
 
Veel volwassenen ontdekken pas na hun veertigste dat ze last hebben van 
ADHD; hun leven is onrustig en chaotisch, ze staan altijd aan en gaan maar 
door. Op het werk of in het ouderschap raken ze vaak overspoeld, ze 
voelen zich vaak anders dan anderen, wat voor een negatief zelfbeeld 
zorgt. De juiste behandeling kan helpen om meer rust en balans in je leven 
te brengen. 
 
Door Sara Luijters 
 
Toen journalist Hanneke Mijnster (43), auteur van ‘Hé, is dat ook ADHD?’,  een jaar 
geleden ontdekte dat ze AD(H)D heeft, vielen in één keer heel veel puzzelstukjes 
op zijn plaats. De diagnose gaf haar een nieuwe lens om naar haar leven te kijken. 
“Ik heb mijzelf altijd heel raar gevonden, moeilijk en mislukt. Het was altijd alsof 
iedereen de afspraken snapte, op school, het werk, in vriendschappen en relaties, 
maar ik had de memo gemist. Ik ben altijd heel impulsief geweest in het nemen 
van beslissingen. Mijn energie lekte vaak naar bijzaken, mijn schoolcarrière is daar 
een goed voorbeeld van.” Die lijkt op de skyline van New York, omschrijft ze het in 
haar boek, net als de rest van haar leven: “Ik sta altijd ‘aan’, in mijn hoofd is het 
heel druk, ik heb letterlijk en figuurlijk altijd meerdere tabbladen openstaan. Ik 
dempte mijn innerlijke onrust met eetbuien.”  
Nadat ze een blog leest over adhd bij vrouwen, waarin ze zich volledig herkent, 
gaat ze op onderzoek uit. “Ik deed verschillende online tests, las onderzoeken en 
keek naar vlogs van volwassen vrouwen met AD(H)D. De chaos in mijn hoofd, 
moeite hebben met stilzitten, gedachten die over elkaar heen buitelen, uit 
enthousiasme mensen onderbreken of een gesprek kapen, eten in de koelkast over 
de datum laten gaan, en nog veel meer symptomen herkende ik. Uiteindelijk liet ik 
mij onderzoeken en kreeg de diagnose AD(H)D.” Hanneke Mijnster bezoekt een 
groep voor volwassenen met AD(H)D en krijgt medicatie: “Praten met lotgenoten 
was heel fijn voor de herkenning. Ik kreeg inzicht in mijn gedrag, waardoor ik beter 
voor mijzelf leerde zorgen, ik ga nu minder snel over mijn grenzen heen.” AD(H)D-
medicatie zorgt voor minder onrust in haar hoofd, vertelt Mijnster: “Ik kan nu meer 
dingen achter elkaar doen en wordt niet meer zo snel overspoeld door alles wat nog 
‘moet’. Door de medicatie lukt het mij nu ook om meer van dingen te genieten. Ik 
heb ook ontdekt dat ik rust en ontspanning vind in tekenen en door regelmatig 
even naar buiten gaan en te bewegen. Van mijn jongste zoon kreeg ik een mandje 
vol fidget toys, om mee te friemelen tijdens het schrijven. Sindsdien grijp ik niet 
meer naar die rol koekjes.” Ze schreef haar boek over AD(H)D in drie maanden tijd: 
“Het heeft ook voordelen; je hebt de energie om door te gaan waar anderen vaak 
stoppen.” 
Bijzonder hoogleraar bij Amsterdam UMC/VUmc Sandra Kooij, is een van de eerste 
psychiaters in Nederland die signaleerde dat AD(H)D ook bij volwassenen 



voorkomt, sinds 1995 doet ze onderzoek. Ze is hoofd van het Kenniscentrum ADHD 
bij volwassenen en ouderen bij PsyQ:  “Soms lopen mensen pas vast door klachten 
tijdens de adolescentie of later nog, als ze aan het werk gaan of ouder worden. Bij 
25% van de mensen met een burn-out of depressieve klachten of 
verslavingsproblemen is AD(H)D het onderliggende probleem. Mensen met ADHD 
hebben te maken met onrust, impulsiviteit, concentratie en planningsproblemen/ 
uitstelgedrag, verslavingen, met chaos en problemen met tijd, vergeetachtigheid en 
motorische onhandigheid. Ze slapen vaak slaap slecht en standaard te kort. Niet 
alleen in tijden van stress, maar op dagelijkse basis. Al deze klachten leiden vaak 
tot een negatief zelfbeeld, wat weer kan leiden tot somberheid.”  
Bij AD(H)D denken we vaak aan druk, driftig en rusteloos gedrag, maar dit is 
gebaseerd op het onderzoek naar  mannen. Bij vrouwen uit AD(H)D zich weer heel 
anders legt Kooij uit: “Mannen met AD(H)D hebben meer last van driftigheid en 
agressie, ze hebben moeite met autoriteit en zijn vaker geneigd tot roekeloos 
gedrag. Uit impulsiviteit gaan ze vaker in op verkeerde voorstellen, waardoor er 
meer criminaliteit voorkomt onder mannen met AD(H)D.” 
Bij vrouwen internaliseert AD(H)D zich vooral: “Vrouwen krijgen op volwassen 
leeftijd vaak te maken met herhaalde burn-outs, omdat ze altijd maar doorgaan, ze 
hebben geen rem. Vrouwen spreken zich vaak ook niet uit (zoals mannen), maar 
kroppen alles op. Het zorgt voor een fysieke -en mentale uitputtingsslag.”  
Hormonen spelen daarnaast een grote rol bij vrouwen: “Bij AD(H)D is het 
dopaminesysteem in de war,  in combinatie met andere schommelende hormonen 
zorgt dit voor zware Premenstruele depressie-klachten (prikkelbaar, 
stemmingswisselingen, somber en suicidaal). 58% van de vrouwen met ADHD 
krijgt na de zwangerschap te maken met een postnatale depressie. In de overgang, 
die het langst duurt, tot 10 jaar, ervaren vrouwen met AD(H)D ook meer last van 
de daling van het hormoon oestrogeen, waardoor ze extra veel last hebben van 
overgangsklachten, zoals toename van ADHD, slecht slapen en 
stemmingswisselingen.”  
Een goede behandeling, met goede uitleg, leefstijlaanpassingen en medicatie, kan 
dan vaak een positief keerpunt zijn in het leven van een persoon met AD(H)D, legt 
Kooij uit. “Het zorgt bijvoorbeeld voor een beter slaappatroon. Mensen met ADHD 
hebben vaak slaapproblemen, zo’n 80% van de mensen met AD(H)D heeft last van 
een verlate slaapfase; ze gaan gemiddeld pas rond twee uur ‘s nachts of later naar 
bed (de motor blijft ook in de avond aan staan) en ze slapen veel korter en/of 
onrustiger. Goed slapen met een lage dosis melatonine vermindert de AD(H)D  al 
met 14 % zo blijkt uit onderzoek. Het slaapritme moet daarvoor ge-reset worden, 
dit kan heel eenvoudig door het slaaphormoon melatonine te nemen op een vast 
tijdstip. Met AD(H)D-medicatie verbeteren de ADHD klachten met 30-50%. Tijdens 
de overgang kan daarnaast ook hormoon-suppletie het leven een stuk minder 
zwaar maken.”  



Sandra Kooij schreef samen met ervaringsdeskundige Jacqueline van der Sande 
(56) het boek ‘Bloedirritant! De onzichtbare strijd van vrouwen met ADHD’, over 
hoe AD(H)D bij vrouwen er uitziet. Van der Sande is eigenaar van haar eigen 
ADHD-praktijk, zij ontdekte rond haar veertigste dat ze ADHD heeft: “Ik miste het 
overzicht in mijn leven en had voortdurend het gevoel overspoeld te zijn. Toen een 
van mijn kinderen de diagnose AD(H(D kreeg werd mij bij het onderzoek gevraagd 
of ik de symptomen herkende. Ik deed een test en scoorde heel hoog. 
Terugblikkend heb ik mijn hele leven al last van allerlei typische klachten; ik had 
last van stemmingswisselingen, ik kon doorschieten in mijn emoties en niet goed 
relativeren en ik word rustig van spannende dingen doen en sporten. De diagnose 
heeft ervoor gezorgd dat ik mezelf beter begrijp en accepteer. De medicatie zorgt 
voor meer rust in mijn hoofd en mijn leven. Mijn emotieregulatie is ook verbeterd, 
ik kan nu rustiger reageren op dingen.”  
Via haar boek en in haar werk als AD(H)D-coach wil ze vooral AD(H)D bij meisjes 
meer op de kaart zetten: “Het wordt nog te weinig herkend, omdat meisjes heel 
anders dan jongens meestal geen druk en aanwezig gedrag vertonen. Ze lijken 
bijvoorbeeld te luisteren in de les, maar nemen niks op, ze weten niet wat ze 
moeten doen, vergeten hun boeken en maken geen huiswerk. Aan de andere kant 
zijn meisjes met ADHD vaker geneigd tot impulsief gedrag, ze bemoeien zich met 
anderen en zien geen gevaren. Dit gedrag wordt voor jongens als ‘normaal’ gezien, 
maar voor meisjes niet. Meisjes ontwikkelen daardoor vaak een negatief zelfbeeld, 
ze voelen zich raar en anders.”  
Het vroeg herkennen van de symptomen helpt om jezelf te ontwikkelen en een 
positief zelfbeeld te krijgen, benadrukt ze. “Ik had gewild dat ik het veel eerder had 
ontdekt, dat had mij zeker geholpen bij school en studie, maar ook later,  op mijn 
werk en in het moederschap. Door al vroeg alert te zijn op de signalen van AD(H)D 
kun je een jarenlange onzichtbare strijd voorkomen.”  
 
  
[kader] 
Voor meer informatie over vrouwen met AD(H)D, het hart en de hormonen,ga naar 
het Hoofd Hart Hormonen (H3)-netwerk, een samenwerking van Sandra Kooij met 
cardioloog Janneke Wittekoek en gynaecoloog Dorenda van Dijken:  
https://www.h3-netwerk.nl 
 
Liever niet lezen? Korte online video’s over ADHD bij www.adhdpowerbank.com 
(Engels) 
 
[kader] 
Oktober staat in het teken van bewustwording van AD(H)D:  
https://www.adhdawarenessmonth.org/.  
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