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D I T  I S  E E N  N E U R O D I V E R G E N T -D I T  I S  E E N  N E U R O D I V E R G E N T -
V R I E N D E L I J K E  K L A SV R I E N D E L I J K E  K L A S

dat betekend dat je mag stimmen, wiebelen,
snacken, multitasken, dieren aaien, verlaten
en terug komen, tekenen, hoofdtelefoon
dragen en wat je ook nodig hebt dat een
ander niet kwaad doet of hun mogelijkheid
om te leren verhinderd.

Wees alsjeblieft vriendelijk, nieuwschierig
en respectvol. Hou in gedachten dat we
allemaal anders communiceren. Luister.

Laat het mij alsjeblieft weten als je een
andere accomodatie nodig hebt die nog niet
voorhanden is.



INTRODUCTIEINTRODUCTIE
Wie ben ik?

Ik ben SHeila, ik gebruik zij/haar

voornaamwoorden en ik ben een ADHD +

neurodiversiteit coach en voorlichter.

Ik ben gepassioneerd over connectie en

gemeenschap, inclusief het creeren van

een gemeenschap van mensen die aan het

leren zijn om met anderen en zichzelf in

verbinding te komen.



HUISREGELSHUISREGELS
Voor (ten minste) de duur van deze klas, raden we aan om een open geest te houden. we

komen vandaag samen met verschillende achtergronden en culturen. We hebben allemaal
vooroordelen, of we hier nu van bewust zijn of niet. Het is  ieders verantwoordelijkheid

om met zorg te spreken en onze vooroordelen uit te dagen als ze voorbij komen.
Deze onderwerpen en gesprekken kunnen oncomfortabel zijn, maar ze zijn soms

onvermijdelijk en we kiezen om te zijn in ongemak voor de groei en de verbinding die het
kan brengen. Ik wil je verzoeken om te communiceren en verbinden met elkaar met goede

bedoelingen. Luister. Wees nieuwschierig. Leer van elkaar.
Ik verwacht van jullie allen om elkaar met respect te behandelen, naar je beste

vermogen, en verantwoordelijkheid te nemen als je schade veroorzaakt. Als je niet
gerespecteerd voelt tijdens deze klas, laat het mij dan alsjeblieft weten via een privé

bericht in de chat. Deze klas zal snel gaan, dus als er een discussie is dat gehouden moet
worden laat het ons alsjeblieft weten zodat we er extra tijd voor kunnen maken.

 Besmeursels, Beledigingen, dreigementen, of vergelijkbaar zullen niet worden
getolereerd worden, en degenen die aan dit gedrag participeren zullen worden

verwijderd van de klas zonder een restitutie. 



Mentale vaardigheiden die ons
in staat stellen om mentale
functies en vaardigheden te

beheersen en coördineren, zoals
plannen, gebruik maken van het

werkgeheugen, prioriteiten
stellen of het starten en

afronden van taken.

E X E C U T I E V E  
F U N C T I E S



EXECUTIEVE FUNCTIES 

EMOTIONELE
REGULATIE

Het vermogen om
emoties te reguleren
en gepast hierop te

reageren



MOEITE MET

EMOTIONELE REGULATIE

Angst om
te falen

Stemmings-
wisselingen

Gevoeligheid voor 
afwijzing

herkauwen van 
negatieve ervaringen

Explosieve
uitbarstingen

fluctuaties in 
romantische gevoelens

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

IMPULS-
CONTROLE

De vaardigheid om impulsen
te weerstaan en na te

denken voordat je handelt



MOEITE MET

IMPULSIVITEIT

Veel spijt hebben

Overeten

meer uitgeven dan 
dat je kan veroorloven

Dingen eruit flappen

Te vaak
 ‘ja’ zeggen

In relaties springen

Kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

FLEXIBEL
DENKEN

De vaardigheid om aan
overgangen en
onverwachte

veranderingen aan te
passen



INFLEXIBEL DENKEN
K A N  Z I C H  U I T E N  A L S . . .

PROBLEMEN hebben
wanneer

verwachtingen
niet gehaald

worden

moeite hebben om
verder te gaan na

een negatieve
ervaring

worden gezien als
koppig of

bekrompen

geloven dat
anderen zaken

hetzelfde moeten
zien als hoe jij ze

ziet

geloven dat er
maar één manier is

om iets te doen

Problemen
hebben met

onverwachte
veranderingen of

overgangen

bang of
gefrustreerd

voelen wanneer je
gevraagd wordt

om een onbekende
taak te doen

Moeite hebben om
een positieve

uitkomst te zien



EXECUTIEVE FUNCTIES 

WERK-
GEHEUGEN

De vaardigheid om
informatie vast te

houden terwijl je het
gebruikt



ADHD WORSTELINGEN MET

WERKGEHEUGEN

per ongeluk stappen
vergeten in een  taak met

meerdere stappen

vergeten waar je
iets hebt gelegd

andere mensen moeten vragen
 om zich te herhalen

van onderwerp springen in
een conversatie

een gesprek onderbreken omdat je
bang bent om te vergeten wat je

wilde zeggen

Moeten herlezen wat je net las

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

ZELF-
MONITORING

De vaardigheid om accuraat
je eigen prestaties en

voortgang in te schatten



MOEITE MET

ZELFMONITORING
kan zich uiten als...

Problemen hebben met vertragen
 en je werk te checken

een moeilijke tijd hebben
 om sorry te zeggen

Problemen hebben om je eigen
 fouten te herstellen

Problemen hebben om je gedrag te 
veranderen waar nodig

niet weten of je wel 
of niet goed bezig bent

niet andermans reacties
 over jouw gedrag begrijpen



EXECUTIEVE FUNCTIES 

PLANNEN &
PRIORITISEREN

De vaardigheid om
realistische en

functionele doelen te
zetten en behalen



ADHD WORSTELINGEN MET 

PLANNEN & PRIORITISEREN

niet weten waar je moet beginnen
alles voelt even belangrijk

moeite hebben met taken
 die meerdere stappen hebben

alleen de urgente taken doen

plannen creëren die je niet kan uitvoeren

projecten beginnen maar niet afmaken

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

ORGANISATIE
De vaardigheid om

zaken zowel mentaal
als fysiek in het oog te

houden



MOEITE MET

ORGANISATIE

stapels creëren
 van items of rotzooi

Moeite om
 plekken netjes te houden

vaak niet al het materiaal hebben 
die nodig is voor een taak

problemen hebben om 
spullen op te ruimen

 na een taak

problemen hebben om afspraken
 bij te houden

vaak spullen verliezen of misplaatsen

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

TAAK
INITIATIE

De vaardigheid om actie te
ondernemen om een taak te

starten of te
herbeoordelen



MOEITE MET

TAAK INITIATIE

problemen hebben met
email beantwoorden of

telefoongesprekken
voeren

simpele klusjes of
hygiene taken

vermijden

Overweldigd voelen
door simpele taken

het uitstellen van
taken die mentaal

energie kosten

iets niet willen doen als je
het niet perfect kan doen

niet willen beginnen tot dat je
helemaal klaar voelt

kan zich uiten als...



TAAK VERLAMMING
een staat van zijn in
welk iemand niet in

staat is om een taak tot
voltooiing te brengen,

zelfs als de persoon
begrijpt hoe

belangrijk de taak is,
en hoe de taak

logischerwijze moet
worden voltooid



Gezondheids problemen of pijn
Geheugen problemen

Gebrek aan gewoontes/routines
Beslissingsvermoeidheid

Angst
Perfectionisme/Afstotingsgevoeligheidsstoornis

Ontmoedigd/Negatieve denk patronen
Afgeleid zijn door andere dingen
Niet willen overgaan/Afbreken

Onderstimulatie/saai
Overweldigd/Te veel stappen/Te moeilijk

Verwachtingen zijn onduidelijk
Onplezierig/sensorisch

Triggerend
Tijd agnosie/denken dat het te lang duurt

Verteld worden wat je moet doen(trotsering)
Burnout/vermoeidheid



H O E  K A N  T A A K  V E R L A M M I N G
E R U I T  Z I E N  N A A R  A N D E R E  T O E ?

RELAXED en kalm

lui

apatisch of niet zorgzaam

verwaand



H O E  V O E L T  T A A K
V E R L A M M I N G ?

Verward zijn over 
waar te starten

HOPELoos

Gestresst en beschaamd

Uitgeput en vermoeid

Gefrustreerd met
jezelf en anderen

bang zijn voor
consequenties



D E  F R O N T R A L E  K W A B  I S
V E R A N T W O O R D E L I J K  V O O R  D E

M E E S T E  V A N  D E  E X E C U T I E V E
F U N C T I E S



Ontwikkelingsstoornissen (ADHD/

Autisme/etc)

Vaardigheden (of gebrek hieraan)

Traumatisch hersenletsel

Emotionele trauma (PTSs, CPTSS, ETC)

Emotionele disregulatieion

woede

verdriet

opwinding

schaamte

W A T  B E Ï N V L O E D
E X E C U T I E V E  F U N C T I E S ?



E X E C U T I E V E  F U N C T I E S
+  T R A U M A

Trauma kan executieve

disfunctie meer beinvloeden

trauma kan ook exectieve

functie maskeren, wat ervoor

kan zorgen dat het moeilijker

wordt om gediagnosticeerd te

worden



EXECUTIEVE FUNCTEREN &
INCONSISTENTIE

Dit kan verwarrend en frustrerend zijn voor de
mensen rondom ons - maar meer zo voor ons!

Het is belangrijk om te onthouden dat dit niet een
keuze is! Het is wat gebeurd als onze behoeftes niet

worden vervuld.

onze vermogen kan ‘consistent
inconsistent’ zijn

Als we gestresst, overweldigd, moei, hongerig,
verdrietig, etc. zijn, zijn we misschien niet in staat om

dingen te doen die we anders wel kunnen doen



BURNOUT
KAN ZICH UITEN ALS...

HOPELOOS OF
VERSLAGEN VOELEN

AFSTANDELIJK OF
GEDISASSOCIEERD VOELEN

MOEITE MET FOCUSSEN/
VERMOEID BREIN

CONSTANT VERMOEID ZIJN

PROBLEMEN MET GEHEUGEN FREQUENTE OF HEVIGE
HOOFDPIJN



BESLISSINGS
VERMOEIDHEID 

"Beslissingen maken is een
cognitief belastend proces,

en ons vermogen om
beslissingen te maken neemt

af na een lange serie van
beslissingen."

-oPTIPEDIA

EXECUTIeVE DiSFUNCTie TERMen:



BESLISSINGS
VERMOEIDHEID

“EEN PERSOON MET BESLISSINGS VERMOEIDHEID KAN ZICH MOE
VOELEN, LAST HEBBEN VAN RUIS IN HET BREIN OF ANDERE
SIGNALEN EN SYMPTOMEN VOELEN VAN FYSIEKE OF MENTALE
VERMOEIDHEID,” LEGT DR.  MACLEAN UIT.  ‘HET FENOMEEN IS
CUMULATIEF,  DUS HOE MEER BESLISSINGEN EEN PERSOON NEEMT,
HOE SLECHTER OF MEER UITGEPUT DIE PERSOON ZICH VOELT.

Hoe meer keuzes die je moet maken, hoe meer
het zwaar kan zijn voor je brein,  en het kan
ervoor zorgen dat je brein sluiproutes kan
zoeken,’  ze voegt toe;  ‘er zijn vier
belangrijke symptomen: uitstellen,
impulsiviteit,  vermijden en
besluiteloosheid.”

-  Dr.  MacLean, pSYCHIATer

https://www.ama-assn.org/residents-students/specialty-profiles/what-it-s-specialize-psychiatry-shadowing-dr-maclean


T I P S  V O O R
B E S L I S S I N G S

V E R M O E I D H E I D

D O B B E L S T E N E N  R O L L E N M A K K E L I J K E  O P T I E S
V O O R  D E  H A N D  H E B B E N

A U T O M E E R  W A T  J E  K A NL A A T
P E R F E C T I O N I S M E

G A A N

" I E N E  M I E N E  M U T T E "

C R E Ë R  S I M P E L E ,
F L E X I B E L E  R O U T I N E S

P L A N  J E  D A G  I N  D E
O C H T E N D

V R A A G  O M  H U L P



T I P S  F O RT I P S  F O R
E X E C U T I E V EE X E C U T I E V E

F U N C T I O N E R E NF U N C T I O N E R E N



TIPS OM EXECUTIEVE
FUNCTIONEREN TE VERBETEREN

EXTERNALISEER JE
GEDACHTEN

BRENG TIJD
BUITEN DOOR

EET EIWITTEN EN
VETTEN

BEWEEG JE LIJF
SLAAP (VRAAG

HULP ALS JE HET
NODIG HEBT!)

WEES LIEF VOOR
JEZELF



WELKE PROBLEMEN ZIE JIJ MET
DEZE TIPS?

EXTERNALISEER JE
GEDACHTEN

BRENG TIJD
BUITEN DOOR

EET EIWITTEN EN
VETTEN

BEWEEG JE LIJF
SLAAP (VRAAG

HELP ALS JE HET
NODIG HEBT!)

WEES LIEF VOOR
JEZELFBE KIND TO 

YOURSELF



BEHOEFTES OM TE
OVERWEGEN

HYDRATatie Rust & Slaap
SENSORisch

CONNECTIe Voeding

Plezierig bewegenGroene tijd
Vrijheid & Autonomie

Vrede

e  



MAAK EEN
LIJST

NEEM STEM
MEMOS OP

PRAAT MET
JEZELF

VERTEL IEMAND
ANDERS

ZET HET OP JE
KALENDER

BREIN DUMP

EXECUTIeVE FUNCTIONeren TIPS:

EXTERNALISEER ALLES



LICHAAMS
VERDUBBELING

dIEGENE KAN MET JOU WERKEN AAN
EEN TAAK, WERKEN AAN EEN ANDERE
TAAK, OF JE GEWOON GEZELSCHAP

HOUDEN

EEN STRATEGIE VOOR
PRODUCTIVITEIT IN WELK IEMAND
ANDERS ANWEZIG IS TERWIJL JIJ

WERKT

EXECUTIEVE FUNCTIOINEREN TIPS:



EXECUTIEVE FUNCTIONEREN TIPS:

" E E N  K L E I N  S C H E P J E
S U I K E R "iETS LEUKS TOEVOEGEN AAN EEN TAAK DIE JE NIET

WILT DOEN OM HET MEER PLEZIERIG TE MAKEN

vOORBEELDEN:
NAAR MUZIEK LUISTEREN TIJDENS HET
SCHOONMAKEN
kLEUREN TIJDENS HET LUISTEREN VAN
EEN LES
sTARBUCKS DRINKEN TIJDENS HET
STUDEREN
WANDELEN TIJDENS HET TELEFONEREN



ExECUTIEVE FUNCTIONEREN TIPS:

ZELF-COACHING

dIT KAN HELPEN OM BETERE
BESLISSINGEN TE MAKEN,

PRODUCTIVITEIT EN MENTALE
GEZONDHEID TE VERBETEREN

jE EIGEN GEDACHTEN BEGELEIDEN OM
MEER POSITIEF te denken, GEBASEERD

OP BEHOEFTEN EN GERICHT OP
OPLOSSINGEN



P O M O D O R O  T E C H N I E K

ELK INTERVAL WORDT EEN POMODORO
GENOEMD, VANUIT HET ITALIAANSe WOORD
VOOR TOMAAT, NAAR DE TOMAAT-VORMIGE
KOOKWERKKER DIE cIRILLO GEBRUIKTE ALS

EEN UNIVERSITEITSSTUDENT."
-WIKIPEDIA

EXECUTIEVE FUNCTIONEREN TIPS:

“dE POMODORO TECHNIEK IS EEN TIJD MANAGEMENT
METHODE ONTWIKKELD is DOOR Francesco

Cirillo in DE late 1980s. 

hET GEBRUIKT EEN KOOKWEKKER OM WERK OP TE
BREKEN IN INTERVALLEN, GEWOONLIJK 25 minuteN

IN LENGTE, ONDERBROKEN DOOR KORTE PAUZES.



vOOR adhdERS KAN HET
MAKKELIJKER ZIJN OM EEN

NIEUWE GEWOONTE TE VERBINDEN
AAN EEN BESTAANDE DIE JE AL
AUTOMATSCH DOET, IN PLAATS

VAN EEN TIJD OF LOCATIE.

GEWOONTE
STAPELEN

eEN NIEUWE GEWOONTE MET EEN
HUIDIGE GEWOONTE PAREN.

EXECUTIEVE DISFUNCTIE TIPS:



ADHDers DOEN VAAK GOED MET
MOGELIJKHEDEN OM SOMMIGE

TAKEN UIT TE BESTEDEN EN ANDEREN
TE HELPEN OM hun TAKEN TE

VOLTOOIEN.

WEDERZIJDSE
HULP

EXECUTIEVE DYSFINCTIE TIPS:

wEDERZIJDSE UITKERING VAN
DIENSTEN EN GOEDEREN, WAAR MEN
GEEFT WAT MEN KAN, EN KRIJGT WAT

MEN NODIG HEEFT.



EXECUTIEVE FUNCTIONEREN TIPS:

RADICALE ZELF-ACCEPTATIE
-  W E E S  E E R L I J K  M E T  J E Z E L F

O V E R  J E  B E H O E F T E S  E N
V A A R D I G H E D E N

-  W E E S  E E R L I J K  M E T  J E Z E L F
O V E R  J E  T I J D  E N  E N E R G I E

-  A C C E P T E E R  D E  H U I D I G E
R E A L I T E I T  M E T  E E N  G R O E I

M I N D S E T

-  L A A T  O O R D E L E N  L O S



VRAGEN?


