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Waarom Huisdieren Speciaal zijn voor Mensen met
ADHD
Mensen met ADHD hebben een unieke cognitieve architectuur. Hun hersenen

werken anders, niet slechter. Huisdieren bieden een natuurlijke, niet-

judicerende manier om deze andere cognitieve stijl te ondersteunen.
Een Vriendelijke Routine

Huisdieren helpen bij het creéren van structure, zonder druk. Een hond die
moet worden uitgezet of een kat die eten nodig heeft, biedt zachte reminders
voor dagelijkse activiteiten. Dit helpt mensen met ADHD om te beginnen met

taken zonder het zware gevoel van "moeten".

Emotionele Regulatie
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Huisdieren bieden directe emotionele ondersteuning. Een knuffel, een snuit,
een luisterende oor — deze interacties helpen bij het reguleren van emoties.
Dit is geen maskeren van neurodivergente uitdrukkingen, maar het vinden van

een veilige manier om te communiceren.

Focushulp

Veel mensen met ADHD vinden dat hun huisdier hen helpt om gefocust te
blijven. De aanwezigheid van een dier kan een zachte ankerpunt bieden in

momenten van overprikkeling of afleiding.
Beweging en Activiteit

Voeren of spelen met een huisdier biedt een natuurlijke manier om te
bewegen. Dit is geen straf voor te weinig activiteit, maar het vinden van een

activiteit die past bij de eigen energiepatronen.

Praktische Tips
Begin Klein

o Korte wandelingen: Begin met 5-10 minuten
o Simpel spelen: Een bal gooien, een knuffel geven

e Rustige omarmingen: Geen druk om te presteren
Creéer Veiligheid

e Laat het huisdier een veilige basis zijn
e Gebruik zachte, rustige tone van stem

e Respecteer de grenzen van het dier
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Geniet van het Moment

e Focus op het hier-en-nu
e Laat je niet afleiden door lijstjes

e Vind plezier in de eenvoudige interacties

Conclusie

Huisdieren bieden een unieke manier om een andere cognitieve architectuur te
ondersteunen. Het gaat niet om "normaal” worden, maar om te leren wat voor
jou werkt. De band tussen mens en huisdier is een krachtige resource voor

ondersteuning, zonder oordelen of verwachtingen.

Het is niet over defecten gaan. Het is over andere strategieén, dezelfde doelen.
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