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Inleiding
Als we gemotiveerd zijn, is bijna alles mogelijk.  
Het probleem is dat we dat niet altijd zijn. Veel 
mensen met ADHD (inclusief ADD) ervaren dat  
hun motivatie vluchtig is en dat dit vaak moeilijk 
te begrijpen is voor henzelf en voor anderen. 

Het doel van deze brochure is:
– Beschrijven wat motivatie is en hoe motivatie kan 

worden gestimuleerd bij mensen met ADHD.
–  Beschrijven waardoor de motivatie bij mensen met 

ADHD wordt bevorderd.
– Ideeën aanreiken voor hulpmiddelen om de 

motivatie voor taken in het dagelijks leven te 
vergroten en zo ruimte te creëren voor meer 
controle en een positief gevoel van eigenwaarde.
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ADHD en motivatie 
Kinderen, jongeren en volwassenen met ADHD 
ervaren vaker dat hun motivatie fluctueert of volledig 
afwezig is. Hoewel je goed weet dat iets belangrijk 
is en dat je het moet doen, kun je jezelf er niet toe 
aanzetten om aan de taak te beginnen of hem  
af te maken. 

Voor veel mensen met ADHD – en ook voor ouders, 
vrienden, leraren, de partner - kan het moeilijk 
te begrijpen zijn waarom hun motivatie - en dus 
activiteit - fluctueert. Veel mensen met ADHD 
ervaren niet alleen een gebrek aan motivatie. 

Ze kunnen duidelijk fysiek en psychisch ongemak 
voelen bij de gedachte dat ze ergens aan moeten 
beginnen of iets moeten afmaken waarvoor ze zich 
niet gemotiveerd voelen.

Zoals veel andere gevoelens kan ook het gevoel van 
zin of afkeer versterkt worden ervaren: óf je hebt er 
zoveel zin in dat al het andere opzij wordt gezet, of je 
hebt zoveel afkeer dat het bijna pijn doet. Natuurlijk 
is er ook een toestand tussen de twee uitersten in 
- maar voor velen is de ervaring van ”aan/uit” zeer
herkenbaar.
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Waarom wisselt de motivatie bij 
mensen met ADHD?

Zoals zo vaak is hier geen eenvoudige 
verklaring voor 
Motivatie, verlangen en interesse zijn onder andere 
gerelateerd aan stabiele toegang van de hersenen 
tot dopamine. Dat is het probleem, maar ook  
de verklaring én de oplossing. Veel mensen met 
ADHD krijgen te horen of zeggen tegen zichzelf 
dat ze ”hun best moeten doen” en dat ze ”het best 
kunnen, als ze maar willen". Maar de werkelijkheid 
is dat we onze motivatie niet gemakkelijk kunnen in- 
en uitschakelen met de kracht van het denken 
alleen. Gelukkig zijn er veel dingen die we kunnen 
doen  om het gevoel te beïnvloeden of op te 
roepen.

Als we een nieuwe taak boeiend vinden of als we 
onder tijdsdruk staan en snel moeten handelen, 
zullen we allemaal beter presteren, ADHD of niet. 
Dit geldt echter des te meer als je ADHD hebt.  

Dergelijke taken geven ons het gevoel van ”nu” 
en ”belangrijk”; er worden de nodige neurotransmitters 
getriggerd om gedachten om te zetten in actie. 
Het kan zijn dat het niet écht ”nu” moet of heel 
”belangrijk” is – maar het is de ervaring, het gevoel 
en de interpretatie van de taak of situatie die 
centraal staat bij motivatie.

Als een taak aan de andere kant niet het gevoel van 
”nu” of ”belangrijk” opwekt, moeten we de energie 
elders zien te vinden. Je kunt je bijvoorbeeld voor-
stellen hoe het zal zijn, of wat je in ”de toekomst” 
zou kunnen bereiken als je aan de taak begint  
of hem voltooit. Het probleem is dat veel mensen 
met ADHD in het heden leven. De toekomst –  
morgen, over een jaar, enz. – is zo ver weg dat die 
misschien niet telt of niet het gevoel van ”nu”  
of ”belangrijk” triggert. Het is geen kwestie van  
onwil – het gaat erom dat onze hersenen zeggen:  
”Oké, dat is belangrijk, ga ervoor!”
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Naast de biologische mechanismen worden veel kinderen, 
adolescenten en volwassenen met ADHD ook onder druk 
gezet door stress, angst en slechte ervaringen, die een ver-
dere belemmering voor motivatie worden. Wie wil er iets 
doen waarvan je uit ervaring weet dat het zal mislukken, of 
dat het meer van je vraagt dan je denkt te kunnen geven? 
Samen kan dit zorgen een self-fulfilling prophecy, waarbij 
sprake is van zo’n sterke afkeer dat je het niet kunt of niet 
durft. 

Medische behandeling kan een manier zijn om dopamine 
te reguleren, maar voor veel mensen is het niet genoeg. 
Het vereist andere middelen en strategieën. Daarom 
moet je, als je ADHD hebt, je hersenen leren kennen 
en weten welke strategieën je kunt gebruiken als je 
hersenen niet doen wat jij wilt. Op de volgende pagina’s 
staat een aantal strategieën waarmee je kunt proberen 
je motivatie te sturen en te slagen in het dagelijks leven.
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Verander ’gebrek  
aan motivatie’  
in ’motivatie’  
in het dagelijks leven
Wanneer motivatie ontbreekt, kun je een aantal 
strategieën gebruiken om dingen te laten slagen 
en meer controle te krijgen in het dagelijks leven. 
Je vindt deze strategieën op de volgende pagina’s. 
Ze zijn gericht op jongeren en volwassenen, maar 
kunnen ook door een kind worden gebruikt, 
bijvoorbeeld samen met de ouders. Wat de  
ene dag werkt, werkt de volgende dag  
misschien niet, dus stop je gereedschapskist 
vol trucjes om je hersenen om de tuin te leiden 
en te sturen. 

De strategieën zijn bedoeld om een gevoel van 
”nu”, ”belangrijk” te creëren, of het gevoel dat  
de taak overzichtelijk is.
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Leer je motivatie 
kennen
Zoek uit op welk moment van de dag je jezelf 
het best kunt motiveren en gebruik die kennis 
om moeilijke taken op dat moment uit voeren. 
Sommige taken lukken het beste ’s ochtends, 
andere juist ’s avonds laat. Dat verschilt van persoon 
tot persoon; het gaat erom wanneer je er klaar 
voor bent.  

Je moet dus uitzoeken wanneer je hersenen klaar 
zijn voor een taak, maar het is ook belangrijk om 
erachter te komen waardoor je motivatie wordt 
gestimuleerd en afgeremd. Gebruik die kennis 
om de taak te plannen en erop te anticiperen met 
de tips op de volgende pagina’s. Is het makkelijker 
als de taak wordt opgesplitst in kleinere deeltaken? 
Wordt het moeilijker of makkelijker als je alleen 
thuis bent of naar muziek luistert? Het gaat erom 
je eigen systeem te vinden. Schrijf het op als je het 
hebt ontdekt en gebruik dit als to-do-lijst op de 
moeilijke dagen.

Beloon 
jezelf
Gebruik beloningen om je hersenen om de tuin 
te leiden. Beloning helpt voor de aanmaak van 
dopamine. Een beloning kan van alles zijn, van 
een kopje koffie tot een kruisje op een to do-lijst, 
het reorganiseren van de keukenlade of een 
aflevering van je favoriete tv-serie. Een beloning 
kun je geven voor alles wat het gevoel van ”nu”, 
”belangrijk” of ”uitvoerbaar” in de nabije toekomst 
kan creëren. 

Pas op voor valkuilen. Een klassieke valkuil is te
hoge eisen stellen of doelen te stellen die niet 
haalbaar zijn. Als de beloning niet voor het juiste 
gevoel zorgt, moet de taak  mogelijk worden 
verdeeld in kleinere deeltaken, elk met hun eigen 
beloning. Veel mensen met ADHD hebben 
behoefte aan gevarieerde beloningen – onthoud 
nogmaals dat ”nieuw” en ”opwindend” vaak 
belangrijk zijn om een gevoel van interesse  
te creëren.  
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Leer prioriteiten stellen
Als je met ADHD leeft, kun je zowel worstelen met een gebrek aan 
motivatie als met motivatie voor duizend dingen tegelijk. Wanneer 
er veel dingen zijn die je wilt of moet doen, kan het overweldigend 
zijn om te moeten kiezen tussen alle dingen die belangrijk lijken.  
Het lukt dan niet om te kiezen, of je kiest voor de ”verkeerde” dingen. 
Met ”verkeerd” wordt bedoeld dat je misschien datgene kiest wat  
hier en nu het belangrijkst lijkt, maar het in wezen niet is. Vaak doe  
je de interessantste of gemakkelijkste dingen en stel je de saaiste  
of de moeilijkste uit.

– Maak een lijst van alle dingen die in je opkomen – zowel
dingen die je het gevoel geven van ’nu’, ’belangrijk’, als dingen
die je dat gevoel niet geven, maar waarvan je weet dat ze wel
belangrijk zijn.

– Oefen dan met prioriteiten stellen. Maak een top-drie van de
belangrijkste dingen om te doen (nummer ze in volgorde van
belangrijkheid)

–  Schrijf ze over op een nieuwe, korte lijst, zodat de andere
dingen niet te veel stress of afleiding veroorzaken.

Doe eerst je to-do-taken (bijv. een rekening betalen, de vaatwasser 
legen, je e-mail controleren, enz.) voordat je je favoriete taken 
uitvoert. Gebruik je favoriete klusjes als prijs/beloning – want er 
moet tijd zijn voor plezier en genieten – maar de prijs mag niet 
het slechte geweten zijn.
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To-do
•  Tv-serie kijken

•  Rekening betalen

•
 Laten weten of je naar
oma’s verjaardag kunt gaan.

•  De keukenkastjes herschikken

•  De bank bellen

•  De boeken op kleur sorteren

•  De brievenbus legen

•  Kaneelbroodjes maken

•  Facebook checken

•  E-mail van collega beantwoorden

•  Nieuwe schoenen bestellen op
internet

To-do
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verjaardag kunt gaan.
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Beloning:

To-do
•  Tv-serie kijken
•  Rekening betalen
• Laten weten of je naar oma’sverjaardag kunt gaan.
•  De keukenkastjes herschikken
• De boeken op kleur sorteren
•  De brievenbus legen
•  Kaneelbroodjes maken
•  Facebook checken
•  E-mail van collega

beantwoorden
• Nieuwe schoenen bestellen opinternet
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Aan de slag!
Op sommige dagen raak je gewoon niet aan  
de slag – en dat is erg frustrerend. Ook als dingen 
van buitenaf lijken vast te lopen, hebben veel mensen 
met ADHD gedachten en gevoelens als: ”Nu moet 
je beginnen” en ”Maar ik denk niet dat ik het kan”. 
Wanneer je jezelf op die ongemakkelijke stagnatie 
betrapt, probeer dan je lichaam en hersenen op  
te wekken met wat fysieke activiteit. 

Als de motivatie voor het beginnen aan een taak  
gering is, kan het soms nuttig zijn om het lichaam  
op gang te brengen, in plaats van te wachten tot  
de motivatie vanzelf komt. Maak de vaatwasser leeg, 
neem een bad – fysieke activiteit wekt niet alleen  
het lichaam op, maar ook de hersenen. Je gelooft  
misschien niet dat het een verschil zal maken,  
maar je zult merken dat je gevoel niet altijd  
juist blijkt te zijn.  
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Oefen om langzaam 
te beginnen
Hersenen met ADHD zijn ”vermoeider” dan je zou 
denken. Het kan een grote sprong zijn van passiviteit 
naar activiteit, en dan kan zich een gevoel van  
onoverkomelijkheid manifesteren. Je kunt bijvoorbeeld 
op de bank liggen, maar je moet een opdracht voor 
school maken. Als de sprong van wat je bent (passief) 
naar wat je denkt dat je zou moeten zijn (actief)  
te groot is, lijkt het onmogelijk om aan de slag  
te gaan. 

Zie het als een auto: je kunt hem niet starten als hij 
in de vijfde versnelling staat. Je moet beginnen in 
de eerste versnelling en van daaruit langzaam  
schakelen. Ga op zoek naar activiteiten die je  
in een lage, gemiddelde en hoge versnelling  
kunt doen. Leer je eigen versnellingen  
kennen en ga er soepel mee om.

Verhoog je energieniveau 
van buitenaf
Soms is het goed om iets fysieks te doen, maar  
de hersenen kunnen ook op andere manieren wakker 
worden gemaakt. Verander van plaats, luister naar 
muziek of laat de tv op de achtergrond aan staan.  
Probeer uit te zoeken door welke externe indrukken  
”je hersenen worden aangezet” zonder te veel afgeleid 
te worden.
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Verdeel de taak  
in kleinere deeltaken
Het is vaak een belemmering om aan de slag te  
gaan als een de taak eindeloos groot lijkt, of als  
je weet dat het lang duurt om hem te voltooien.  
Zo zal het gevoel van “onbeheersbaar” ontstaan,  
en dat verzwakt het “nu” en “belangrijk”. In plaats 
van te wachten op motivatie zodat je een hele taak 
kunt afmaken of het hele huis kunt schoonmaken, 
kun je ook de volgende strategieën proberen:

Korte tijd is beter dan geen tijd: Zet jezelf bijvoorbeeld 
aan het werk vijf, tien of vijftien minuten lang aan het 
werk. Het moeilijkste is vaak om te beginnen. Vergeet 
niet dat vijf minuten beter is dan geen minuten – en  
beter dan urenlang gefrustreerd zijn over jezelf  
omdat je niet aan de slag gaat. Het belangrijkste  
is om datgene wat je jezelf belooft naar een niveau 
te brengen waar het ”haalbaar” lijkt en ”nu” kan worden.

Een beetje doen is beter dan niets doen. Als je een 
grotere taak moet uitvoeren, zoals het schrijven van 
een werkstuk, het schoonmaken van het huis of iets 
dergelijks, kan het goed zijn om de taak op te splitsen 
in kleinere deeltaken. 

Als je het hele huis moet schoonmaken, kun je, in plaats 
van te denken: ”Ik moet het hele huis schoonmaken”, 
jezelf beter voorhouden dat je de volgende deeltaken 
moet doen:

#1 Kleren verzamelen en in de wasmand leggen 
#2 Oppervlakken reinigen in de keuken en 
 woonkamer 
#3 De keuken en de woonkamer stofzuigen
#4 Bloemen water geven

Het belangrijkste is niet de omvang van de taak of de 
tijd die het kost. Als de taak onoverzichtelijk of  
onmogelijk lijkt, moet je je eigen verwachtingen  
verlagen tot een niveau waarop je denkt: ”Oké, dat 
kan ik wel”. Als je eenmaal begint, zijn de volgende 
stappen gemakkelijker.

16
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Zet jezelf niet te veel onder 
druk  
Veel mensen met ADHD hebben constant het gevoel 
dat ze achterop zijn. Ze maken te ambitieuze plannen 
voor zichzelf, bijvoorbeeld door die te baseren op wat 
ze kunnen op hun beste dagen. Problemen met het 
tijdsbesef kunnen ook betekenen dat je veel meer plant 
dan realistisch is, omdat je onderschat hoe lang dingen 
duren. Op de lange termijn is dat onbevredigend, het  
is te moeilijk en het kan stress veroorzaken.  

Oefen om nee te zeggen, prioriteiten te stellen en  
je ambitieniveau te bepalen op basis van wat je kunt 
op de dagen die niet de beste zijn. Je verliest motivatie 
wanneer je meer moet doen dan je aankunt.
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Ik kan het, 
ik zal het, 
ik doe het!

Het verschil tussen ’dat kan 
niet’ en ’het gaat nu even 
moeilijk’
Als je ADHD hebt, heb je vaak slechte ervaringen 
met het omgaan met alledaagse uitdagingen. Deze 
slechte gedachten kunnen je het gevoel geven dat je 
niets kunt. De negatieve gedachten en gevoelens die 
automatisch kunnen optreden, verergeren het gebrek 
aan motivatie.  

Oefen door je gedachten uit te dagen en de juistheid  
van je gevoel in twijfel te trekken. Zeg tegen jezelf:   
”Het gevoel is niet hetzelfde als de realiteit; het mag 
niet de baas over mij zijn.” Herinner jezelf aan de dingen 
die je kunt en waar je goed in bent, in plaats van de 
negatieve gedachten je energie te laten stelen. Voel 
je vrij om de bovenstaande strategieën te gebruiken 
om je dagelijks leven succesvol te maken.  
Laat de slechte ervaringen niet in de weg  
staan van je succes in de toekomst!
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Ik kan het, 
ik zal het, 
ik doe het!

Stel jezelf een deadline 
– vóór de deadline!
Zoals eerder vermeld, is het gevoel van ”nu” en 
”belangrijk” essentieel wanneer je wilt dat iets zal 
gebeuren. Veel mensen met ADHD vertellen dat ze 
het beste functioneren en/of het meest gemotiveerd 
zijn onder druk. Als je te laat begint aan een taak of 
iets belangrijks te lang uitstelt, bestaat het risico dat 
het niet lukt of niet goed genoeg gebeurt. Misschien 
word je zo gestrest dat je hersenen helemaal niets 
meer kunnen doen.  

Oefen met het stellen van een deadline – vóór de echte 
deadline. Als je een taak voor een specifieke datum wilt 
voltooien, stel je de deadline dan een paar dagen of een 
week eerder, wat het handigst is voor jou. Schrijf het op 
in je agenda, zet een wekker en oefen met het bijhou-
den van je afspraken met jezelf. Het kan ook helpen om 
een overeenkomst te sluiten met iemand anders. Als je 
iemand anders iets verplicht bent, kan dat helpen om 
het gevoel van ”nu” en ”belangrijk” te creëren. Probeer het!
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Wacht niet op 
motivatie
Sommige mensen met ADHD ervaren hun moti-
vatie als een trein zonder spoorboekje. Je weet niet 
wanneer de motivatie zal komen, dus je besteedt 
veel tijd aan wachten, hopen en gefrustreerd raken. 
Wachten is sowieso al een grote uitdaging voor veel 
mensen met ADHD. Probeer een aantal van de 
strategieën op de vorige pagina’s te gebruiken om 
aan de slag te gaan, zelfs als de motivatie er niet 
is. Zo probeer je de controle over je hersenen te 
krijgen, zodat je hersenen jou niet onder controle 
hebben.  

Prijs jezelf als het je lukt om de situatie om te keren: 
het was geen geluk, jij deed het zelf!

Probeer je uitstelgedrag 
te begrijpen.
Soms is uitstelgedrag onschuldig en heeft het geen 
gevolgen; dan hoef je niet in te grijpen. Maar op 
andere momenten heeft het wel gevolgen voor jezelf 
of anderen. Uitstelgedrag kan verschillende vormen 
aannemen; het kan een vermijdingsstrategie zijn 
of impulsiviteit. Als je ergens voor wegloopt, lijkt 
al het andere ineens heel belangrijk – maar gaat 
het er in werkelijkheid niet om dat je het gevoel wilt 
vermijden dat je bij de taak hebt? Het kan dan een 
goed idee zijn enkele van de strategieën te gebruiken 
die op de vorige pagina’s zijn beschreven. Vaak gaat 
datgene waarvoor je voor vlucht niet weg; integendeel, 
het wordt alleen maar moeilijker naarmate je het 
langer uitstelt. Een onbetaalde rekening wordt niet 
lager; er komt juist rente op. 
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Oefen om jezelf een halt toe te roepen 
voordat je een uitstelactie onderneemt. 
Overweeg: ”wat zijn de gevolgen? Waarom 
doe ik dit?” Soms is het genoeg als je jezelf 
de tijd geeft om erover na te denken. 
Als je iets uitstelt anders belangrijker 
of spannender lijkt, overweeg dan 
of dat laatste misschien in plaats 
daarvan de beloning kan zijn.
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Denk aan slaap, voeding 
en beweging
Iedereen die te weinig slaapt, inactief is of te veel, 
te weinig of verkeerd eet, krijgt problemen met 
motivatie. Misschien heb je meer slaap of 
lichaamsbeweging nodig of moet je meer eten 
om optimaal te kunnen functioneren.

Vergeef jezelf als het niet 
lukt
Laten we eerlijk zijn: soms gaat het niet helemaal 
zoals gepland. Oefen met het zeggen van ”geen 
probleem” en probeer het later opnieuw. Waarom? 
Omdat stress, negatieve gedachten en een slecht 
geweten het probleem of de taak niet oplossen.  
Veel mensen met ADHD worden er heel goed 
in om zinnen te beginnen met ”sorry”. Hoewel het  
belangrijk is om verantwoordelijkheid te kunnen  
nemen, is het misschien beter om een verklaring  
te geven: ”Ik had gewoon niet genoeg energie, 
ik probeer het vanavond opnieuw”.  
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