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> WAT IS VERGEETACHTIGHEID

Vergeetachtigheid is een van de meest voorkomende gevolgen van
niet-aangeboren hersenletsel. Het staat in de top drie van meest voorkomende
gevolgen. Onder vergeetachtigheid oftewel geheugenstoornissen wordt
verstaan:

« problemen met opslaan van informatie
« opgeslagen informatie niet meer (goed) kunnen oproepen
e voorwerpen of gezichten niet meer kunnen herkennen
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> HET GEHEUGEN IN DE HERSENEN

Het geheugen bevindt zich niet op één plek in

de hersenen. Bij het geheugen zijn veel gebieden
betrokken, daarom is de kans op geheugen-
problemen na hersenletsel ook erg groot.

Als de hippocampus is beschadigd, wordt het
vooral moeilijk om nieuwe informatie op te slaan.
Ook de temporale kwab en de frontale kwab
speleninrolin het geheugen, vooral als het gaat
om het registreren, opslaan en weer opdiepen van
informatie.

d »

HIPPOCAMPUS TEMPORALE KWAB

Het heeft meerdere redenen dat mensen
geheugenklachten ervaren. Onder meer omdat de
aandacht en concentratie vaak zijn verminderd
waardoor mensen zich slechter en minder lang

op informatie kunnen richten. In combinatie met
een vertraagde snelheid van informatieverwerking
betekent dat het veel informatie niet wordt
geregistreerd en daarom ook niet wordt opge-
slagen. Vermoeidheid speelt ook een rol bij het
minder goed kunnen opslaan van informatie.

FRONTALE KWAB

> VERSCHILLENDE GEHEUGENS

Binnen het geheugen wordt gewoonlijk een onder-
scheid gemaakt tussen het zintuiglijke geheugen,
het kortetermijngeheugen en het langetermijn-
geheugen.

Zintuiglijk geheugen

Alles wat mensen horen en zien komt binnen in
het zintuiglijke geheugen. Informatie wordt hier
een fractie van een seconde vastgehouden, waarin
een voorselectie van informatie plaatsvindt.
Hierdoor kun je bijvoorbeeld op een feest een
gesprek voeren. Achtergrondgeluiden, zoals muziek
of de stemmen van andere personen, worden
gefilterd, zodat je alleen de stem hoort van degene
met wie je spreekt.

Kortetermijngeheugen
Via het zintuiglijke geheugen komt informatie in
het kortetermijngeheugen, de tijdelijke

opslagplaats waarin wordt bepaald wat er met
de informatie moet gebeuren. Dit wordt ook wel
het werkgeheugen genoemd. Het kortetermijn-
geheugen is belangrijk voor het dagelijkse leven.
Het speelt bijvoorbeeld een rol bij het begrijpen
van spraak, lezen en hoofdrekenen. Als je iemand
wilt begrijpen, moet je het begin van de zin
onthouden om de hele zin te snappen. Het korte-
termijngeheugen selecteert ook welke informatie
langer bewaard moet blijven.

Langetermijngeheugen

Hierin wordt informatie in principe voor de rest
van je leven opgeslagen. Het langetermijngeheugen
kan niet vol raken. Door hersenletsel of andere
hersenziektes kan het wel worden aangetast.
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LIESBETH KOMT WEER
TOT DINGEN

Een interview met Liesbeth maakt direct duidelijk
waar ze last van heeft. Op veel vragen weet ze
het antwoord niet meer of heeft ze de hulp nodig
van haar man. Liesbeth kampt namelijk met
ernstige geheugenproblemen.

In de zomer van 2015 stond Liesbeth op en voelde
ze zich niet goed in haar hoofd. Ook Louis, haar
man, merkte dat zijn vrouw ‘anders’ deed. Samen
gingen ze naar de huisarts, die hen doorstuurde
naar een neuroloog. Deze constateerde een licht
herseninfarct. Opname of behandeling was niet
nodig, ze konden weer naar huis.

Thuis bleken de gevolgen van dit kleine infarct
zeer groot. Louis kwam er al snel achter dat er
meer aan de hand was omdat Liesbeth de hele tijd
obsessief in de weer was met haar agenda. Haar
geheugen bleek ernstig beschadigd en er kwam
niets meer uit haar handen. In haar gedachten
kon Liesbeth haar huishouden doen zoals véér het
hersenletsel maar in werkelijkheid zat ze de hele
dag op haar stoel. “Het duurde even voor we bij
Hersenz uitkwamen. Eerst ging ze naar een soort
verpleeghuis overdag maar daar paste ze helemaal
niet”, vertelt haar man.

Bij Hersenz volgde het bewegingsprogramma en
de modules Omgaan met veranderingen en Denken
en doen. Regelmatig komt thuisbehandelaar

Tilly Janssen bij het echtpaar thuis. “In de
behandeling van Hersenz wordt gewerkt met

persoonlijke doelen. Liesbeth wilde weer leren
haar wasmachine aan te zetten. Dat lukte niet
meer omdat het een nieuwe machine was. Nu is er
een foto van de wasmachine, met pijlen en tekst in
de juiste volgorde, zodat ze de wasmachine weer
zelf kan bedienen”, vertelt Tilly. Ook tuinieren,
haar grote hobby, lukte niet meer: als ze buiten
stond wist Liesbeth niet meer wat ze moest doen
of waar ze moest beginnen. Nu gebruikt ze losse
kaartjes die ze mee naar buiten neemt en waarop
staat wat ze moet doen. Liesbeth werkt altijd met
een dagplanning. Als er op de planning staat dat
ze onkruid gaat wieden, staat er ook op dat ze de
kaartjes mee naar buiten moet nemen.

Door de vaste structuur en het steeds herhalen
van alle handelingen lukt het Liesbeth steeds
beter vaardigheden zelfstandig uit te voeren. Als
ze iets heeft afgerond van haar dagplanning, zet
Liesbeth er een kruisje achter. “Zo weet ik dat ik
het ook daadwerkelijk heb gedaan. Anders kan ik
daar weer over lopen malen.”

Louis ziet dat Liesbeth vooruit is gegaan. “Ze zit
niet meer compleet in een dip en ze komt weer tot
dingen. Dat is de grootste verandering geweest.
Ik ben er alleen maar blij mee.”
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TILLY JANSSEN

behandelaar van Hersenz

“Als behandelaar zie ik dat zeker driekwart van de
mensen binnen de Hersenz-groepen problemen
hebben met hun geheugen. Vaak is het moeilijk om
nieuwe informatie te onthouden. Mensen kunnen
onzeker raken als ze merken dat ze dingen vergeten.
Ook worden ze minder zelfredzaam en afhankelijker
van anderen. Dat kan frustratie veroorzaken bij
degene die hersenletsel heeft maar ook bij zijn
omgeving. Omdat vergeetachtigheid bij zoveel
mensen voorkomt, houden we daar bij Hersenz veel
rekening mee tijdens de behandelingen. We bieden
informatie stapsgewijs aan en herhalen veel.

In de bouwsteen Denken en doen is er een speci-
fieke module gericht op geheugenklachten. Dat is
de module Aandacht en geheugen.

Het geheugen echt verbeteren na hersenletsel is
meestal moeilijk. Bij Hersenz leren we mensen
strategieén aan om er beter mee om te gaan. Deze
tips kunnen gericht zijn op de omgeving of op de
persoon zelf.

DE PROFESSIONAL

De omgeving kan bijvoorbeeld eraan denken nieuwe
informatie stap voor stap in een rustige omgeving
aan te bieden, het gebruik van markers in de
omgeving (zoals naambordjes) en het creéren van
vaste plekken voor spullen (zoals sleutels in het
sleutelkastje).

De persoon zelf kan geheugenstrategieén aanleren.
Denk aan visualiseren van gesproken informatie,
het structureren van informatie, het gebruiken van
ondersteunende middelen (zoals agenda, apps of
een planbord), handelingen inslijpen door ze vaak
te herhalen of het gebruik van herinneringskaart-
jes. Vaak wordt er creatief met de persoon mee-
gedacht. Zo maakt Liesbeth gebruik van video-
boodschappen waar zij zelf uitlegt wat ze moeilijk
vindt en waar ze aan moet denken. ledere ochtend
kijkt ze naar haar eigen videoboodschap als remin-
der voor de dag.”
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TIP 1

> ZOEK MET AANDACHT

Het kan gebeuren dat je iets zoekt dat je kwijt
bent. Ook kan het zijn dat je iets wilt hebben of
iets wilt laten zien. Je bent het niet kwijt maar
weet ook niet waar je het hebt opgeborgen. Of je
wil een artikel opzoeken in de krant of op internet.
Bij zoeken is aandacht erg belangrijk. Maar hoe
zoekt je nu het beste? Deze zes punten kunnen
helpen. Zoek:

- met aandacht

- met een plan

systematisch

- langdurig

- zonder afleiding

- overal

Bron: Module Aandacht en geheugen, Hersenz

TIP 2

> 20 HOU JE
JE AANDACHT ERBIJ

Heb je moeite je aandacht erbij te houden?

Door dingen op een andere manier te doen kunt

je minder last hebben van aandachtsproblemen.

Bijvoorbeeld:

- Praat hardop mee bij handelingen, zoals koffie-
zetten. Dit noemen we ‘verbale zelfsturing’.

- Doe dingen langzaam en stapsgewijs. Schrijf de
stappen vooraf op. Streep ze af als je ze gehad
hebt.

- Bereid activiteiten zoveel mogelijk voor. Zet bij-
voorbeeld alles al klaar in een logische volgorde
voordat je gaat koken.

- Doe één ding tegelijk. Maak het af voordat je aan
iets nieuws begint.

- Begin op tijd zodat je je niet hoeft te haasten.

Bron: Module Aandacht en geheugen, Hersenz

Bronnen:
Bij het samenstellen van deze tekst is gebruik gemaakt van diverse bronnen, waaronder de Zorgwijzer
Geheugen van de Hersenstichting.

TIP 3

> TRAIN HET VOLHOUDEN
VAN AANDACHT

Volgehouden aandacht betekent dat je voor langere

tijd met iets bezig kunt zijn. Door volgehouden

aandacht kunt je iets langer achter elkaar doen,

zonder dat je aandacht verslapt. Volgehouden

aandacht heb je bijvoorbeeld nodig bij het auto-

rijden, bij het lezen van een boek of bij het kijken

naar een film.

Door hersenletsel kan het moeilijk zijn om voor

langere tijd met iets bezig te zijn. Je aandacht

verslapt snel; het lukt niet meer om een boek te

lezen of naar een film te kijken.

Je kunt trainen om je aandacht langer vol te

houden met behulp van oefeningen. Bijvoorbeeld

deze:

- Zoek een artikel op in de krant.

- Ga op een rustige plek zitten.

- Lees het artikel hardop voor.

- Gebruik een markeringsstift om kernwoorden
te onderstrepen.

- Neem regelmatig een pauze.

Bron: Module Aandacht en geheugen, Hersenz

Wil je meer tips over wat je kunt doen om uw
aandacht erbij te houden? U krijgt ze in de
Hersenz-module Aandacht en geheugen.

Kijk op www.hersenz.nl voor meer informatie,
achtergronden, tips en de Hersenz-locatie bij u
in de buurt.
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