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Alles draait om tijd in ons leven. 

De tijd bepaalt wanneer we moeten  
opstaan, wanneer we elkaar zien op 
school of op het werk, wanneer het  
zomer is, hoe lang pasta moet  
koken, enz. 

EErr  wwoorrddtt  ccoonnssttaanntt  vvaann  oonnss  ggeevvrraaaaggdd,,  
iinn  aalllleerrlleeii  ssiittuuaattiieess  iinn  hheett  ddaaggeelliijjkkss  
lleevveenn,,  ddaatt  wwee  rreekkeenniinngg  hhoouuddeenn  mmeett  
hheett  bbeeggrriipp  ttiijjdd..

De meeste mensen met de diagnose ADHD hebben  
problemen met de tijd. Vaak hebben ze een verminderd 
gevoel voor tijd, zijn ze sneller of juist langzamer dan hun 
omgeving of ze hebben moeite om in te schatten hoe lang 
een activiteit duurt. Deze eigenschappen maken het vaak 
moeilijk om te plannen en dingen op tijd te doen. Dit kan 
leiden tot kleine uitdagingen in het dagelijks leven, maar ook 
tot grotere problemen in het leven in bredere zin. Gelukkig is 
het mogelijk om je gevoel voor tijd te trainen. Er zijn manieren 
om het gebrek aan gevoel voor tijd te verminderen.

Deze brochure is bedoeld om informatie te geven over ADHD 
met een bijzondere focus op de symptomen die verband houden 
met tijd, tijdsperceptie en tempo. Bovendien worden er 
ideeën gegeven voor het omgaan met tijd en tempo in 
verschillende dagelijkse contexten. De brochure is bedoeld 
voor jou, als je zelf ADHD hebt. Maar ook voor familieleden, 
professionals en mensen die wonen of werken in de nabijheid 
van iemand met ADHD.

INLEIDING
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ADHD is een neuropsychiatrische aandoening met drie 
kernsymptomen, die allemaal gerelateerd kunnen  
zijn aan tijd en tempo:

Hyperactiviteit
–  je bent vaak te snel in verhouding tot je omgeving.

Verminderde aandachtsfunctie
–  Het is moeilijk om je zo lang op een activiteit te concentreren 

als de omgeving vereist.

Impulsiviteit
–  Er zit heel weinig tijd tussen iets denken en iets doen.

Daarnaast zijn er in veruit de meeste gevallen uitdagingen  
met betrekking tot planning en overzicht - zaken die belangrijk 
zijn om op tijd te komen en dergelijke.

WAT IS ADHD
– en hoe verhouden de 
   ADHD-symptomen zich tot tijd?  
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ADHD EN OPLEIDING
Op school zijn er veel eisen die te maken
 hebben met tijd:

–  je moet ’s ochtends op tijd zijn
–  je moet blijven zitten en je telkens een heel

schooluur lang concentreren.
–  je moet na de pauze weer op tijd zijn voor

het volgende uur.

Problemen met het gevoel voor tijd kunnen tot uitdrukking 
komen in de vorm van onbehagen en rusteloosheid:  
Ik heb al een half uur aan deze taak gewerkt; mag  
ik nu stoppen?” Wanneer is de lunchpauze? Ik houd het 
niet veel langer uit.” Het kan moeilijk zijn om lang te blijven 
zitten of geconcentreerd te blijven als het gaat om 
schoolwerk. Je weet misschien dat de andere leerlingen 
of de leraar geïrriteerd raken omdat jij het moeilijk vindt 
om het vol te houden; ze vinden dat je hen stoort omdat 
je opstaat, met je buurman praat of iets anders. 
Misschien erger je je ook zelf aan andere leerlingen  
in de klas omdat zij je storen door te praten, op te staan 

#1

#2

MEERDERE PAUZES
De meeste mensen met ADHD hebben meer pauzes nodig 
tijdens de schooldag dan er normaal op het rooster staan. 
Bespreek met je leraar of het mogelijk is om extra pauzes  
te nemen. Als je de tijd opdeelt in kleinere stukjes, is het 
makkelijker om te plannen en het de hele dag vol te houden.

WEES ACTIEF
Sommigen krijgen meer energie en kunnen langer functioneren 
als ze tijdens de schooldag actief mogen zijn. Dus wees ook 
actief in de klas, steek je hand op en doe mee. De dag lijkt  
korter als je actief bent.

of iets anders. Je kunt sommige dingen zelf doen op school 
om de tijd beter in de gaten te houden of om vol te houden, 
maar je hebt je leraren en ouders nodig om je te helpen om 
goede afspraken te maken die op jou van toepassing zijn:
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#3

#4

#5

EIGEN SCHOOLROOSTER
Je kunt vragen om een eigen rooster, waarbij elk vak zijn eigen 
kleurcode heeft. Daardoor is het gemakkelijker om te zien wat 
je op de verschillende tijdstippen van de dag moet doen.

Veel mensen vinden een icoon of plaatje handig. Deze kunnen 
aangeven waaraan de schooluren worden besteed en wanneer het 
pauze is. Zo is het gemakkelijker om te zien hoe de schooltijd is 
ingedeeld.

Verdeel grote taken in kleinere deeltaken – vink het vakje aan 
wanneer je een kleinere taak hebt voltooid. Het is motiverend en 
maakt het makkelijker om meer uren achter elkaar te werken.
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#7

#6 

#8

TAKEN ORGANISEREN
Wissel af tussen eenvoudige en moeilijke taken, zodat 
de eenvoudige taken fungeren als een soort beloning  
en als een kleine pauze. Je leraar moet je helpen  
om dit te organiseren. 

UURTIMER
Met een uurtimer wordt het fysiek mogelijk om de tijd  
te zien; daarmee kun je het gevoel van tijd trainen. De 
uurtimer is beschikbaar als apparaatje (groot en klein), maar 
ook  als app. Een uurtimer kan je helpen bij te houden hoe 
lang je moet werken voordat je weer een pauze hebt. Als je 
met vaste tussenpozen van bijvoorbeeld 15 minuten werkt 
en jezelf aan de uurtimer houdt, heb je na verloop van tijd 
een beter idee van hoe lang 15 minuten duren.

MEDICATIE
Als je arts medicijnen heeft voorgeschreven, vergeet dan niet  
om deze in te nemen. Medicatie voor ADHD helpt niet direct voor 
het tijdsbesef, maar het dempt de interne gejaagdheid, zodat  
je meer rust krijgt. Daardoor is het makkelijker om stil te zitten 
en je langer te concentreren.
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In de hogere klassen van de basisschool en naarmate je vordert 
in het onderwijssysteem, wordt er meer van je geëist als het 
gaat om het indelen en aanvoelen van de tijd. Niet alleen moet 
het hoge tempo worden afgeremd. Je moet ook het vermogen 
ontwikkelen om te beoordelen wanneer de tijd die je beschikbaar 
hebt voor een taak om is en je moet doorgaan naar de volgende 
taak. Een meisje zei het heel treffend: 

“Als ik maar wat meer tijd had 
voor mijn schoolwerk, dan zou het wel lukken.” 

Ze had wel de vaardigheden om de taken uit te voeren, 
maar het ontbrak haar aan tijd.

Als oudere leerling of jongere student kun je meestal nog  
steeds ondersteuning krijgen van een volwassene, maar er wordt 
nu wel van je verwacht dat je zelf kunt aangeven waarbij je precies 
hulp nodig hebt. Ook wordt er vaak van je verwacht dat je zelf het 
initiatief neemt om hulp te zoeken. Het kan een goed idee zijn om 
je ouders, een leraar of een studiebegeleider om advies te vragen 
bij het zoeken van hulp.

12

IN DE HOGERE 
KLASSEN EN IN HET 
VOORTGEZET ONDERWIJS
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Hier zijn enkele ideeën om zelfstandig 
te oefenen en tijdproblemen op school te verhelpen:

IN DE HOGERE 
KLASSEN EN IN HET 
VOORTGEZET ONDERWIJS

#1

#2

MENTORSCHAP
Ga na of je een vaste afspraak kunt maken met een mentor, 
bijvoorbeeld een half uur eens in de twee weken. Een mentor 
kan je helpen bij het plannen en van je tijd op school en  
je huiswerk thuis en bij het stellen van prioriteiten. Als het 
lastig is om een vaste afspraak te maken met een mentor, 
noteer dan eventueel op je smartphone-kalender dat je  
om de 14 dagen om een ontmoeting moet vragen, totdat  
je goede werkroutine hebt opgebouwd met betrekking  
tot je schoolwerk.

GEBRUIK EEN KALENDER
Gebruik de kalender op je mobiele telefoon (of het soort  
kalender dat het beste bij jou past) om het huiswerk te  
noteren op de dagen dat het moet worden ingeleverd.  
Dit geeft jou een overzicht van de tijd op de lange termijn. 
Vraag je mentor of je ouders om je te helpen plannen  
wanneer je aan de verschillende taken moet beginnen.
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#3

#4

#5

PERIODE
Begin elke dag op een vast tijdstip en maak een vaste periode 
vrij voor huiswerk. Voel je vrij om jezelf achteraf een kleine 
beloning te geven (tijd op sociale media, een aflevering van  
je favoriete serie, een rondje joggen, een uitstapje naar  
de sportschool, een kopje thee). Het voelt alsof de tijd sneller 
gaat als je weet dat er een beloning wacht nadat de taak  
is voltooid. 

ORDE
Koop een map en een notitieblok voor elk schoolvak. Zorg 
ervoor dat je je schoolboeken, papieren en documenten op  
je pc bijhoudt, zodat je snel je notities voor elk onderwerp kunt 
vinden. Hierbij heb je mogelijk hulp nodig van een mentor  
of een ouder om een overkoepelend systeem te maken.

WEES ACTIEF
Wees actief in de klas, steek je hand op.  
De dag lijkt korter als je actief bent. 
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#6

#7

#8

BLIJF GEFOCUST
Gebruik de pc niet voor iets anders dan schoolwerk, omdat  
je je anders niet meer focust op wat er in de klas gebeurt.  
Laat je mobiele telefoon tijdens de les in je tas zitten.

MEDICATIE
Medicatie voor ADHD helpt je om je beter te concentreren 
en langere tijd achter elkaar rustig te zitten tijdens de les          
en thuis wanneer je huiswerk moet maken.

BLIJF LICHAMELIJK ACTIEF
Lichamelijke activiteit geeft energie en zorgt dat je langer stil 
kunt zitten. Wandel, ren of maak een ritje op de fiets voordat 
je huiswerk maakt.
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Als werknemer op een werkplek wordt van je verwacht 
dat je je werk op tijd af hebt, prioriteiten stelt zodat  
de belangrijkste taken eerst worden gedaan, je tijd 
organiseert zodat je niet te veel tijd aan één individuele 
taak besteedt, op tijd bent voor vergaderingen,  
op de aangewezen tijd een lunchpauze neemt enz. 

De tijd plannen en er zuinig mee omgaan is een uitdaging 
voor de meeste mensen, dus zeker als je ADHD hebt.

Hier zijn enkele ideeën voor wat je kunt doen op het werk:

#1

#2

#3

WERKKALENDER
Gebruik een werkkalender. Zo kun je altijd zien wanneer 
vergaderingen beginnen en hoe lang ze duren en welke 
afspraken en taken je hebt op een bepaalde dag. Dat kan een 
elektronische kalender (mobiel of pc) of een papieren kalender 
zijn, afhankelijk van wat bij jou en je werk past.

NOTEER DE TAAK
Als je een baan hebt waarbij je leidinggevende je in de loop 
van de dag taken geeft, noteer die dan in je agenda.  
Dit is vooral belangrijk als je meer dan één taak  
tegelijk krijgt opgedragen.

HOUD DE KLOK IN HET OOG
Zorg dat er een klok in de buurt is, zodat je zelf weet wanneer  
je pauze hebt, wanneer een taak af moet zijn enz.

ADHD OP HET WERK
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op de aangewezen tijd een lunchpauze neemt enz. 

De tijd plannen en er zuinig mee omgaan is een uitdaging 
voor de meeste mensen, dus zeker als je ADHD hebt.

Hier zijn enkele ideeën voor wat je kunt doen op het werk:

#1

#2

#3

WERKKALENDER
Gebruik een werkkalender. Zo kun je altijd zien wanneer 
vergaderingen beginnen en hoe lang ze duren en welke 
afspraken en taken je hebt op een bepaalde dag. Dat kan een 
elektronische kalender (mobiel of pc) of een papieren kalender 
zijn, afhankelijk van wat bij jou en je werk past.

NOTEER DE TAAK
Als je een baan hebt waarbij je leidinggevende je in de loop 
van de dag taken geeft, noteer die dan in je agenda.  
Dit is vooral belangrijk als je meer dan één taak  
tegelijk krijgt opgedragen.

HOUD DE KLOK IN HET OOG
Zorg dat er een klok in de buurt is, zodat je zelf weet wanneer  
je pauze hebt, wanneer een taak af moet zijn enz.

ADHD OP HET WERK
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#4

#5

#6

DIVERSE TAKEN
Veel mensen met ADHD functioneren goed in banen met veel 
verschuivingen in de taken, waardoor de tijd korter lijkt.

LICHAMELIJK WERK
Werken met fysieke inspanning zorgt er vaak ook voor  
dat de tijd sneller lijkt te gaan.

MEDICATIE
Geneesmiddelen voor de behandeling van ADHD beïnvloeden 
de kernsymptomen, dat wil zeggen concentratiestoornis,  
hyperactiviteit en impulsiviteit. Daardoor kan het met  
medicatie gemakkelijker voor je zijn om gefocust te blijven  
op je werk en stil te blijven zitten zolang het werk dat vereist. 
De medicijnen werken niet bij iedereen in dezelfde mate;  
de arts zal je helpen om je medicatie aan te passen  
aan je behoeften.
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Het aangaan en onderhouden van vriendschappen, of je nu een 
kind of een volwassene bent, is het gemakkelijkst als je afspraken 
kunt plannen en je eraan houden, en als je even lang als je vrienden 
met een gezamenlijke activiteit bezig kunt zijn. Hieronder vertelt 
een volwassen vrouw met ADHD over haar ervaring met vriend-
schappen en relaties:

“Voordat ik behandeld werd voor ADHD, was het alsof ik met 400 
km/u in een trein reed en het leven voorbij suisde. Nu ik hulp krijgt 
voor mijn ADHD, heb ik het gevoel dat de trein 80 km/u rijdt.  
Dit betekent dat ik gewoon kan blijven zitten zonder op te staan 
en te lopen als ik met anderen praat, en dat ik kan wachten tot  
ze uitgesproken zijn voordat ik zelf iets zeg. Mensen genieten 
nu meer van mijn aanwezigheid en het lukt me om vriendschappen 
en relaties te behouden.”

Het vertragen van haar tempo hielp deze vrouw om meer  
te kunnen bijdragen aan hechte relaties en daardoor meer solide 
vriendschappen op te bouwen. Naast het snelle tempo kunnen 
het gebrek aan tijdsbesef en problemen met het zich houden aan 
afspraken uitdagingen zijn als je een vriendenkring wilt opbouwen 
en onderhouden. Maar maak je geen zorgen, ook hiervoor is hulp 
beschikbaar:

18

#1

#2

SOCIALE CONTACTEN
Om vrienden te maken, kun je je aanmelden voor een 
sport- of vrijetijdsclub, avondschool of vrijwilligerswerk. 
Je kunt ook kijken of er een sociale ontmoetingsplaats 
(jongerencentrum of iets dergelijks) in je omgeving is. 
Je kunt lid worden van een commissie of deelnemen 
aan activiteiten op het werk of op school. Het is 
handig om sociale activiteiten te zoeken die gepland 
zijn, omdat initiatief nemen, plannen en volhouden 
moeilijk kunnen zijn als je ADHD hebt.

DOE AAN LICHAAMS-
BEWEGING
Lichaamsbeweging kan je lichamelijke gevoel van 
onrust verminderen, waardoor je beter langere tijd 
stil kunt zitten in het gezelschap van anderen.  
Doe regelmatig aan lichaamsbeweging als je je 
tempo wilt afremmen. Het een goed idee zijn om een 
naar de sportschool te gaan of te gaan hardlopen 
voordat je een vriend of vriendin ontmoet.

VRIJE TIJD EN VRIENDSCHAPPEN
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#3

#4

#5

LICHAMELIJKE BEWEGING
Vertel je goede vrienden dat je moeite hebt om stil te zitten tijdens 
lange gesprekken en stel voor om samen al wandelend te praten, 
omdat fysieke beweging helpt om je gedachten te ordenen. Hierdoor 
kun je langer bij een ontmoeting aanwezig zijn en luisteren.

NOTEER JE AFSPRAKEN
Houd in een agenda afspraken met vrienden bij; gebruik de agenda 
in je mobiele telefoon, want die is altijd binnen handbereik. Stel indien 
nodig de alarmfunctie in om je de dag ervoor aan de afspraak  
te herinneren. Zo kun je de afspraak ruim van tevoren afzeggen  
of verplaatsen, voor het geval dat je er toch geen zin in of tijd  
voor hebt.

LUISTER 
Train jezelf om te luisteren naar de persoon met wie je praat.  
Je kunt om de beurt iets zeggen en naar elkaar luisteren. Op deze 
manier leer je aandacht te besteden aan je communicatie. Het kan 
moeilijk zijn om niet meteen te kunnen zeggen wat in je opkomt, 
maar het is belangrijk voor een vriendschap dat beide partijen 
kunnen luisteren en vertellen.
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#6

#7

MEDICATIE 
Medicatie voor ADHD helpt - zoals gezegd - tegen impulsiviteit 
en hyperactiviteit. Zo kunnen de medicijnen helpen om  
je tempo te vertragen en te wachten tot het jouw beurt  
is om iets te zeggen. Daardoor is het gemakkelijker om  
met andere mensen samen te zijn en vriendschappen 
te onderhouden.  

MINDFULNESS
Er is niet uit onderzoek gebleken dat mindfulness helpt tegen 
ADHD-symptomen, maar veel mensen vinden dat ze meer tijd 
hebben en meer aanwezig zijn als ze regelmatig mindfulness 
beoefenen. Je kunt proberen of het iets voor jou is als je het 
aandurft. Het kan moeilijk zijn om stil te zitten voor meditatie. 
Er zijn ook wandelmeditaties en meditatieve vormen van yoga. 
Ook is het bij een meditatie die 10 minuten duurt gemakkelijker 
om stil te zitten dan bij een meditatie van een half uur. Er 
bestaat ook kindvriendelijke meditatie.

ADHD_Tid_Juni2023 Hollandsk_Rentegnet.indd   21ADHD_Tid_Juni2023 Hollandsk_Rentegnet.indd   21 02/08/2023   11.4902/08/2023   11.49

20

#3

#4

#5

LICHAMELIJKE BEWEGING
Vertel je goede vrienden dat je moeite hebt om stil te zitten tijdens 
lange gesprekken en stel voor om samen al wandelend te praten, 
omdat fysieke beweging helpt om je gedachten te ordenen. Hierdoor 
kun je langer bij een ontmoeting aanwezig zijn en luisteren.

NOTEER JE AFSPRAKEN
Houd in een agenda afspraken met vrienden bij; gebruik de agenda 
in je mobiele telefoon, want die is altijd binnen handbereik. Stel indien 
nodig de alarmfunctie in om je de dag ervoor aan de afspraak  
te herinneren. Zo kun je de afspraak ruim van tevoren afzeggen  
of verplaatsen, voor het geval dat je er toch geen zin in of tijd  
voor hebt.

LUISTER 
Train jezelf om te luisteren naar de persoon met wie je praat.  
Je kunt om de beurt iets zeggen en naar elkaar luisteren. Op deze 
manier leer je aandacht te besteden aan je communicatie. Het kan 
moeilijk zijn om niet meteen te kunnen zeggen wat in je opkomt, 
maar het is belangrijk voor een vriendschap dat beide partijen 
kunnen luisteren en vertellen.

ADHD_Tid_Juni2023 Hollandsk_Rentegnet.indd   20ADHD_Tid_Juni2023 Hollandsk_Rentegnet.indd   20 02/08/2023   11.4902/08/2023   11.49



22

ADHD IN HET GEZIN
In het gezinsleven is het heel belangrijk dat het grote patiencespel 
tot een goed einde wordt gebracht. De kinderen moeten naar 
school en de volwassenen moeten vaak naar hun werk. Daarvoor 
moet worden ontbeten, schooltassen moeten worden ingepakt, 
lunchpakketten klaargemaakt en tanden gepoetst. Dit alles – en 
nog veel meer – moet worden gepland en georganiseerd, zodat 
alle gezinsleden op tijd kunnen vertrekken. Later op de dag her-
haalt het zich allemaal, als je eten en huiswerk moet maken, en 
tijd moet vrijmaken voor vrijetijdsactiviteiten en je sociale leven.

Naast het tijdschema dat praktisch opgelost moet worden, 
moet thuis ook een leuke plek zijn om te vertoeven. Ruzies  
en meningsverschillen horen bij het gezinsleven, maar moeten 
niet het grootste deel van de tijd vullen. De relaties in het gezin 
vereisen aandacht, wat het gemakkelijkst is als je ongeveer 
hetzelfde tempo hebt als de persoon met wie je praat.

In een gezin zijn er veel individuele behoeften en misschien heeft 
meer dan één gezinslid ADHD. Er zijn meerdere mogelijkheden 
voor hulp als het gezin plannen gaat maken. Soms kan een gezin 
hulp krijgen van de sociale dienst, maar zeker niet altijd. Dat kun  
je te weten komen door contact op te nemen met jouw  
maatschappelijk werker of die van je kind.  
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De ADHD-vereniging heeft ook een maatschappelijk werker die je om 
advies en begeleiding kunt vragen. Hier zijn voorbeelden van sociale 
interventies die door ADHD getroffen gezinnen hebben geholpen:

#2

GEZINSBEGELEIDING
Een gezinsbegeleider van de gemeente wordt gekoppeld aan  
het gezin, komt aan huis en kan onder andere concreet helpen  
om een duidelijke tijdsstructuur en planning vast te stellen voor 
de taakverdeling in huis. Daarnaast is er aandacht voor aanwezigheid 
en samen tijd doorbrengen om de onderlinge relaties en de sfeer 
in het gezin te versterken.

MENTOR OF CONACT-
PERSOON DOOR COACH
Een mentor of coach contactpersoon kan goed zijn voor een jon-
gere of volwassene met ADHD, die moet leren onafhankelijk te zijn 
als het gaat om het plannen en organiseren van tijd met nadruk 
op school, werk, vrije tijd en gezinsleven.

#1
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#4

ONTLASTEN
In sommige gezinnen is het goed om een regeling in 
het leven te roepen om het gezin te ontlasten. Zo kan 
een langere pauze worden vastgesteld, zowel voor het 
kind als voor de ouders, broers en zussen. Dat kan een 
oppasregeling zijn voor een paar uur per week of voor 
een hele dag, voor zover dat nodig is.

MEDICATIE 
Als een of meer gezinsleden medicijnen voor ADHD 
door de arts krijgen voorgeschreven, neem die dan in 
volgens voorschrift. Medicatie alleen kan conflicten en 
meningsverschillen in een gezin niet wegnemen, maar 
het kan helpen tegen een kort lontje en zorgen dat je 
minder opvliegend en impulsief bent. Dit kan conflicten 
voorkomen, waardoor het gemakkelijker wordt om 
binnen het gezin afspraken te maken en na te komen.

#5

#6

GEZINSTIJD 
Deelname aan een trainingsprogramma voor 
ouders is een intensieve groepsactiviteit die meer 
dan twaalf weken duurt op een locatie weg van 
huis. Hier worden onder andere inspiratie, advies 
en oefeningen geboden om de tijd van het gezin te 
organiseren en te plannen, en wordt gefocust op 
het bevorderen van de relaties in het gezin, zodat 
de tijd die je samen hebt zo fijn mogelijk is.

Hiervoor bestaan verschillende initiatieven en  
programma ’s. Zoek op internet of vraag het aan je 
behandelaar.  

CURSUSSEN
Er worden zowel online als offline cursussen 
aangeboden met basisinformatie over ADHD. 
Er zijn ook vervolgcursussen en lokale initiatieven, 
waar praktische tips worden aangereikt.

#3
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HIER ZIJN ENKELE 
PRAKTISCHE TIPS VOOR THUIS:
–  Gemeenschappelijke gezinskalender met tijdschema op een 

whiteboard. Activiteiten, taken of speciale overeenkomsten 
kunnen hierin worden opgenomen.

–  Plaatjes of tekeningen die de activiteiten van de dag 
uitbeelden, onderverdeeld in tijdreeksen. Vaak gebruikt voor 
jongere kinderen die nog niet kunnen lezen.

–  Eierwekker of uurtimer om de tijd te laten zien. Dit maakt het 
makkelijker om over te schakelen naar een andere activiteit 
(bv. stoppen met spelen) en maakt het gemakkelijker om 
dingen langer vol te houden (bv. huiswerk).

–  Voor oudere kinderen kan een gedetailleerd plan worden 
gemaakt voor ochtend-, middag- en avondroutines.

–   Met taken die zijn aangepast aan de leeftijd en vaardigheden 
van het kind, leert het medeverantwoordelijkheid te nemen 
voor het gezinsgebeuren. De meeste kinderen met ADHD zijn 
het beste af met regelmatige, terugkerende taken, zoals het 
opschrijven van dingen in de gezinskalender of in hun 
persoonlijke schema.
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AFRONDING
In deze brochure worden ideeën aangedragen voor dingen die 
belangrijk kunnen zijn wanneer er in het dagelijks leven veel eisen 
aan je worden gesteld waaraan op tijd moet worden voldaan.  
Ze helpen je om je aan de tijd te houden, je tempo aan te passen 
aan de omgeving en hier zo goed mogelijk mee om te gaan.  
Dat kan een grote opgave lijken – probeer daarom niet alles in 
één keer te doen. Beschouw deze brochure als een catalogus 
waaruit je die ideeën kunt kiezen die voor jou werken.
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