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deze regeling voor hem betekende dat hij nu accepteert (is 

‘ie weer) dat het bij hem anders werkt. En met die accepta-

tie komt hulp. Dat vond ik heel mooi, én heel herkenbaar. Het 

is niet leuk om toe te geven dat je studietijd niet van een lei-

en dakje ging, dat dingen niet lukten, en dat dat kwam door 

je ad(h)d. Een toekenning is een erkenning. ‘Ik zie dat het niet 

makkelijk was.’ Hoewel ik weet dat dit hoofd stuk ook rond is 

gegaan als een gouden ticket naar een zak geld (en geloof 

me, dat begrijp ik echt wel), hoop ik dat de wijzigingen die ik 

erin gemaakt heb, een iets genuanceerder beeld geven en de 

nadruk leggen op hoe belangrijk het is om je ad(h)d te bespre-

ken met je studiebegeleider of studentendecaan. Je bent 

niet lui, je bent niet dom en je hoeft het niet alleen te doen.

Voordat we erin duiken, vind ik het belangrijk om te vermel-

den dat de besproken regeling in dit hoofd stuk niet alleen 

van toepassing is op ad(h)d. Het gaat namelijk op voor een-

ieder met functiebeperkende omstandigheden. Een angst-

stoornis, autisme, eetstoornis, borderline, zware depressie, 

ernstig ongeluk, chronische ziekte, burn-out, een levens-

bedreigende ziekte, persoonlijkheidsstoornis; alles wat er 

(misschien) voor gezorgd heeft dat studeren lastig gaat of 

ging, met studievertraging of zelfs het geheel stoppen van 

een opleiding ten gevolg. Heel vervelend, en daarom heb je 

recht op hulp. Hopelijk helpt dit hoofd stuk om de nasleep een 

stukje lichter te maken. 
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[disclaimer]

Dit hoofd stuk blijft aan verandering onderhevig. Daarom 

is het altijd slim om duo.nl te checken en/of in gesprek te 

gaan met je studiebegeleider of studentendecaan. Zij zijn 

op de hoogte van de actuele regelgeving omtrent dit onder-

werp. Dit hoofd stuk lijkt misschien over geld te gaan, maar 

het dient vooral om jou op weg te helpen om je functiebe-

perkende omstandigheid (zonder schaamte) bespreekbaar 

te maken, zodat je de hulp kunt krijgen die je verdient. Ik, 

Francien Regelink, ben niet aansprakelijk voor de uitkomst 

van deze procedure bij Dienst Uitvoerend Onderwijs (duo), 

ingezet door jou en/of derden naar aanleiding van dit hoofd 

stuk. Als duo jouw aanvraag afwijst, kun je een bezwaar-

schrift indienen bij duo. Hierin geef je aan waarom je het niet 

eens bent met hun beslissing, bijvoorbeeld als je aanvraag 

is afgewezen.

Misschien weet je al van het bestaan van dit hoofd stuk af. 

Het is er namelijk een die je al hebt kunnen lezen voordat dit 

boek werd gepubliceerd. Het uitzoeken van alles in dit hoofd 

stuk heeft ervoor gezorgd dat behoorlijk wat (oud-)studenten 

het gesprek zijn aangegaan met een studiebegeleider of stu-

dentendecaan, en met succes. Het was heel mooi om alle 

kwijtgescholden bedragen iedere keer weer te zien. Maar toen 

een lezer contact met mij opnam via Instagram en zijn ver-

haal vertelde, begreep ik pas echt de waarde van dit hoofd 

stuk en waarom ik het zo belangrijk vond het op te schrijven. 

Deze lezer deelde namelijk hoe hij gestruggeld had om maar 

mee te komen tijdens zijn studie en hoe het aanvragen van 
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Ik herken dit en ik weet dat dit voor veel ad(h)d’ers herken-

baar is. ad(h)d’ers kunnen elkaar tien jaar niet zien en dan op 

de dag dat ze elkaar zien weer beste vrienden zijn. We kun-

nen na één uur samen op een festival te hebben gestaan, 

friends for life zijn. En dat meen ik dan echt. Ik kan met zeker-

heid zeggen dat ik die vriendin ben die je opbelt en vraagt of 

je morgen meegaat naar Kaapstad. Die stiekem lieve tek-

sten in je notitieboekje opschrijft als je even niet kijkt, omdat 

ik weet dat je een kloteweek hebt. Die met gierende banden 

naar je toekomt als je ergens op een camping in Nederland 

kotsend boven de pot staat met twee kleine kinderen aan 

je been (waargebeurd verhaal). Ik ben er voor je, altijd. En 

gelukkig weten de meeste van mijn vrienden heel goed dat 

ik er onvoorwaardelijk voor ze ben, maar helaas staat daar-

tegenover dat ik er ook heel vaak niet ben. Bij een vriend-

schap horen ook dingen als vertrouwen, veiligheid, commu-

nicatie en simpelweg een vriendschap onderhouden (‘Succes 

vandaag!’ of ‘Gefeliciteerd met je verjaardag!’), en net in die 

kernwaardes schopt mijn ad(h)d nog wel eens alles door de 

war. Ik ben namelijk ook die vriendin die je verjaardag ver-

geet (niet omdat ik de datum niet weet, maar meer omdat ik 

überhaupt de datum van vandaag niet weet), of die opeens 

een paar weken van de aardbodem verdwijnt. In mijn hoofd 

betekent dat dan niets en wat mij betreft kunnen we na drie 

maanden radiostilte gewoon weer prima de draad oppakken. 

Toch voel ik aan alles dat dat bij mensen zonder ad(h)d niet zo 

is. Rationeel begrijp ik dat ook. En dat zorgt er dan voor dat 

de drempel om weer contact op te nemen nog hoger wordt. 

Dan degradeer ik mezelf liever maar helemaal. ‘Is goed, dan 
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Ik zag ooit op Twitter een mooi draadje over vriendschap: 

 

“Als je geen contact houdt met iemand ga je heel snel van 

beste vrienden, naar verre vrienden, naar vage kennissen. Ik 

herinnerde mij dat ik mij zo verward voelde wanneer ik een 

melding kreeg dat één van mijn Sims-vrienden nu een vage 

kennis was. Als we daadwerkelijk beste of goede vrienden 

waren, hoe kunnen we zo snel verre vrienden worden, simpel-

weg omdat we niet altijd contact (onder)hielden?

 

En het grootste probleem is dat dat hetzelfde is met ech-

te relaties/vriendschappen. Zoveel mensen hebben me ervan 

beschuldigd dat ik niet om hen geef of om de vriendschap die 

we hadden en het verbaast me altijd. waarom? Heb ik je op 

een of andere manier verraden? Nee. Heb ik iemand je gehei-

men verteld? Nee. Heb ik iets slechts of verkeerd gedaan? 

Nee. Dus waarom? Waarom ga je zo snel verder? Betekende 

onze vriendschap niets voor jou?

 

Sorry dat dit een zeikschrift is geworden, maar dit is echt zo 

pijnlijk, goede vrienden verliezen en niet eens kunnen begrij-

pen waarom. 

p.s.
Ook de tijdblindheid is uiterst vervelend. Het gevoel alsof het 

twee of drie dagen is geweest terwijl het eigenlijk weken zijn. 

Ik moet mij blijvend verontschuldigen. Het is vernederend en 

verplettert soms zelfs mijn ziel.”
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situaties een fysieke reactie als buikpijn kunnen veroorzaken. 

Ben je met ad(h)d dan een aansteller? Nee, natuurlijk niet. 

Maar een eenduidig antwoord ontbreekt. Wellicht heeft het 

te maken met het brein dat één negatief ding oppikt en dan 

een hyperfocus op dat ene aspect legt, en dan zijn er ook nog 

die executieve functies waar ik het eerder over heb gehad. 

Emotiecontrole valt daar ook onder.

 Hoe dan ook, feit is dat veel volwassen ad(h)d’ers zich her-

kennen in rsd en daarom wil ik ‘m hier benoemen. Ik herken 

mijzelf er namelijk zeker in. En vooral ook in mijn vriendschap-

pen. Zo kan er dus (zoals eerder gezegd) één klein ding gebeu-

ren, waardoor ik besluit geen contact meer met iemand op te 

nemen omdat ik afwijzing wil vermijden. Of please ik iemand 

juist helemaal de moeder. Wat mij in ieder geval altijd helpt is 

een stukje bewustwording. Ik ben niet gek. Het komt ergens 

vandaan. En als ik dat weet, kan ik er ook aan we rken. 

 Er zijn ook genoeg dingen die ik wel kan doen. Ik kan een 

systeem inbouwen waardoor ik bijvoorbeeld geen verjaar-

dag vergeet (the good old verjaardagskalender op de plee), 

ik kan werken aan het communiceren en leren om door dat 

vervelende gevoel heen te gaan en te zeggen wat er echt 

aan de hand is. Daar ligt werk voor mij. Waar ik mij eerder 

vaak ondergeschikt voelde aan mijn neurotypische vrienden, 

weet ik nu ik wat ouder ben, dat ik er wel toe doe en dat ík 

ook mag vinden dat een vriendschap mij niet dient. Het ligt 

niet altijd alleen maar aan mij. We kunnen ook gewoon geen 

match (meer) zijn. Familie is een ander verhaal, maar verder is 

het wel degelijk een keuze waar jij je mee omringt. Uiteindelijk 

sta jij aan het roer van je eigen ecosysteem waarin je floreert. 
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zijn we gewoon geen vrienden meer.’ Wat daarachter zit is 

een diepe angst voor afwijzing. Waarom zou je het inderdaad 

pikken als iemand zoiets doet? Ik zou daar ook geen vrien-

den mee willen zijn. En dus neem ik proactief afstand, omdat 

ik ook de pijn van het verliezen van nog een vriendschap wil 

vermijden. Niet het gesprek aangaan, maar meteen voor een 

ander invullen en denken ‘oké, dan is deze vriendschap voor-

bij’. Niet netjes en vooral ook zonde. 

RSD
Er is wat onderzoek gedaan naar het verband tussen ad(h)d 

en vriendschappen/relaties aangaan. Het resultaat is alleen 

nooit zo dat er (verrassing!) iets concreets over gezegd kan 

worden, want ja (zijn ze weer), ‘variabelen’ en ‘niet over een 

kam te scheren’ en zo. Daarom is het veel beter om te kij-

ken naar jezelf en wat ik wél weet is dat iets doen waar een 

ander boos om zou kunnen worden, of iemand teleurstellen; ik 

vind het verschrikkelijk. In druks wilde ik een hoofd stuk over 

vriendschappen toevoegen, maar ik kreeg het niet opge-

schreven. Omdat ik net een goede vriendschap verloren had 

en dat deed mij veel pijn. 

 Iedereen krijgt in het leven met afwijzingen te maken, 

maar heb je ad(h)d dan is de kans groot dat die afwijzing veel 

harder binnenkomt. Onlangs las ik over Rejection Sensitivity 

Dysphoria (rsd) of in het Nederlands, afwijzingsgevoe-

lige dysforie. In de dsm-5 is het (nog) niet te vinden, maar 

steeds vaker wordt deze stoornis als symptoom van ad(h)d 
genoemd. Mensen die last hebben van rsd zijn extreem gevoe-

lig voor dingen als falen en afwijzing. Zo erg dat relatief kleine 
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TIP

Dit klinkt misschien gek, maar ik heb mijn vrienden om 

reviews gevraagd over onze vriendschap, en dat raad 

ik jou ook aan. Probeer het eens. Schrijf eens reviews 

over elkaar. Ik denk namelijk dat het goed is om na te 

denken over waarom mensen bevriend met je zijn, en 

wat jij ze te bieden hebt. Ons zelfbeeld zit ons vaak 

in de weg en je mag er best af en toe aan herinnerd 

worden dat je geweldig bent, toch?

 

Hieronder deel ik de review van mijn vriend Erik over 

mij: 

 

Review door Erik

+ Het is nooit saai

+ Is optimistisch en ziet overal kansen

+ Is betrouwbaar inconsistent 

+ Is low maintenance

 (Ik heb een stofzuiger die meer van me vraagt) 

+ Is tering grappig 

- Belt of appt op rare tijden

- Stuurt voice berichten 

 (Typ het uit! Wie denk je wel dat je bent?)

- Praat je problemen aan 

 (Ik heb geen ad(h)d, laat mij met rust!)

Pad

neem de bocht

en als je wilt

vlieg je er zingend uit

klim de berg

en als je mag

stop je vlak voor de top

volg de lijn

als het je past

blijf je steeds erbinnen

dwaal doodlopend

als je botst

verleg en laag je lat

maar blijf

in godsnaam

op het echte

en niet het rechte pad

– Merel Morre 
 


