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Hoezo,
druk?



Vanmorgen was het weer de chaos van elke ochtend.

‘Alexander, laat jij Obi uit?’ vroeg ik. Mijn elfjarige zoon zat verzonken in zijn boek, had pijn aan zijn been en kon daarom deze keer niet met de hond gaan wandelen.

Druk, druk, druk.

‘Alexander!’

Hoezo?

Had hij dan niet gezegd dat hij pijn in zijn been had?

Nee?

In zijn hoofd had hij dat toch gecommuniceerd?

Besefte mama dan niet dat het deze keer misschien weleens heel ernstig zou kunnen zijn?

Ja, af en toe heeft Alexander ook last van een milde vorm van hypochondrie.

Ik maakte me boos en hij reageerde verbouwereerd. Toch gespte hij Obi aan de riem en samen sjokten ze naar buiten.

Een kwartier later stapten ze weer naar binnen.

‘Kom Alexander, we moeten nu naar school.’

Hij pakte zijn boek van tafel, vouwde het open en las verder waar hij geëindigd was.

Ik dacht: oké, jongen, here we go, en installeerde de kleine Theo in zijn autozitje, terwijl Alexander bleef lezen. Met zijn hoofd in zijn boek was hij weg van de wereld, zich er totaal niet van bewust dat nú het moment aangebroken was voor de dagelijkse rit naar school.


Ik ging voor hem staan en zei: ‘Pak je boekentas, Alexander, en stap in de auto.’

Hij schrok en keek alsof hij van een andere planeet kwam:

‘Sorry mama! Sorry!’

Geen besef van tijd. Dat is nog zo’n ‘symptoom’.

Een symptoom van ADHD.

‘IK HAAT REGELS’

Alexander was een wolk van een baby. Hij had alleen veel behoefte aan aandacht. Slechts met veel moeite kwam hij in slaap. Soms liep ik urenlang met hem rond, hem wiegend en liedjes zingend.

Toen hij een jaar of twee was, sprak een verzorgster van het kinderdagverblijf me aan: ‘Zeg, Tine, je zoontje duwt vanuit het niets andere kindjes omver. We kunnen hem dat niet afgeleerd krijgen. We denken dat hij aan het experimenteren is, dat hij wil zien wat er na zo’n duwtje gebeurt.’

Nu besef ik: dat ‘geëxperimenteer’ was een van de eerste tekenen.

Een ander vroeg teken: op heel jonge leeftijd kon hij urenlang gebiologeerd naar een scherm staren. Terwijl zijn leeftijdsgenootjes het bewegende beeld op tv na vijf minuten beu waren en zich op hun speelgoed concentreerden, bleef hij zitten kijken. Als prille peuter van twee keek Alexander een film van anderhalf uur uit. Wij vonden dat als ouders toen een verademing: ‘O wat is hij nu toch heerlijk rustig.’

Een vergissing, weten we nu. Want zo maakten we hem veel te afhankelijk van visuele prikkels. Door hem met beelden te voeden vrees ik dat we ertoe hebben bijgedragen dat hij minder zelfredzaam werd. Alexander is altijd op zoek naar afleiding. Die schermen kaapten zijn aandacht.

Als kleuter kon Alexander niet goed overweg met de kinderen uit zijn klas. Met jongere of oudere kinderen lukte dat veel beter. Hij luisterde niet goed en had een broertje dood aan autoritair gezag. Hij moet een jaar of vier geweest zijn toen ik tegen hem zei: ‘Alexander, je moet wel de regels volgen.’

Hij keek me aan en antwoordde: ‘Nee, mama, ik haat regels.’ Ik vond dat best een heftige uitspraak uit de mond van zo’n kleine jongen.

HART VAN GOUD

Het ging niet altijd goed op het kinderdagverblijf of op de kleuterschool. Maar ook niet thuis. Als iets niet verliep zoals Alexander wilde, liep dat vaak uit de hand. Dan kon hij slaan, krabben of bijten. Dat was best heftig. Hij is heel stressgevoelig, waardoor moeilijke momenten voor hem extra moeilijk worden. Ik zag hoe andere ouders mijn zoon soms een ettertje leken te vinden. Dat raakte me en ik probeerde dat te compenseren.


Ik voelde me toen als moeder soms heel eenzaam.

Ik was onwetend en wachtte te lang met op zoek gaan naar goede hulp. Gelukkig waren kleuterleiders en leerkrachten behulpzaam. Ze mochten Alexander altijd graag. Want ook al kan hij zich lastig gedragen, hij heeft een hart van goud. Alexander is een ongelooflijk mooi kind. Alleen gelooft hij dat zelf soms niet meer door alle negativiteit die voortdurend zijn kant op komt.

Hij is erg intelligent, waardoor zijn resultaten nooit onder zijn gedrag lijden. Pas in het vierde leerjaar kwam vanop school het signaal: ‘Misschien moet je hem eens laten testen op ADHD.’ Hij was toen negen.

Ik vermoedde al langer dat mijn zoon ADHD-symptomen had. Mijn man Andy hield die mogelijkheid lang op afstand. Ik denk dat hij bang was voor dat verdict, omdat hij heel wat van zichzelf in zijn oudste zoon herkende. Ook hij was ooit het lastige kindje in de klas. Maar door de hete aardappel zo lang voor ons uit te schuiven nam de stress in ons gezin toe.

Daarom: laat je kind op tijd testen.

Nu weet ik dat ADHD gaat over chemie in het brein en dat voortdurend zoeken naar conflicten bij Alexander onbewuste pogingen zijn om te vermijden dat zijn continu zoekende hersenen in stand-by gaan. Als ik dat véél eerder had geweten, had ik op een betere manier met Alexanders gedrag kunnen omgaan. Ik denk dat ik dan veel strenger was geweest voor zijn schermgebruik. Want ik zag hoe hij zich in dat scherm liet zuigen. Ik probeerde te sturen waar hij naar keek en programmeerde natuurdocumentaires. Rustgevend, dacht ik. Hij versmolt met de televisie en ik was blij: eindelijk bevond hij zich op een veilige plek.

Ik ervaar deze met schermen overspoelde tijd als extra moeilijk voor mensen met ADHD. Ik merk dat niet alleen bij mijn oudste zoon, maar ook bij mijn man. Zet een scherm in hun buurt en alles om hen heen verdwijnt.

De psychiater schreef methylfenidaat voor, Rilatine, zodat Alexander op school toch zou kunnen functioneren. De dosering zat redelijk snel goed, waardoor hij vrij probleemloos het vierde leerjaar kon afmaken. Maar als de werking van die pillen wegvalt, komen alle impulsen veel sterker en ongefilterd weer binnen. Wat bij hem dan wel helpt, is hem meenemen naar buiten, want buiten is voor Alexander altijd heilzaam.

MET WARME HAND

Veel mensen zeggen: ‘Wees toch eens een beetje strenger!’ Ze zien het gedrag van je zoon en kijken hoofdschuddend naar jou: als ouder is dat jouw fout!

De blikken die wij kregen, waren altijd hoogst ongemakkelijk. Op een bepaald moment ga je dan overstag en probeer je het ook the hard way, bijna tegen beter weten in. Zo loop je snel met je hoofd tegen de muur.


Via het opvoedboek Het goede in ons van de Amerikaanse psycholoog Becky Kennedy maakte ik kennis met ‘autoritatief opvoeden’ en ik dacht: misschien is dit het wel – met warme hand duidelijk en gestructureerd opvoeden. Altijd vanuit liefde. Nooit autoritair. Want voor mensen met ADHD is ‘autoritair’ een onwaarschijnlijk grote trigger. Autoritair afblaffen en straffen zijn uitgelezen kansen om los te gaan en keet te schoppen, om zo reacties uit te lokken.

Mijn eigen vader voedde ons vrij autoritair op omdat hijzelf nooit iets anders had gekend. Mijn moeder vormde gelukkig een tegenwicht: zij voedde instinctief volgens de regels van het autoritatief opvoeden op. Zij was er altijd en luisterde.

ROADMAP

Alexanders ADHD-diagnose kwam niet als een verrassing. Zowat elke term, elke afkorting zocht ik op. Maar ik vond niet altijd wat ik wilde. Ik vond versnipperde informatie, verspreid over het internet en in boeken, dat wel. En ook veel posts, filmpjes en adviezen op TikTok, Instagram, Facebook of andere sociale media waarbij feiten nauwelijks van fictie te onderscheiden zijn. Of testimonials van mensen die ‘neurodivergent’ als eretitel zien.

Ik vond geen boek waarin zowat alles gebundeld is: een soort roadmap die je helpt ontdekken wat werkt voor jou en je gezin. ADHD heb je immers niet alleen. Hoezo, druk? had ik toen heel goed kunnen gebruiken; ik zou daar ontzettend blij mee geweest zijn.

Daarom heb ik dat boek nu zelf gemaakt, samen met journalist Jan Stevens. We gingen naar experts, pluisden boeken en podcasts uit en gingen praten met ervaringsdeskundigen. Jan heeft ook kinderen. Zij zijn volwassen en het huis uit. Tijdens het maken van Hoezo, druk? dacht hij bij sommige getuigenissen en verhalen van specialisten: ‘Verdorie, dit gaat ook over een van mijn kinderen.’ Dat bewuste kind kreeg nooit een diagnose, stelt het goed en merkte ooit op: ‘Ik ervaar het zelf niet als een last en functioneer goed in de samenleving. Dan is er eigenlijk toch geen probleem?’

Dat is helemaal waar. Maar misschien vindt ook hij in Hoezo, druk? toch nog wat extra houvast.
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Leiden te veel paden naar

ADHD?



In de zomer van 2018 ging adhd-traject.be alias Zorgpad ADHD de lucht in. Die ‘webtool’ moest jongeren, ouders, leerkrachten en zorgverleners de weg wijzen bij de diagnose en behandeling van ADHD. De website moest ook artsen helpen bij het voorschrijven van ADHD-medicatie.

Adhd-traject.be kwam er op initiatief van huisarts en liberale politica Maggie De Block, toen zij van 2014 tot 2020 minister van Volksgezondheid van België was. Ze maakte zich grote zorgen over het exploderende gebruik van medicijnen op basis van de aan amfetamine verwante werkzame stof methylfenidaat, zoals het populaire Rilatine. In 2017 werden daar in België vijf miljoen dosissen van verkocht, vier keer zoveel als in 2005. Officieel gingen die pillen enkel over de toonbank naar kinderen en jongeren onder de achttien jaar. Minister De Block gaf elf Belgische experts met ervaring in diagnostiek en behandeling van ADHD de opdracht tot het ontwikkelen van het digitale hulpmiddel adhd-traject.be met als ultiem doel: ervoor zorgen dat ADHD-medicatie in de toekomst enkel nog terechtkomt bij wie ze echt nodig heeft. In 2022 kreeg de website een update.

Tot vandaag geldt adhd-traject.be als online-richtsnoer voor wie op zoek is naar evidencebased informatie over ADHD of Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Maar het gebruik van middelen als Rilatine werd door Zorgpad ADHD niet omlaag gekregen. Integendeel.


‘ONRUSTWEKKEND’

In januari 2024 publiceerde CM Gezondheidsfonds de resultaten van een onderzoek naar ADHD-medicatie. Tussen 2013 en 2023 steeg het gebruik van methylfenidaat bij kinderen tussen zes en zeventien jaar met 20 procent. Bij meisjes nam het met liefst 42 procent toe, bij jongens met 13 procent.

‘Kinderen van zes jaar nemen gemiddeld zeven jaar lang medicatie’, merkten de onderzoekers op. Zij vonden dat ‘onrustwekkend, aangezien er weinig wetenschappelijk onderzoek bestaat over langdurig gebruik van dit soort medicatie, die bekende bijwerkingen heeft, zoals verlies van eetlust en slechter slapen’.

Ook ‘onrustwekkend’ was volgens CM dat ‘in 2022 slechts 43 procent van de kinderen met ADHD die medicatie gebruiken, een psychiater zag. Slechts 15 procent zag een psycholoog.’ Er werden ook verschillen in pillenconsumptie vastgesteld tussen het Nederlandssprekende gedeelte van België en het Franssprekende: ‘In 2022 nam 2,9 procent van de Vlaamse kinderen en jongeren tussen zes en zeventien jaar Rilatine of een aanverwant medicijn, tegenover slechts 1,1 procent in Wallonië en 0,6 procent in Brussel.’

In januari 2025 berekende CM Gezondheidsfonds dat het totale gebruik van ADHD-medicatie bij zowel kinderen als volwassenen tussen 2013 en 2023 met 31,5 procent was gestegen. Het gebruik van antidepressiva nam in diezelfde periode toe met 43 procent.


Nóg ‘onrustwekkender’ zijn de cijfers van de methylfenidaatconsumptie in de Verenigde Staten van Amerika. Het Journal of Clinical Child and Adolescent Psychology publiceerde in mei 2024 de resultaten van een onderzoek naar ADHD-diagnoses en behandelingen in de VS tussen 2012 en 2022. Over die hele periode had 11,4 procent van alle Amerikaanse kinderen tussen drie en zeventien jaar (dat zijn 7,1 miljoen kinderen) een officiële ADHD-diagnose ontvangen. In het jaar 2022 kreeg 10,5 procent (of 6,5 miljoen) van de kinderen tussen drie en zeventien een diagnose, van wie 53,6 procent ook ADHD-medicatie kreeg voorgeschreven.

Uit cijfers van de Amerikaanse overheidsdienst Drug Enforcement Administration (DEA) blijkt dat tussen 2012 en 2022 het aantal voorschriften voor methylfenidaat met 58 procent toenam. De meeste voorschriften gingen naar jongens tussen tien en veertien jaar, maar de echte groeimarkt voor ADHD-medicijnen blijkt die van de volwassenen te zijn. In 2012 ontvingen Amerikaanse dertigers vijf miljoen voorschriften; tien jaar later waren dat er achttien miljoen, meer dan drie keer zoveel.

‘WHAT’S GOING ON?’

De Amerikaanse klinisch psycholoog Douglas Tynan uit Delaware bouwde jarenlang expertise op in het testen van kinderen op ADHD. In de zomer van 2024 vertelde hij aan een journalist van The New York Times over de druk die leerkrachten soms op hem uitoefenden om een kind toch maar dat label ADHD toe te kennen. Zo was er die jongen van zes van wie Tynan snel wist: ‘Hij had duidelijk geen ADHD.’ De leraar uit het eerste leerjaar was het daar niet mee eens. Volgens hem vertoonde de jongen ernstige concentratieproblemen, waardoor hij in de klas zeer onoplettend was. Uit gesprekken met de moeder bleek dat haar zoon zich thuis gedroeg zoals de meeste kinderen van zijn leeftijd. De jongen was een fervent lezer en vertelde aan doctor Tynan dat hij graag zijn eigen boeken meenam naar school omdat hij het leesvoer in de klas te makkelijk vond.

‘Waar zijn leraar geen rekening mee houdt, is dat het kind zeer waarschijnlijk hoogbegaafd is, net zoals zijn moeder’, aldus Douglas Tynan. Verder onderzoek gaf de psycholoog gelijk. De jongen was niet onoplettend op school vanwege ADHD, maar omdat hij niet voldoende uitgedaagd werd. Hij verveelde zich te pletter.

Attention Deficit Hyperactivity Disorder of ADHD is een neurologische ontwikkelingsstoornis die in de kindertijd begint en meestal gepaard gaat met verlies van aandacht, chaotisch handelen, hyperactiviteit en impulsiviteit. Met als gevolg soms zwaar ontsporende problemen thuis en op school. Alleen zijn die symptomen bij zowel kinderen als volwassenen niet exclusief gekoppeld aan ADHD. Een in 2017 in The American Journal of Psychiatry gepubliceerd uitgebreid en langdurend onderzoek bij kinderen tussen twaalf en twintig jaar komt zelfs tot de conclusie dat ongeveer 95 procent van de deelnemers die op hun twaalfde ADHD-achtige symptomen vertoonden, de stoornis uiteindelijk níét blijken te hebben. Veel van hun symptomen konden teruggevoerd worden naar gebrek aan slaap, te veel digitale afleiding door flikkerende schermen, pushmeldingen of opdringerige sociale media.

Douglas Tynan zei in The New York Times dat hij er bij elke nieuwe aanmelding altijd van uitgaat dat de patiënt géén ADHD heeft. ‘Sommige symptomen kunnen sterke aanwijzingen zijn voor angst en depressie. En uiteindelijk ook ADHD. Daarom moet ik mezelf altijd afvragen: wat is er hier werkelijk aan de hand? What is going on?’

Dat is precies wat onlineplatform adhd-traject.be tracht te doen: aanduiden waar de symptomen van jezelf of je kind voor zouden kunnen staan om zo te vermijden dat je nodeloos een diagnose laat stellen – maar ook om ervoor te zorgen dat je bij een sterk vermoeden van ADHD bij de juiste eerstelijnszorg aanklopt. Tijdens mijn zoektocht naar hulp voor mijn zoon Alexander kwam ook ik op die site terecht.

‘ADHD VOOR DUMMIES’

Adhd-traject.be lijkt een beetje op een spoedcursus ADHD, met als vertrekpunt het adagium van doctor Douglas Tynan:



	‘Denk niet te snel: het is ADHD!’
‘Gebruik liever de beschrijvende termen “aandachtsproblemen”, “druk gedrag” en/of “impulsiviteit”.’

Want: ‘Vele kinderen en jongeren vertonen weleens onaandachtig of druk gedrag. Er moet pas aan ADHD gedacht worden als dit voldoende ernstig is.’

Door symptomen meteen aan ADHD te linken bestaat het risico dat we een mogelijke andere problematiek straal negeren.


	‘Het is belangrijk ADHD tijdig te detecteren.’ Al moeten we voorzichtig zijn met het afleiden van ADHD uit mogelijke symptomen, dat betekent volgens adhd-traject.be niet dat we onze kop in het zand moeten steken.‘ADHD kan het functioneren van een kind op verschillende levensdomeinen danig verstoren en de verdere ontwikkeling bemoeilijken. Daarom is het belangrijk ADHD tijdig te detecteren.’

Maar: ‘Toch is het ook belangrijk om niet te snel in termen van ADHD te denken en te spreken. Niet elk kind dat verstrooid, druk of onoplettend is, heeft immers ADHD. Indien de diagnose van ADHD te snel wordt gesteld, bestaat het gevaar dat normaal gedrag geproblematiseerd wordt of dat er niet tijdig aan andere oorzaken van onaandachtig en druk gedrag gedacht wordt.’
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ALEXANDER:

‘Mijn ADHD neemt het soms helemaal van me over’



Alexander wil graag geïnterviewd worden voor het boek over ADHD dat zijn moeder Tine samen met journalist Jan maakt. ‘Ik hoop echt dat veel mensen Hoezo, druk? zullen kopen’, zegt hij. ‘Zodat ouders kunnen leren hoe ze het best met hun kinderen met ADHD omgaan. Alle mensen met ADHD die dit boek nu aan het lezen zijn, wens ik veel geluk toe in hun verdere leven.’

Het is woensdagmiddag en we zitten in een gezellig koffiehuis in het centrum van de stad. ‘We’ zijn Alexander, Tine, Jan en Andy, de man van Tine en de vader van Alexander. Ook Andy wil zijn verhaal kwijt in Hoezo, druk?, want de ADHD-diagnose van Alexander drukte hem met zijn neus op het feit dat ook hij een rugzak vol ADHD torst.

TANDEN POETSEN?

Andy’s getuigenis is voor later in dit boek. Eerst komt zoon Alexander aan het woord. Hij heeft net zijn wekelijkse uurtje intensief sporten achter de rug en is klaar voor het eerste interview in zijn jonge leven. Hij zit in het laatste jaar van de basisschool; na de zomer begint hij een nieuw hoofdstuk op de middelbare school.

‘Toen de diagnose bekend was en ik zo ontdekte dat ik ADHD heb, schrok ik toch een beetje’, zegt hij. ‘Ik wist dat ik anders was dan andere kinderen, maar geloofde dat ik vooral op een slechte manier anders was. Intussen weet ik dat ADHD ook goede kanten heeft.’

Zoals? ‘Dat ik dankzij mijn ADHD belangrijke dingen niet snel vergeet, zoals de vakanties met ons gezin. Vijf jaar later herinner ik me daar nog heel veel van. Een groot nadeel is dan weer dat kleine, alledaagse dingen wel veel te snel uit mijn geheugen verdwijnen. Dat zijn dan dingen die ik totaal onbelangrijk vind, maar die voor mijn mama wel belangrijk zijn.’ Hij geeft een voorbeeld: ‘Elke avond mijn tanden poetsen. Dat lukt niet goed omdat er in elke hoek van mijn kamer wel een boek te vinden is. Ik lees veel liever dan dat ik mijn tanden poets.’

DUUPJE

Alexander is verzot op strips: ‘Suske en Wiske, Jommeke, De Kiekeboes. Maar ik lees ook veel andere boeken, zoals alles van Duupje.’ De figuur Duupje werd in 1982 gecreëerd door jeugdauteur René Swartenbroekx. De reeks over een jongen die het altijd gedaan had en telkens weer ‘het duupje’ was, liep tot 1993 en werd een groot succes. Swartenbroekx’ dochter An blies het oude Duupje in 2021 nieuw leven in. Opnieuw met succes.

Voelt Alexander zich ook vaak het duupje? Hij knikt. ‘Toch wel. Gisteren nog, toen ik geen spelletje mocht spelen, omdat ik zogezegd iets was vergeten. Terwijl ik dat een dag eerder al had gedaan; ik voelde me net als Duupje.’


Hoe gaat het op school? ‘Ik kan me soms moeilijk concentreren, al haal ik wel altijd goede punten. Negens! Achten! Tienen!’

Heeft hij er veel vrienden? ‘Nee. Met een paar klasgenoten ben ik “half om half” bevriend. Af en toe spelen we samen. Maar eigenlijk heb ik maar twee échte vrienden: een jongen op school en mijn buurjongen. Meer niet.’

Wat is voor Alexander een échte vriend? ‘Iemand die je beschermt en niet tegen je liegt. Iemand die je kunt vertrouwen en die ook altijd jou zal vertrouwen. Een echte vriend kan zijn emoties en gevoelens tonen. Zo heb ik er maar twee.’

‘LEEDPLEZIER’

Alexander heeft ook een verklaring voor dat acute gebrek aan goede vrienden: ‘Mijn ADHD.’ Al vindt hij het niet gemakkelijk om daarover te praten. ‘Ik besef dat het voor veel mensen raar zal klinken’, zegt hij. ‘Maar vroeger had ik soms “leedplezier”. Dat is niet oké, dat weet ik ook wel, maar het was véél sterker dan mezelf. Ik kon van niets anders blij worden.’

Alexander had er dan plezier in wanneer het met iemand anders misging? ‘Ja.’ Wanneer iemand anders op zijn donder kreeg? ‘Ook, en dat was fout van mij, want er zijn zoveel andere manieren om plezier te maken. Maar ik was toen gewoon te klein, en op zulke momenten kon ik mijn ADHD niet meer onder controle houden. De Alexander die nu voor je zit, verdween dan voor even. Mijn ADHD nam het helemaal van me over.’ Hij maakt zich zorgen over de nieuwe school waar hij binnen een paar maanden naartoe moet: ‘Ik ben bang dat het leedplezier dan opnieuw sterker zal worden dan mezelf.’

DUBBEL ZO HARD

Sinds zijn diagnose neemt Alexander Rilatine. ‘Elke dag 20 milligram. Ik ben dan nog steeds Alexander, alleen véél rustiger. Soms voel ik mijn ADHD-emoties stomen en opkomen, vanuit mijn buik kruipen ze naar boven. Maar als ik medicatie genomen heb, worden ze tegengehouden. Ik voel dan een koude plek in mijn borst die de ADHD-gevoelens terug naar beneden duwt.’

Is dat een enge ervaring? ‘Nee, helemaal niet. ’s Morgens neem ik een pil en die werkt tot ongeveer halfzes ’s avonds. Al die gevoelens die een hele dag naar onderen verbannen waren, borrelen dan véél sneller én opgefokter naar boven. Ze richten zich dan meestal tegen één persoon: mijn mama.’

Daar zit hij ernstig mee in de knoop. ‘Zonder die ADHD-gevoelens zou ik dat echt nooit doen’, bezweert hij. ‘Maar dat overkomt mij dan dubbel zo hard als normaal.’

Kan hij daar met iemand over praten? ‘Nee, ik praat daar liever met niemand over. Omdat ik dan door die emoties snel in vuur en vlam kan schieten. De enige met wie ik het daarover heb, is mama.’


Niet met zijn vader? ‘Nee, ook al heeft papa zelf ADHD. Maar met mama lukt dat wel. We praten dan over de afgelopen dag, hoe het ging. Of er moeilijke momenten waren. Ik vind die gesprekken net voor het slapengaan heel fijn, alleen kan ik dan soms niet stoppen met babbelen. De pillen houden overdag mijn spraakwaterval tegen; ’s avonds gulpt het er allemaal uit.’

DE WERELD REDDEN

Bijna elke dag levert de elfjarige Alexander een gevecht tegen zijn ADHD. ‘Soms kost het me heel veel moeite, maar soms gaat het ook goed. Vandaag is een goede dag, al voel ik nu de stress. Sporten helpt, zoals daarnet crossfit. Als ik mezelf uitput en moe maak, heb ik geen benzine meer over om nog meer gas bij te geven.’

Alexander is een fervent gamer. Een gameverslaving wil hij het eerst nog niet noemen, om zich meteen daarna te bedenken: ‘Misschien is het toch een kleine verslaving. Want ik breng inderdaad wel heel veel tijd door op de PlayStation.’

Wat is zijn favoriete spel? ‘Op dit moment Horizon. Met de hulp van AI probeer ik de wereld te redden en vecht ik tegen machines die op dino’s lijken. Ik bind dan de strijd aan tegen bijvoorbeeld de Clawstriders. Ik heb onlangs dat spel even verwijderd omdat ik iets anders wilde uitproberen. Intussen is het weer geïnstalleerd en in twee uur tijd zat ik in het moeilijke level dertien.’

Wat gebeurt er met Alexander als hij zich door een videospel als Horizon op sleeptouw laat nemen? Wordt hij dan rustig? ‘Eerder het tegengestelde, want ik leef erg mee met dat spel. Als ik dan een Raptor of een Clawstrider versla, roep ik luid: “Wow! Haha! Sucker!”’

Hij geeft toe dat hij dan soms weleens in overdrive gaat. ‘Voor mijn mama is dat niet leuk, maar dat kan me niets schelen op het moment dat ik aan het spelen ben. Opnieuw neemt mijn ADHD het dan totaal van me over.’

MOPPERSMURF

Wanneer is Alexander het gelukkigst? ‘Tijdens het gamen. Zeker als ik goede commentaar krijg zoals: “Good job!” Dat voelt heel goed, want op andere momenten zegt nooit iemand: “Goed gedaan, Alexander!” Of bijna nooit. Niet op school, maar gelukkig wel af en toe thuis. Soms krijg ik een compliment van mama en dat helpt me enorm. Ik vind het heel leuk om complimenten te krijgen en daarom ben ik zo dol op die PlayStation, want in een spel worden de “hoera’s!” en “good jobs!” gul rondgestrooid.’

Zou het ook kunnen dat Alexander de schouderklopjes van mensen van vlees en bloed snel vergeet? Hij zei toch zelf in het begin van het gesprek dat kleine alledaagse dingen vlug uit zijn geheugen verdwijnen. ‘Dat is heel goed mogelijk’, antwoordt hij. ‘Ik moet toegeven dat ik de neiging heb het negatieve makkelijker te onthouden dan het positieve. Ach, soms lijk ik als twee druppels water op Moppersmurf.’




[image: ]






[image: ]





Het
ondergeschoven
kindje


In april 1981 werd Centrum ZitStil opgericht. ‘Kinderen met ADHD werden toen in de volksmond nog omschreven als “hyperactieve kinderen”’, zegt Greet Herssens, directeur van het intussen bijna een halve eeuw oude kenniscentrum ZitStil (www.zitstil.be). We zitten in Greets ruime kantoor in een anoniem kantorencomplex aan de rand van de stad. Buiten razen auto’s over de Antwerpse ring voorbij. Binnen is het heerlijk rustig. Van hieruit biedt ZitStil hulp en ondersteuning aan kinderen en volwassenen met ADHD, maar ook aan ouders, grootouders en professionals.

Centrum ZitStil groeide in 1981 uit een groep van ouders met kinderen met ADHD. Greet Herssens: ‘Een moeder vond geen antwoorden op haar vragen en zocht hulp en steun bij andere ouders. Vandaag werken er voor ZitStil heel wat professionals, maar er is ook nog altijd een oudergroep actief; zij zijn onze vrijwilligers.’

Wat is er nog meer veranderd in die bijna halve eeuw? ‘Veel te weinig’, antwoordt Greet. Ze klinkt zowel teleurgesteld als strijdvaardig. ‘In vergelijking met autisme blijft ADHD het ondergeschoven kindje. Autisme kan officieel erkend worden als handicap. Met als gevolg dat ouders recht hebben op begeleiding en financiële ondersteuning. Voor ADHD geldt dat niet, waardoor ouders op geen enkele back-up kunnen terugvallen. Nadat hun kind een diagnose gekregen heeft, houdt het hele verhaal officieel meteen op. Er is bijna niets waarop ze aanspraak kunnen maken; bij wijze van spreken moeten ze het warme water zelf telkens opnieuw uitvinden. Vandaag zijn er verschillende uitzendbureaus voor mensen met autisme; die bestaan niet voor mensen met ADHD. Werkgevers nemen graag mensen met autisme in dienst, want volgens dat eeuwigdurende vooroordeel zouden die “zeer punctueel” zijn. Mensen met ADHD hebben ze liever niet in hun team, terwijl zij dankzij hun nooit aflatende energie juist een groot verschil zouden kunnen maken.’

Al sinds haar ontstaan lobbyt ZitStil bij beleidsmakers om van ADHD, net zoals autisme, een erkende handicap te maken. ‘Die strijd is niet gemakkelijk’, zucht Greet. ‘Onlangs kwam ik bij toeval te weten dat de Vlaamse minister van Welzijn in een politieke discussie ZitStil een voorbeeldige organisatie had genoemd. Dat is fantastisch, maar, beste minister, mag ik dan eindelijk ook eens bij u op de koffie komen? Ach, het is zo verdomd moeilijk om de politieke wereld mee te krijgen.’

RILATINE: ENKEL VOOR KINDEREN

De erkenning van ADHD door de overheid blijft ook uit omdat ze bang is voor de financiële consequenties. Greet Herssens: ‘Het bekendste ADHD-medicijn Rilatine wordt terugbetaald tot de dag dat de patiënt achttien wordt. Daarna stopt die terugbetaling. Op de bijsluiter staat uitdrukkelijk vermeld dat het middel enkel gebruikt mag worden door kinderen tussen zes en achttien. Wat impliceert dat je als volwassene dus eigenlijk geen Rilatine zou mogen innemen.’ Alsof ADHD stopt vanaf de dag dat iemand meerderjarig wordt. ‘Wat jammer genoeg niet zo is.’

Het gevolg is dat volwassenen met ADHD die het middel methylfenidaat nodig hebben om goed te kunnen functioneren, de volle mep moeten betalen. ‘Natuurlijk is medicatie niet het enige antwoord. Maar voor velen is het een noodzakelijke ondersteuning. In het team van ZitStil werken ook ervaringsdeskundigen. Sommige collega’s hebben medicatie nodig om in een kantoortuin te kunnen werken, omdat ze anders te veel prikkels binnenkrijgen en het dan enorm veel energie kost om hun werk te kunnen uitoefenen.’

Maar Greet Herssens waarschuwt ook: ‘Rilatine is geen snoepje en geen vitamine. Het is behoorlijk zware medicatie, met veel bijwerkingen. We zien soms kinderen die door de Rilatine kampen met slaapstoornissen, eetproblemen hebben of worstelen met een verandering in hun karakter. De pillen zijn duur en de zoektocht naar de juiste dosering duurt lang. Daarom is het niet verstandig om meteen je toevlucht te nemen tot medicatie als je kind gediagnosticeerd is met ADHD. Voer eerst aanpassingen aan de omgeving door. Start met de zoektocht naar wat je kind helpt functioneren, maar zorg er tegelijk voor dat je kind je kind blijft. Precies dat is ontzettend moeilijk.’

Voordat Greet directeur van ZitStil werd, was ze leerkracht in het buitengewoon onderwijs. ‘Sommige kinderen met ADHD zeiden toen: “Met mijn pilletje lukt het!” Anderen ondervonden er geen heil van. Soms hoorde ik van een ouder: “Ik ben mijn kind kwijt. We stoppen met die Rilatine.”’

Is met je kind in therapie gaan bij een psycholoog een goed idee? ‘De algemene regel is dat individuele therapie bij jonge kinderen met ADHD te weinig helpt. Daarom raden we dat bij ZitStil niet aan. Wij proberen om ouders mee te nemen in een aanpassingstraject. We bekijken dan samen met hen hoe ze de omgeving het best kunnen aanpassen en structureren. Dat helpt meer dan dat ze voortdurend hun kind corrigeren: “Probeer het eens zus. Of nee, probeer het nu maar eens zo.”’

ADHD: EVEN SCHADELIJK ALS ROKEN

Greet Herssens schat dat 5 procent van alle kinderen de diagnose ADHD heeft. Bij volwassenen schommelt dat percentage volgens haar tussen 3 en 4 procent. ‘Juist omdat ADHD niet “erkend” is, betalen al die mensen alle hulp uit eigen zak. Het werkelijke aandeel volwassenen met ADHD in de samenleving is veel groter dan die 4 procent. Tines zoon Alexander heeft een diagnose, maar zijn vader Andy niet. Terwijl Andy zichzelf herkent in zijn zoon. De erfelijkheid bij ADHD is 70 à 80 procent. Dat is heel hoog. Bij ZitStil horen we continu soortgelijke verhalen als die van Alexander en Andy. Zeer veel volwassenen met ADHD hebben geen diagnose.’ En zo vallen ze ook buiten alle statistieken, waardoor aan ADHD gelinkte problemen minder groot en ingrijpend lijken dan ze in werkelijkheid zijn. In januari 2025 publiceerden wetenschappers van University College London (UCL) in The British Journal of Psychiatry (BJPsych) de verontrustende resultaten van een studie naar de levensverwachting bij mensen met ADHD. Mannen met ADHD stierven gemiddeld 6,8 jaar vroeger dan hun soortgenoten zonder de stoornis. Vrouwen met ADHD legden het loodje zelfs gemiddeld 8,6 jaar eerder. Ter vergelijking: rokers leven gemiddeld vijf à tien jaar minder lang dan niet-rokers.

De UCL-onderzoekers vergeleken de gezondheidsdata van 30.039 volwassenen met de diagnose ADHD met 300.390 mensen in een controlegroep. Ze putten daarvoor uit de gegevens van 792 huisartsenpraktijken verspreid over Groot-Brittannië. ‘Volwassenen met gediagnosticeerde ADHD leven
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OPVOEDTIPS VAN GREET HERSSENS VAN ZITSTIL


	Een handleiding voor een correcte opvoeding bestaat niet. Bij ADHD is het nooit one size fits all. Geen enkel kind is hetzelfde. Dat geldt óók voor kinderen met ADHD. ZitStil organiseert trainingen voor ouders van lagereschoolkinderen met ADHD. We brengen dan twaalf ouders samen rond een grote tafel. Dat zijn ontzettend toffe gesprekken waarin vaders en moeders ervaringen uitwisselen en veel leren van elkaar.

	Wat vandaag werkt, werkt morgen misschien óók nog, maar overmorgen niet meer. Bij ADHD is het altijd trial-and-error. Als ouder begin je voortdurend opnieuw. Je geeft je kind nooit op. Wat er soms wel bij ouders gebeurt, is dat er op een bepaald moment een einde lijkt te komen aan die op het eerste gezicht grenzeloze flexibiliteit. Ouders mogen zichzelf niet verliezen in de zorg voor hun kind. Jammer genoeg is er te weinig aandacht voor ouders die midden in die strijd zitten van het opvoeden van een kind met ADHD. Een netwerk waar je als vader of moeder af en toe op kunt terugvallen, is ontzettend belangrijk.

	Een kind met ADHD is geen ettertje. Kinderen met ADHD worden door leeftijdsgenoten vaak niet zo graag gezien, omdat ze zich soms als ettertjes gedragen. Terwijl ze dat niet zijn, want ADHD overvalt hen. Hun houding is niet: ‘Zo meteen hang ik de etter uit.’ Hun ADHD neemt het dan van hen over. Ze kunnen er niets aan doen en voor een leerkracht en de andere kinderen in de klas is dat soms moeilijk te bevatten.

	Het wordt beter. Kinderen met ADHD leren gaandeweg omgaan met hun impulsiviteit. Want het is net dat impulsieve dat hen heel vaak de das omdoet. Ze denken niet na, en het volgende moment is het gebeurd. Eerst doen, en dan pas denken. Trager dan anderen leren ook zij wat de maatschappij van hen verwacht, waardoor ze zich aanpassen. Keerzijde van de medaille is dat we bij ZitStil ook heel wat volwassenen met ADHD over de vloer krijgen die door dat ingesnoerde keurslijf in een depressie belanden. Want heel de dag door moeten ze zwoegen om hun impulsiviteit onder controle te houden.
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