Bubbels

»  ‘Kon ik mijn hoofd maar eens uit de bubbel halen’, verzuchtte
mevrouw Jansen. Net als veel van mijn patiénten vertelde ze dat ze
snel en vaak een vol hoofd heeft. Een gevoel van het hoofd in de
wolken, van een hoofd in een glazen kom, een hoofd voor watten.

Veel mensen met hersenletsel
raken snel overprikkeld. Het
zoemen van de computer, het
getik van de verwarmingsbuis, de
felle tl-verlichting, het praten van
collega’s; alle mogelijke prikkels
kunnen te veel zijn.

Gezonde hersenen filteren alle
mogelijke input van buiten. Je
voelt dan niet dat je op je billen zit
en je voelt niet dat je rug tegen de
rugleuning van de stoel duwt. Je
hoort de klok in de keuken niet.
Na het hersenletsel is dat filter
anders afgesteld en meer open
gezet. Daar krijg je een vol hoofd
van. Naast het bubbelgevoel zijn
er ook andere klachten zoals
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extreme vermoeidheid, kort
lontje, slecht slapen en moeite
met dubbele taken. Helaas zijn
alle klachten onzichtbaar en soms
ook nog slecht invoelbaar voor
anderen.

Het herkennen van de klachten is
stap één in de behandeling.
Onderdelen van de revalidatie zijn
vervolgens: Meer rustmomenten
inbouwen, de energie goed
verdelen over de dag en het
inzetten van hulpmiddelen zoals
oordopjes en een zonnebril. De
laatste jaren zijn ook
ontspannings- en
ademhalingsoefeningen en
mindfulness opgenomen in ons
behandelprogramma. Patiénten
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geven terug dat deze oefeningen
hen meer inzicht heeft gegeven in
herkennen van de eigen reacties
en patronen bij moeilijkheden. En
dat oefenen helpt tot meer
mogelijkheden om tot
ontspanning te komen.

We zitten allemaal wel eens in een
bubbel en ervaren bij tijd en wijle
een vol hoofd en stress. Zeker
zorgverleners en artsen. Vorige
week besprak een van de artsen in
opleiding tot revalidatiearts nog
het onderwerp ‘stress’. Ze ging in
op communicatiestijlen van
artsen. Moet je kiezen voor
distantie of voor betrokkenheid
en wat doet dat met jou als arts?
Hoe zorg je ervoor dat je als arts
niet in je eigen witte-jas-bubbel
gaat leven?

Het bubbel- en stressgevoel zou
iedereen kunnen herkennen. Want
velen hebben er wel eens tijdelijk
last van. Mensen met hersenletsel
echter blijvend. Het is een hele
klus om er steeds weer rekening
mee te houden.

Ik neem de tips die ik aan mijn
patiénten geef ook graag mee
naar mijn eigen huis om een leeg
hoofd te houden.



