GEHEUGEN EN EEN NIET-AANGEBOREN HERSENLETSEL
[image: ]










WAT IS HET GEHEUGEN?
Het geheugen zit niet op één plek in ons brein. Er zijn verschillende vormen van geheugen en die zitten op verschillende locaties in ons brein. Het is dan ook logisch dat er bij een hersenletsel in één of meerdere van deze gebieden moeilijkheden ontstaan.
Om informatie goed te kunnen opslaan in ons geheugen zijn er twee belangrijke voorwaarden:
1.  Je moet kunnen waarnemen (horen, zien, voelen, ruiken, proeven).
2. Er is aandacht nodig. Je herkent het wel dat je na het lezen van een bladzijde niet meer weet wat je gelezen hebt. Raak je snel afgeleid, dan is iets onthouden lastig.
Ons geheugen stelt ons in staat om informatie op te slaan, te bewaren en later weer te gebruiken. 
HOE WERKT HET GEHEUGEN?
[image: ]Onderstaande figuren geven een schematisch overzicht van de werking van het geheugen.
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Ons brein s heel complex en bestaat uit ver-
schillende gebieden. Een aantal van deze ge-
bieden spelen een belangrilke rol bi] het ge-
heugen. Na een hersenletsel kunnen er zich
problemen voordoen in dat geheugen en een
grote impact hebben op je leven. Maar wat is
dat nu precies het geheugen? Hoe werkt het?
Welke problemen kumen zich voordoen en
wat kanje eraan doen?
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1. Zoalsin het schema voorgesteld moeten we eerstinformatie waarnemen. Dat doen we met onze zin-
tuigen (horen, zien, ruiken, proeven, voelen). De waarneming en herkenning van deze informatie ge-
beurt in het zintuigik geheugen. Orze aandacht speeit hierbi] een belarerijke rol. Gelukg doen we
niet metalle prikkels die tinnenkomen iets en dat is maar goed ook. We zouden heel moe en prikiel-
baar worden. Informatie waarop e oree aandacht vestgen worct wel overgebracht naar hetkorte
termijn geheugen waar het voor een beperkte periode wordt vastgehouden.
2. Dst korte termijn geheugen of werkgeheugen kan maar 7 dingen onthouden waardoor het srel vol
geraake Als het vol it worden er dingen uitgegooid. Helaas soms ook belargrij dingen.
3. Informatie die wordt overgedragen naar het lange termijn geheugen kan er voor onbepzalde tdwor-
‘Gen opgeslagen en bewaard. De bewaarde Informatie wort onderverdeeld n het expiciet en het im-
plicietgeheugen:
Het expiciet geheugen’s nformatie waar e bewust
‘2an moet werken om het te onthouden. Voorbeel-
en zin het leren van een niewwe taal, verjaarca-
gen onthouden .

L. Het impliciet geheugen zijn vaardigheden die je
hebt geleerd en nadien onbewust/automatisch uit-
Voert, z0als fietsen cf traplopen.

Naast de verschillende bewsarplaatsen (zintuigil, korte en langs temnijn) in ons geheigen, 2 er ook

een 2antal belangrike processen die e2n rol spelenin het gehegen.

1. Om informatie op te slzan in ons geheugen moeten we ditinprenten. Inprenten & het overbrengen
Van informatie vanuit het werkgeheugen naar het lange temijn geheigen. DIt kan gebeuren door
herhaling of verwerking van informatie. Dat versterkt de verbindingen tussen zenuwcellen in de her-

2. Informatie die wordt bewaard in het geheugen bevat vask verschilende kenmerken. Van één bepaal-
e gebeurtens, bijvoorbeeld een feest, kan er nformatie worden opgesiagen over het weer, oe M
ziek diespeelge, de mersen i aanwezig varen, het gevoel date envaarde _ Al g verschillende as-
pecten (of ophaalcues) kunnen belangrik 2in bi het ophalen van deze gebeurtenis op een later mo-
ment.

s Bi het ophalen (herinnerer) wordt infomati vanuit het lange termijn geheugen teruggehaald naar
et werkgzheugen. Hoe meer verschillende aspecten (ophaslcues) e zijn bewaard in het geheugen,
hoe makkelijker je d gebeurtenis kan ophalen. Informatie wordt best uit het geheugen opgehasld in
‘Gezelfce situatie a5 waarin het werd opgesiagen.Je staat bioorbeeld n de keuken en de melkis op.
Al Je n e berging komt et je niet meer wat Je kwam doen. Door (fysiek f in gedachten) terug.
naar de keuken te gaan kom de herinnering vask terug. Orze stemming en emoties kunnen op de-
2elfe manier een invioed hebben op dit proces. Bjvoorbeeld als femand zich secht voelt is e per-
500n meer geneigd om slechte herinneringen op tehalen.
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GEHEUGENPROBLEMEN

Problemen in het geheugen kunnen zichop vrschillend manieren iten. Enkele voorbeelgen

- Je Kanmosite ebben et het opnemen, he opsizan en/of et ophalen van infomatie.

- Je verwerit nformatie rager, waardoor die ook minder goed of onvolledg wordt opgesiagen.

- Je kan voorwerpen of gezichten niet meer herkennen.

- Bij aandachisproblemen kan e e minder ang o informatie richten, en dat ten nadele van hetont-
houden.

- Je hebtgatenin het geheugen en wult deze opmet eigenviaarhecen.

- Herinneringen kunnen niet meer worden opgehaald ver een bepaaide periode voor et hersenetsel.
Dit worct retrograde amnesie genoem. Er kumnen wel nieuwe hefinneringen worden gemaakt vanaf
et punt van het hersenletsel.

- Ot jekan geen niewwe herimeringen meer opmaken, maar il ouge terig ophalen. it noemen e
antsrograge amnesie.

'WAT KAN JE DOEN?

Om teleren omgaan met gehetgenproblemen bestaan er alerei hulpmiddelen. Deze kunnen we opde-

Tenininteme en extern strategieen. Interne strategieén spelen zich o n ons hoofd, bij externe strate-

gien makenwe gebruik van hulpmiddelen it e amgeving.

Inteme strategiesn

- Wees aanachtig s Jeets moet onthouden

- Herhaal regeimatig watje moet onthouden.

- Verzin ezeibruggeties bi nieuwe informatie.

- Breng oversicht ininformatie: onderscheid hoofd-
enbijzaken.

- Probeerinformatie samen te varten, testructureren
of in verband te brengen met ets datje al weet, bu.
Goor de techniek mindnageing.

- Bereidafspraken voor:denk op voorhand na water
belangrijk kanzin op deze afspraak, bv. watmoet ik
meenemen? welke wagenvil ik zekerstellen?

- Creser routine: planafspraken op dezelfde cagen, houd een dagSITUCTYMT 331,

Zowves Ceeugin kun T
WL VeRGETEN.

Exteme strategieen

- Gaafleicing 20veel mogeli uit e weg as e ts wil onthouden: zet de adio uit, g ineen rusige
ruimteziten...

- Voore een notitieblok,schrift of agenda op eenvaste plek.

- Kikop vaste momenten n e agenda, p Je kalender.

- Noteer de taken dieje most doen.

~ Maak notites bi fspraken. Met behulp van de SW's kanje veel informatie verzamelen of terug op-
rospen. Dit doe je door ezeff 5 vragen t= stellen: Wie, Wat, Waar, Wanneer, Wasrom?

~ Houd een dagboek b Noteer elke dag met korte steskwoorden wat e gedasn hebtof wat leukwas.
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- Mazk een boodschappeniijstje an de hand van onderstaande tips:
+ Wangel b het opstellen van hetlstje in gedachten door de winkel en stel het op e marier op.
« Sorteer het boodschappeniistie per categorie (groenten-fuitviees-..).
- Leg voorwerpen op eenvaste locatie, bv sleutels in het mandje naast de deur, boodschappenlisie:
op de figo, aaministrtie n de kst ..
- Mask notiiestjgens e=n gesprek.
- Vraag aan je gesprekspartner om een samenvatiende mail testuren.
- Doe beroep op het gehegen van iemand anders, by. vrasg iemand mee naar een afsprazk.
- Bereid een afsprask schriftljk voor: bv. noteer waar f het tjdens een huisbezoek over wil hebben,
noteer wat]i jdens de consutate aan de dokter wilwagen .
- Mask gebruik van digitale compersatistrategieen:
+ Gebruik een digile agenda op jesmartphone.

« Stel een alam in opje smartphone s herinnering voor afspraken of tken die wtgevoerd
moetenworden. Bi afspraken de voorbereiding wagen, kanje cen tid 0p voorhand een
herinnering laten doorkomen zodat er nog voldoende dis.

« Structureer afspraken met verschillende Keurcodes.

+ Deel e agenda zodat anderen ook kunnen meedenken inde planning van activiiten.

+ Gebruik nottefuncties waardoor informatie gestructureerd wordt bewaard en nadien makkelik
terug te vindenis.

« Maak spraakopnames tiders afspraken/consuaties.

+ Gebruik (nieuwe) appiicaties op e smartphone. Er bestaan hee wat innovatieve smartphone-
‘ppiicaies voor mensen et geheigenproblemen. De website v onlinehulp-apps.be bisdje
‘een weguizer naar vrschilnde apps en websies.

- Noteer afspraken op een kalender: heronder een voorbeeld van en weskplanner. Eenafprint hier-
Van kan je wragen aan e thuisbegel idster o grats downloadenia onze website.

WEEKPLANNCR

Scan de QRcode en
| download de gratis
e Z | weekplanner!





