


Voorwoord

04




Zorgzaamheid /
municatie

Com




Voorwoord

Er zijn stellen waarvan één of beide partners ADHD heeft. ADHD is geen"'\
belemmering voor een goede en liefdevolle partnerrelatie, maar er kunnen
soms extra uitdagingen zijn.

Twee klassieke voorbeelden:

e De persoon met de diagnose kan moeite hebben om zijn-' concentratie
lang genoeg vast te houden om naar zijn/haar partner t luisteren. ;
partner interpreteert dit als een gebrek aan belangstelling on kair:i z10h
daardoor gekwetst of onbemind voelen. r ¢ i

¢ De persoon met de diagnose belooft bijvoorbeeld keer op ke
opruimen nadat hij een activiteit heeft beéindigd. De part
dat dit niet gebeurt en kan dit mogelijk interpreteren als lui
gebrek aan respect.




1) schetsen welk effect
de symptomen van ADHD
op een partnerrelatie
hebben, zowel in positief
als negatief opzicht;

2) aanbevelingen doen voor 6
hetin stand houden en bij -
voorkeur verbeteren van &
partnerrelaties wanneer ﬁ
er sprake is van ADHD. %
®
-



partnerrelatie met zich mee kan brengen. Dit geldt in het bijzonder als men de
diagnose pas als volwassene krijgt.

Het kan moeilijk zijn de diagnose te accepteren, zowel voor degene die
de diagnose krijgt als voor diens partner.

De partner zonder de diagnose kan moeite hebben om te
begrijpen waarom zijn/haar partner niet gewoon zijn/haar
best doet en kan geneigd zijn te denken; Hoe moeilijk
kan het zijn? Het nonchalante gedrag kan
gemakkelijk als een gebrek aan liefde
en respect worden opgevat.



Bijvoorbeeld

”Als hij van mij houdt, denkt hij er wel aan om op tijd te komen, op weg naar
huis boodschappen te doen, op te ruimen, te luisteren als ik iets zeq ... ,,

U denkt dat de liefde die uw partner voor u voelt, Het is zeer belangrijk dat de partner zonder ADHD

genoeg motivatie moet zijn om zijn gedrag aan te informatie en kennis krijgt over wat het betekent om

passen. Deze gedachten maken het ontstaan van ADHD te hebben, zodat deze meer begrip kan tonen

ruzies gemakkelijk omdat de ene partner de andere en ondersteuning kan geven. Ook is het belangrijk

verwijten maakt als zijn/haar gedrag niet verandert. dat de persoon met ADHD zich ervan bewust wordt
waar, wanneer en in welke mate ADHD een rol

Uw houding tegenover ADHD is van groot belang speelt in de partnerrelatie.

VOOr uw relatie.
Acceptatie van en begrip voor de rol die ADHD in de
Is de persoon met partnerrelatie speelt kunnen ertoe bijdragen dat de
ADHD ziek — en de persoon partners als stel samen sterker worden.
zonder ADHD normaal?

Heeft degene met
ADHD altijd ongelijk
- en degene zonder
ADHD altjid gelijk?







ADHD kendt
belangrijke symptomen

gebrek aan aandacht

hyperactiviteit

Personen met de diagnose ADHD worden
onderverdeeld in drie subtypes:

A) Degenen die vooral hyperactief en impulsief zijn.

B) Degenen die vooral een gebrek aan aandacht
vertonen.

C) Het gecombineerde type, bij wie zowel
hyperactiviteit als impulsiviteit en gebrek aan
aandacht aanwezig zijn.

Onderzoek door middel van hersenenscans heeft
uitgewezen dat ADHD invloed heeft op de hersengebieden
die met motivatie en de beheersing van gevoelens te
maken hebben. Met beheersing van de gevoelens worden
onder andere stemmingswisselingen bedoeld.

Hoe vaak komt ADHD voor?

Volgens het referentieprogramma uit 2008 komt ADHD
voor bij 3% tot 5% van alle kinderen en bij 2% tot 4%
van alle volwassenen. Het is aannemelijk dat ADHD bij
volwassenen ondergediagnosticeerd is.



ot ADHD

ineen partnerrelatie?

Partnerrelaties waarin één partner of
beide partners ADHD heeft, kunnen net
als alle andere relaties variéren van zeer
goed tot extreem slecht functionerend.

Symptomen van ADHD die een uitdaging e Moeite om signalen van de partner te interpreteren

kunnen vormen in een partnerrelatie: en zorgzaamheid te tonen.

e Moeite met sociale contacten zowel in kleinere
als grotere groepen, bijvoorbeeld op een feest
of als men gasten heeft.

e Moeite met ‘small talk’.

e Moeite om de eigen behoeften op
passende wijze te uiten.

¢ De tijd te optimistisch inschatten. Bijvoorbeeld
denken dat een taak van anderhalf uur in
20 minuten kan worden uitgevoerd.

e Het problematisch vinden als de plannen
gewijzigd worden.

* Moeite om de werkdag te structureren.

e Moeite met het uitvoeren van vervelende taken en
routineklussen.

e Moeite om zich af te sluiten voor bijvoorbeeld
geluiden of geuren.

e Moeite om zich tijdens een gesprek te blijven
concentreren.

e Overgevoeligheid ten gevolge van een hyperactief
zenuwstelsel; reageren op alles wat men ziet,
hoort en voelt.






De ‘hyperaandacht’ die het begin van de partnerrelatie
kenmerkt, stopt plotseling. Daardoor voelt de partner
zonder ADHD zich onbemind, wat niet noodzakelijker-
wijs het geval hoeft te zijn.

Gebrek aan aandacht van de persoon met ADHD kan
als gebrek aan belangstelling worden geinterpreteerd.
De ‘volwassene-kind-dynamiek’, wat inhoud dat de
partner zonder ADHD de rol van de verantwoordelijke
volwassene toebedeeld krijgt en de persoon met ADHD
de rol van het onverantwoordelijke kind.

De partner zonder ADHD neemt veel praktische taken
in het huishouden op zich. Dit kan leiden tot een
negatieve verhouding in de partnerrelatie.




De partner zonder ADHD verwijt, bewust of onbewust,
degene met ADHD hun onbevredigende leven.

Als reactie op het gebrek aan aandacht en het niet
uitvoeren van bepaalde taken wordt de partner
zonder ADHD agressiever ten aanzien van de partner
met ADHD.

Soms maant de ene partner de andere voortdurend
aan in de hoop iets van hem/haar gedaan te krijgen.
De persoon zonder ADHD ‘tergt’ zijn/haar partner in
de hoop aandacht, hulp, steun of dergelijk te krijgen.
De seksuele relatie kan tijdelijk of blijvend stilvallen.
Woede, frustraties en beschuldigingen tasten de be-
hoefte aan intimiteit aan en het gebrek aan aandacht
gaat door tot in de slaapkamer.

Gebrek aan erkenning door één of beide partners over
het feit dat ADHD een rol speelt in hun relatie.

Beide partners verliezen het vertrouwen in zichzelf en
hun relatie.
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Het dagelijks leven

Het dagelijks leven kan een uitdaging zijn als men ADHD heeft

Het kan moeilijk zijn iets te plannen, te overzien, prioriteiten te stellen of plannen voor zichzelf te wijzigen.
Wanneer er tegelijkertijd ook rekening moet worden gehouden met de wensen, ideeén en behoeften van
anderen, kan dit een grote uitdaging zijn voor iemand met ADHD!

De partner met ADHD kan als egoistisch of rigide worden ervaren
omdat hij/zij moeite heeft om flexibel te zijn.

Als de persoon met ADHD zelf spontaan is, is hij vaak ook wel flexibel. Maar als de zaken niet volgens
plan verlopen of als iemand anders ideeén of wijzigingen voorstelt, kan hij/zij moeite hebben om zich
aan te passen. Hij/zij kan dichtslaan, schelden, zich terugtrekken of boos, geirriteerd of wrevelig worden.
De omgeving kan deze reactie als zeer heftig en buitenproportioneel ervaren.

De reden voor deze reactie is dat de persoon met ADHD zich het best voelt als hij/zij weet wat er
wanneer gaat gebeuren, met wie en hoe lang het zal gaan duren. Als de plannen worden gewijzigd,
kan dat overweldigend zijn. lemand met ADHD heeft tijd nodig om te wennen aan de gedachte dat
het plan anders wordt dan in eerste instantie werd aangenomen. Daarom is het beter wijzigingen
z0 snel mogelijk aan te kondigen.







Het
humeur kan

snel veranderen

Sommigen

ontvangen &

geventederheid

in kleine porties
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/orgzaamheid

Mensen met ADHD hebben soms een
andere manier om hun zorgzaamheid
te tonen..

Ze kunnen beschouwd worden als gevoelloos en
onverschillig, wat ze niet zijn!

Ze hebben de neiging om hun gevoelens ongefilterd
te tonen, directer en zonder voorbehoud. Ze roepen

en tieren vaak en kunnen als ongeduldig overkomen.

Sommigen ontvangen en geven tederheid in kleine
porties. Het ene ogenblik zijn ze teder, het volgende
ogenblik beginnen ze te tieren. Ze kunnen lief en
rustig zijn, om een minuut later razend te worden en
weg te lopen en even daarna met een grote glimlach
terug te komen.

Ze tonen EVOE'E“S

vaak ongefilterd

en zijn daardoor
en zonder voorbehoud

Ze kunnen hun partner intimideren en kort daarna
hem/haar hulp vragen. Hun humeur kan pijlsnel
veranderen. De partner zonder ADHD kan moeite
hebben om met deze snelle humeurschommeling
om te gaan.

Weet dat de snelle stemmings-
wisselingen of veranderingen in
zorgzaamheid niet persoonlijk
opgevatmoeten worden.

Ze zijn te wijten aan de ADHD van de partner die

zich uit in de vorm van impulsiviteit, hyperactiviteit
en verminderde aandacht.
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Seksualiteit

ADHD kan ook verschillende effecten hebben
op de seksuele relatie van de partners.

Impulsiviteit

Impulsiviteit kan tot gevolg hebben dat de persoon met
ADHD in het begin van de relatie een overweldigende
indruk maakt. Maar wanneer het vermogen om de
signalen van de partner te interpreteren afneemt, worden
de signalen van de partner over het hoofd gezien of niet
gehoord. De partner kan dit ervaren als onachtzaamheid
of nonchalance.

Seks kan ook snel ‘saai’ worden voor de persoon met
ADHD. Als dat gebeurt wordt er vaak van partner gewis-
seld. Daardoor heeft iemand met ADHD soms meer ver-

houdingen dan de meeste andere mensen zonder ADHD.

Voorspel en intimiteit bij seks kunnen door iemand met
ADHD als negatief ervaren worden. Deze kan op weinig

de partner

blijft onbegrepen

achter en kan zich

gekwetstvoelen

romantische toon te kennen geven dat “we maar eens op
gang moeten komen!”

Statistisch gezien beginnen meisjes met ADHD vrij snel
met seks. Vaak gebeurt dit vanuit de wens om geaccep-
teerd te worden.

Impulsiviteit en slechte planning kunnen problemen geven
als het om bescherming tegen zwangerschap gaat. Niet
zelden resulteert dit in ongewenste zwangerschappen of
seksueel overdraagbare ziekten.

Veel personen met ADHD hebben meer stimulatie nodig
dan anderen. Dat geldt ook voor seks. Het kan dan gaan
om de inhoud, de variatie, de frequentie en het testen
van grenzen. Hierbij is het bijzonder belangrijk dat beide
partners het erover eens zijn om elkaars grenzen te
respecteren.
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Aandacht

In het begin van een relatie kan de partner met ADHD
hyper gefocust zijn op de ander. De relatie kan dan zeer
intens beleefd worden. Het wordt als heerlijk ervaren om
zoveel aandacht en zorg te krijgen. Daardoor valt de andere
partner meteen als een blok voor de persoon met ADHD.

Helaas kunnen al die focus en aandacht ook als een
obsessie ervaren worden. In dat geval loopt de andere
partner weg!

Als in de partnerrelatie het nieuwe eraf is, verliest de per-
soon met ADHD zijn/haar belangstelling. De partner blijft
niet-begrijpend achter en kan zich gekwetst voelen. Het is
belangrijk te begrijpen dat dit niet persoonlijk bedoeld is.
Mensen met ADHD hebben de behoefte om hun hersenen
te stimuleren. Als handelingen niet langer stimulerend

zijn stoppen ze ermee, of het nu gaat om huishoudelijke
klusjes of om aandacht voor de partner.

Aandachtsproblemen kunnen zich ook voorkomen als
partners intiem zijn. Daardoor lukt het soms niet om de
signalen van de partner te interpreteren en kan de partner
met ADHD tijdens het voorspel of de geslachtsgemeen-
schap worden afgeleid.

Sensorische problemen

Sommige mensen met ADHD hebben moeite met
aanraking vanwege sensorische problemen. Dat houdt
in dat liefkozingen en vriendelijke aanrakingen voor hen
als onaangenaam kunnen worden ervaren. Ze kunnen
daardoor als afwijzend ten aanzien van hun partner
overkomen.
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Communicatie

Communicatie is erg belangrijk in alle partner-
relaties maar zeker als er ADHD in het spel is.
Indien hier iets misgaat en de communicatie
niet goed begrepen wordt, kan de relatie on-
aangenaam en frustrerend worden en moeilijk
zijn om mee te leven.

Wie moeite heeft om zich te concentreren en zijn
concentratie vast te houden, hoort dingen die
gezegd worden soms niet en kan daardoor over-
komen als onverschillig. De partner zonder ADHD
kan het gevoel hebben dat de andere partner niet
meer geinteresseerd is in hem/haar of in wat hij/zij
te zeggen heeft. Maar dat hoeft niet echt zo te zijn!
Vaak is het hart 100% aanwezig, maar kunnen de
hersenen niet zo snel volgen.

Bij impulsieve personen gebeurt het vrij gemakke-
lijk dat tijdens een gesprek het onderwerp, de toon
of de lichaamstaal vaak verandert. Zij maken ge-
makkelijk ongepaste of kwetsende opmerkingen.
Dit kan gebeuren op een manier dat het voor de
partner onbegrijpelijk is en daardoor (erg) onaan-
genaam.

Sommige mensen met ADHD ervaren ruzie-
maken als stimulerend. Een heftige discussie {
geeft hen een dopamine kick. De meeste
mensen, inclusief de partner, ervaren een ru-
zie als onaangenaam. Maar voor de partner
met ADHD kan een ruzie juist stimulerend
zijn.

A




Een overmatige denkactiviteit kan ertoe bijdragen
dat iemand niet luistert naar wat er wordt gezegd,

omdat de persoon zich al aan het voorbereiden is V6or het gesprek
wat hij/zij zelf wil zeggen.. e Spreek een tijd af om ongestoord te kunnen
praten. Het liefst zonder dat er anderen bij aanwe-
Om een relatie te doen slagen zijn Zig ziin.
goede communicatiehulpmiddelen e Spreek af hoe lang het gesprek zal duren.
belangrijk. Wees realistisch en houd rekening met concen-
tratieproblemen.
Communicatie gaat over en weer, in beide rich- e Schrijf op waarover u gaat praten en geef prioriteit
tingen. Om een boodschap te kunnen ontvangen, aan bepaalde onderwerpen, zodat de belangrijkste
heeft men geduld en concentratie nodig om het eerst aan bod komen.
aandachtig te luisteren. lets waar personen e Schakel alle elektronische apparaten, die mogelijk

met ADHD soms moeite mee hebben. het gesprek kunnen verstoren, uit!






Tijdens het gesprek
¢ Beide partners drukken zich in korte
bewoordingen uit.
¢ [ndien iemand niet helemaal verstaat wat
er gezegd wordt, vraag dan: “wat bedoel
je” of “Kortom”.
e Praat om de beurt. Onderbreek uw partner
niet als hij/zij aan het woord is.
e \erzeker u ervan dat u uw partner goed
hebt begrepen en omgekeerd.
¢ Maak een onderscheid tussen feiten en
gevoelens. Een feit is dat uw partner niet
heeft geluisterd naar wat u zei; een gevoel is
dat u zich genegeerd, onbemind of boos voelt.
* \lergeet niet om diep adem te halen en las
eventueel pauzes in.
¢ Houd rekening met de tijd! Als u nog niet uitge-
praat bent, spreek dan een volgend gesprek af.
e Stop op het moment dat de stemming nog
goed is.

diep adem
pauzes

e Schrijf uw afspraken op.

¢ Vermijd beschuldigingen, wees nieuwsgierig
en stel vragen om de mening van uw
partner beter te begrijpen.

Het is onmogelijk om het overal over eens te zijn!
Als u het ergens niet over eens bent:

1) word het dan eerst eens over het feit
dat u het niet met elkaar eens bent;
2) ga na of u ermee kunt leven dat u het
niet met elkaar eens bent;
3) zo niet, kunt u dan tot een compromis komen?;
4) zoek eventueel hulp om verdere escalatie te komen.

Na het gesprek

e Praat niet over de desbetreffende onderwerpen
tot het volgende gesprek.

¢ Praat wel over allerlei andere dingen.

e Focus op elkaars sterke kanten.

e Doe samen dingen die u allebei leuk vindt.



Kennis: Het is belangrijk kennis te vergaren over wat
ADHD is, hoe ADHD precies tot uiting komt bij u of bij
uw partner, en welke rol ADHD in uw relatie speelt.

Empathie/begrip: Het kan een uitdaging zijin om
samen te wonen met een partner die ADHD heeft.

Het is belangrijk dat beide partners zich begrepen en
geaccepteerd voelen zoals ze zijn. Aanvaard worden
zoals je bent, draagt bij tot het gevoel van eigenwaarde.
Zich verplaatsen in de ander kan het begrip bevorderen
en eventueel de woede en frustraties doen afnemen.

Aanmoediging en positieve feedback: Personen
met ADHD krijgen in de loop der jaren vaak veel kritiek.
Dat kan ertoe leiden dat ze bepaalde taken niet uitvoeren
om teleurstelling te voorkomen. Ze geven het al bij voor-
baat op, om zich te beschermen tegen teleurstellingen.
Aanmoediging, ondersteuning en aanvaarding kunnen
hen helpen om het toch nog eens te proberen. In een
positieve omgeving is het gemakkelijker om constructieve
veranderingen aan te brengen.

Lachen en plezier: Het is erg belangrijk dat beide
partners zich ook samen vermaken en ADHD niet in het
middelpunt plaatsen. Gelukkig zijn de meeste mensen
met ADHD speels en spontaan. Je moet ook om jezelf
kunnen lachen! Lachen zorgt voor een meer ontspan-
nen houding tegenover de uitdagingen die het leven

nu eenmaal biedt. Lach met elkaar en niet om elkaar.
Vermijd ironie!

Verantwoordelijkheid voor de eigen hande-
lingen: Bedenk dat ADHD niet iemands ‘schuld’ is.
Beide partners zijn, ieder voor zich, verantwoordelijk
voor hun eigen handelingen. De partner met ADHD
heeft de verantwoordelijkheid om strategieén te
leren waarmee de uitdagingen die ADHD met

zich meebrengt zo goed mogelijk aan te pakken.
De partner zonder ADHD heeft de verant-
woordelijkheid om te ‘ageren’ in plaats van te
reageren op de handelingen van de partner

met ADHD.



Uw relatie is het
belangrijkste; daarom:

Werk aan uw relatie

Maak tijd vrij om
ongestoord samen te zijn

Concentreer u op elkaars
positieve kanten

|

Geef elkaar vaak een ! |

compliment

Y Houd (|
o onvoorwaardelijk\S
vanielkaar
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