door vooruitgang en technologie. De toekomst ziet er voor mensen met ADD dus positief uit.


  


  Een positieve toekomst


  Maar dan is ADD toch opgelost hoor ik sommige mensen denken...


  


  Nee! Je hebt misschien minder kans op vergeten afspraken, slechte voeding, schulden, chaos of andere kenmerken die overigens mede angst en depressie kunnen veroorzaken, maar wat overblijft, is het individu. De ADDer, of wat voor naam het beestje in 2051 dan ook mag hebben. Hij/zij zal zich ook dan “anders” voelen dan de rest. Om mensen meer het huis uit te krijgen doen we in de toekomst wellicht meer aan sport en bezoeken we bijeenkomsten. Ook dan zal de ADDer met al zijn computers, zich schoorvoetend door de zaal begeven, met een bevroren glimlach alsof er niets aan de hand is, meer informatie tot zich nemen dan anderen, eenmaal thuis gekomen een zucht slaan van opluchting, dat het allemaal weer achter de rug is, direct naar de koelkast lopen voor een wijntje of biertje en het eerste uur in alle rust voor zich uit staren met een tegen die tijd vermoedelijk peperduur sigaretje. Mijn vader zegt na zo’n uitje meestal standaard dat hij spierpijn in zijn kaken heeft van het vriendelijk lachen.


  


  ADD wordt langzaam beter bekend


  De ADD problematiek die nu gelukkig langzaam bekend aan het worden is, zijn vaak die dingen waar juist de omgeving meer last van heeft als de ADDer zelf. De meeste ADDers storen zich niet zo aan hun chaos. We kunnen zelf alles vinden en hier soms zelfs beter in functioneren. Dat je moeilijk uit een boek kunt leren compenseren we wel met onze creativiteit of het internet en afspraken maken we bij voorkeur toch al niet. Zeker niet na al onze ervaring met alle loze beloften in onze jeugd. Beloften en voornemens die we overigens keer op keer in alle oprechtheid en met de beste intenties maken, (ik zal beter mijn best doen mama, ik zal het morgen doen, ik zal het niet vergeten enz.) Wanneer je uiteindelijk tegen de 30 bent, begin je te beseffen dat je toch echt een probleem hebt, als je moeder nog steeds hetzelfde bandje staat af te draaien over hoe je verantwoordelijkheid moet nemen en dat meer discipline noodzakelijk is. Dat je nu toch eindelijk wel eens oud en wijs genoeg moet zijn om je rommel netjes op te ruimen en op je gezondheid te letten. Als dan de diagnose ADD uiteindelijk valt, huil je van opluchting als je erachter komt dat het allemaal niet aan je intelligentie heeft gelegen maar aan een tekort van een stofje in de hersenen dat een mens in staat stelt om saaie klusjes te doen.


  


  Stoornis of handicap?


  De praktische problemen zijn vandaag de dag goed op te lossen door bijvoorbeeld huis en interieur te simplificeren met een handig opbergsysteem, maar de verborgen obstakels van ADD, maken de stoornis tot een echte handicap. Het zijn de verborgen obstakels die ons naar een burnout of depressie drijven en het leven met onze extreme gevoeligheid, achter het masker van de massa, soms uiterst ondraaglijk kunnen maken. Ik probeer zoveel mogelijk van deze verborgen obstakels in dit boek aan de orde te brengen maar eerst gaan we even terug in de tijd.


  


  ADD tot 1960


  Er zijn mensen die zich afvragen of ADD er vroeger ook was, je hoorde er namelijk nooit over. Dit komt in de eerste plaats omdat ADD nog maar sinds de jaren 80 beter bekend is geworden. De eerste onderzoeken naar ADD zijn nog maar net gestart. Een ander type concentratiestoornis ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) is al wat langer bekend. Er kwam in de jaren 80 een sterke toename van mensen die op zoek gingen naar hulp met een reeks ADD gerelateerde klachten. Helaas werd het toen nog niet altijd op tijd herkend.


  Ook hoorde je vroeger minder vaak over ADD, omdat de omstandigheden van vroeger veel minder gecompliceerd lagen dan dat tegenwoordig het geval is. Hierdoor waren concentratie-problemen minder vaak een belemmering. Op school werd je hooguit lui of dom bevonden. In de tijd van mijn ouders, grootouders en overgrootouders lagen de dingen een stuk simpeler. Allereerst hadden zij veel minder spullen. Kinderen hadden hooguit een pop, een auto en wat gezelschapsspelletjes. Een huishouden had weinig tot geen objecten in huis die niet dagelijks gebruikt werden. Automatische wasmachines waren er nog niet. Er bestonden dus geen bergen met wasgoed. Twee keer per jaar werd er wat nieuws gekocht voor de zomer en winter. Een nieuwe rok of broek werd eerst alleen op zondag of op bijzondere dagen gedragen. Gepest worden omdat je niet de laatste merkkleding draagt, was vroeger ook niet aan de orde. Het boodschappen doen was een stuk eenvoudiger, er waren veel minder producten om uit te kiezen. De bakker, melkboer, kruidenier, kolenboer en verzekeringsagent kwamen aan de deur. Er was geen administratie en huurpenningen werden aan huis opgehaald.


  ADDers konden tijdens de wederopbouw na de oorlog hun capaciteiten en talenten volop benutten.. ADDers zijn de uitvinders, de creatievelingen, denken oplossingsgericht en zijn bijzonder gemotiveerd als ze met hun passie bezig zijn. Alleen over emoties werd niet gesproken. Dit heeft in eerdere generaties veel alcoholmisbruik tot gevolg gehad.


  ADD-denkende mensen zijn noodzakelijk binnen een samenleving maar komen in onze huidige maatschappij helaas minder vaak tot hun recht.
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  Wat ADD zo ingewikkeld maakt in 2008


  Vergeleken met 40 jaar geleden toen de kruidenier nog aan de deur kwam, is het leven een stuk minder overzichtelijk geworden. Wat ADD zo ingewikkeld maakt in 2008 zijn een aantal verschillende factoren. Er komt via radio, TV, internet, smart-phone etc. zoveel informatie op ons af dat het nog onmogelijk is om van alles dat nieuw is op de hoogte te blijven. ADDers profiteren in grote mate van nieuwe technologie maar het leidt allemaal soms ook wel een beetje af. Dit is ook de reden dat veel mensen met ADD graag ’s avonds of tot diep in de nacht bezig zijn.


  Een rapport afmaken of met een dopamine tekort aan het avondeten beginnen, wordt voor een ADDer erg lastig als MSN nog aan staat (en je wilt niemand voor het hoofd stoten door je af te melden), als de telefoon op ieder moment kan gaan, wanneer er een kilo reclameblaadjes op de deurmat neer stort, of als er onverwacht een sms-berichtje of email binnen komt.


  De informatie komt via teveel verschillende kanalen binnen. Als ADDer wordt je van afleiding naar afleiding geleefd.


  


  Wordt ADD dus veroorzaakt door de moderne tijd?


  ADD is en blijft een chemische onbalans in de hersenen.


  De moderne tijd maakt een concentratiestoornis als ADD duidelijk wel een stuk zwaarder en ingewikkelder om mee om te gaan. Er zijn meer afleidingen, verleidingen, verplichtingen en valkuilen in het dagelijks leven dan ooit.


  


  De onbekendheid van ADD


  ADD wordt in 2008 nog vooral tot een beperking gemaakt door de grote onbekendheid ervan.


  Je moet als ADDer soms stevig in je schoenen staan om niet te snel in de verdediging te schieten wanneer iemand vraagt of ADD met opvoeding te maken heeft of misschien met onvoldoende wilskracht / doorzettingsvermogen. Je hebt het gevoel dat je steeds opnieuw moet uitleggen dat je een normaal persoon bent maar door anderswerkende hersenen, anders leeft, voelt, denkt, verwerkt en handelt.


  


  Onderzoek naar ADD


  Er is onvoldoende onderzoek gedaan naar ADD.


  Het ontbreken van onderzoek zorgt er voor dat overheden nog onvoldoende de ernst van de situatie inzien als het gaat om de belangen van mensen met ADD. Het CBS (Centraal Bureau Statistiek) hield in 2008 wel cijfers bij van het aantal mensen met het type ADHD, maar hoeveel mensen ADD hebben kan men op dit moment nog niet zeggen. Ook in Amerika durven onderzoekers nog geen uitspraken over het aantal mensen met ADD te doen. Daarbij is het belangrijk te vermelden dat door het ontbreken van voldoende kennis over ADD, nog heel veel mensen in stilte onder ADD lijden en nog geen huisarts hebben bezocht.


  


  Het schoolsysteem


  Door de wijze waarop ons huidige schoolsysteem werkt komen ADDers onvoldoende aan bod. De lessen zijn niet aangepast op de talenten van het individu. ADD-kinderen sneeuwen op school onder. (Zie hoofdstuk ADD-kinderen)


  


  Zelfstandig ondernemen


  Er is minder kans op succesvol ondernemer worden. De grote corporaties nemen de markt langzaam over. De innovativiteit van het individu wordt minder snel beloond. Extreem veel regels en voorwaarden bemoeilijken het leven van de ADDer enorm. Je kunt aan formulieren en een enorme kettingadministratie niet meer ontkomen.
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  Kenmerken van ADD


  De belangrijkste kenmerken van ADD zijn:


  - Moeilijkheden bij langdurig concentreren


  - Rustig / beheerst / gereserveerd / kalm


  - Vergeetachtig


  - Veel gedachten


  - Snel afgeleid


  - Chaotisch


  - Teruggetrokken


  - Laat alles wachten tot het laatste moment


  - Dagdromen / afwezig


  - Hulpvaardig / geeft graag dingen weg


  - Grote passie bij interesse / hyperfocus


  - Perfectionistisch / oplossingsgericht


  - Veelzijdig en/of intelligent / brede interesse


  - Dingen worden snel saai of eentonig


  - Emotionele wisselingen


  - Intuïtief / logisch / gevoelig / dier en natuur


  - Een overheersend gevoel van anders zijn


  - Weinig vrienden


  - Kan moeilijk grip krijgen op eigen leven


  - Problemen met schrijven, lezen of rekenen


  - Visueel / praktijkmatig / autodidactisch


  - Verslavingsgevoelig


  



  


  ADD en ADHD - de verschillen


  


  ADD


  - Laat in reactie


  - Veel gedachten / blokkerende gedachten


  - Dagdromen / afwezig


  - Laag risico crimineel gedrag


  - Zit vaak stil / observerend


  - Internaliseert emoties


  - Zet door / risico burnout


  - Oog en zorg voor detail


  - Vervangt onzekerheid door te analyseren


  

  - Functioneert op de achtergrond


  - Komt vaker voor bij vrouwen


  - Sterk inlevingsvermogen


  - Lijdt mee


  - Trekt zich terug


  - Kijkt de kat uit de boom


  - Kan moeilijk nee zeggen


  - Stelt hoge eisen aan vriendschappen


  - Medicatie minder vaak effectief


  


  



  ADHD


  - Impulsief in reactie


  - Doet snel zonder denken


  - Druk / hyperactief


  - Hoger risico crimineel gedrag


  - Kan niet stil zitten


  - Extemaliseert emoties


  - Geeft snel op


  - Minder aandacht voor detail


  - Verhult onzekerheid met humor / grappen


  - Functioneert op de voorgrond


  - Komt vaker voor bij mannen


  - Minder inlevingsvermogen


  - Medeleven


  - Zoekt afleiding bij anderen


  - Handelt direct


  - Zegt gemakkelijk nee


  - Stelt minder hoge eisen aan vriendschappen


  - Medicatie vaak zeer effectief
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  ADD ADHD - de overeenkomsten


  - Concentratieproblemen


  - Snel afgeleid


  - Vergeetachtig


  - Alles op het laatste moment


  - Chaotisch


  - Problemen met plannen


  - Leerproblemen


  - Inconsequent prestatievermogen


  - Lage zelfwaardering


  - Gevoelig voor verslavende middelen


  - Bij interesse geen concentratieproblemen


  - Behoefte aan emotioneel afwinden
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  ADD doorsnee


  - Droomt, is afwezig, inactief, staren


  - Vaker aangebrand eten / bedorven


  - Strijkgoed blijft liggen / sokken kwijt


  - Schimmel op de borden / uitstellen


  - Geen geduld voor gebruiksaanwijzingen


  - Vergeet het huisvuil op tijd weg te brengen


  - Heeft de telefoon nooit opgeladen


  - Wel een horloge kopen maar nooit dragen


  - Planten krijgen onvoldoende water


  - Hangt jas niet op / ruimt schoenen niet op


  - Altijd op zoek naar sleutels, geld of mobiel


  - Komt vaak te laat of afspraken vergeten


  - Teveel spullen in huis, schuur, zolder, box


  - Problemen met uiten van gevoelens


  - Koopt regelmatig nieuwe borden of bestek


  - Doet graag anderen plezier - geeft veel weg


  - Lost snel dingen op / bedenken / creëren


  - Heeft problemen bijhouden administratie


  - Veel losse items liggen op de grond


  - Rookt, drinkt, alcohol, drugs


  - Leeft terug getrokken / chaotisch


  - Suiker, thee, vuilniszakken, zeep altijd op


  - Staat erg lang onder de douche


  - Bijna altijd muziek of TV aan


  - Kijkt graag naar wetenschappelijke TV


  - Interesse in wetenschap, psychologie


  - Kan snel leren in praktijk / visueel gericht


  - Is uitgeput / energieloos na enerverende dag


  - Energie is vroeg in de namiddag vaak laag


  - Zeer regelmatig eventjes down


  - Is vaak nog laat op / gezellige verlichting


  - Heeft bijna altijd de gordijnen gesloten


  - Stelt hoge eisen aan zichzelf


  - Teleurstellingen door hoge verwachtingen


  - Snel bumout / overspannen / depressief


  - Creativiteit helpt depressie voorkomen
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  Onzichtbare obstakels


  ADD valt niet op. Mensen met ADD zijn meestal erg rustig, kalm, gereserveerd. In enkele situaties waar we ons wat meer durven laten gaan, blijkt dat stille wateren, toch diepe gronden hebben.


  


  Zoals door Amerikanen bij Nederlanders als eerste aan klompen wordt gedacht, zo kleeft het imago stijf, saai en dromerig aan mensen met ADD.


  


  Tot zover de zichtbare obstakels van ADD.


  


  De onzichtbare obstakels van ADD zijn naast de kenmerken van blz. 33 wat mij betreft vooral het gevoel dat bijvoorbeeld door je heen gaat als je schoolrapporten van vroeger vergelijkt met functioneringsrapporten van werkgevers later. In alle verslagen tref je woorden aan als “Te veel verzuim” of “Komt vaak te laat”. Het grote verschil dat ik aantref ten opzichte van rapporten van vroeger is het woord “perfectionistisch”. Het klinkt bijna logisch als je bedenkt dat je veelvuldig te laat komen bij een werkgever ook maar op één manier goed kunt maken en dat is goed werk afleveren. Dit perfectionisme vraagt wel erg veel van je concentratievermogen, zeker als het om minder interessante activiteiten gaat.


  


  Veel ADDers herkennen een mentale instorting zodra ze de deur van kantoor achter zich dicht trekken. Met geheven hoofd en een brede glimlach wens je iedereen een prettige avond, je pakt je jas, (loopt nog een keertje terug omdat je iets hebt laten liggen) loopt naar buiten, stapt op je fiets en zodra je uit zicht bent stap je even af om gewoon even rustig langs een stukje park te slenteren, bijna te moe om nog te fietsen. Als je een conflict hebt gehad met een collega dan is dit pas het moment dat je bewust wordt van het feit dat die lelijke opmerking een dubbelzinnige betekenis had. Je wordt boos maar het moment is al voorbij. Het gesprek blijft zich herhalen in je gedachten. Je moet professioneel blijven dus morgen weer doen alsof er niets aan de hand is. Als je thuis komt plof je neer, val je zo diep in slaap, in de verkeerde stoel dat je om 11 uur ’s avonds met kramp in je nek wakker wordt. Je waggelt naar je bed, trekt onderweg je kleren uit, die eindigen natuurlijk op de grond omdat je anders het licht aan moet doen en als je geluk hebt val je weer in slaap tot een redelijk tijdstip in de ochtend. Als je pech hebt wordt je om 2 uur ’s nachts opnieuw wakker en slaap je niet meer tot einde volgende werkdag. Om 3 uur ’s nachts ga je dan maar douchen, je avondeten klaarmaken en opeten, de kattenbak verschonen of de was opvouwen tot het tijd is om aan het werk te gaan. Deze manier van functioneren heb ik zelf tot zo’n beetje mijn 28e volgehouden. Ik ben er overspannen van geraakt.


  


  Een ander voorbeeld van de onzichtbaar obstakels van ADD in actie, is een situatie onlangs bij de supermarkt. Ik zou alleen een kleine boodschap halen maar kom bij de ingang een collega van vroeger tegen. Ik zet mijn fiets alvast tegen de boom achter me en maak een praatje met haar. Terwijl ik haar gedag zeg zie ik nog net een jongen op een fiets de hoek om gaan. Grappig, hij heeft dezelfde fiets als ik! Voor de zekerheid kijk ik toch maar even achterom en ja hoor, fiets weg. Ik was nu alert genoeg om het op een drafje te zetten en kon de fiets nog maar net inhalen voor hij het centrum uit zou rijden. Omstanders deden natuurlijk helemaal niets. De jongen (twee koppen groter) stopte maar ging verschrikkelijk agressief tekeer over het feit dat ik dan maar mijn fiets op slot moest zetten en wist me volkomen te overdonderen. Het enige dat mij bezig hield was de opluchting dat ik mijn fiets terug had maar kort daarna realiseerde ik me pas dat het een strafbaar feit betrof en de argumenten van de dief natuurlijk grote onzin waren. De vogel was natuurlijk al gevlogen. Omdat ik in het bezit ben van een diploma beveiligingsbeambte heb ik me de rest van de avond kwaad zitten maken. Het deed me vooral denken aan mijn jeugd. Altijd te laat van reactie. Met balspelletjes niet op tijd reageren om te kunnen scoren, iets “leuks” zeggen als ik onverwacht de beurt kreeg in de kring en als ik gepest werd over iets onzinnigs als mijn achternaam dan verbaasde me dat zo erg dat ik gewoon niet wist wat ik terug moest zeggen. De boosheid komt altijd naderhand pas, als het te laat is... Hierdoor wordt je maximum incasseringsvermogen als ADDer vaak overschreden.


  


  Een derde voorbeeld m.b.t. onzichtbare obstakels van ADD heeft te maken met de mentale voorbereiding die ADDers meestal nodig hebben. Er moet voldoende tijd zijn om te overpeinzen wat voor situatie je mogelijk aan kunt treffen, hoeveel mensen er ongeveer aanwezig zijn, wat voor publiek het is, wat je aan moet trekken, welke dingen je ter sprake zou kunnen brengen, hoe lang het duurt en waarom je bent uitgenodigd. ADDers overpeinzen alles. Na afloop nemen we opnieuw alles door voor een helder totaalbeeld. Feitelijk is dit alles angstbestrijding.


  


  Het is een gewoonte geworden, om in het kader van ADD overlevingsstrategieën te bedenken om zo, zo goed mogelijk voorbereid, op een nieuwe situatie af te stappen. Bang om te falen, bang om als raar te worden gezien, bang om fouten te maken, bang om teleurgesteld te worden en misschien zelfs bang dat mensen net zo gemakkelijk door jou heen kijken als jij wellicht door hen heen kijkt...(?) Angst dat je geen aansluiting of gesprekspartner kunt vinden of zoals luitenant Barclay in Star Trek the Next Generation zegt: “Being afraid all the time, of forgetting somebody’s name, not knowing what to do with your hands. I am the guy who writes down things to say when there is a party and then when he finally gets there, he winds up alone in a corner, trying to look comfortable, examining a pot or plant.”


  


  Eenmaal ter plaatse registreren we alles op onze digitale bandrecorder en later draaien we het allemaal nog eens rustig af, om te zien of we niets gemist hebben of over het hoofd hebben gezien. Zelfs als het een leuk evenement was, waar veel leuke dingen op je af zijn gekomen, dan is dat voor een ADDer veel om te verwerken. Na enkele uurtjes bijkomen (gedachten ordenen) ontstaat er mogelijk een systemoverload en gaan we ratelen. In een poging je gedachten bij te houden, spuug je alles achter elkaar uit datje hebt opgeslagen. Ik stel me voor dat het hebben van ADHD een beetje zo voelt. De informatie die zo’n ratelbui heeft veroorzaakt, vraagt meestal meer tijd om te verwerken. Voor de partner of ouder/verzorger erg vermoeiend om naar te luisteren. Zeker als het onderwerp geen gedeelde interesse betreft...


  


  De meeste obstakels die we ondervinden door het hebben van ADD, zijn op het eerste oog niet zichtbaar. Ze worden niet snel zichtbaar gemaakt uit schaamte maar ook omdat we ervan uitgaan dat anderen de zelfde problemen ervaren als wij en hier blijkbaar beter mee om kunnen gaan. Je wilt niet als een aansteller worden gezien.


  


  Voor veel ADDers is een fulltime baan, vrijwilligerswerk, wekelijks sporten, een huishouden bijhouden, een partner voldoende aandacht geven en kinderen opvoeden een onmogelijke opgave.


  


  Ingrid: Ik ben een alleenstaande moeder van een kind van 7 jaar. We hebben allebei ADD. Nu zijn er wel leuke tips wat je moet doen om je kind te ondersteunen als ze ADD heeft. Maar voor een ADDer zijn deze tips een hele opgave. Hoe kan ik structuur aanbrengen als ik er zelf problemen mee heb. Hoe kan ik consequent zijn als ik zelf in eigen gedachten verzonken ben. En als ik het een periode volhoud, dan kost dit zoveel energie, dat ik verander in een onredelijke moeder die van kleine dingetjes geïrriteerd raakt. Ik vind mijn kind erg leuk, maar al die randactiviteiten die bij het opvoeden horen zijn reuze zwaar. Zeker omdat ik het ook goed wil doen, heb een visie op wat goed is, alleen kan ik het niet uitvoeren.


  


  Veel ADDers zeggen dan ook niet voor kinderen te willen kiezen. Ook omdat zij daarmee het leed uit hun eigen jeugd, hun kinderen willen besparen.


  


  Hieruit blijkt wel hoe diep de gevoelens van het “anders zijn” soms gaan en welke emotionele impact de ADD op de persoon zelf heeft.


  Hoewel de ernst van ADD nog steeds niet mag worden onderschat en de keuze voor kinderen natuurlijk ook niet licht mag worden genomen, ben ik wel van mening dat hierbij in overweging zou moeten worden genomen, dat ADD nu wel veel bekender is geworden binnen de hulpverlening en dat steeds meer scholen bereid zijn om rekening te houden met de leerling als individu. We hebben nog een enorm lange weg te gaan maar eenmaal bekend met de valkuilen van ADD, kun je een hoop voorkomen. Je weet nu waar je tegen vecht of misschien zelfs wel waarmee je vecht. Je weet nu wat het is waarvoor je steeds omwegen zoekt. De stoornis zelf was in ons geval het onzichtbare obstakel als geheel. De kinderen van tegenwoordig kunnen door de kennis van nu, al snel naar meer gerichte oplossingen zoeken, bewuste keuzes maken in het nemen van de meest doelgerichte omweg en tijdig worden voorbereid op emotionele uitdagingen, verleidingen, mogelijke problemen enz.


  


  Als je aan de gemiddelde ADDer vraagt of er iets is dat zij anders hadden willen doen in hun leven, of over doen, dan volgt meestal het antwoord:


  Nee, want alles dat ik heb meegemaakt, alle omwegen die ik (vaak onverwacht) heb moeten nemen, alle mensen die ik heb ontmoet en alle uitdagingen die ik heb overwonnen; het heeft me allemaal gemaakt tot wie ik nu ben. De ADDer heeft reden om trots te zijn.


  


  Mensen met ADD leren zich uiteenlopende survivaltechnieken aan in het omgaan en verhullen van de concentratiestoornis. Dit gebeurt meestal onbewust. Deze overlevingsstrategieën kunnen per ADDer enorm verschillen.


  


  Het verhullen van ADD


  Het verbloemen van ADD begint meestal al in de vroege jeugd. Het verhullen start uit onzekerheid. Bepaalde delen van jezelf durf je niet te laten zien of laten merken aan anderen, uit angst dat mensen je raar of dom vinden. Bij andere dingen ga je ervan uit dat iedereen ze heeft en vraag je regelmatig bij jezelf af of je misschien een aansteller bent. Zeker als blijkt dat andere mensen veel van deze dingen ook “regelmatig” ondervinden maar zichzelf bijvoorbeeld wel kunnen dwingen tot een taak. Het feit dat mensen zonder ADD met meer gemak “discipline” kunnen opbrengen en zich “even kunnen verzetten” motiveert je ook niet echt om meer openheid te geven en over je problemen te praten. Bovendien worden adviezen als “je moet niet denken maar doen” vaak gegeven aan iemand met ADD. (Ja maar ik dacht....)


  Anders werken of denken... dat wil zeggen op de ADD-manier functioneren, heeft “sociaal ongewenst gedrag” als gevolg. Je behoort niet iedere dag te laat te komen of verjaardagen te vergeten. Het is moeilijk uit te leggen dat je juist graag ’s nachts achter een computer zit, obsessief met een hobby bezig kunnen zijn, dat je graag alleen thuis wilt blijven met de kerstdagen, personeelsfeestjes liever ontwijkt, slecht namen kunt onthouden, nooit meer bereid bent tot overwerken, familiebezoekjes uitstelt, je bezoek bij de buren laat passeren omdat je het toilet niet durft te laten zien of af en toe het schimmel op de afwas hebt staan. ADDers leren dit al jong en vinden methoden om hun eigenaardigheden privé te houden. Als je er jaren later achterkomt dat er sprake was/is van ADD, word je pas bewust van je eigen methoden van ADD verhullen en de creatieve wijze waarop je dit al die jaren hebt volgehouden. Gelukkig kun je jezelf dan ook wat gemakkelijker vergeven en inzien dat het geen kwestie was van falen of iets waar je de eigenwaarde aan af moet meten. Het is wel iets dat veel onnodige energie vraagt.


  


  Iemand die zich in een doorgaanse werkweek nog maar net staande kan houden maar de weekenden hard nodig heeft om bij te komen, slaapt het hele weekend lang door, heeft deze dagen geen tijd gehad voor zichzelf, kan moeilijk een sociaal leven onderhouden of de chaos thuis beheersen en laat misschien al jaren geen mensen meer binnen om de chaos in huis te verbergen.


  


  Als de persoonlijke grenzen overschreden worden, dat wil zeggen dat er geen tijd is voor het ordenen van de gedachten, creativiteit en andere emoties, leidt dit meestal tot achterstanden, chaos, burnout/depressie en angst.


  


  Veel van de ADD kenmerken komen voort uit het hoge energieverbruik om “gewoon” te kunnen functioneren. Dan heb ik het vooral over de kenmerken waar iedereen wel eens last van heeft. Dit wil ik graag benadrukken vooral aan mensen die geen last hebben van een concentratiestoornis.


  Kenmerken als niet opruimen, depressieverschijnselen, onzekerheid, dagdromen, te laat komen enz. Het verschil zit hierbij vooral in de intensiteit, consistentie en frequentie. Daarnaast spelen bij ons de directe gevolgen van veel gedachten. We zijn hier 24 uur per dag en 7 dagen per week aan onderworpen.


  


  Voorbeelden ADD verhullen


  
    	Make-up op doen of een zonnebril dragen om wit / bleek zijn / leeg zijn of (over)vermoeidheid te verbergen.



    	Mijn zoon komt iedere dag te laat op school, ik durf de boze juf niet over ADD te vertellen....


    	Heb je me gehoord? “Ja ok is goed.”


    	Ik heb geen problemen met de rotzooi thuis hoor, ik kan zelf alles vinden....


    	Mijn huis is zo’n troep omdat ik gisteren een feestje gaf...


    	Niemand binnen laten om de chaos te verbergen / achter de bank schuilen als er iemand voor de deur staat.


    	Verzorgde kleding aan op werk / thuis struikelen over bergen wasgoed in de gang... Misschien zelfs steeds nieuwe kleding kopen omdat je niet meer kunt overzien wat je al hebt.


    	Vakantiedagen zo inplannen, dat je in zoveel mogelijk weken 1 dag in de week vrij bent (bijtanken)


    	De vuile afwas in een keukenkast stoppen omdat je binnen enkele minuten bezoek krijgt.


    	Afspraken verzetten / afhouden om snel nog even te kunnen opruimen.


    	Alcohol drinken voordat je naar een feestje gaat zodat je wat losser bent en minder last hebt van Barclay-symptomen.


    	Smoesjes maken.

  


  


  Consequenties ADD verhullen


  • Onbegrip (kan leiden tot bijvoorbeeld ontslag)


  • Verwijten (ben je nu alweer te laat!)


  • Boze mensen


  • Teleurgestelde mensen (smoesjes?)


  • Je wordt ongeloofwaardig


  • Verwachtingen die men heeft van jou nemen af


  • Respect voor jou als persoon neemt af


  • Mensen gaan twijfelen aan je intenties


  • Mensen gaan je zien als lui of ongedisciplineerd


  • Mensen willen geen moeite meer voor je doen


  


  Directe gevolgen voor jezelf


  • Aantasting van eigenwaarde


  • Gevoel van falen / tekort komen


  • Verlies van zelfvertrouwen


  • Gevoel dat je “dom” bent


  • Gevoel van mislukkeling


  • Gevoel niet begrepen te worden


  • Spontaniteit neemt af


  • Betrokkenheid neemt af


  • Geen participatie van omgeving


  • Moeheid / energieverlies


  • Terug trekken / eenzaamheid


  


  Stop met het verhullen van ADD!


  Het verhullen van ADD wil eigenlijk zeggen “het verbergen van je ware identiteit”. Wees trots op wie je bent, met ADD als een prominent onderdeel van het totaalpakket. Acceptatie en oplossingsgericht denken is noodzakelijk voor succesvol functioneren. Zoek naar omwegen! Het verhullen van ADD richt meer schade aan, dan een open, eerlijke houding ten opzichte van jezelf en anderen. ADD blijft een obstakel zolang je er voor kiest om dit te verbergen. Maak verhullen van ADD overbodig door naar praktische oplossingen te zoeken. Daarnaast is openheid erg belangrijk. Praat over je belemmeringen met betrokkenen en zoek samen naar manieren om ze te ondervangen. Laat deze momenten je trots niet aantasten.
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  Alles rond de diagnose


  Herkenning


  De zoektocht nadat je voor het eerst hoort over ADD, start meestal bij het vinden van het antwoord op de vraag: “Maar wat zijn dan mijn eigen karaktertrekken en welke zijn ontstaan door ADD?”


  Mensen zonder ADD interpreteren dit soms helaas als een zoektocht naar “hoeveel van mijn problemen kan ik afschuiven op ADD?” of stellen de vraag of je nu niet erg gemakkelijk al je problemen over de zelfde kam aan het scheren bent.


  


  ADD beïnvloedt echter wel degelijk je wijze van denken, leren, leven, relaties en werken. ADD beïnvloedt werkelijk alle belangrijke terreinen van het leven. Als gevolg van het jaren verhullen van ADD hebben veel ADDers het gevoel als een robot te functioneren. Het spreekwoordelijke masker en het dragen ervan is een gewoonte geworden. Het plotseling kwijtraken van dit masker is angstig, het geeft een ongemakkelijk gevoel en maakt je onzeker. Het is vergelijkbaar als voor het eerst in jaren zonder make-up en gekapte haren, de straat op gaan. Je hebt het gevoel dat iedereen je nu doorziet. Je krijgt bijvoorbeeld ineens te horen dat je huis waarschijnlijk gewoon een grote troep is, als je op het laatste moment een afspraak afzegt. Dit is een erg goede ontwikkeling maar bijzonder confronterend. Hierdoor moet je opnieuw op zoek naar je eigen ik. Je bekijkt jezelf voor het eerst in daglicht. Puzzelstukjes beginnen langzaam te vallen, het beeld begint eindelijk compleet te worden en als je denkt dat de puzzel compleet is komen er nog een paar belangrijke stukjes onder de tafel vandaan. Je graaft in je jeugd, je familie, relaties etc. Er start een heftig emotioneel proces van verwerking voor de ADDer zelf, maar ook voor de omgeving.


  


  Ondanks dit alles is het herkennen van ADD, voor de meeste van ons een groot keerpunt in ons leven geweest. Eindelijk kun je de vinger op de oorzaak van je problemen leggen. Problemen die andere mensen niet zo hardnekkig blijven ervaren tijdens hun leven. Problemen die je altijd bij jezelf hebt gezocht, omdat je door je omgeving als lui, onwillig, ongedisciplineerd of als aansteller werd bestempeld. Tranen van vreugde komen hierbij vaak voor. Mijn goede vriend Heiko vertelde me kort na dit moment: “Het is alsof je al die jaren op Olympisch niveau hebt gesport en steeds verloor, omdat je niet bekend was met de spelregels.”


  


  Erkenning


  Mensen die nog maar net bekend zijn met het bestaan van ADD en nog onvoldoende vat hebben op de impact van de diagnose, vragen zich af of er fouten zijn gemaakt tijdens de opvoeding.. Andere mensen waar je mee praat, dragen direct de “voor hen logische” oplossingen aan. Oplossingen die bij mensen met ADD niet werken of waaruit blijkt dat de ernst van ADD nog zwaar wordt onderschat. Vaak wordt er verwezen naar de 3xR. De drie R-en staan voor rust, reinheid en regelmaat. Met een concentratiestoornis heb je hier natuurlijk absoluut baat bij maar het vormt helaas niet de oplossing zoals dit bij mensen zonder ADD het geval zou zijn. Het is van belang dat deze mensen inzicht krijgen in de werking van de ADD-hersenen, zodat zij hier rekening mee kunnen houden in relatie tot jou. Vraag je directe omgeving om begrip / geef inzicht in ADD en vertel mensen op welke manier zij met je om moeten gaan om ergernis of frustraties te voorkomen. Op de Nederlandse ADD-Dag 2007 waren een aantal bezoekers erg blij met het onderstaande voorbeeldje:


  


  Ik ben een chaotische perfectionist, soms wat vergeetachtig en ik kom vaak te laat. Dus als er iets is, zeg het me dan gewoon en zoek er niets achter. Weet dat mijn intenties op de goede plek zitten en dat ik niemand wil kwetsen. Ik ben niet goed in het onderhouden van vriendschappen maar jouw vriendschap betekent wel heel veel voor mij. Als ik iets vergeet, help me dan herinneren en als ik een afspraak afzeg, kan het zijn dat ik eventjes niet zo lekker in mijn vel zit. Het is voor mij belangrijk om me af en toe eventjes terug te kunnen trekken. Vat dit niet persoonlijk op. Ik kan slecht tegen onverwachte dingen, bel me eventjes als je van plan bent om langs te komen. Ik moet mij mentaal op dingen kunnen voorbereiden en ik ben soms graag even of langere tijd alleen. Accepteer het als ik nee zeg.


  


  Ouders/verzorgers ervaren eerst verbazing omdat de aandoening in de jaren 70 en 80 nog onbekend was en ondergaan vervolgens een proces van mogelijke ontkenning, frustratie, erkenning, acceptatie, schuldgevoelens en machteloosheid. Lieve ouders:


  Er is niets wat u beter had kunnen doen. ADD is niet de schuld van de ouders/opvoeders of de omstandigheden waar een kind in is opgegroeid. Met ADD wordt je geboren. U kunt er niets aan doen en het kind kan er niets aan doen. Accepteer de belemmeringen van het kind als een handicap en omarm datgene waar het kind zo anders in is als anderen. Benadruk dit, werk aan de onzekerheid en laat het kind zijn of haar potenties ontwikkelen in die dingen waar het zo goed in is. Zoek naar omwegen, al zijn ze nog zo bizar.


  


  Acceptatie


  Dan komt de vraag of je het op school of aan de werkgever moet vertellen (Ja!) en lopen er nog altijd mensen rond, die ADD als een modeziekte beschouwen. Er zijn ook altijd wel 1 of 2 personen in je omgeving, die mogelijk ook een vorm van ADD hebben en alles dat je vertelt heel normaal vinden. Zij komen je later waarschijnlijk nog veel vragen stellen (Soort zoekt soort). Vragen waar je zelf mogelijk het antwoord ook nog niet op klaar hebt.


  Beschouw ADD als iets dat normaal is. Als jij er normaal over doet, doen andere mensen er automatisch ook heel normaal over.


  ADD heeft een keerzijde waar andere mensen jaloers op zijn. Handigheid, creativiteit, enorme passie in wat je doet, een sterk gevoel van rechtvaardigheid, contact met de natuur en een grote veelzijdigheid zijn niet aan iedereen toebedeeld. Ik kan al heel aardig het weer voorspellen na al het wegdromen in de wolken.


  


  Ik durf het niet te vertellen


  
    	Als ik het vertel kijken ze me vast heel raar aan



    	Als ik het vertel geloven ze me toch niet



    	Ik weet niet hoe ik dat moet uitleggen hoor, laat maar zitten



    	Als ik het vertel gaan “ze” me behandelen alsof ik gek ben



    	Mensen geloven toch niet dat ik er ook eentje ben



    	Ik wil niet dat mensen me anders gaan behandelen hoor



    	Straks is het geen ADD... dan ben ik dus gewoon een aansteller



    	Als ik het vertel denken ze vast dat ik me erachter wil verschuilen



    	De mensen aan wie ik het niet durf te vertellen “geloven” niet in ADD



    	Ik ben bij het zoeken naar hulp, bang voor de diagnose “gewoon lui” in plaats van ADD.


  


  


  Erfelijkheid


  Door het erfelijke aspect zijn er altijd wel familieleden met ADD of ADHD. De kennismaking met ADD zorgt er regelmatig voor dat familieleden dichter tot elkaar komen en banden worden versterkt. Mede omdat er in veel ADD- en/of ADHD-gezinnen, weinig over gevoelens of emoties wordt gesproken. Er komt rond het moment van de diagnose, veel los aan gevoelens, herinneringen en emoties. Als ADDer heb je dan veel behoefte om over dit soort onderwerpen te praten. Je begint te begrijpen hoe groot de rol van genen in jezelf speelt. Wat zijn nu karaktereigenschappen en wat zijn nu eigenschappen met ADD als oorzaak? Ik hoop dat ik u/je hier in het volgende hoofdstuk uitleg in kan geven.


  


  Verwerking


  Al met al ondergaat de ADDer een heel verwerkingsproces, voordat de diagnose kan worden geaccepteerd en er voldoende ruimte beschikbaar komt om naar persoonsgebonden oplossingen te gaan zoeken. Omdat de diagnose vaak jaren op zich heeft laten wachten en er veel verwerkt moet worden, duurt dit meestal ongeveer een jaar. Het is belangrijk dat een vertrouwenspersoon of hulpverlener hier bewust van is en op anticipeert. De ADDer heeft een geduldig maar realistisch klankbord nodig, wat hulp bij het vinden van antwoorden en indien nodig ook ondersteuning om tijdens dit hele (afleidende) proces, te zorgen dat de rekeningen nog worden betaald of dat je niet thuis komt in een enorme chaos. Dit hoofdstuk zorgt voor veel denken, analyseren en piekeren. Hierbij is de ADDer meestal inactief. Een overload aan informatie, vragen, indrukken en gedachten heeft bij ons een meestal een blokkerende werking.


  hoofdstuk 8


  


  De uitdagingen, belemmeringen en valkuilen van ADD


  Concentratie


  Een ADDer kan zich niet langdurig op één ding concentreren, ten gevolge van de concentratiestoornis zelf. Hierdoor zijn we door het snel afgeleid zijn, vaak met veel verschillende dingen bezig en maken we niet altijd alles af. Het ontbreken van voldoende concentratie om met één en hetzelfde ding bezig te kunnen zijn en blijven, vormt de absolute kern van ADD. Taken worden snel saai, mensen zijn snel saai en alles waar je een interesse voor ontwikkeld wordt uiteindelijk saai.


  


  Veel gedachten


  Het niet kunnen stilzetten van gedachten of het non-stop in gedachten zijn, kan soms wel voor wat frustratie zorgen. Dit is zeker het geval wanneer je rekening hebt te houden met bijvoorbeeld een partner die even om wat aandacht vraagt of bijvoorbeeld bij het opvoeden van kinderen met ADD. Als het even niet uitkomt (en dat is meestal wel het geval als iets onverwacht komt) ben je geneigd om toch wat kort door de bocht of verstoord te reageren. Dit kan leiden tot ruzies omdat het kind of partner zich niet serieus genomen voelt. Het kan overkomen als egoïstisch en eigengericht en het heeft bij de ADDer zelf een gevoel van falen, tekortkomen en schuldgevoelens tot gevolg. Als een collega op het werk om je aandacht vraagt is het nog wel mogelijk om je ergernis of verstoordheid even te verbergen of in te slikken maar thuis, in de aanwezigheid van mensen die je nabij staan is dit soms moeilijker op te brengen als je overbelast bent. Dit is vooral het geval na een lange enerverende (werk)dag, waarna de ADDer in vrijwel alle gevallen veel behoefte heeft aan terugtrekken / alleen zijn. Het laatste dat je op dit moment kunt gebruiken is ruzie met je partner of ouder/verzorger.


  Op deze momenten gaan we alle indrukken (externe prikkels) van deze dag verwerken, herkauwen, analyseren, ideeën bedenken, oplossen, afwegen en overwegen. Verschillende sporen van gedachten door elkaar heen en steeds in herhaling. Ook het verwerken van onzekerheden, complimenten en kritiek behoren tot dit rijtje.


  


  Dayena 37: Voortdurend een liedje of gesprek in mijn hoofd. Ik vind het heel gewoon. Ik hoef maar een woord te horen of een geluid en ik heb een bijpassend melodietje, tekst of beeld erbij. En ja, dat gaat de hele dag door. Ook gedachten in het Engels hoor, kan een film zijn, een uitspraak of zomaar iets wat me te binnen schiet. Mijn zoon heeft exact hetzelfde, hij zingt trouwens ook bijna de hele dag door, lekker vrolijk. Mijn buurvrouw zei laatst dat ze wel zin heeft in de zomer, als de deuren weer open gaan kan ze weer genieten van mijn zoon zijn “levensliederen”.


  


  Vergeetachtigheid


  Vergeetachtigheid en snel afgeleid zijn, behoren tot de belangrijkste kenmerken van een concentratiestoornis. ADDers hebben een slecht korte termijngeheugen (ook wel werkgeheugen genoemd) en een goed geheugen op de lange termijn. Opdrachten, leerstof of belangrijke taken ontvangen in het heden vergeten we gemakkelijk als er niet voldoende interesse/concentratie voor is. Ook al is de intentie nog zo goed, de wilskracht of potentie wel aanwezig, we onthouden zoveel mogelijk de grote lijnen maar vergeten de details.


  Voor het opslaan van informatie is veel herhaling nodig, ruzie dat motivatie (=concentratie) kweekt of absolute noodzaak, meestal op het allerlaatste moment. Deze informatie is ook weer snel vergeten. Dat wat we niet interessant vinden en tijdelijk hebben moeten opslaan voor bijvoorbeeld een test of examen, zijn we praktisch de volgende dag alweer vergeten. Informatie die langs de weg van hyperfocus / interesse eenmaal is opgeslagen, vergeten we niet of nooit meer.


  


  Door het betere lange termijn geheugen, (vaak tot in groot detail) zijn we goed in het ophalen van oude koeien uit de sloot en gedwongen om een hoop positieve en negatieve herinneringen mee te slepen in ons rugzakje. De positieve herinneringen kunnen ADDers minder goed vasthouden. Dat lijk je snel te vergeten en hier moet je regelmatig aan worden herinnerd tijdens momenten van onzekerheid of depressie. Misschien nemen deze herinneringen minder plek in en worden ze gecomprimeerd om meer ruimte te scheppen voor de andere, meer direct noodzakelijke informatie. Niet zo vreemd dat veel mensen met ADD snel overspannen raken of op jongvolwassen leeftijd instorten aan burnout / depressie of angst / paniek. Je wordt misschien gedreven door negatieve ervaringen en onzekerheid.


  We kunnen de vergeetachtigheid niet volledig oplossen of wegnemen. Er zijn wel technieken in ontwikkeling die ons kunnen helpen, die delen van de hersenen te trainen, die wij door het ontbreken van concentratie, minder vaak gebruiken. Hierbij wordt momenteel veel gezocht op het gebied van geluidsfrequenties en muziektonen.


  


  Snel afgeleid


  Het verwerken van informatie gaat bij een ADDer langzamer en neemt meer tijd in beslag. Er komen daarnaast ook veel meer prikkels binnen om verwerkt te worden. ADDers zijn eigenlijk overoplettend en nemen veel extra informatie en details waar uit de omgeving. Bovendien zijn we erg gevoelig voor sfeer, licht, geur, kleur en geluid. We nemen al deze informatie in enkele fracties van seconden op en zijn hierdoor ook snel afgeleid als we ons moeten concentreren.


  


  Veel ADDers (waaronder ik zelf) zijn om die reden met geen 20 paarden een discotheek in te krijgen. Het zijn het soort situaties die we liever uit de weg gaan. Sommige ADDers zoeken dit soort situaties ook weer wel graag op, omdat de grote hoeveelheid aan binnenkomende prikkels hen juist dusdanig belemmert in het piekeren, analyseren en nadenken dat dit een soort interne rust, te midden van de drukte teweeg brengt. Je moet natuurlijk ook van de muziek houden. Als ik voor mezelf spreek dan zoek ik toch liever een gezellige poolzaal op of een knus kroegje waar je gezellig kunt babbelen en elkaar tenminste kunt verstaan. Reden genoeg om er tijdens de pubertijd “niet echt bij te horen” of als een beetje anders of raar te worden gezien. Niet dat ik mijn gevoelens ooit kenbaar heb gemaakt, ik begreep zelf eigenlijk niet waarom ik altijd zo’n schaduw aan de muur was.


  


  Dromen / afwezig zijn


  Het hebben van veel gedachten zorgt ervoor dat we “dromerig” zijn. Dromerig of afwezig (eigengericht of egoïstisch?) in de ogen van de buitenwereld dan, want feitelijk is de ADDer tijdens deze momenten heel nuttig bezig. Het is voor ons een goede reden om regelmatig even terug te trekken. Dit om de gedachten te ordenen en overbelasting te voorkomen. Ik vergelijk dit zelf met een soort dreigende system overload. We moeten meerdere malen per dag defragmenteren en een schijf-opruiming doen. Dit lukt niet in een drukke ruimte, in de aanwezigheid van meerdere mensen of wanneer je wordt afgeleid door exteme factoren. Meestal lukt dit wel erg goed tijdens het creatief bezig zijn en op momenten dat je juist heel veel te doen hebt.


  


  Mogelijke oorzaken tijd overschatten / onderschatten /


  uitstelgedrag / te laat komen


  


  
    	Angst / paniek



    	Depressie



    	Duur van taken of bezigheden worden onderschat



    	Tijd besteden aan de lagere prioriteiten = onnodig energieverlies



    	Geen nee kunnen zeggen, toch nog even de telefoon aannemen



    	Onvoldoende voorbereid / belangrijke spullen, kleding etc. liggen niet klaar



    	Ongeorganiseerde omgeving / chaos - kan spullen, sleutels etc. niet vinden



    	Drugs vertraagt de perceptie van tijd



    	Meer tijd besteden aan timemanagement dan aan de activiteiten zelf



    	Teveel taken / afleiding / achterstallige taken



    	Problemen met op tijd inslapen / wakker worden



    	Slechte voeding. Voeding is de benzine van biologische klok


  


  


  Chaos


  Chaos vormt één van de grootste uitdagingen bij ADD. Op de een of andere manier hebben wij hier zelf soms minder last van dan de omgeving. Zonder wanorde kunnen we vaak zelfs niet creatief zijn. Creativiteit veroorzaakt chaos en zonder creativiteit dreigt depressie. Deze chaos vormt een aantal grote belemmeringen. In de eerste plaats omdat de rommel verborgen blijft voor de buitenwereld, uit schaamte en dit veroorzaakt een gevoel van falen. In de tweede plaats bestaat er in een groot aantal van ons, de enorme tegenstrijdigheid van constant in de chaos zitten, terwijl we het eigenlijk juist graag heel netjes en schoon willen hebben. Op de een of andere manier blijft het bijhouden een groot probleem. Tijdens een incidentele schoonmaakhyperfocus gaan we als een razende door het huis en nemen we keer op keer, met de beste intenties voor, om het niet meer zo ver te laten komen maar het wil niet baten. De oorzaak van de chaos ligt in de werking van de hersenen, niet in onze wilskracht of mate van discipline. Het geeft de ADDer een gevoel van waardeloosheid als het opnieuw uit de hand is gelopen. Om op gemotiveerde wijze bezig te zijn met opruimen, ben ik zelf altijd geneigd om veel te veranderen. Een leuk nieuw plantje op tafel wil ook nog wel eens helpen.


  


  Zijn er mensen met ADD die niet chaotisch zijn? Zeldzaam.


  


  



  Omgeving


  Bij voldoende interesse vinden er veranderingen in de hersenen plaats waardoor er tijdelijk geen sprake is van een stoornis en de ADDer zich beter kan concentreren. Dit zorgt voor veel onbegrip in de omgeving, vooral bij mensen die geen kennis of ervaring hebben met ADD. Waarom kan hij/zij zich wel langdurig bezig houden met een taak die leuk is en lukt dit niet wanneer dit minder leuke taken zijn. Wij mensen moeten nu eenmaal allemaal dingen doen die niet altijd even leuk zijn toch?! Vooroordelen die mensen dan al snel klaar hebben zijn bijvoorbeeld dat je lui bent, ongedisciplineerd, onwillig of zelfs slecht opgevoed. “Je hebt gewoon een schop onder je kont nodig!” is een veel gehoorde uitspraak. In schoolrapporten van ADDer zijn vaak uitdrukkingen terug te vinden als: “Hij/zij kan wel maar wil niet altijd” of “Als je maar beter je best doet dan lukt het wel” of “Het zit er wel in maar komt er niet uit.”


  Feitelijk kunnen mensen zonder deze beperking, zich met veel meer gemak aanzetten tot activiteit, ook wanneer hier minder of geen interesse voor is. De oorzaak hiervan ligt met nadruk in de ADD-hersenen.


  


  Onzekerheid


  Onzekerheid is meestal al terug te leiden naar de basisschool. De rode strepen in het schrift, slechte cijfers, harde commentaren op het werktempo, etc. Hoe vaak is er tegen je gezegd: “Schiet eens op!” of dat je minder traag moet werken? Je doet je uiterste best maar toch krijg je steeds dit commentaar. Uiteindelijk ga je zelf ook denken dat je langzaam of traag bent en ga je nog harder of sneller werken. Ondanks de concentratiestoornis kun je dan aan de verwachtingen van bijvoorbeeld een leraar voldoen, door klaar te zijn met een opdracht als de rest van de klas dat ook is maar je moet hier veel meer voor doen dan de anderen kinderen. Je verbruikt meer energie en maakt meer fouten.


  Voor deze extra fouten word je dan ook weer aangepakt en de noodzakelijke extra aandacht kan bij een ADD-kind het gevoel veroorzaken dat het dom is en brengt een lage zelfwaardering teweeg. Om meer falen of “opbouwende” kritiek te voorkomen, gaan we steeds meer rekening houden met alle mogelijke gevolgen, voordelen, nadelen en uitkomsten van een taak of actie. Betreft het een opdracht die veel concentratie vereist, waar je minder goed in bent of waar je minder interesse voor hebt, dan stel je het uit of misschien zelfs (met een smoesje?) af.


  Het kan ook zijn dat je wel de motivatie kunt vinden voor de betreffende activiteit. Je vormt een beeld van wat jij denkt dat anderen van jou verwachten. Deze visualisatie probeer je vervolgens tot in detail te benaderen en hierdoor ben je mogelijk erg perfectionistisch geworden. Op jongvolwassen leeftijd stijgt de mate van dit perfectionisme en de hoge verwachtingen die de ADDer aan zich zelf stelt, vaak boven de verwachtingen van de omgeving uit. Omdat je gewend bent geraakt aan op- of aanmerkingen, op terreinen waar je deze niet had verwacht, gaat de ADDer onzeker te werk en heeft veel bevestiging nodig (Heb ik het wel goed gedaan?). Ook bij taken waar je goed in bent, blijft dit een rol spelen. Omstanders kunnen deze onzekerheid nog wel eens afdoen als zoeken naar een veer of complimenten.


  


  Activiteiten worden snel saai


  ADDers hebben een brede interesse als gevolg van snel afgeleid zijn. Activiteiten worden snel saai als de uitdaging ervan af is. Een uitdaging zorgt er weer voor dat we ons beter kunnen concentreren. Taken, activiteiten of mensen kunnen ook tijdelijk even saai / onwelkom worden, als je in een hyperfocus zit of andere dingen aan het hoofd hebt. Dit vraagt om veel begrip en acceptatie van je directe omgeving. De tijdelijke desinteresse kan erg egoïstisch overkomen terwijl dit niet zo wordt bedoeld. Het snel saai worden van activiteiten kan bij ADD meerdere oorzaken hebben:


  Er is geen sprake (meer) van een uitdaging


  
    	Creativiteit kan niet worden toegepast / gebruikt



    	Activiteiten zijn eentonig / herhalende taken



    	Bezigheden zijn niet meer interessant / verveling



    	Inefficiëntie door standaardprocessen



    	Een gevoel van overbodig werk / overbodig zijn



    	Achterstallig werk / overwerk / geen overzicht



    	Onvoldoende afleiding / teveel afleiding



    	Het tempo van taken vereist te veel energie / focus



    	Er is geen vrijheid in tijdsindeling / volgorde van taken



    	Geen tijd voor terug trekken / pauze / resetten / dromen



    	Geen waardering / inzet valt niet op


  


  


  Energieverdeling


  ADDers zijn snel moe of uitgeput omdat we meer energie verbruiken om het hebben van veel gedachten het hoofd te bieden. Er komt meer informatie binnen. Het kiezen van prioriteiten is hierdoor moeilijk waardoor we vaak op geheel eigen wijze, een volgorde in de allerbelangrijkste taken kiezen. Begin je eerst met het leukere werk omdat je concentratievermogen hierdoor wordt versterkt of bewaar je dit tot het laatst om de motivatie hoog te houden? Meestal is het een kwestie van kijken hoe je pet staat. Werken volgens standaard bedrijfsprocessen, op vaste uren is om deze reden voor veel ADDers aanleiding om voor zichzelf te gaan werken. Je kunt concentratie niet altijd afdwingen.


  


  Schuldgevoelens


  Schuldgevoelens komen regelmatig voor door bijvoorbeeld het uitstellen en afzeggen van afspraken, al of niet met een smoesje of leugentje om bestwil. Het is een energievretende emotie die je beter kunt proberen te voorkomen door eerlijk te zijn. (zie ADD verhullen).


  


  Depressie


  Als ik het heb over depressieverschijnselen, dan bedoel ik die momenten waarop het ordenen van je gedachten gewoon niet meer lukt. Je bent neergeslagen omdat je even geen vooruitgang of oplossingen ziet, je bent energieloos, gevoelsmatig de controle op je leven kwijt en dit ontstaat bij een ADDer soms heel plotseling, zonder enige verklaarbare (Jantje-lacht-Jantje-huilt) reden. Je voelt je down, bent even weinig optimistisch, er komt weinig uit je handen, wat weer enorm kan frustreren en wordt ongeduldig. Je gedachten blijven maar als een CD op de herhaalstand, steeds opnieuw afspelen zonder enige uitkomst. Bij een ernstige depressie houden deze gevoelens soms weken of maanden aan. Op tijd je bed uitkomen lukt niet meer, je ligt vaker en langer in bed, hebt mogelijk last van haaruitval, je eetpatroon verandert en trekt je langer terug dan anders. De ernst van burnout of depressie mag niet worden onderschat. Na een spannende tijd, iets waar je lang voor aan het voorbereiden bent geweest of iets waar je erg naar uit hebt gekeken / tegen op hebt gezien, zijn kortstondige depressieverschijnselen ook erg voorspelbaar.


  


  Suïcide gedachten


  Suïcide gedachten (wat doe ik hier nog of ik heb toch niets bij te dragen aan deze planeet) komen in combinatie met ADD regelmatig voor. Gelukkig blijft dit meestal bij gedachten, maar de ADDer is zich bewust van zijn / haar neerslachtigheid en het gevecht hier tegen is uitputtend. Gedachten aan of over de dood spelen voor het eerst op tijdens de pubertijd. Wellicht nadat er iemand uit de directe omgeving is komen te overlijden. Ook over dit onderwerp heerst veel schaamte, er wordt niet gemakkelijk over gesproken. Toch is dit wel aan te raden, depressie is gemakkelijker te behandelen als de ADD zelf.


  


  Riet 44: Ik weet zeker dat ik veel in mijn mars zou kunnen hebben, als ik daar zelf maar blijvend in zou kunnen geloven. Dat ik gelukkig ben met een fantastische man en drie prachtige kinderen. Als ik de knop in mijn hoofd maar blijvend om zou kunnen zetten en altijd in mijn goede moods kon blijven hangen. Trok vroeger ook altijd naar de underdog. Ben vaak moe, somber en neerslachtig. Lig in mijn bed en zou het liefst mijn leven beëindigen, maar wordt dan wakker, relativerend en zie de neerslachtigheid dan weer als een momentopname. Dan denk ik weer dat het allemaal wel mee valt. Ik denk te veel. Heb nog steeds het idee dat dingen aan me voorbij gaan, zonder dat ik ze bewust heb meegemaakt.


  


  Angst / paniek


  Een ADDer die voor het eerst op zoek is naar informatie over ADD of hulp, balanceert vaak al op het randje van overspannen worden of zit al midden in een depressie. De emmer dreigt over te lopen en dit veroorzaakt op de lange termijn vaak angst en paniekverschijnselen. Iedereen, ook zonder ADD kan een angsten paniekstoornis ontwikkelen.


  


  Angst- en paniekverschijnselen worden bij ADD onder meer veroorzaakt door veelvuldig te laat komen of afspraken vergeten. De eerste twee keer te laat komen op een afspraak, op het werk of zelfs bij een arts, coach of behandelaar wordt nog wel geaccepteerd maar bij een 3e keer kun je aan het gezicht van de ander zien dat het niet langer op prijs wordt gesteld. Argumenten geven of zelfs de waarheid spreken over de reden van je vergeetachtigheid of te laat komen heeft geen zin meer en je hebt de rek in het geduld van de ander verbruikt. Bij sommige instanties ben je na twee keer vergeten, zelfs niet meer welkom. Een voorbeeld hiervan is de tandarts. Zij hebben tijdens een vergeten afspraak een uur lang niets te doen en missen hierdoor inkomsten. Reden dat veel ADDers al heel wat tandartsen hebben versleten. Die van mij heeft er tegenwoordig zelfs een gewoonte van gemaakt om een dag tevoren eventjes te bellen ter herinnering. Dit waardeer ik overigens ten zeerste!!! Mocht ik deze afspraak alsnog vergeten dan kun je er zeker van zijn dat ik flink in paniek raak wanneer ik hier (te laat) achter kom. Deze lieve tandarts onder ogen moeten komen of zelfs maar opbellen om mijn excuses aan te bieden, brengt heel wat angsten en uitstelgedrag teweeg. Een ADDer kan dit soort dingen maanden uitstellen terwijl het knagende geweten in het achterhoofd blijft zitten. Deze stress veroorzaakt meer vergeetachtigheid waardoor je het maar beter direct kunt afhandelen. Angst- en paniekverschijnselen kunnen bij iedereen en op iedere leeftijd tot stand komen en verergeren.


  


  Een andere vorm van angst zijn de angsten die je kunt hebben bij het spreken in het openbaar of, in aanwezigheid van een grotere groep mensen, niets durven zeggen. In gezelschappen van meer dan 3 of 4 personen, klappen we vaak dicht en functioneren we meer als een luisteraar dan woordvoerder. We zijn geneigd om alles dat door de aanwezige personen wordt gezegd te volgen en kunnen moeilijk een gesprek voeren met één iemand in het gezelschap en de rest van de stemmen negeren. Alles dat in de ruimte wordt gezegd komt onvrijwillig binnen en moet verwekt worden. Dit is iets waar je na afloop erg moe van bent en is voor ons voldoende reden om dit soort situaties liever uit de weg te gaan om paniek vooraf, of hoofdpijn achteraf te voorkomen.


  


  Angst- en paniekverschijnselen voeren regelmatig de boventoon door opgelopen zorgen en stress. Extra spanningen veroorzaakt door bijvoorbeeld schulden komen zeer regelmatig voor, maar ook fysieke symptomen als een plotseling gevoel dat je op het punt staat om flauw te vallen of overgeven, terwijl jezelf op dat moment geestelijk geen zenuwen of spanning ervaart. Ernstig afvallen of plotselinge diarree voordat je naar een afspraak of naar je werk moet en dag en nacht wakker zijn.


  


  Problemen met slapen


  Veel ADDers hebben het gevoel pas in de middag of vroege avond, echt tot activiteit te kunnen komen. Tijdens de nachtelijke uurtjes schoonmaken, opruimen, werken of creatief bezig zijn (rotzooi maken) is een ADDer niet vreemd. Het aanhouden van een vast bioritme blijkt voor veel mensen met ADD erg problematisch te zijn. Op een vaste tijd naar bed gaan en wakker worden gaat meestal maar een paar dagen goed. Een bioritme lijkt eigenlijk in het geheel niet te bestaan. Dit probleem wordt al zichtbaar in de vroege pubertijd. Hierdoor functioneren we regelmatig op het minimaal vereiste aantal uren slaap en/of hebben we problemen bij het wakker worden. Slapen gebeurt meestal op vreemde tijden. Dit is per persoon verschillend. Je bent bij vroeg opstaan, al erg moe en energieloos tegen het einde van de middag. Dit leidt tot slecht eten (geen zin meer in koken) en een dutje doen na het eten. Anderen zijn iedere dag extreem vroeg op en slapen al vroeg op de avond. Hoe dan ook, problemen met slapen gaan en wakker worden komen zeer regelmatig voor in combinatie met ADD. Het heeft veel te maken met onze energieverdeling en slecht werkende biologische klok. De rust die tijdens de nacht heerst, gezellige verlichting en weinig prikkels van buitenaf zorgt er bovendien voor dat we ons beter kunnen concentreren. ADDers zijn vaak nachtdieren.


  


  Lezen / schrijven / leren


  De ADDer is visueel ingesteld en maakt zich dingen eigen door materie te onderzoeken of ervaren. Leren uit een boek vraagt vaak om teveel concentratie. Het betreft dit soort dingen die ADD in de huidige maatschappij, tot een ernstige beperking kunnen vormen, met veel nadelige gevolgen in het dagelijks leven. Op creativiteit, een breed inzicht in menselijke aspecten, inlevingsvermogen, oplossingsgerichtheid en intuïtief correct handelen, kunnen we immers geen examen afleggen. Dit is op sommige gebieden wellicht wel mogelijk in het voortgezet onderwijs maar dan wordt er m.b.t. de toelatingseisen eerst gekeken naar de middelbareschoolresultaten. Hierdoor worden veel mensen met ADD erg beperkt in hun beroepskeuze. Dit terwijl het voor ons juist zo belangrijk is om onze talenten te kunnen toepassen, op die gebieden waarbij de interesse hoog is en concentratieproblemen in minder grote mate een belemmering of beperking vormen.


  Bij kinderen met ADD op de basisschool ontstaan er meestal al snel problemen bij het lezen, het tempo van het lezen of niet kunnen onthouden van wat je hebt gelezen.


  Consequent netjes blijven schrijven is lastig door de slechte concentratie (afraffelen details) en ook is er vaak sprake van een hardnekkig rekenprobleem. ADD komt zeer regelmatig voor in combinatie met een taal- of rekenstoomis.


  


  Financiële problemen


  Het aantal mensen met schulden onder de groep ADD is ontzettend hoog. De oorzaak hiervan is vrijwel altijd het uitstel- en afstelgedrag. Vooral bij dingen die ons minder interesseren en waarvoor we dus ook geen concentratie kunnen opbrengen. De rekeningen eindigen meestal op een hoop in een doos, raken zoek in de chaos en worden vergeten.


  Schulden lopen hoog op door te laat betalen, (rekeningen zoek) incassokosten of het niet goed kunnen bij houden van de administratie door een eventueel aanwezige rekenstoomis.


  Financiële problemen komen ook voort uit onze drang naar perfectionisme. Dingen creëren, inventiviteit en veelzijdigheid kosten helaas veel geld. Bij iedere nieuw project heb je het geld en de benodigde tools nodig om je idee te kunnen uitvoeren. Hierdoor hebben we naast problemen met geld vaak ook veel spullen. We bedenken in grote regelmaat een nieuw project dat enerzijds onze veelzijdigheid voedt maar het niet kunnen uitvoeren van een dergelijk idee, door bijvoorbeeld een gebrek aan geld, veroorzaakt diepgaande depressieverschijnselen.


  Een andere belangrijke reden voor financiële problemen is een vorm van koopziekte. Je ziet iets in de winkel dat je erg mooi vindt, je aanspreekt, apart of handig lijkt en graag wilt hebben. Er ontstaat een soort hyperfocus op dit object, vergelijkbaar met verliefdheid, waardoor je het niet meer los kunt laten. Zodra je genoeg geld in handen hebt om het te kunnen kopen, sprint je naar de winkel en vergeet gemakkelijk dat er van dit geld nog rekeningen moeten worden betaald of boodschappen worden gedaan. Ergens weet je dit wel maar dat maken we gemakkelijk tot een probleem van de volgende dag. Het is een soort mentale blokkade op beter weten, of anders gezegd, een letterlijke vlaag van verstandsverbijstering. Als de dag van morgen eenmaal aanbreekt, moeten we op de blaren zitten.


  Een ADDer stoot zich met veel gemak meerdere malen aan dezelfde steen. We offeren graag onze gezonde voeding op voor een mooie auto, nieuw gereedschap, een nieuwe kast, kledingstukken, schoenen, sieraden, apparatuur of een of ander kitschig object. Het gat in de hand veroorzaakt naast schulden, ook relatieproblemen.


  Hard rijden (op het punt staan om te laat te komen) heeft op de ADDer een dopamine verhogende werking waardoor deze groep veel bekeuringen ontvangt voor snelheidsovertredingen.


  Door rood licht rijden met onoplettendheid als oorzaak, is ook zo’n voorbeeld.


  De laatste reden voor financiële problemen bij ADD, zijn verslavingen als roken, alcohol en drugsgebruik. Naast de kosten voor de middelen zelf, komen hierbij meestal ook hoge bedragen om de hoek kijken voor hersteldiensten bij de tandarts. Bij hoge schulden ben je vaak niet meer welkom bij de tandarts, niet meer volledig gedekt door het ziekenfonds of je stelt afspraken van een jaar tot jaren uit. Het kostenoverzicht voor volledig herstel is uiteindelijk zo hoog, dat veel ADDers met kiespijn en een slecht gebit rondlopen. Afspraken moeten letterlijk over een aantal jaren worden uitgesmeerd omdat er maar een paar nieuwe kiezen per jaar vergoed worden. Spaargeld hebben de meeste ADDers niet.


  


  Peter 58: Altijd heb ik tot het absurde aan toe van alles van mij af (?) kunnen zetten om weer mijn schouders onder een nieuw begin te zetten. Nu zat ik echter zo vast als een huis, als in de modder vastgezogen. Doordat ik zowel op mijn werk vast zat, financieel een bende heb gecreëerd en bezig was om weer een relatie te verpesten, ben ik aan mijn eigen geestelijke vermogens gaan twijfelen. Tenslotte kan alleen een volslagen idioot zo ’n bende van zijn leven maken. Ik ben altijd een zeer veerkrachtig iemand geweest (moeten zijn), om iedere keer weer overnieuw met mijn leven te beginnen en van vooraf aan alles weer opnieuw te moeten meemaken, nieuwe start, nieuwe hoop, langzaam de grip verliezen en uiteindelijk weer wegrennen van... proberen te vergeten, om weer terug te kunnen gaan naar start. Ik heb in mijn leven veel bereikt maar ook veel verloren.


  


  Desinteresse bij opdrachten


  Taken die worden opgedragen of waar een “moeten” achter schuilt, roepen bij veel ADDers een automatische weerstand op. Een ADDer kan zijn of haar concentratie niet op commando in-of uitschakelen. Dit is erg frustrerend wanneer je bewust bent van het belang of de noodzaak rond een opdracht, maar niet tot activiteit kunt komen wanneer je dit zelf graag wilt. Om tot goede resultaten te komen moet de ADDer zijn of haar eigen tijd en volgorde van werken kunnen indelen. Deze planning zal door het hebben van veel gedachten, vaak onconventioneel verlopen. Als de eerste stap eenmaal is gezet komt de tweede stap meestal vanzelf maar het aanzetten tot deze eerste stap, vraagt ontzettend veel van het ontbrekende concentratievermogen. Hierdoor ontstaat het risico van uitstellen en afstellen. Dit is ook de reden dat To-do lijstjes, horloges of agenda’s, hoewel economisch noodzakelijk, vaak niet tot de eerste behoeften van de ADDer behoren.


  


  Door anderen heen praten


  De gedachten van een ADDer verspringen ongecontroleerd. Bovendien hebben we een slecht korttermijngeheugen. Dit zorgt ervoor dat we snel de draad in ons eigen verhaal of gedachten kwijt raken.


  Uit angst de informatie te verliezen, vergeten of dat het overschreven wordt door nieuwe gedachten, spreken we soms op ongepaste momenten snel uit wat we denken of willen zeggen. Hierdoor praten we regelmatig door mensen heen en hebben we de neiging zinnen voor een ander af te maken, om zo sneller tot de kern van het verhaal te komen. Als je als ADDer in gesprek bent met een mede-ADDer is het soms grappig om te zien hoe onverstoord je van onderwerp kunt veranderen en door elkaar heen kunt praten. Herhaling is dan meestal niet nodig.


  Ook gebruiken we soms grappige woordencombinaties om toch iets duidelijk te maken waarvan we in het moment zelf even niet op het goede woord kunnen komen. Mensen die je kennen en weten dat het geen domheid is beschouwen dit als humoristisch of grappig. Anderen voelen de behoefte om je uitleg te geven... Een term die ik zelf bijvoorbeeld onlangs gebruikte was “ik knipperde even met mijn gedachten”.


  


  Moeite om iets af te wachten


  Als iets moet gebeuren of als je iets belangrijks staat te wachten hebben we grote moeite om de tussentijd te overbruggen / rustig af te wachten. Als het iets leuks is kijken we er intens naar uit en als het minder leuk is en niet langer uit de weg kan worden gegaan, hebben we het ’t liefst zo snel mogelijk achter de rug. Dit wachten veroorzaakt wederom concentratieproblemen en inactiviteit. Omdat dit de ADDer zelf ook enorm frustreert kunnen we soms een beetje ongeduldig reageren. Er dreigt een motivatieverlies. We kunnen daarnaast bij het omschakelen naar iets anders nog moeilijk terugschakelen.


  Het terrein waar dit aspect van ADD vooral veel problemen oplevert is in relaties. Een goed voorbeeld is een bezoek aan de grootouders. Eenmaal aangekomen heeft alle eerder plaats gevonden (opgelopen) spanning een hoop energie gekost en zit je (onzichtbaar) onrustig, omdat je in gedachten alweer bezig bent met de terugreis naar huis. Dit maakt het ontspannen en genieten van het moment erg lastig.


  


  Dopamine / drank / drugs


  


  



  
    Ellen: Ik kan niet stoppen met roken. Als ik drink heb ik van die dagen dat ik geen maat kan houden. Uiteindelijk ben ik dan hele stukken van een avond kwijt en het is bijna altijd een week voor ik ongesteld moet worden! Ik kan ook dagen niet drinken dus in die zin ben ik niet verslaafd.

  


  


  Mensen met ADD zijn EXTREEM gevoelig voor verslavingen als drank / drugsgebruik.


  Om op te starten en taken of opdrachten te kunnen uitvoeren op een gewone personal computer, is stroom nodig. Stroom is dus zo ongeveer de benzine van je PC. Eén van de belangrijkste soorten benzine die mensen nodig hebben voor dit soort taken is dopamine. Helaas is het bij ons geen kwestie van even de stekker in het stopcontact steken.


  Mensen met ADD komen dopamine tekort om tot activiteit te komen, (op te starten) Bij taken die leuk zijn komt er meer dopamine vrij. Hierdoor kunnen we ons bij interessante taken beter concentreren. Dit motiveert ons om vooral bezig te zijn met dingen die leuk zijn / meer dopamine opwekken en maakt ADD tot iets onbegrijpelijks voor mensen zonder deze stoornis. Meer dopamine zorgt ervoor dat we ons gemakkelijker kunnen concentreren en aanzetten tot activiteit (creativiteit) maar het maakt ook de chaotische gedachtenstroom van een ADDer rustig en overzichtelijker.


  Drugs heeft deze zelfde werking. Dat praat het veelvuldig gebruik van drugs niet goed. Veel ADDers gebruiken regelmatig Cannabis. Je wordt er al vroeg aan blootgesteld op en rond school en er zijn nog geen gezonde alternatieven voor handen m.u.v. beweging en sport. Het risico bij mensen met ADD en ADHD, is dat ze al snel naar meer en sterkere middelen grijpen om de effecten te kunnen blijven ervaren. Alleen al het gebruik van Cannabis kan voor een ADDer al bijzonder verslavend zijn. Mensen met het type ADHD lijken agressiever te worden na drugs- of alcoholgebruik.


  Hard-drugs lijkt bij veel ADDers ernstige psychotische klachten tot gevolg te hebben. Daarnaast kom je zodra je hiermee in aanraking komt met het wereldje van diefstal, criminaliteit en gevangenisstraffen in aanraking.


  Drugsgebruik is overigens niet de oorzaak van ADD. De diagnose kan ook alleen worden gesteld als bekend is hoe de betrokkene als kind al functioneerde, toen er nog geen sprake was van dit soort onbewuste pogingen tot zelfmedicatie.


  


  Kinderen met ADD dienen naar mijn mening al vóór het verlaten van de basisschool, goed te worden voorgelicht over drugsgebruik en de extra risico’s m.b.t. verslaving die bij onze groep veel hoger ligt. Als er al sprake is van een verslaving, dan is het van groot belang dat er eerst goede alternatieven / methoden worden geboden om terugvallen in het gebruik te voorkomen. Bespreek dit met een behandelaar of arts. Een kritische blik in de spiegel kan voor vrouwen wellicht een motivatie vormen. Je wordt er namelijk niet mooier van...


  


  Zelf had ik van mijn ouders vroeger wel goede voorlichting gehad over drugs maar toen ik op de middelbare school een eerste trekje kreeg van een sigaretje dat volgens klasgenoten volledig natuurlijk was, had ik geen enkel idee dat het hier om cannabis ging. Misschien is het dus handig om zelfs de voorlichting over drugs visueel te maken.


  Het is voor een ADDer handig om te weten bij welke emoties of activiteiten meer dopamine vrijkomt. Hier kun je gebruik van leren maken. Een gezonde dopamineverhoger is bijvoorbeeld sport.


  Studeren (concentreren) zal beter gaan na een paar minuten wandelen of wanneer je in een goede stemming bent gebracht door je favoriete muziek. Mensen met ADD lijken beter te kunnen nadenken als ze in beweging zijn. Ruim je huiskamer in 20 minuten op door een kookwekker te zetten en de uitdaging met jezelf aan te gaan. Neem jezelf voor om tijdens deze 20 minuten niet te gaan zitten. Lichamelijke inactiviteit leidt bij ons letterlijk tot geestelijke overactiviteit. Probeer hier niet te vaak of lang in verstrikt te raken door te gaan zitten maar geef jezelf hier wel een paar keer per dag de gelegenheid toe op geschikte momenten.


  Als je hier een gewoonte van maakt kun je hier mogelijk een betere balans in vinden.


  Het omgaan met ADD is niet voor iedere ADDer even gemakkelijk. We moeten ons vaak in allerlei bochten wringen en naar veel omwegen zoeken om de dingen toch voor elkaar te krijgen. We moeten iedere dag opnieuw rekening houden met valkuilen als chaos, ADD verhullen, slaaptekort, overmatig drankgebruik, drugsgebruik, schulden, verwaarlozing van jezelf of anderen, overbelasting, bumout, depressie, teleurstellingen, schuldgevoelens, faalangst, eenzaamheid, onzekerheid enz. De uitdaging hiervan is bij ons veel groter dan bij mensen zonder ADD. Er bestaat geen wondermiddel of quickfix, die het probleem voor eens en altijd wegneemt. Het zijn dingen waarvan je jezelf steeds opnieuw bewust moet maken. Dit vraagt om veel anticiperen van jezelf en je directe omgeving. Creëer daarom een ADD-vriendelijke omgeving voor jezelf en vermijd de verkeerde mensen.


  


  Dopamineverhogers


  • Interesse (creatief zijn / computer)


  • Tijdsdruk / laatste moment acties


  • Blij zijn / euforisch / vrolijk


  • Boosheid / kwaad worden


  • Verliefdheid


  • Seks / liefde bedrijven


  • Drugs / alcohol / sport


  • Shoppen / koopjes jagen


  • Het ontvangen van complimenten


  • Het succesvol volbrengen van een taak


  • Crimineel gedrag / iets doen dat niet mag


  • Ruzie maken


  • Suiker / chocolade / koffie


  • Activerende geluiden / muziek / beelden


  • Zelfconfrontatie


  • Competitie / concurrentie / wedstrijd met jezelf


  • Mogelijk medicatie
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  De voordelen van ADD


  Waarom zegt een ADD-werknemer dat hij/zij de diagnose ADD heeft maar spreekt hier niet over als zijnde een handicap maar wellicht een gave?


  Waarom stelt een ADDer zoveel ingewikkelde vragen, als er voor het eerst wordt gesproken over het (eventueel) voorschrijven of proberen van medicatie?


  Welke voordelen kunnen er zijn als je last hebt van een concentratiestoomis? Waar hecht een ADDer zoveel waarde aan?


  Vraag je een ADDer wat zijn of haar grootste wens is, dan krijg je vrijwel nooit het antwoord: “Ik wil van ADD af zijn!” De meeste onder ons hechten veel waarde aan ons “anders” zijn. Niet omdat we ervan genieten om voor lui te worden uitgemaakt, steeds smoesjes moeten verzinnen als we weer eens te laat komen, of omdat we bijvoorbeeld het incassobureau onder het snelkiesnummer hebben zitten, maar omdat de positieve zijde van ADD de consequenties van deze ellende veruit compenseert.


  Een ADDer scoort bij een IQ-test meestal aanzienlijk hoger rond de 30 jaar dan toen hij/zij nog jong was en op studieniveau moest worden geschat. Tegenwoordig wordt zelfs steeds vaker gezegd dat veel mensen met ADD hoog intelligent zijn. Dus welke voordelen van ADD zijn er nog meer?


  


  Hyperfocus


  Hyperfocus is een uniek, extra vermogen dat ons in staat brengt om volledig op te gaan in iets dat de interesse heeft gewekt. Geen rust kunnen vinden tot het verhoopte eindresultaat is bereikt. Dit resulteert vaak in creatieve uitbarstingen. Bij voldoende interesse ben je in staat om vrijwel alles te leren. Hyperfocus kan zich ook uiten in het “ineens” opruimen en netjes maken van het hele huis. Zo rommelig als het eerst weken lang was, zo netjes en schoon is het later. We denken dan aan ieder detail en gaan als een speer door het hele huis.


  Hyperfocus wordt voornamelijk aangestuurd door chemische veranderingen in de ADD-hersenen, gerelateerd tot activatie en motivatie. De intensiteit van de gedrevenheid achter de hyperfocus is voor iemand zonder ADD vergelijkbaar met heel erg boos worden of heel erg blij zijn als je bijvoorbeeld een examen haalt.


  De schoonmaakhyperfocus komt helaas wat minder vaak voor. Als het er incidenteel wel van komt worden er ook steeds opnieuw goede voornemens genomen dat het nu ook echt een tijdje zo moet blijven en dat je het vanaf nu netjes bij zult houden. (Herkenbaar?)


  Het probleem is helaas dat het er na een week waarschijnlijk allemaal alweer ligt, omdat onze hersenstructuur nu eenmaal niet bij deze goede intenties past. De chaos ontstaat door het snel afgeleid zijn waardoor we altijd bezig zijn met multi-tasking. Met één ding tegelijk bezig zijn, het vervolgens opruimen en dan verder gaan met iets anders, werkt bij ons op de een of andere manier niet. Je wilt iets direct kunnen oppakken wanneer het je even aanvliegt, gaat even met iets anders verder terwijl je de volgende stap overweegt, of je wilt eenvoudigweg even staren naar het onderwerp en genieten van de vooruitgang die je hebt gemaakt.


  De hyperfocus is verantwoordelijk voor veel grote historische uitvindingen. Deze plotselinge overvloed aan energie doet soms wat aan OCD denken omdat het dan ook echt af moet, al duurt het de hele nacht. Tijdens een nieuwe hyperfocus (of een boek schrijven...) offeren we graag onze slaap op.


  



  


  Creativiteit


  ADDers zijn meestal op de een of andere wijze erg creatief. Bouwen, zingen, acteren, dansen, beeldhouwen, tekenen, schilderen, muziek, photoshoppen, dingen bedenken, veranderen etc. Het visueel ingesteld zijn heeft hier veel mee te maken, maar ook het feit dat wij de hersendelen die zich met dit soort taken bezig houden, waarschijnlijk vaker gebruiken en verder ontwikkelen dan mensen zonder ADD.


  


  Veelzijdigheid


  ADDers zijn vaak “wijs” geworden als gevolg van het zoeken naar de vele omwegen die we (moeten) nemen in het dagelijkse leven. Omwegen als gevolg van concentratieproblemen, inactiviteit, smoesjes, comorbiditeiten of simpelweg omdat de dingen snel saai en/of eentonig worden. Dat brengt ons veel teleurstellingen, onbegrip vanuit de omgeving en een lage eigenwaarde, maar ook veelzijdigheid en kennis op veel verschillende terreinen opgedaan in de praktijk.


  


  Doorzettingsvermogen


  Een ADDer gaat een uitdaging niet gemakkelijk uit de weg, hierdoor lopen we nog wel eens aan ons zelf voorbij, wordt er misbruik van ons gemaakt of maken we het ons zelf extra moeilijk op andere terreinen. We genieten van de passieknop die aanslaat wanneer we ergens met volle interesse in stappen en kijken toch ook wel een beetje uit naar de complimentjes achteraf. De mate van onzekerheid blijkt wel uit het veelvuldig vragen om bevestiging (doe ik het wel goed?)


  Bij het afronden van de betreffende taak volgt er soms een korte depressie omdat de extra aangemaakte motivatie/hyperfocus-stofjes in de hersenen dan alweer snel naar beneden zakken en we de kick/drive van het werken aan het hele proces een beetje missen. Vandaar dat iemand met ADD, meestal onbewust, alweer snel iets nieuws verzint om zich mee bezig te houden. Dat mag best gezien worden als een vorm van doorzettingsvermogen, maar een drang naar het perfectioneren en verbeteren van de eigen capaciteiten komt er meestal ook wel bij kijken. We zijn uitermate kritisch op ons zelf.


  


  Perfectionisme


  De verwachtingen die een ADDer aan zichzelf stelt zijn meestal bijzonder hoog, omdat we gewend zijn overal in te slagen, mits er interesse voor is. Bij interesse zijn we in staat om werkelijk alles te leren (vaak praktijkmatig, zonder gebruiksaanwijzing).


  Hierdoor neigt een ADDer zich zelf te overvragen. Bij het doen van iets dat saai is sturen de hersenen de gedachten automatisch naar meer interessante dingen. Hier kan de ADDer zelf niets aan doen.


  Je weet van jezelf, dat je er bij het doen van zo’n “saaie” taak... niet helemaal bij was. Bij dingen die niet zo interessant zijn, hebben we daarom altijd het gevoel te hebben ondergepresteerd. Dit zorgt voor een hoge mate van perfectionisme als we taken starten waar we ons wel op kunnen concentreren.


  Het perfectionisme gaat vaak gepaard met de enorme gedrevenheid van de (eerder omschreven) hyperfocus, waardoor het extra moeilijk is om nog genoegen te nemen met een middenweg. De ADDer kan hierdoor nog wel eens als een beetje zwart/wit worden gezien. Het is alles of niets. Zijn de minimaal benodigde middelen niet voor handen om voor het beste resultaat te kunnen gaan, dan is de motivatie om tot activiteit te komen voor het project, meestal al vrij snel verdwenen. Het perfectionisme wordt tevens gevoed door het verlangen om “goed genoeg” te worden bevonden. De bron hiervan ligt vaak in de jeugd. Zie ADD-jongeren blz. 113. Gelukkig zorgt het hoge perfectionisme onder ADDers ook voor veel succesvol afgeronde projecten, prijzen in sport, goedlopende ondernemingen, films, boeken, schilderijen en uitvindingen. Denk ook aan veel beroemde artiesten.


  


  Breed perspectief / Oplossingsgericht


  Omdat we de aandacht maar kort kunnen vasthouden, leren we al jong om in korte tijd, snel de grote lijnen te herkennen. Om die reden bekijken we zaken vlot vanuit alle perspectieven en zoeken we direct naar oplossingen. Meestal gaat het om oplossingen in de richting van efficiëntie en vereenvoudiging. Onbewust is dit volgens mij een overlevingsstrategie om meer energie / tijd te besparen en overzicht te creëren. Dit maakt taken of opdrachten voor de ADDer zelf makkelijker te behappen. Als kind zoeken veel jongens en meisjes met ADD al naar de “meest gemakkelijke weg” en dit wordt dan regelmatig geïnterpreteerd als lui of eigenwijs. Later kan deze (training in) oplossingsgerichtheid erg veel voordeel opleveren op de werkvloer of bij het zelfstandig ondernemen.


  


  Empathie / Inlevingsvermogen


  De ADDer heeft een sterk emphatisch vermogen. We kunnen ons goed inleven in andere mensen. Door onze kundigheid in het verhullen van ADD prikken we wellicht ook sneller door andere mensen heen. Hierdoor is de ADDer meestal een prettige gesprekspartner voor mensen die een luisterend oor zoeken. Een ADDer breekt muren door. Veel dingen zijn voor ons gewoon en bespreekbaar. Het is niet vreemd dat veel mensen met ADD, naast de creatieve of I(C)T-sectoren, kiezen voor banen in de sociaal/maatschappelijke sfeer of hulpverlening.


  


  Scherpe intuïtie / perceptie vermogen


  ADDers handelen vaak vanuit intuïtie. Een scherpe intuïtie blijkt uit het feit dat je al na enkele seconden een correcte karakterschets van andere mensen kunt geven of op hun wijze van reageren kan anticiperen. Dit heeft waarschijnlijk veel te maken met het feit dat we veel bezig zijn met observeren en analyseren. De ADDer heeft meestal geen boeken over lichaamstaal nodig.
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  ADD-Kinderen


  Concentratie


  De eerste plek waar concentratieproblemen bij een ADD-kind vaak duidelijk merkbaar worden is op school. Er wordt veel uit boeken geleerd terwijl ADD-kinderen visueel denkende mensen zijn. Overhoringen gebeuren overwegend schiriftelijk, hierdoor kan de ADD-leerling soms niet duidelijk maken dat het de materie wel begrijpt. Vaste rijtjes of definities opdreunen is voor een ADDer moeilijk. Hij/zij is, door de werking van de ADD-hersenen, gedwongen een andere manier van onthouden te hanteren, soms een andere volgorde.


  


  Geheugen

  



  Het vinden van de beste manier van informatie verwerken en het eigen maken van deze techniek, moet zich ontwikkelen. Het geheugen van ADD-kinderen werkt anders. Het zou goed zijn wanneer scholen voldoende aandacht aan het kind kunnen geven, om het te helpen passende technieken te vinden en te onderzoeken op welke wijze het kind informatie tot zich neemt. Dit kan thuis spelenderwijs ook worden getest. Daarnaast is het belangrijk om uit te vinden waar de interesse van het kind ligt en voor welke informatie het open staat. Waar zou het kind meer over willen leren? De interesse van kinderen met ADD is vaak verrassend veelzijdig.


  


  Mondelinge overhoringen gebeuren meestal klassikaal. In grote groepen mensen voelt de ADDer zich meestal erg ongemakkelijk. De klassen zijn groot, terwijl het ADD-kind zich beter kan concentreren in een één op één situatie of in een klein groepje. Omdat we graag achter in de klas zitten, heeft het ADD-kind soms niet voldoende concentratie om de piepkleine tekeningetjes langdurig op het bord te blijven lezen. Als het kind een vorm van dyslexie of dyscalculie heeft, kan het de informatie niet snel genoeg opschrijven voordat het wordt uitgewist. Het is niet stoer om nog als laatste bezig te zijn in de klas, dus zelf krabbelde ik altijd zo snel als ik kon wat in mijn agenda, maar bij thuiskomst kon ik mijn eigen aantekeningen vaak niet meer lezen. Het ADD-kind kan meestal geen vrienden of aansluiting vinden onder leeftijdsgenootjes. Dit maakt het in de klas vaak een kwetsbaar kind voor pesten. Het kind zal vaker contact zoeken met de docent of oudere kinderen. Een kind met ADD kan soms ook goed met twee dingen tegelijk bezig zijn. De mogelijkheid om vrij naar keuze van taak of onderwerp te wisselen kan het kind soms erg helpen om de werkzaamheden minder saai te maken. Bij teveel taken tegelijk krijgt het wel meer moeite om tot activiteit te komen en taken af te maken. Als laatste het allerbelangrijkste. .. probeer alles vooral leuk en visueel te maken.


  


  Het concentratievermogen onderzoeken


  
    	Waar liggen de interesses van het kind?



    	Leest het kind gemakkelijker met een ander lettertype of letterformaat?



    	Heeft het kind meer of minder concentratieproblemen als het alleen moet werken, met een klasgenoot of in een groepje?



    	Kan het kind zich beter concentreren in een lege ruimte of in een lokaal waar alles gezellig en knus is?



    	Raakt het kind minder snel afgeleid als er zachtjes muziek aan staat of juist wanneer het erg stil is?



    	Kan het kind zich beter concentreren met een bureau vol rommel of als alles opgeruimd is?



    	Heeft het kind veel detail nodig bij het ontvangen van een taakomschrijving of is uw opdracht snel duidelijk?



    	Helpt het wanneer het kind een motivatie krijgt?



    	Welke dingen motiveren het kind?



    	Kan het kind meer motivatie opbrengen als het taken mag afwisselen of voert het opdrachten beter uit wanneer er maximaal één opdracht per keer wordt gegeven?



    	Kan het kind zich beter concentreren als het af en toe even mag lopen? (koffie halen voor de juf)


  


  


  Hoe kan ik informatie voor mijn ADD-kind visueel maken?

  



  [image: img2.png] Plaatjes laten zien
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  ADD-kinderen emotioneel


  Hoewel mensen met ADD bekend staan om hun dromerigheid, terughoudende, gereserveerde en iets wat stijve houding, zijn we meestal als kind toch best spontaan en vrolijk. We zijn nog onbezorgd en onze vele gedachten ervaren we minder als een hinder, omdat hier geen negatieve gedachten, angsten of onzekerheden tussen zitten. Er worden nog geen eisen aan je gesteld, je hoeft nog niet verantwoordelijk te zijn. Rommel wordt voor je opgeruimd en keuzes worden voor je gemaakt.


  


  ADD-kinderen zijn meestal juist erg lieve en zachtaardige kinderen, enthousiast, onderzoekend, met een open en spontane blik in de wereld. ADD-kinderen houden van een spannend verhaal, ze zijn fantasierijk. ADD is bij jonge kinderen nog erg moeilijk vast te stellen, ze zijn niet druk zoals bij kinderen met ADHD het geval is. Waar bij kinderen op deze leeftijd eventueel op gelet kan worden, is of het kind snel afgeleid raakt en of het kind zich aan afspraken houdt. Een weerzin in opruimen en zeer snel afgeleid zijn, staan in mijn geval al op de leeftijd van 6 jaar in de schoolverslagen.


  


  Veel van de spontaniteit, goedgelovigheid en het vertrouwen in de wereld gaat na de leeftijd van 7 jaar helaas snel verloren, doordat rapportcijfers ineens gaan tellen, werkverzorging, uiterlijke kenmerken meer gaan gelden enz. De wereld om je heen ziet er toch wel wat harder uit dan je had verwacht.


  


  Basisschool


  Toen mij duidelijk werd dat de stukjes tekst die de meester of juf over mij schreef van belang waren, wilde ik zelf als kind graag aan de verwachtingen van mijn omgeving voldoen. Rond mijn 7e jaar verscheen er iets in mijn rapport over “onvoldoende interesse tonen in de kringgesprekken” (notabene over één vast onderwerp). Ik heb me dat erg aangetrokken. Ik kan me nog goed herinneren dat ik het raar vond dat ik interesse moest tonen in dingen die in mijn ogen volkomen oninteressant waren maar leerde met deze opmerking dat ik kennelijk maar moest doen alsof het interessant was, om een goed rapport te krijgen. In feite was het ook de eerste boodschap dat ik kennelijk anders was dan de rest. Achteraf bekeken les 1 in ADD verhullen.


  Met 8 jaar stond er dan ook in mijn rapport dat ik wel goed mee deed met kringgesprekken maar nu stond er een opmerking bij dat ik onvoldoende eigen inbreng had... De irritatie hiervan staat me nog goed bij. Een gevoel van het is niet goed of het deugt niet. In het laatste rapport van dat jaar staat dan ook: Karin heeft weinig inbreng en moet echt om een reactie gevraagd worden. (Karin dacht bekijk het maar)


  Als ik terugkijk op mijn eigen jeugd en specifiek naar de bovenbouw van de basis school dan zijn me vooral herinneringen bijgebleven aan de schoolpauzes. Als de bel ging liep ik als eerste naar de WC’s om de tijd dat ik alleen buiten door moest brengen zoveel mogelijk te verkorten.


  Ik was graag buiten maar de groepjesvorming overal op het schoolplein, maken je als eenling extra zichtbaar. Je valt op terwijl je juist niet op wilt vallen. Alleen over het schoolplein dwalen zag ik niet zitten, dus terwijl mijn medeleerlingen gillend heen en weer holde over het schoolplein, was ik meestal een beetje hangend bij de fietsenrekken te vinden of op de schommels van de onderbouw.


  


  Ik herinner me een enkele keer dat ik huilend naar huis ben gegaan en hoor mijn opa nog zeggen: “Meid, als je tiener bent (ik zou 10 worden) gaat alles beter.” Blijkbaar ging er toen dus iets al niet helemaal naar tevredenheid. Pesten was ook aan de orde van de dag. Toen ik de laatste twee jaar van mijn basisschoolperiode op een andere school doorbracht, ging het wat beter. Ik kreeg in de gaten dat ik een beetje een rol moest spelen (dat wil zeggen minder mezelf zijn) om wat meer op te gaan in de groep. Ik was wat minder een eenling maar wel lichamelijk verder ontwikkeld en één van de grootste meisjes van de klas. Het inzetten van de pubertijd werd nu ook duidelijk merkbaar. Ik menstrueerde al met 11 jaar. Dat maakte de laatste twee jaar van de basisschool, vooral met gym in de kleedkamers erg ongemakkelijk. Thuis werd mijn moeder tot het absolute uiterste gedreven door de chaos op mijn kamer, mijn gemoedswisselingen en het bekende puberale egoïsme.


  De pubertijd lijkt bij ADD-tieners in het algemeen, een extra zware impact te hebben. In feite lijden alle kinderen in de pubertijd tijdelijk aan een ernstige concentratiestoomis maar deze hakt er bij een kind met ADD dus genadeloos, dubbel zo hard in. Een verliefdheid kan je zo occuperen dat de term vergeetachtig een understatement is. Informatie gaat het ene oor in en het andere oor weer uit.


  


  Kenmerken ADD-kinderen


  - Rustig kind


  - Wordt gepest


  - Niet opruimen


  - Snel afgeleid / veel achterom kijken


  - Werkt gehaast


  - Heeft veel stimulans nodig


  - Kan uitleg maar kort onthouden


  - Heeft veel herhaling nodig


  - Weinig inbreng, meer een luisteraar


  - Eigen mening is niet van belang


  - Vergeetachtig (zwem/gymspullen)


  - Spontaniteit neemt langzaam af


  - Moeite met balsport (overzicht)


  - Dromerig, niet somber van aard


  - Staart naar buiten


  - Trekt zich steeds vaker terug


  - Creatief / tekenen


  - Weinig of geen vrienden


  - Geen of weinig uitnodigingen feestjes


  - Heeft een gevoel van anders zijn


  - Er niet bij horen


  - Snel afgeleid zijn doorkruist kunnen presteren


  - Komt voortijdig thuis van school


  - Problemen met rekenen


  - Veel verdriet - snel weer zich zelf


  - Wil graag voldoen aan verwachtingen


  - Zoekt vaak bevestiging doe ik het wel goed


  - Vermijden van aandacht op zich vestigen


  - Vroegtijdige pubertijd
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  ADD-Jongeren


  Mijn grootste angst op school was altijd het mogelijk zitten blijven. Problemen met schrijven waren met een jaar of 11 wel enigszins onder controle door (onder groot protest) heel veel extra oefeningetjes thuis; maar mijn rekenstoomis (toen nog niet bekend) zorgde ervoor dat een jaartje over doen, vrijwel jaarlijks tot de mogelijkheden behoorde.


  Mijn aversie voor school was blijkbaar groot genoeg om het ieder jaar toch maar net te redden. Deze problematiek zie ik bijna als een vaststaand feit terug in mijn mede ADDers.


  


  Grootste problemen ADD-jongeren


  - Opruimen


  - Verliefdheid


  - Geld tekorten


  - Vergeetachtigheid


  - Rekening mobieltje


  - Grote onzekerheid


  - Alles op het laatste moment


  - Hormonale problemen


  - Alleen aandacht voor hobby


  - Niet op tijd kunnen slapen


  - Lang uitslapen


  - Moeilijkheden met wakker worden


  - Schoolwerk uitstellen / afstellen / vergeten


  - Geen aansluiting kunnen vinden bij vrienden


  - Experimenteren met drank / drugs


  - Eerste signalen angst / depressie


  - Relatie met ouder(s) verzorger(s) onder druk / ruzie


  


  Pubertijd en ADD


  De leeftijd dat het voor de directe omgeving duidelijk wordt dat er mogelijk meer speelt als pubertijd is rond 11 jaar. Tot die tijd heeft het kind nog de kans om zich te bewijzen als een mogelijke laatbloeier. Kinderen met ADD zijn emotioneel en sociaal meestal wat verder dan hun leeftijdsgenoten. Slordigheid en chronische vergeetachtigheid zijn eigenschappen die niet overeenkomen met het beeld dat de leerling uitstraalt. De ADD-leerling komt over als verstandig en bescheiden (Thuis is dit meestal wat verder te zoeken). Voor het kind heeft dit soms het nadelige gevolg dat er eisen worden gesteld waar het moeilijk/ onmogelijk aan kan voldoen. Het kind blijft falen of loopt constant op zijn/haar tenen. Het verhullen van ADD kost geen moeite meer.


  Als blijkt dat terugkerende feiten stug blijven aanhouden, steeds vaker voorkomen en dat de gevolgen van deze problematiek ernstiger wordt, staat ineens de overgang naar de middelbare school voor de deur. Als klap op de vuurpijl komt ook nog de pubertijd om de hoek kijken. De pubertijd start bij jongeren met ADD vaak erg vroeg.


  Als je niet bekend met ADD, is het voor ouders of verzorgers soms nog heel erg moeilijk om te beoordelen of dat de pubertijd deze ernstige vormen heeft aangenomen of dat er iets mis is met hun wijze van opvoeding. Uit schaamte worden problemen niet of nauwelijks besproken en de eenzame strijd drijft veel ouders tot wanhoop. Is het gemakzucht, egoïsme, luiheid, onwilligheid, pubertijd of misschien ADD? Er ontstaan langzaam grote zorgen voor de toekomst m.b.t. school en beroepskeuze.


  


  Marja 43: Bij onze zoon van 17 jaar is onlangs de diagnose ADD gesteld.


  Op de basisschool haalde hij bij de cito-test de hoogst haalbare score, dus ging hij naar het Atheneum.


  De eerste twee jaren verliepen prima, in het derde jaar ging het wat moeizamer, punten werden minder, maar met zijn eindrapport zou hij nog wel over kunnen naar 4-atheneum. Met het oog op de tweede fase kozen wij voor de veilige weg en besloten wij samen om hem naar 4-havo te laten gaan. Hij ging ervoor.


  Hier ging het al snel mis, wij staken het op het puberen, maar ondanks motiveren van onze kant, straffen, belonen mocht het niet baten en bleef hij zitten. De school adviseerde een MBO-opleiding of een ander profiel, maar we gaven hem het voordeel van de twijfel, hij gaf toe er niet genoeg aan gedaan te hebben, en hij deed 4-Havo over met hetzelfde profiel. Hij ging er weer voor. Ook nu ging het alweer snel mis, vreemd vonden wij, hij vond het allemaal zo moeilijk, er kwam hem niet veel bekend voor. Totdat wij in oktober een artikel in de krant lazen over ADD, toen viel alles op z ‘n plaats en ging het balletje aan het rollen. Huisarts, kinderarts, bloedonderzoek, MRI, orthopedagoog, en werd onlangs de diagnose gesteld. Zoals het er nu naar uitziet gaat hij dit schooljaar weer niet halen en moet hij, omdat dit de tweede keer is, de school verlaten.


  


  De pubertijd in combinatie met ADD is een recept voor problemen. Je hormonen slaan op hol, je hersenen zijn zichzelf aan het configureren, vroeg opstaan vormt een steeds grotere uitdaging en als het jezelf betreft dan merk je voor het eerst dat je gedachten steeds vaker een loopje met je nemen. Het concentreren op schoolwerk wordt moeilijker dan het ooit is geweest. Opmerkingen over dromerigheid, afwezig zijn, niet opletten, onvoldoende interesse tonen etc. nemen toe en de eigenwaarde neemt af.


  Er zijn bijvoorbeeld helaas nog steeds onderwijzers die weigeren meer aandacht te besteden aan een leerling als voldoende inzet ontbreekt. Een ADDer voelt dit soort dingen haarfijn aan.


  


  Joyce 16: Volgens mij vindt iedereen in de klas mij raar, ik denk dat de leraren ook blij zijn als ze van me af zijn. Al een hele tijd voel ik me niet op m’n gemak. Niet dat ik echt depressief ben maar ik voel me gewoon gevangen. Ik zit nu in het examenjaar en het gaat helemaal niet goed. Ik heb een exact pakket gekozen maar het gaat nu voor geen meter meer. Ik heb nooit huiswerk kunnen bijhouden, als sinds de brugklas niet. Mijn IQ kwam uit de testen op de basisschool als bovengemiddeld maar de juffrouw had geen hoge verwachtingen van mij.


  


  De creatieve, veelzijdige en oplossingsgerichte leerling kan zich op school nauwelijks ontwikkelen of bewijzen in waar het wel goed in is. Zeker niet als er ook dyslexie of dyscalculie mee speelt. Het onderschatten van mogelijke potenties, zorgt er voor dat de persoon zelf zijn/haar kunnen ook gaat onderschatten. Veel (soms hoog) intelligente ADDers hebben zichzelf onterecht jaren lang als dom, lui en ongedisciplineerd beschouwd. Omdat je andere interessegebieden hebt als leeftijdsgenoten word je sowieso al als een beetje vreemd beschouwd maar dat valt nog te overkomen. Door het feit dat je ook nog weinig of geen vrienden hebt, is er voldoende reden om aan jezelf te gaan twijfelen. De oorzaak moet dan immers toch bij jezelf liggen. Schoolresultaten zijn meestal matig en net op het randje van voldoende, zonder dat hier ooit voor wordt geleerd. Toetsen worden multiple-gok gemaakt, een herkansing hier en daar, net niet blijven zitten... Het lijkt allemaal bij ADD te horen. Net als het blijvende gevoel dat je het vroeger beter had kunnen doen op school als je maar...


  


  De reservebank


  Ik ben geneigd om neer te schrijven dat kinderen met ADD zich toch wat eenzaam voelen temidden van een groep maar de dramatiek van het woord eenzaamheid, staat mij in deze situatie persoonlijk iets tegen. Het is ook moeilijk om het op een andere manier te beschrijven. Als meisje van 11 omschreef ik het als een plaatsje op de reservebank. Zodra er sprake is van een groepsdynamiek, en dat worden naarmate we ouder worden steeds meer verschillende groepjes, merk je dat je vaak (gym) als laatste wordt gekozen, (buiten spelen) als laatste wordt gebeld, (verjaardagsfeestjes) als laatste wordt uitgenodigd en (kattenkwaad) als laatste wordt gevraagd.


  Het feit dat je steeds als laatste wordt gekozen heeft een logisch gevolg, namelijk dat je als kind steeds opnieuw een signaal krijgt dat je niet leuk, aardig of goed genoeg bent. Het kind met ADD wordt meestal net niet als de outcast van de groep beschouwd. Schoolrapporten spreken over een lief en zachtaardig kind dus je hebt dan nog maar één optie over om voor jezelf te kunnen verklaren waarom je altijd als laatste aan de beurt bent of geen vrienden/vriendinnen hebt: Blijkbaar ben ik niet goed genoeg... Zodra het kind dit gaat geloven is de onzekerheid een feit. Deze onzekerheid blijft nog lang onzichtbaar. Het lijkt de rode lijn van ADD te zijn en je hoopt dat hier verandering in komt als je naar de middelbare school mag. (Hoera een rekenmachine!) Je zou het kunnen omschrijven als een behoefte om erbij te horen maar zwart/wit omschreven komt het er eigenlijk gewoon op neer dat je goed genoeg wilt worden bevonden. Hier ligt naar mijn idee de bron van de drang naar competitie, prestatiegerichtheid en het perfectionisme dat veel ADDers ontwikkelen. Tevens is de angst niet goed genoeg te zijn, de reden dat veel ADDers bijzonder succesvol zijn geworden.


  Als je volwassen wordt, kom je dezelfde uitdagingen tegen bij het studeren, op het werk en in je relatie. Het gevoel van eenzaamheid of anders zijn blijft bestaan. Het feit dat je anders bent blijft bestaan! Het zit geworteld in je ADD-brein. Als je vroeger met gym vaak als laatste overbleef toen er door een klasgenoot teams moest worden gekozen, dan ervaar je datzelfde gevoel van buitengesloten zijn, later weer als je deelneemt aan een sport of bedrijfsuitje. In plaats van buitenspelen kom je nu op de leeftijd dat mensen uitgaan of stappen maar ook nu word je pas meegevraagd als alle brutale, gezellige druktemakers hebben afgezegd. Als puber heb ik zelf wel eens gedacht, was ik maar net zo eenzijdig en oppervlakkig als die anderen, dan kon ik me misschien wat meer laten gaan. Met andere woorden... was ik maar niet zo onderworpen aan mijn eigen logisch verstand. Ik meende dit niet maar ik heb het wel vaak gedacht.


  Als je dit allemaal zo leest druipt het medelijden voor mezelf er misschien vanaf maar juist omdat je als ADDer absoluut niet als zielig, dramatisch, een aansteller of hulpbehoevend wilt worden gezien, zijn dit normaliter geen gevoelens die we snel uit durven spreken. Toch vind ik het belangrijk om het te vermelden, omdat je als tiener met ADD bovenal hoopt dat dingen anders zullen gaan als je eenmaal op de middelbare school zit. Je hoopt dat je nu eindelijk leuke vrienden of vriendinnen krijgt, dat je meer jezelf kunt zijn en in het algemeen beter op je plek bent. Je hoopt dat je niet meer dat gevoel van anders zijn zult ervaren. Als blijkt dat de uitdagingen op emotioneel en sociaal gebied toch blijven bestaan, naast de te verwachten belemmeringen m.b.t. schoolprestaties, dan kan dit een enorme teleurstelling teweeg brengen en wellicht de eerste depressie of angst- en paniekverschijnselen veroorzaken. Dit komt helaas regelmatig voor bij ADD jongeren.


  


  Middelbare school


  De overgang naar de middelbare school staat voor kinderen met ADD vooral voor een nieuw begin. Nieuwe kansen, een schone lei en hoop. Het eerste jaar brengt voor iemand met ADD echter zoveel nieuwe informatie, prikkels en gedachten met zich mee dat er nog nauwelijks tijd voor de lesinhoud overblijft.


  Ik weet nog dat ik zelf duidelijk meer tijd nodig had om thuis te worden met alle verschillende klaslokalen (nummers) en de verschillende docenten. Ik was in het begin blij als ik de groep kon volgen naar het volgende lokaal maar was je niet snel genoeg met het opschrijven van het huiswerk, dan was de kudde alweer vertrokken en moest je het in je eentje uitzoeken. Met een ontspannen gezicht loop je dan kalm door de hal alsof je prima weet waar je naartoe moet maar in je ooghoeken scan je de kleine raampjes naast de deuren in paniek af, op zoek naar aantal bekende gezichten.


  


  Boeken


  Omdat je steeds meer moeite hebt met op tijd wakker worden en het je aan voldoende discipline ontbreekt om iedere ochtend netjes je tas met de juiste boeken in te pakken, sleepte ik ze vaak allemaal maar mee. Zoals het een ADDer betaamt, belandde een deel van de boeken als snel in het schoolkluisje. Thuis kon ik dan geen huiswerk maken of voor een toets leren. Ook tijdens de les ontbraken regelmatig mijn boeken waardoor ik moest samenwerken in een boek van een medeleerling of alles moest opschrijven. Het is dus handig als de docenten een extra boek hebben.


  


  Namen


  Iets anders dat lastig blijkt voor jongeren met ADD is de grote hoeveelheid verschillende namen die je moet proberen te onthouden. Veel ADDers hebben moeite met het onthouden van namen maar vergeten nooit een gezicht. Ik heb zelf altijd een smoelenboek erg op prijs gesteld.


  


  Planning


  De tijd, een rooster en een agenda bijhouden zorgen er nu op school voor dat ADD echt voor het eerst een grote belemmering vormt. Als leerling heb je nu de leeftijd bereikt waarvan wordt verwacht dat je de verantwoordelijkheid van huiswerk opschrijven, maken en leren aankunt. De ADDer heeft echter een hoofd vol met verstandige, creatieve en sociaal voelende hersenencellen, die niet gemaakt zijn voor het plannen en organiseren. Dit gedeelte van de hersenen is op deze leeftijd bovendien nog volop in ontwikkeling en onderhevig aan de pubertijd.


  


  Sociaal


  Een grote zorg op de middelbare school is voor de ADD-leerling zelf vooral dat je in pauzes niet alleen over blijft of alleen aan een tafeltje komt te zitten. Ik trok zelfbewust en deels misschien onbewust, naar het type leerling toe dat veel herrie schopte, de klas vaak werd uitgestuurd of straf kreeg. Mensen die volledig het tegenover gestelde van mij waren. Docenten in die tijd vonden dat een hele opluchting omdat de rust in mij hun gedrag wat compenseerde, maar het kwam natuurlijk niet ten goede aan mijn concentratieproblemen en schoolprestaties. Ik ben gaan roken en vond in schoolpauzes aansluiting bij het rokersgroepje, maar toen deze zich bezig gingen houden met activiteiten als winkeldiefstal, avondjes strip-poker en steeds zwaardere drugs, heb ik toch nog net op tijd mijn hersenen bij elkaar kunnen rapen. Ik had nu voldoende zelfvertrouwen opgebouwd om weer wat meer solitair te functioneren en mijn eigen pad te volgen. De leeftijd van pesten was voorbij en ik had ambitie, ondanks mijn belemmeringen.


  Ik heb mezelf op een gegeven moment maar ingeschreven voor de schooldiscocommissie, omdat het weer eens wat anders was, een nieuwe ervaring maar ook omdat daar alle populaire mensen bij betrokken waren. Gevolg was dat Karin verantwoordelijkheid probeerde te tonen en haar rol serieus nam, terwijl de populaire leerlingen de beest uithingen en volop profiteerde van de extra toegekende vrijheid. Voor mij was dit een belangrijke les dat ik de aard van mezelf niet kon veranderen en vooral mezelf moest blijven. Rond deze leeftijd kreeg ik ook voor het eerst verkering.
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  ADD en relatie


  Emotioneel


  Mensen met ADD beschouw ik zelf als zeer gevoelige en emotionele mensen. Erg trouw, loyaal, graag willen plezieren, hulpvaardig, verrassen, eerlijk, open, attent en liefdevol. Het komt helaas alleen niet altijd (meer) tot uiting. De woorden emotioneel en gevoelig zouden eigenlijk onderstreept moeten worden. In een relatie zijn ADDers meestal zeer passievol. De emotionele betrokkenheid bij de partner is hoog. De ADDer zal zijn of haar liefde en genegenheid eerder tonen in daad dan woord. Over emoties praten is voor de ADDer vaak wat moeilijker. Door de onzekerheid die bijna altijd gepaard gaat met ADD, neigt de ADDer zijn of haar emoties soms wat meer ondergeschikt te maken aan die van de partner. Dit kan in zo’n geval al snel resulteren in een gemis aan begrip voor zijn of haar inspanningen. De ADDer cijfert zich zelf gemakkelijk weg uit dankbaarheid en waardering naar de partner toe. Vaak zoeken we toch naar een man of vrouw die onze “zwakheden” op sommige gebieden wat compenseert, waardoor er een ongelijke takenverdeling ontstaat in bijvoorbeeld opvoeding van de kinderen, huishoudelijke taken en administratieve klusjes. Als koppel moet je vooral oppassen dat er geen te grote afhankelijkheid wordt gecreëerd, waardoor de verhoudingen binnen de relatie scheef groeien en gevoelens van overbodigheid ontstaan. Bij de ADDer kan dit ook een gevoel van onvermogen en falen teweeg brengen. Het is dus ook niet verwonderlijk dat veel mensen met ADD in een relatie snel jaloers worden en vaak bevestiging zoeken (“Hou je nog een beetje van me?”). De ADDer wil graag betekenisvol zijn, van toevoegende-toegevoegde waarde binnen de relatie en ondanks de ADD, als een gelijke worden gezien.


  


  De meeste ADDers zoeken in een relatie een grote mate van vrijheid.


  Wanneer je als ADDer binnen een relatie volkomen wordt geleefd door een gestructureerde planning, nemen stemmingswisselingen vaak ernstig toe en bij het ontbreken van een planning worden veel belangrijke zaken weer vergeten of langdurig uitgesteld. Als je gebruik maakt van een planning, reserveer dan ook voldoende tijd voor jezelf, je partner, jullie samen en de kinderen. Begrepen worden is belangrijk voor de ADDer maar het kan soms erg lang duren voordat de persoon het achterste van zijn/haar tong wat meer aan zijn/haar partner durft te laten zien en zonder schaamte over emoties durft te praten. Emoties stapelen zich grenzeloos op en komen bij ons meestal pas laat tot explosie. Een ADDer kan leren om over emoties te praten. Ik ben hiervan overtuigd omdat er in mijn jeugd ook zeldzaam over gevoelens werd gesproken. Negatieve herinneringen werden simpelweg weggedrukt tot ze vergeten waren. De diagnose ADD heeft hier veel verandering in gebracht.


  


  Verliefd met een concentratiestoornis


  De verliefdheid is bij een ADDer meestal pijnlijk intens en dienst zich over het algemeen al op jonge leeftijd voor de eerste keer aan. De ADDer is vaak het type dat niets durft te zeggen. Je wacht met het verzenden van een tweede sms-berichtje (uren staren naar het display) omdat je er gisteren al eentje hebt verzonden en in alle onzekerheid beleef je slapeloze nachten, tot er eindelijk een berichtje terugkomt. Dat berichtje wordt natuurlijk woord voor woord geanalyseerd op dubbele betekenissen of verborgen boodschappen. Bij verliefdheid wordt het opnemen van informatie, studeren, of andere taken waar aandacht en concentratie voor nodig is, bijna een onmogelijke opgave. Dit kan bij ADD-jongeren een ontzettend grote belemmering vormen m.b.t. de schoolresultaten. Rapportcijfers dalen drastisch als de hormonen voor het eerst een rol gaan spelen en het liefdesverdriet is hartverscheurend om te zien als je de ouder of verzorger bent.


  


  
    Sandra 17: In het tweede leerjaar veranderde er ineens heel veel. Ik werd verliefd. Heb het nooit echt uitgesproken. Dat durfde ik niet. Vervolgens kelderde mijn cijfers, ik kon me hoofd gewoon niet bij me huiswerk houden. Ja kan gebeuren, over ging ik toch wel. Die problemen bleven het jaar later helaas aanhouden, gelukkig wist ik toch het meeste al omdat ik de jaren ervoor zo hard gewerkt had. Ik kreeg eindelijk meer vrienden, een klein groepje waar ik in paste. Geweldig! Dit kende ik niet.


    

  


  Er kunnen ook verliefdheden of seksuele aantrekkingskrachten plaats vinden, die bij de ADDer juist een activerende werking hebben. Hierdoor voelt de ADDer zich dusdanig prettig en gestimuleerd, dat er ineens bergen werk worden verzet in een oogwenk en bijvoorbeeld het vroeg wakker worden (tijdelijk) geen enkele belemmering meer vormt. De verliefdheid heeft bij de ADDer het effect van voor ADD/ADHD bedoelde medicatie of andere stimulerende middelen. Om die reden houden we het soms graag nog even spannend en rekken we de boel een beetje uit tot het hoge woord eruit is. Enerzijds omdat de spanning en het geweldige gevoel dan nog eventjes wat langer stand houdt (helaas zijn de gevoelens niet altijd wederzijds) en anderzijds omdat we vaak zo onzeker over ons zelf zijn, dat er angsten bestaan dat wanneer hij/zij ontdekt wie je werkelijk bent en in elkaar steekt, zijn of haar biezen snel pakt...


  


  Vele afwijzingen, mislukte relaties en vroegere ervaringen kunnen er voor zorgen dat de ADDer er alles aan doet om het opnieuw verliefd worden te voorkomen. De verliefdheid gaat diep en het kost ons veel meer tijd om dingen te verwerken. Het loslaten van de vele gedachten, zelf gecreëerde dromen en fantasieën duurt lang. Als ADDer kun je op die manier gemakkelijk verliefd worden op een illusie. Wanneer deze illusie te ver van de realiteit blijkt te staan, veroorzaakt dit een enorme teleurstelling. Het steeds opnieuw bijschaven van je verwachtingen doet veel pijn en op die manier krijgt een ADDer meer teleurstellingen te verwerken tijdens het leven dan andere mensen. Dat maakt je erg kwetsbaar.


  


  Partnerkeuze


  Het sceptisme over het vinden van een partner die je begrijpt, doorziet, accepteert, op je anticipeert en waar nodig een beetje ondersteunt, is onder de vrijgezellen ADDers erg hoog. Er zijn genoeg mannen en vrouwen die deze partnereisen als een enorme last ervaren. Als blijkt dat dit geen grapje is besluiten zij de relatie met het oog op zelfbehoud toch te beëindigen. Ondanks het feit dat zij erg veel van de ADD-partner houden. Voor een ADDer is dat natuurlijk een hartverscheurende ervaring. De tijdsduur van de relatie is hierbij onbelangrijk. Het is de grootste angst van een ADDer om te worden afgewezen op terreinen die te maken hebben met ADD en niet met je intenties of persoonlijkheid.


  Alles dat een ADDer aan zijn of haar partner te bieden heeft, dat wat een ADDer voor veel mensen juist zo aantrekkelijk maakt, komt met een paar extra voorwaarden die vanzelfsprekend per persoon verschillen. Wanneer je bewust bent van je belemmeringen of de diagnose ADD, is het dan ook het beste om hier open over te communiceren.


  Overweeg goed naar wat voor soort relatie je op zoek bent. Steeds meer mensen met ADD kiezen bijvoorbeeld voor een latrelatie. Bespreek met je partner wat je nodig hebt in je relatie en maak hem of haar bekend met ADD. Vraag je partner ook wat hij/zij zelf zoekt in een relatie, wat zijn zijn/haar behoeften? Hoe kun jij deze zoveel mogelijk tegemoet komen. Hoe hoog ligt het maximale incasseringsvermogen van jou en je partner en hoe geef je aan dat deze grenzen bereikt zijn? Op welke terreinen is wellicht wat hulp van buitenaf nodig?


  


  Egoïsme, gemakzucht of gewoon ADD?


  Af en toe is er sprake van een wat ik noem, een noodzakelijk egoïsme, als de ADDer ineens behoefte heeft aan alleen zijn, zich afzonderen of alleen maar met een hobby of werk bezig zijn. We vergeten nooit dat de partner het ook wel eens even zat kan zijn en houden onze vingers stiekem gekruist, hopende dat het weer even duurt voordat de volgende bui zich aandient. Je rekent er een beetje op dat je als partner begrijpt dat deze tijd van groot belang is voor je geestelijke gezondheid, ordenen van gedachten enz., maar je beseft ook heel goed dat je jezelf moet onttrekken aan belangrijke dingen, om deze tijd vrij te kunnen maken. Dat geeft wederom een constant gevoel van falen en tekort komen. In een relatie betekent dit meestal dat de partner tegen wil en dank taken overneemt. De verleiding om hier heel soms ook een beetje misbruik van te maken is natuurlijk aanwezig... maar komt meestal meer voort uit gemakszucht. Eerlijkheid en integriteit zijn geboden om te voorkomen dat er een botsing ontstaat. Het is belangrijk dat de niet-ADD-partner ruim op tijd een corrigerende houding aanneemt, om te voorkomen dat het persoonlijke incasseringsvermogen niet wordt overschreden. Zorg dat er tussen beide partners goede afspraken worden gemaakt over de wijze waarop je dit aan elkaar duidelijk maakt en op wat voor soort momenten je dit het beste bespreekbaar kunt maken.


  Wanneer dit soort dingen niet of nooit besproken worden, is de kans vrij groot dat de niet-ADD-partner al snel het gevoel krijgt dat er misbruik van hem/haar wordt gemaakt, hij/zij voelt zich respectloos behandeld of krijgt het gevoel dat de ADD-partner zich de dingen te gemakkelijk laat aanleunen. Als de partner te veel een rol van een corrigerende ouder / verzorger aan neemt, kun je er vanuit gaan dat dit vroeg of laat weerstand gaat opleveren bij de ADDer. Er is dan geen sprake (meer) van een gelijkwaardige relatie. Daarnaast loop je het risico dat de rollen-verdeling een gewoonte/gewenning wordt en deze situatie is dan nog erg moeilijk terug te draaien.


  


  Ans 38: Sinds een aantal jaren weet ik dat één van mijn kinderen ADD heeft, vermoedelijk nog een andere zoon. Het is erfelijk en door de symptomen van mijn zoon is duidelijk geworden dat mijn man het ook heeft. Echter één van de problemen is dat mijn man het niet wil weten en dat uiteraard alles naar mij wordt gedelegeerd. Jaren is dit goed gegaan, weliswaar de nodige machtstrijd maar kan nu de energie niet meer opbrengen. Om een lang verhaal kort te maken, vroeger heb ik gewerkt in zijn zaak, nu werk ik ergens anders, maar doe nog steeds de administratie omdat het voor hem niet lukt. Ik begrijp dat het een soort paniek is bij hem maar mijn takenpakket wordt alsmaar groter met 4 kinderen, waarvan twee ADD. Ik werk parttime en zorg voor het huishouden waar veel structuur nodig is. Begrip voor mij is er niet, dat is niet kwaad bedoeld maar het is allemaal zo vanzelfsprekend dat ik het doe. Nu ik probeer vast te houden dat het te zwaar voor mij is, heb ik ineens een man die zwaar op de hand is en zich een mislukkeling voelt. Hij heeft het gevoel dat ik ook zo over hem denk.


  


  Afwisseling


  Als partner van een ADDer moet je vooral creativiteit, verandering en afwisseling kunnen appreciëren. Omdat verandering en vernieuwing de ADDer beter in staat stelt om zich te concentreren, heeft u als partner van een ADDer geen saai en eentonig leven. Verandering en vernieuwing nemen vaak de vorm aan van creatieve projecten en veroorzaken meestal nogal wat chaos. Hier moet je als partner goed mee om kunnen gaan. Als je zelf een netjes en gestructureerd leven nastreeft, volgens een gedisciplineerde planning en in een vaste routine, dan kan dit soms best heel moeilijk zijn. Daarnaast hebben de meeste ADDers meer moeite met het afronden van een klus dan met het starten ervan, we zijn vaak met meerdere dingen tegelijk bezig en dus is er ook wanorde op meerdere plekken tegelijk. Het niet afronden van een taak of het uistellen van taken, veroorzaakt vooral bij de mannelijke ADDers onder ons, regelmatig ruzie met de partner. De niet-ADD-partner ervaart dit soms als lui of... “Hij begrijpt niet wat belangrijk voor mij is.”


  


  De partner van de ADD-vrouw moet niet verbaasd staan wanneer bij thuiskomst na een drukke werkdag, al het meubilair weer een andere plek heeft, dat zijn TV-meubel ineens een andere kleur heeft gekregen of dat de boodschappen nog moeten worden gedaan.


  


  Intimiteit en seks


  Veel kaarsjes, lekkere geurtjes, mooie dingetjes, lingerie, afwisseling, romantiek, passie en humor zijn belangrijk voor een ADDer. Atmosfeer is in alle situaties van grote bepaling in het functioneren van iemand met ADD, dus ook binnen de relatie en het seksleven. De ADD-man zal zich vooral richten op goede prestaties tijdens de gemeenschap om zijn partner op die wijze zijn diepgaande liefde te tonen.


  De ADD-vrouw hecht net als vrijwel alle vrouwen, meestal meer waarde aan de intimiteit zelf, maar heeft vaak net zo’n hoge sexs-drive als de ADD-man. Over het algemeen hebben mensen met ADD een grotere behoefte aan seks. Ook gemeenschap kan bij iemand met ADD niet eentonig zijn. Mensen met ADD houden meestal ook in bed van experimenteren en afwisseling. De ADDer is fantasierijk. Dat seks, de inspanning en ontspanning zelf, een zeer effectieve werking heeft op het concentratievermogen of inslapen van de ADDer mag duidelijk zijn.


  Seks behoort net als sport, tot een van de beste middelen om de vele gedachten van een ADDer tot rust te brengen. Seks heeft een dopamine verhogende werking zoals eerder bij verliefdheid omschreven. Vragen die dit teweeg brengt bij de niet-ADD-partner gaan regelmatig over vertrouwenskwesties als flirten of vreemdgaan.


  


  Gaan mensen met ADD snel vreemd?


  Ik kan deze vraag niet voor iedere ADDer beantwoorden. Bovenal zijn mensen met ADD volgens mij erg trouw wanneer zij zich eenmaal hebben blootgegeven aan hun partner. Als je eenmaal in het hart van een ADDer zit is dat vaak voor altijd. Er is onder de groep mensen met ADD wel een grote groep aanwezig, bij wie het verlangen naar vreemdgaan vergelijkbaar is met de verslaving aan werk, sport, sigaretten, drugs, drank of gokken. De meerderheid van deze groep denkt hier misschien wel eens over na maar handelt hier niet of nooit naar. Wellicht omdat angst onderdeel uit maakt van ADD en angsten voor enge ziektes, zwangerschap of andere infecties, erg realistisch zijn maar ook omdat dit soort buitensporigheden gemakkelijk een verslaving kunnen vormen wanneer de barrières eenmaal verlegd zijn.


  


  Sommige ADDers hebben onbewust een dusdanig lage zelfwaardering, dat zij snel en gemakkelijk verliefd worden op iedere man of vrouw die hen net dat stukje aandacht en zelfvertrouwen geeft, waar zij zo naar verlangen. Onder ADD-jongeren blijven hechte vriendschappen vaak uit, waardoor vooral meisjes eerder beginnen aan verkering en seksueel contact. Mogelijk zijn de hormonen van de ADD-vrouw ook eerder geslachtsrijp dan dat het geval is bij andere meisjes. Het grootste gevaar hiervan is vroegtijdige zwangerschap.


  


  ADD-alleenstaanden


  ADD-singles hebben wellicht meer uitdagingen dan samenwonende of getrouwde ADDers. Gedeelde smart is immers halve smart. Eenmaal langdurig vrijgezel en gewend aan het leven met de gevolgen van je belemmeringen, is het soms erg moeilijk om deze onafhankelijkheid nog op te geven. Er wordt een muur (uit zelfbescherming) opgetrokken, die niet gemakkelijk is af te breken. Als vrijgezel kun je niet weglopen voor taken, of bepaalde klusjes aan een ander over laten. Vluchtgedrag of niet tot activiteit kunnen komen blijft een probleem, bij terugkomst ligt de taak er nog steeds. De ADD-single wordt hierdoor vaker geconfronteerd met de nadelen van ADD en heeft als gevolg, vaker last van angst en depressieverschijnselen.


  


  Vrienden


  De lat wat betreft vriendschappen komt meestal erg hoog te liggen na teleurstellingen, maar heeft ook veel te maken met de hoge betrokkenheid die mensen met ADD emotioneel hebben richting andere mensen. ADDers zijn meer emotioneel bewust. We zijn gevoeliger voor prikkels en trekken ons de problemen van mensen die ons nabij staan sterk aan. Aan deze mate van betrokkenheid kunnen veel mensen zonder ADD niet voldoen, dat veroorzaakt weer meer teleurstellingen. Mensen die gemakkelijk vriendschappen maken stellen over het algemeen minder hoge eisen aan anderen. Vaak hebben ze een vriend of vriendin om mee uit te gaan, een andere vriend of vriendin om mee te kunnen praten en misschien weer een ander om het enthousiasme over hobby’s mee te delen of om mee te gaan sporten. ADDers neigen er naar om dit alles in één persoon te zoeken. We stellen hoge eisen aan ons zelf om maar niet te falen of opnieuw voor teleurstelling te komen staan. Automatisch heb je de zelfde verwachtingen van anderen. Het verdelen van concentratie en aandacht is lastiger tijdens perioden waarin belangrijke zaken alle energie opslokt die je te bieden hebt. Het is dan soms gemakkelijker om vriendschappen te vermijden, omdat we zelf ook niet altijd aan onze eigen hoge eisen kunnen voldoen.
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  Onderzoek naar ADD, hoe staat het ermee?


  Op dit moment vragen steeds meer onderzoekers zich af of ADD inderdaad een distinctief ander soort aandoening betreft dan ADHD. Om dit duidelijk te krijgen is men op zoek naar een soort digitale handtekening van de ADD hersenen. Het is de bedoeling dat anderswerkende hersenen, zoals de hersenen van mensen zonder ADD en ADHD, hiermee kunnen worden vergeleken. ADD komt regelmatig voor in combinatie (comorbiditeit) met een andere stoornis. Ik stel me zo voor dat dit deze onderzoeken naar ADD bemoeilijkt.


  Aandoeningen die zich zeer regelmatig voordoen in combinatie met ADD zijn een rekenstoomis, een slaapstoornis, dyslexie, depressie, verslaving en angst, maar bijvoorbeeld ook hoogbegaafdheid of borderline. Er wordt vaak gedacht dat ADD het zelfde is als HSP, dit is niet juist. Mensen met HSP hebben geen belemmeringen op het gebied van concentratie. ADD is ook geen vorm van autisme.


  In de wetenschap zijn de eerste onderzoeken naar ADD nog maar net gestart. In de jaren 80 was ADD nog niet bekend. Een betrouwbaar onderzoek duurt meestal zo’n 5 tot 10 jaar. Onderzoekers in verschillende delen van de wereld, vergelijken hun gegevens met elkaar, tot er een algemeen aangenomen beeld ontstaat. Hier gaat helaas wat tijd overheen. Toch wordt ADD wereldwijd al als een geaccepteerde, ernstige concentratiestoornis gezien, met grote gevolgen in het dagelijks leven van kinderen, tieners en volwassenen. ADHD is al veel langer bekend. Om het nog even ingewikkelder te maken... Vroeger werd ADHD vooral ADD genoemd. Later is deze naam officieel gewijzigd. Dit om het probleem in gedrag(hyperactiviteit) duidelijk uit de naam te laten blijken. Toen het “overwegend onoplettend type” bekend werd, zijn steeds meer mensen hiernaar gaan verwijzen als ADHD zonder de H van hyperactiviteit. Toch volstaat dit niet helemaal, omdat de verschillen in de dagelijkse praktijk erg groot zijn. Waarschijnlijk bestaan er ook verschillen in de ADD- en ADHD-hersenen. Het verschil tussen ADD en ADHD, stopt niet bij dromerig of hyperactief zijn. Het is de vraag of ADD een subtype van ADHD betreft (andersom klinkt meer logisch) of zelfs een geheel andere aandoening.


  Over de naam valt misschien nog te twisten. Steeds meer onderzoekers en deskundigen spreken gelukkig van ADD en ADHD. Voorheen werd alleen over ADHD gesproken en sneeuwde het overwegend onoplettend type, helaas onder. Hierdoor dachten veel mensen nog dat ADD en ADHD exact de zelfde aandoening betrof. Door gebrek aan onderzoek en een onduidelijke definitie in de DSM-gids werd het ook voor mensen in de (geestelijke) gezondheidszorg, erg lastig om nog wijs te worden in dit oerwoud.


  Iedereen is het er over eens dat de aanduiding en omschrijving van het “Overwegend onoplettend type” in de DSM gids (diagnostisch handboek) aan vernieuwing toe is. De bijzondere positieve kenmerken van ADD kunnen hierbij volgens mij onmogelijk over het hoofd worden gezien.


  Onderzoeken naar de verschillen in emoties tussen mannen en vrouwen zijn in volle gang. Het lijkt er op dat mannen emotioneel gevoeliger zijn dan tot nog toe werd gedacht. Op dit moment wordt nog aangenomen dat er meer vrouwen dan mannen zijn met ADD. Bij mannen komt ADHD vaker voor. Hoewel er voor zover bij mij bekend, nog weinig onderzoeken specifiek naar ADD worden gedaan, is het belangrijk om te vermelden dat er wel veel onderzoeken lopen naar zwaarwegende comorbiditeiten, randfactoren en gevolgen van ADD. Hierbij zijn de onderzoeken naar ADHD ook erg belangrijk.


  Door een steeds bredere bekendheid van ADD, neemt de interesse naar meer onderzoek en het aantal mensen met de diagnose ADD, jaarlijks toe. Er zijn m.b.t. ADD en de werking van de ADD-hersenen nog veel onbeantwoorde vragen.


  ADD en ADHD zijn erfelijk. Als je bedenkt dat mensen vroeger over het algemeen met een partner uit hun eigen regio trouwden, is het voor te stellen dat familiestambomen enorm kunnen vermengen binnen een klein gebied. Het is dan ook voor te stellen dat binnen een dergelijke bevolkingsgroep, bepaalde aandoeningen sterker naar voren komen. Recentelijk hoorden we van een bovengemiddeld misbruik van alcohol en drugs in in een regio als West Friesland. Wellicht is het de moeite waard, om in regio’s waar misbruik van alcohol en drugs sterk spelen, meer attent te zijn op ADD of ADHD.


  Iets wat voor veel vrouwen met ADD van groot belang is, zijn onderzoeken naar de invloed van hormonen op ADD. Deze problemen overstijgen soms de concentratieproblemen. Er zijn vrouwen die aangeven dat zij minder concentratieproblemen hebben tijdens de menstruatie of zwangerschap. Andere vrouwen komen tijdens dit soort perioden in een diep emotioneel dal terecht. Veel vrouwen hebben baat bij een hormoonspiraaltje om emotionele wisselingen te verminderen. Mogelijk kan dit hormoon verwerkt worden in een vorm van meer gerichte medicatie?


  Ook is er veel behoefte aan duidelijke cijfers. Hoeveel mensen hebben ADD?


  Dit zijn vragen die allemaal nog beantwoord moeten worden maar volgens mij doen onderzoekers, waarvan enkele in het bijzonder, enorm hun best.


  


  Waar kan ik hulp vinden / een diagnose laten stellen?


  U kunt er pas zeker van zijn dat er bij u sprake is van ADD, nadat dit is vastgesteld door een psychiater. Bezoek uw huisarts of kinderarts en vraag indien gewenst om een doorverwijzing naar een deskundige in uw regio.


  Ga voor meer informatie over ADD naar de website van Stichting ADD Nederland: www.sadd.nl
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