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Toewijding
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families voor jullie aanhoudende steun, en vooral aan mijn twee schatten
van kinderen, omdat ze zoveel licht brengen in mijn leven. Bedankt aan
Gladys, mijn codrdinator op de medische faculteit, om me een knuffel te
geven op de momenten dat ik die heel erg nodig had. Bedankt aan mijn
hele familie van de Banner-universiteit, om me te helpen om weer op te
krabbelen en om een arts van me te maken. Bedankt aan mijn community
op sociale media, om zo'n prachtige en inspirerende virtuele wereld op
te bouwen en me mijn ware, authentieke zelf te laten zijn. Bedankt aan
Radhika om Radhika te zijn. En bedankt aan Leah, die me uit de anonimiteit
haalde en me de gouden kans gaf om dit boek te schrijven.

Als ik er te veel bij stil blijf staan, begin ik ongetwijfeld te huilen. Dus

zeg ik gewoon vanuit het diepste van mijn hart: bedankt.
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Voorwoord

ADHD maakt deel uit van wie ik ben. Het is onlosmakelijk verweven met
mijn DNA en komt in bijna elk aspect van mijn leven tot uitdrukking. Mijn
ADHD is met me meegegroeid en veranderde telkens wanneer er nieuwe
seizoenen in mijn leven aanbraken. Het deed me beseffen dat zorgen voor
mezelf en mijn welzijn van fundamenteel belang is. Het is niet iets wat ik
aan de kant kan schuiven of kan vergeten. ADHD heeft me voor uitda-
gingen gesteld, maar me ook aangespoord om dingen te bereiken die eerst
onmogelijk leken. En het heeft me ertoe gebracht om dit boek te schrijven.

Mijn symptomen werden voor het eerst opgemerkt in de klas, toen
ik negen of tien was, omdat ik een levendig klein meisje was dat het vaak
moeilijk vond om ‘stil te zitten’. Zelfs op die jonge leeftijd was ik me er al
heel erg van bewust dat ik beter kon presteren, maar ik wist gewoon niet
hoe. De leraar kaartte het probleem aan bij mijn ouders. Enige tijd later
kreeg ik officieel de diagnose ADHD en begon ik met medicatie. Het
verschil was direct merkbaar. School ging van een leien dakje en ik begon
er echt van te genieten om te leren. |k wist dat ik een medische opleiding
wilde volgen. Maar toen ik daarmee begon, moest ik zelfstandig werken,
zonder de ondersteuning die ik eerder kreeg. lk voelde me ontgoocheld.
Heel mijn identiteit was bepaald door mijn schoolprestaties, en dat zorgvul-
dig opgebouwde imago lag nu aan diggelen. Toen besefte ik dat medicatie
alleen niet genoeg was.

Met heel veel ondersteuning slaagde ik erin om mijn medische oplei-
ding af te maken en een stageplek te vinden in de psychiatrie. Dat was
het moment waarop mijn levenspad een nieuwe richting nam. Voor het
eerst in mijn leven wilden mensen het hebben over wat er in mijn herse-
nen gebeurde. In die veilige omgeving realiseerde ik me dat ADHD niet
iets is wat moet worden verholpen, maar eerder iets dat in goede banen
moet worden geleid. lk beschikte over de tijd en de emotionele ruimte
om afstand te nemen van de chaos, en langzaam organisatorische struc-

tureren op te bouwen die bij mijn brein pasten. |k probeerde bepaalde
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vormen van self-care uit om mijn focus te versterken, mijn emoties te
kalmeren en schadelijke gedachtepatronen te bestrijden. Toen begon ik
echt te koesteren dat ik anders dacht dan anderen, en ik zag hierin alle
positieve eigenschappen in plaats van te blijven hangen bij de negatieve. [k
voelde me herboren. Door deze nieuwe manier van dingen bekijken en dit
diepere begrip van mijn eigen unieke neurale netwerk kreeg ik het gevoel
dat ik helderder kon denken, effectiever kon communiceren en aanwezig
kon blijven in het hier en nu.

Vanaf toen ben ik heel erg blijven vertrouwen op die levensreddende
routines van self-care. ADHD verdwijnt niet, maar als je leert hoe je je
sterke punten kan benutten en je zwakke punten kan temperen, kan dit je
helpen om je schip naar een veilige haven te loodsen. Self-care betekent
niet gewoon maar wat uitspattingen. Het is een manier van stilstaan bij je
individuele behoeften, zodat je een gezond, evenwichtig en gelukkig leven
kan leiden. Tijd en moeite aan zelfzorg besteden blijft de meest heilzame
reis van mijn leven.

Ik ben zo dankbaar dat ik deze kans heb gekregen. Zo kon ik namelijk de
leidraad schrijven waarvan ik wenste dat iemand die voor mij had geschre-
ven. Self-care is geen duizelingwekkende openbaring of één enkele lifehack.
Het is een reeks van kleine keuzes, die kunnen leiden tot een betere versie

van jezelf. lk zal je laten zien hoe het werkt.



Inleiding

Leven met attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) vereist dat je
elke dag stilstaat bij dingen die andere mensen vanzelfsprekend vinden.
Taken en handelingen die sommigen geen moeite kosten, kunnen voor
iemand met ADHD moeilijk zijn om uit te voeren. Hierdoor moeten
mensen met ADHD leren hoe ze voor zichzelf moeten zorgen op manie-
ren die hun brein belonen en ondersteunen. Zo krijgen ze niet het gevoel
dat ze worden gedwongen om zich aan te passen aan een neurotypische
kijk op het leven. Daarom is het als je ADHD hebt vooral belangrijk dat
Je tijd uittrekt om voor jezelf te zorgen.

Het maakt deel uit van het gedragsmanagement bij ADHD om ge-
zonde self-care-activiteiten te ontwikkelen. Daarmee kan je de eisen van
het dagelijkse leven aan, zinvoller in het leven staan en mentaal gezond
blijven. Daar helpt dit boek je bij. Je vindt hierin meer dan honderd ac-
tiviteiten van self-care die je ondersteunen, laten herbronnen en helpen
om op je best te zijn.

Er komt meer kijken bij self-care voor mensen met ADHD dan ge-
woon de stereotypische verwenmomenten. Het is een buffer van over-
levingstechnieken die voorkomen dat je opgebrand raakt. Je moet deze
technieken oefenen, begrijpen en toepassen, want het vraagt discipline
om de verantwoordelijkheid voor je welzijn te nemen.

Hier volgt maar een greep uit de zaken die in dit boek aan bod komen:

s jezelf toestaan om je masker af te nemen;

+ je triggers herkennen;

+ leren om je hersenen te voeden;

+ hyperfocus begrijpen en herkennen;

« afwijzingsgevoeligheid vaststellen;

+ je ervan bewust worden dat je anderen onderbreekt;

+ perfectionisme aan de kant schuiven.
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