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Inhoud

Vermoeidheidsklachten bij of na kanker

Vermoeidheid multidisciplinair bekeken

- Verminderde belastbaarheid
" Effecten van de behandeling op het lichaam
" Cognitieve gevolgen (o0.a. verminderde concentratie)

- Emotionele impact
- Gedrag

= Ontspanningsoefening

Tips bij vermoeidheid
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Vermoeidheidsklachten

75% van de (ex-)kankerpatiénten
vermoeidheidsklachten

25% last van ernstige vermoeidheid

33% van de patiénten op lange
termijn ook nog
vermoeidheidsklachten

Na gynaecologische chirurgie:
- 48 % vermoeidheidsklachten
- 447 na 6 mnd nog vermoeidheidklachten
- 397% na 1 jaar nog vemroeidheidsklachten
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percentage dat vermoeidheidsklachten ervaart naar kankerdiagnose
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Vermoeidheld Is gerelateerd aan een
afname van fysiek, sociaal en
emotioneel functioneren
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Vermoeidheidsklachten

= Kenmerken kankergerelateerde vermoeidheid
» Plotseling ontstaan
= Wordt extreem ervaren
» Herstelperiode is langer dan bij “normale inspanning”

= Verschillende verschijnselen
= Lichamelijke klachten
= Labiel, geirriteerd
» Concentratieproblemen
» Slaapproblemen etc...
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Oorzaken vermoeidheidsklachten

Lichamelijk Psychisch

- Als gevolg van ziekte, - Bloedarmoede - Spanning
behandeling of medicatie - Verminderde activiteit - Stress
hart/longen (conditie) - Angst
- Verminderde kracht - Onzekerheid
- Overgangsklachten - Verminderd zelfvertrouwen
- Pijn
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Onderhoudende factoren vermoeidheidsklachten

Geen “Nee” kunnen of willen zeggen

Geen hulp durven vragen f \
)

Meer willen dan je kunt

Veel dingen tegelijk doen

Jezelf niet kunnen zijn

Moeite met aanpassen aan de veranderde situatie S

Te weinig steun of begrip vanuit omgeving

Gevoel van weinig controle hebben

Slaapproblemen

RIUNDAM




Vermoeidheidsklachten
multidisciplinair bekeken

» Verminderde belastbaarheid (fysiek en mentaal)
» Emotionele impact

» Gedrag
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Verminderde belastbaarheid (fysiek)

Effecten kankerbehandeling op de gezonde cellen in het lichaam (lichamelijk)

= Afbraak spiercellen - afname spierkracht

Afname hart- en longfunctie i.v.m. inactiviteit

Toegenomen vermoeidheid

Toename vetmassa en/of lichaamsgewicht

Veel (meestal) tijdelijke effecten: veranderde smaak, gevoelsstoornissen, verminderde
weerstand

Fysieke gevolgen
Vermoeidheid, verminderde conditie, verminderde kracht, balansproblemen
(polyneuropathie), pijn, verminderd lichaamsgevoel, enzovoorts
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Verminderde belastbaarheid (fysiek)

Batterij
- Batterij laat niet meer helemaal op (Minder energie te besteden)
- Batterij laat moeilijker op (Hersteltijd langer)

- Batterij loopt sneller leeg (Bijv. door verminderde conditie)

- Energie nodig om te kunnen slapen
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Verminderde belastbaarheid (mentaal)

Concentratieproblemen?
Geheugenproblemen?
Moeite met gesprekken volgen in een drukke ruimte?

Meer moeite met plannen en organiseren?
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Verminderde belastbaarheid (mentaal)

De Cognitieve piramide

< Plannen en organiseren

Executief
functioneren

/ Ruimtelijke waameming\
/ Geheugen \
/ Snelheid van informatieverwerking \
/ Aandacht \
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Verminderde belastbaarheid (mentaal)

Executief
functioneren

/ Ruimtelijke waarneming\
/ Geheugen \
/ Snelheid van informatieverwerking \

Aandacht




Verminderde belastbaarheid (mentaal)




Emotionele impact (psychisch)

Eigenwaarde | (somberheid)
Toekomstbeeld veranderd en/of onzeker (angst, stress)
Omgaan met een kwetsbaarder lichaam (onzekerheid, verminderd vertrouwen in

lichaam)
Veranderd uiterlijk (schaamte?)

- Ervaringen of emoties uit het verleden kunnen de emotionele impact vergroten
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Emotionele impact (psychisch)

Somberheid

- Passiviteit/Isoleren (gedrag)
—2>Weinig zin om dingen te doen, ervaren energiegebrek (symptomen)

- Symptomen somberheid - Vermoeidheidsklachten (dus niet alleen fysiek
functioneren |)

- Somberheid kan een onderdeel zijn van de emotionele impact, maar kan ook
voortkomen uit erfelijke belasting of een depressie in de voorgeschiedenis
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Gedrag

Hoe kan je reageren op vermoeidheid?

Vermijden Overbelasten fwiseld
(te weinig doen) (te veel doen) (te veel en te weinig)
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Gedrag

Vicieuze cirkel van vermoeidheid

vermoeidheid
belastings-
grens daalt

»
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Gedrag

Communicatie & Sociale steun/relaties

- Omgang en communicatie rondom veranderde situatie
- Hulp nodig hebben

Verwachtingen

Onbegrip Q

Uitleg geven

Kort lontje
- Etc
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Samenvatting
Vermoeidheidsklachten multidisciplinair bekeken

—en

*  Feiten / Situatie / = Eigenwaarde | (somberheid) »  Positiviteit

Gebaurtenissen +  Toekomstbeeld veranderd «  Begrenzen/Prioriteiten stellen
enfof onzeker (angst) = Hulp vragen en nee Zeggen
= Streng of mild ziin voor jezelf
Moeite met acceptatie =  Communicatie

RIUNDAM







Tips bij vermoeidheid

= Bewegen!

= Activiteiten verdelen (salamitechniek)

= Compensatie strategieén toepassen (cognitie)

» Zinvolle en haalbare doelen stellen richting eigen waarden
» Het wenselijke en haalbare dichterbij elkaar brengen

» Evenwichtige verdeling inspanning € - ontspanning

= Ontspanningsoefeningen doen (bijv. VGZ mindfulness app)
» Prioriteiten stellen

= Beginmoeheid bestrijden

= Slaaphygiéne

= Omgaan met de realiteit / acceptatie
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Bewegen

Waarom is conditie van belang?
- Meer kunnen, zelfde energieverbruik
- Hetzelfde kunnen, minder energieverbruik

N\

Meer bewegen
begint met

i minder zitten E

_—
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Bewegen (supercompensatie)

supercompensatie = winst

Kl

prestatievermogen
<

fase 1 fase 2 fase 3 fase 4
i compensatie | beginniveau

|
|
training herstel super- I daling tot
|
|
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Bewegen (over-/onderbelasting)

A

K

prestatievermogen
o

RIUNDAM




Bewegen

Bewegen, waar begin ik?

- Nederlandse norm gezond bewegen

Beweegmogelijkheden:
Begeleiding door een oncologisch fysiotherapeut

Beweegmaatje

Sportvereniging / Sportschool

Wandelen / Fietsen
- Etc.
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Activiteiten verdelen

Salamitechniek

Het opdelen van activiteiten, met als doel om de energie te verdelen. Vaak levert dit op
dat er opgeteld meer activiteiten uitgevoerd kunnen worden.

Bijvoorbeeld: In plaats van het hele huis in 1x stofzuigen, na elke kamer even een korte
pauze
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Compensatie strategieen

Planning maken

Agenda gebruik

Meer dingen opschrijven

Dingen op vaste plekken neerleggen

Bewust zijn van plaats in de ruimte

Tijdstip of locatie van afspraken aanpassen

Hulp vragen

RIUNDAM

Executief
functioneren

/ Ruimtelijke waarneming\\

/

Geheugen

\

/ Snelheid van informatieverwerking \

/

Aandacht

\




Zinvolle en haalbare doelen stellen

Wat vindt je belangrijk? Waar wordt je blij van? Wat geeft energie? (- Waarden)

Vanuit waarden naar concrete en haalbare doelen

RIGHT WAY

Right Way Right Way
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Feiten / Situatie / * Eigenwaarde |
Gebeurtenissen (somberheid)
* Toekomstbeeld veranderd

Uitleg/Educatie

Fysiek
Sociaal/Arbeid
Fysieke testen

en/of onzeker (angst)

Moeite met acceptatie

Psvcho-educatie
- Lotgenotencontact

Positiviteit

Begrenzen/Prioriteiten
stellen (tijd voor jezelf
nemen)

Hulp vragen en nee zeggen
Streng of mild zijn voor
jezelf

Communicatie

Gedragsverandering

- Uitleg emotionele impact

- ACT/lexibiliteit
- Verwerking

X/

BBB (belasting-
belastbaarheid)
Uitproberen en ervaren
Trainen

ACT/Flexibiliteit en waarden

\_Z
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Hulp nodig?
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Vragen?




