
10 

   ns en Jan zijn   
   14 jaar getrouwd.
   Vijf jaar geleden
   kreeg Jan de   
   diagnose ADHD  
   na een burn-out.  
   De relatie loopt 
niet lekker. Ans merkt dat Jan haar 
pogingen om te vrijen steeds vaker 
afwijst. Hij neemt ook zelf geen ini-
tiatief meer. Tegenwoordig gaat Ans 
vaak al om half tien naar bed terwijl 
Jan achter de computer zit. Ans ligt 
vervolgens te piekeren in bed, om-
dat ze intimiteit en seks mist. Vindt 
Jan haar niet mooi meer?  
Vandaag hebben ze weer ruzie ge-
had. Dat kon er ook nog wel bij na 
die grote ruzie van afgelopen week-
end waarin Ans begon over dat ze 
de aandacht van Jan zo mist. Waar 
is die charmante man uit het begin 
van hun relatie gebleven? Toen kon-
den ze niet van elkaar afblijven. Jan 

zijn voor seksuele prikkels.  
Als je verwacht dat deze seksuele 
prikkels een plezierige ervaring 
opleveren, motiveert het om daad-
werkelijk te gaan vrijen.  Ans voelt 
zich afgewezen door een gebrek aan 
toenadering van Jan.  

merkt de onvrede bij Ans en voelt 
zich schuldig. Hij wil wel seks maar 
zijn hoofd zit zo vol. Het lukt hem 
niet om aandacht te hebben voor 
seks met Ans. Die stomme AD(H)D 
ook.....

Het voorbeeld hierboven is wil-
lekeurig gekozen. De rollen had-
den ook omgedraaid kunnen zijn 
en waar ADHD staat had evengoed 
ADD kunnen staan. We zien hier 
twee partners, die allebei meer seks 
willen, maar ieder hun eigen reden 
hebben waardoor dit niet lukt. Ze 
praten er niet over. 

Spontane zin in seks 
bestaat niet.
Veel mensen denken dat je eerst zin 
moet krijgen voordat je opgewon-
den wordt. Dat klopt niet.  
Om zin in seks te krijgen moeten 
je brein en geslachtsdelen gevoelig 

A

ADHD en SekSuAliteit - 
Hebben we er zin in?!

Wanneer ik AD(H)D en seksualiteit in één zin noem, volgt 
vaak de reactie: ‘Oh, iemand met ADHD heeft natuurlijk te 
vaak zin.’ Natuurlijk komt dat voor. Maar de overvloedige 
aandacht hiervoor verdringt het zicht op andere seksuele 
problemen binnen AD(H)D-relaties. Zo komt ‘te weinig zin’ 
ook vaak voor. Meer informatie en openheid over intimiteit 
en seksualiteit bij AD(H)D geeft misschien wel herkenning bij 
jou en je partner. Zodat je de eerste stap kunt nemen om er 
iets aan te doen. 
TeksT: ZAfANJA HArTOg*
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Haar seksuele prikkels worden in de kiem gesmoord. 
Jan laat geen prikkels toe en zet zelf ook de stap 
niet. Dus volgt er geen seks. Vroeger hoefden ze 
geen moeite te doen om zin te krijgen. Het leek 
vanzelf te gaan. Wat ze niet weten is, dat die 
ene broeierige blik van Ans al aanleiding gaf tot 
seksuele opwinding bij Jan. Zijn lichaam ging ‘aan’, 
hij kreeg zin en hij besloot vervolgens om iets met 
de opwinding te doen. spontane zin in seks bestaat 
dus niet. 

enter de AD(H)D. Uit recent Nederlands onderzoek1 
blijkt dat ongeveer 40% van de mensen  
met AD(H)D, zowel mannen als vrouwen, minstens 
één probleem heeft op het gebied van seksualiteit. 
De ontevredenheid over het seksleven ligt aanzien-
lijk hoger dan bij mensen zonder AD(H)D.  
Meest genoemde problemen zijn: moeite om een 
orgasme te krijgen, problemen met seksuele opwin-
ding, te vroeg klaarkomen (bij de mannen) en een 
afkeer van seks. De onderzoekers denken dat vaak 
afgeleid raken problemen met de opwinding en het 
orgasme kan veroorzaken.  
Ook is bekend dat mensen met AD(H)D in hun jeugd 

vaker negatieve seksuele ervaringen hebben  
meegemaakt. Naast de AD(H)D komt soms ook 
depressie of angst voor, wat invloed kan hebben op 
de beleving van seks. Ook kunnen antidepressiva 
een negatief effect hebben op de seksualiteit. Van 
ADHD-medicatie is geen effect op de seksualiteit 
bekend.

AD(H)D krijgt de schuld 
Vanwege gebrek aan harde feiten zocht ik contact 
met Ari Tuckman, een ADHD-expert uit de  
Verenigde Staten. Hij stuurde mij de voorlopige re-
sultaten van een vragenlijst over ADHD en seksuali-
teit, ingevuld door een paar duizend mensen in een 
gemengde relatie (ADHD + geen ADHD).  
Hij vond verrassende resultaten, zoals: ADHD’ers 
praten niet meer dan mensen zonder ADHD tijdens 
de seks. Ook willen ze niet per se meer experimen-
teren. en hoe vaker men vindt dat ADHD een groot 
negatief effect heeft op de seks, hoe ontevredener 
men is over het hele seksleven en de relatie. Dit 
geldt voor de partner met en zonder ADHD. De 
partner zonder ADHD geeft vaker de schuld aan de 
ADHD en is het meest ontevreden.

Zafanja Hartog

*Zafanja Hartog is consulent seksuele gezondheid en psycholoog. Zij biedt vanuit haar eigen praktijk Hartstogt bv laagdrempelige counseling 
bij vragen over seksualiteit aan singles en koppels. Ze geeft ledenvoordeel aan de leden van Impuls & Woortblind. 

 1 Bijlenga, D., Vroege, j.a., Stammen, a.j.M., Breuk, M., Boonstra, a.M., rhee, K. van der, Kooij, j.j.S. (2018) Prevalence of sexual dysfunctions  
and other sexual disorders in adults with attention-deficit/ hyperactivity disorder compared to the general population. ADHD Atten Def Hyp Disord 10: 87-96

https://tuckmanpsych.com/services/sexuality-resources/
https://tuckmanpsych.com/services/sexuality-resources/
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De tabel laat een aantal opvallende 
zaken zien. er is veel boosheid, 
waarbij de man en zeker de man 
met ADHD het meest te lijden  

Samen maak je  
fijne seks
Het lijkt erop dat AD(H)D flink wat 
invloed kan hebben op een tevre-
den seksleven. Dat maakt het vrij 
gemakkelijk om AD(H)D van alles de 
schuld te geven. Maar nu je weet 
dat het een effect kan hebben op 
je seksleven, kun je er ook iets aan 
doen. Je kunt de omstandigheden 
om plezierige seks te hebben samen 
maken. raak je afgeleid in bed? 
Misschien moet je partner jou op 
een andere manier prikkelen, zodat 
je weer bij de les bent. Verkeerde 
timing, planning of stel je het uit? 
Plan een date. Wachten tot je spon-
tane zin krijgt, werkt niet. Aan het 
begin van hun relatie fantaseerde 
Jan ’s morgens al over de lingerie 
die Ans die avond zou dragen. en 
Ans maakte altijd werk van haar 
outfit om Jan te verrassen. Ze voel-
den zich beiden al ver van tevoren 

heeft. en seks lijkt minder prio- 
riteit te hebben door inefficiënt 
tijdgebruik en een te drukke plan-
ning. 
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opgewonden. Dit soort voorpret kun je samen weer 
in ere herstellen.

Het onderzoek van Tuckman vertelt ons –naast de 
problemen- ook dat inspanning leveren om beter 
met AD(H)D om te gaan loont. Zo blijkt volgens 
Tuckman dat wanneer je allebei hard werkt om 
AD(H)D de baas te worden, dit motiveert om vaker 
iets terug te doen. Ook in bed.
Verder geldt de vuistregel: praat erover! Voor 
niemand gemakkelijk, maar fijne seks leidt tot meer 
seks en blijkt een goede boost voor je relatie. 

TIPS: Wat heeft zin?
 
• Maak tijd voor seks en prioriteer! Plan een date.  
 Weten dat je straks een  hete date hebt, verhoogt  
 de voorpret en voelt als voorspel.
• Ook al heb je op het moment dat je partner seks  
 wil geen zin, soms kan loont het om er toch voor  
 te gaan. Als je ‘de knop omzet’ en bedenkt hoe  
 fijn het is als je eenmaal bezig bent, zorgt dit  
 soms dat je toch al een beetje opwinding voelt en  
 alsnog zin krijgt. 
• Praat over seks met elkaar op een respectvolle  
 manier. Maak duidelijk wat je wensen en grenzen  
 zijn. en hoor die van de ander.
• schuif niet alles op AD(H)D en verschuil je er niet  
 achter. Dit geldt voor de partner met én zonder  
 AD(H)D.
• Beide partners moeten tijd en energie steken in  
 hun relatie buiten en in de slaapkamer. Werk aan  
 je AD(H)D en probeer over AD(H)D te leren als je  
 er te weinig van weet. 
• Heb je onderliggende problemen zoals pijn bij het  
 vrijen, erectie- of orgasmeproblemen of negatieve  
 ervaringen in het verleden? Overweeg dan om de  
 hulp in te schakelen van een deskundige. Dit  
 geldt ook voor als je er samen niet uitkomt of  
 als je alleen bent.
• Denk je dat medicatie de boosdoener is, overleg  
 dan met je psychiater of huisarts. Houd er re- 
 kening mee dat problemen met seksualiteit vaak  
 meerdere aspecten hebben, die meer vragen dan  
 een medicatieverandering. 
• Leestip: ‘seks! een leven lang leren’ van rik van  
 Lunsen en ellen Laan, een toegankelijk en fris  
 geschreven boek met veel achtergrondinformatie. 
• Op www.seksualiteit.nl vind je meer informatie  
 over seksuele problemen. 
• De engelstalige website www.omgyes.com biedt  
 filmpjes en oefeningen met masturbatietechnie- 
 ken voor het seksueel plezier van de vrouw. Maar  
 het werkt ook goed voor stellen die hun vaardig- 
 heden willen opfrissen. Je betaalt eenmalig €40,-.
• Bel of mail Zafanja als je vragen hebt. Zij is  
 contactpersoon bij Impuls & Woortblind en zelf  
 ervaringsdeskundige met ADHD. Met haar praktijk  
 Hartstogt bv biedt zij I&W-leden Ledenvoordeel.

het orgasme kan veroorzaken. Ook is bekend dat mensen met AD(H)D in hun jeugd vaker 
negatieve seksuele ervaringen hebben meegemaakt. Naast de AD(H)D komt soms ook 
depressie of angst voor, wat invloed kan hebben op de beleving van seks. Ook kunnen 
antidepressiva een negatief effect hebben op de seksualiteit. Van ADHD-medicatie is geen 
effect op de seksualiteit bekend. 

AD(H)D krijgt de schuld  

Vanwege gebrek aan harde feiten zocht ik contact met Ari Tuckman, een ADHD-expert uit 
de Verenigde Staten. Hij stuurde mij de voorlopige resultaten van een vragenlijst over 
ADHD en seksualiteit, die door een paar duizend mensen in een gemengde relatie (ADHD + 
geen ADHD) is ingevuld. Hij vond verrassende resultaten, zoals: ADHD’ers praten niet meer 
dan mensen zonder ADHD tijdens de seks. Ook willen ze niet per se meer experimenteren. 
En hoe vaker men vindt dat ADHD een groot negatief effect heeft op de seks, hoe 
ontevredener men is over het hele seksleven en de relatie. Dit geldt voor de partner met 
en zonder ADHD. De partner zonder ADHD geeft vaker de schuld aan de ADHD en is het 
meest ontevreden. 

Tabel: Top 5 oorzaken waarom men minder seks heeft dan gewenst (Bron: Ari Tuckman) 

De tabel laat een aantal opvallende zaken zien. Er is veel boosheid, waarbij de man en 
zeker de man met ADHD het meest te lijden heeft. En seks lijkt minder prioriteit te 
hebben door inefficiënt tijdgebruik en een te drukke planning.  

Samen maak je fijne seks 

Het lijkt erop dat AD(H)D flink wat invloed kan hebben op een tevreden seksleven. Dat 
maakt het vrij gemakkelijk om AD(H)D van alles de schuld te geven. Maar nu je weet dat 
het een effect kan hebben op je seksleven, kun je er ook iets aan doen. Je kunt de 

ADHD-vrouw Geen ADHD-man ADHD-man Geen ADHD- vrouw

1 Een van ons of 
allebei te druk 
met iets anders

Er zou meer tijd voor 
seks zijn als mijn 
partner efficiënter 
met de tijd omgaat

Mijn partner is boos 
op mij

Ik ben boos op 
mijn partner

2 Moeite om te 
schakelen

Een van ons of allebei 
te druk met iets 
anders

Een van ons of 
allebei te druk met 
iets anders

Ik heb een tweede 
kind erbij (mijn 
man)

3 Te moe Partner is niet 
geïnteresseerd in seks

Partner is niet 
geïnteresseerd in 
seks

Ik krijg te weinig 
aandacht behalve 
voor seks

4 Er zou meer tijd 
voor seks zijn als 
ik efficiënter met 
de tijd omga

Mijn partner is boos 
op mij

Er zou meer tijd 
voor seks zijn 
wanneer ik 
efficiënter met de 
tijd omga

Moeite om te 
schakelen

5 Ik ben boos op 
mijn partner

Ik ben boos op mijn 
partner

Oncomfortabel met 
het delen van 
seksuele wensen

Te moe

603- 181019jh ADHD en seksualiteit Zafanja Hartog DEF

Tabel: Top 5 oorzaken waarom men minder seks heeft 
dan gewenst (Bron: Ari Tuckman)

www.seksualiteit.nl
www.omgyes.com
https://www.impulsenwoortblind.nl/zafanja-hartog-contactpersoon-impuls-woortblind/
https://www.impulsenwoortblind.nl/10-korting-op-seks-counseling-bij-hartstogt-bv-omgeving-utrecht/

