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PDA positief bekeken
Een handout voor ouders, naasten, onderwijs, zorgprofessionals en specialisten
Bij PDA kijken we niet alleen naar wat vastloopt, maar vooral naar wat iemand nodig heeft om veilig, autonoom en met eigen kleur te kunnen ontwikkelen.
Wat is PDA, kort gezegd?
PDA wordt vaak omschreven als Pathological Demand Avoidance, maar veel mensen herkennen zich sterker in de betekenis Persistent Drive for Autonomy. Het gaat om een profiel binnen het autistisch spectrum waarbij gewone eisen, verwachtingen of sociale druk snel kunnen voelen als verlies van autonomie. Dat kan een automatische stressreactie oproepen, ook wanneer iemand iets eigenlijk wel wil.
Daarom is PDA geen kwestie van niet willen, verwend zijn, onwil of “gewoon dwars doen”. De buitenkant kan sociaal, slim, grappig of sterk lijken, terwijl er vanbinnen een heel systeem aan het rekenen is: is dit veilig, heb ik nog keuze, raak ik mezelf kwijt?
Het positieve perspectief
Bij PDA zien we niet alleen kwetsbaarheid. We zien ook scherpe waarneming, creativiteit, humor, snelle patroonherkenning en een vaak indrukwekkend gevoel voor echtheid. Veel mensen met PDA voelen spanningen in een ruimte razendsnel aan. Ze prikken door onechtheid heen, denken in scenario’s en zien soms oplossingen waar anderen nog bij de eerste deur staan te rammelen.
Diezelfde gevoeligheid kan overweldigend zijn. Maar als de omgeving begrijpt wat er gebeurt, kan het PDA-brein juist een krachtige richtingaanwijzer worden: waar klopt iets niet, waar is meer ruimte nodig, waar wordt iemand overvraagd, en waar mag het menselijker?
Het neurologische verhaal, kort en vriendelijk
Bij PDA is het helpend om voorbij het zichtbare gedrag te kijken. Een vraag, afspraak of verwachting kan door het brein en lichaam worden verwerkt als druk. Die druk kan het alarmsysteem activeren. Het lichaam schakelt dan richting vechten, vluchten, bevriezen, pleasen, flauwvallen, liegen uit paniek of clownsgedrag om spanning te ontladen.
Een neurodivergent brein verwerkt informatie vaak anders. Denk aan prikkels, taal, sociale signalen, emotionele rijping, kalenderleeftijd, intelligentie en verwerkingstempo. Als die lagen niet gelijk lopen, kan iemand verbaal heel sterk zijn, maar emotioneel of praktisch veel sneller overspoeld raken. Dat is geen karakterfout. Het is een ander verwerkingsprofiel.
De kernvraag wordt dan niet: “Hoe krijgen we iemand zover?” De betere vraag is: “Wat maakt deze stap veilig genoeg, met voldoende autonomie, zodat het zenuwstelsel niet hoeft te overleven?”




Waarom gewone aanpak vaak schuurt
Bij veel begeleiding wordt gewerkt met meer structuur, meer beloning, meer consequenties of meer druk. Bij PDA kan dit precies verkeerd landen. Hoe harder de omgeving trekt, hoe meer het lichaam kan blokkeren. Druk en motivatie werken dan niet netjes lineair. Meer druk kan juist minder toegang geven tot denken, voelen, samenwerken en uitvoeren.
Dat betekent niet dat alles grenzeloos moet worden. Het betekent dat grenzen en verwachtingen anders gebracht moeten worden: rustiger, relationeler, met meer keuze, minder gezichtsverlies en meer samenwerking. Niet: “jij moet nu”. Wel: “wat is de kleinste veilige stap, en hoe houden we jouw regie intact?”

Wat helpt dan wel?
Wat helpt, begint meestal niet bij een methode, maar bij houding. Mensen met PDA hebben vaak feilloos door of iemand werkelijk naast hen staat, of stiekem alsnog boven hen probeert te hangen met een plan. Gelijkwaardigheid is daarom geen mooie saus over de begeleiding, maar het fundament.
Helpende woorden zijn vaak: rust, betrouwbaarheid, keuze, uitleg, humor, kleine stappen, pauzes, meebewegen, eerlijkheid en herstel na botsing. Het doel is niet om elke vraagvermijding weg te poetsen. Het doel is om veiligheid en mogelijkheden te vergroten, zodat iemand minder vaak in overleven hoeft te schieten.
PANDA als praktische hulp
De PANDA-tool helpt om in het dagelijks contact minder druk te zetten en meer samenwerking mogelijk te maken. PANDA is geen truc om iemand alsnog precies te laten doen wat wij bedacht hadden. Het is een manier om de situatie vriendelijker, veiliger en realistischer te maken.
P staat voor prioriteren en kiezen welke strijd werkelijk nodig is. Niet alles hoeft vandaag. A gaat over angstregulatie: eerst het alarmsysteem zachter, pas daarna leren of handelen. N staat voor onderhandelen en samenwerken, met ruimte voor inspraak. D gaat over demands vermommen en doseren: eisen kleiner, indirecter en minder bedreigend maken. De laatste A staat voor aanpassen: de omgeving, verwachting of route zo bijstellen dat meedoen weer haalbaarder wordt.
In de praktijk betekent dit vaak: minder frontaal vragen, meer uitnodigen. Minder “nu moet je”, meer “welke optie voelt het minst zwaar?”. Minder escaleren op gedrag, meer zoeken naar de druk eronder.
KAMELEON als begeleidingsrichting
De KAMELEON-methode kijkt niet naar doelen als harde eindpunten, maar naar dynamische leerrichtingen. Wat vandaag lukt, kan morgen opnieuw afstemming vragen. Dat is geen mislukking. Dat is menselijk, zeker bij een zenuwstelsel dat snel schakelt bij druk, prikkels of verlies van autonomie.
KAMELEON staat voor Keerpunt, Autonomie, Mogelijkheden, Experiment, Levensstijl, Eigenaarschap, Ontdekking en Nu. Samen vormen deze woorden een routekaart. Niet om iemand in een mal te duwen, maar om kleur te bekennen aan wat iemand nodig heeft om zichzelf te kunnen blijven terwijl het leven beweegt.
In begeleiding betekent dit: aansluiten bij het keerpunt, autonomie bewaken, mogelijkheden zoeken, experimenteren in kleine stappen, werken aan een passende levensstijl, eigenaarschap versterken, blijven ontdekken en beginnen bij wat nu haalbaar is.
Voor professionals en specialisten
PDA vraagt om specialistisch kijken. Niet omdat het ingewikkeld moet worden gemaakt, maar omdat een standaardaanpak soms schade kan vergroten. Wanneer een interventie de autonomie onder druk zet, kan het systeem juist verder sluiten. Dan lijkt iemand “niet gemotiveerd”, terwijl de toegang tot motivatie tijdelijk geblokkeerd is door stress.
Een goede PDA-benadering is niet grenzeloos en ook niet passief. Het is actief afstemmen. Het vraagt om vertragen, relationele veiligheid, context lezen, druk verlagen en samen zoeken naar een route die het brein niet als bedreiging hoeft te verwerken. Soms is dat minder spectaculair dan een stappenplan, maar vaak veel werkzamer.
Bij PDA kan ontwikkeling pas echt op gang komen wanneer autonomie, vertrouwen en veiligheid niet tegenover begeleiding staan, maar er middenin liggen.
Meer informatie: www.bonusbijzaak.nl   |  www.hetpdahuis.org   |  www.ploeteren.nl   |  www.pdasociety.org.uk 
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