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COGNITIEVE TRAINING




Heeft u moeite met onthouden, concentreren of plannen? Dan
kunt u meedoen aan de cognitieve training. In deze folder leest
u meer over deze training.

Wat zijn cognitieve problemen?

Cognitieve problemen zijn klachten die te maken hebben met

hoe uw hersenen informatie verwerken. U kunt bijvoorbeeld

last hebben van:

» Geheugen: moeite met afspraken onthouden of dingen
vergeten.

= Concentratie: moeite om de aandacht erbij te houden.

= Informatie verwerken: een gesprek of uitleg moeilijk
kunnen volgen.

= Plannen: taken zoals koken of een activiteit organiseren
lastig vinden.

» Vermoeidheid: moeite met een goede balans tussen
inspanning, ontspanning en rust.

Hoe ontstaan cognitieve klachten?

Cognitieve klachten kunnen verschillende oorzaken hebben,

zoals:

= ouder worden;

» verschillende vormen van Niet Aangeboren Hersenletsel
(NAH);

» dementie;

= burn-out, trauma of een stemmingsstoornis;

» ingrijpende gebeurtenissen, bijvoorbeeld het verlies van een
naaste.

Wat is cognitieve training?

Hersenen zijn geen spieren. U kunt ze niet trainen in de
sportschool. Maar u kunt wél leren hoe u beter omgaat met de
klachten die uw hersenen geven.

In de cognitieve training krijgt u uitleg over hoe de hersenen
werken en wat er mis kan gaan. U leert handige strategieén.
Dit zijn slimme trucs die u helpen om minder last te hebben

van uw klachten.



Een groot deel van de training bestaat uit thuis oefenen met
deze strategieén. Daarbij gebruiken we voorbeelden uit uw
eigen dagelijks leven. De training wordt dus altijd afgestemd op
uw persoonlijke situatie.

Hoeveel tijd kost de training?

» Een sessie duurt ongeveer 45 minuten.

= Meestal is dit 1 keer per 2 weken.

» Het aantal sessies verschilt per persoon. Gemiddeld zijn het
er ongeveer 10.

Hoe wordt u aangemeld?

Uw arts kan u aanmelden bij de afdeling Medische Psychologie.
Daarna neemt een cognitief trainer of het secretariaat contact
met u op.

Heeft u nog vragen?
Mocht u na het lezen van deze folder nog vragen hebben, dan
kunt u contact opnemen met de afdeling Medische Psychologie:

Franciscus Gasthuis (Rotterdam)
3¢ verdieping, balie 3.53
Telefoonnummer: 010 - 461 7543

Franciscus Vlietland (Schiedam)
1¢ verdieping, balie 1.26
Telefoonnummer: 010 - 893 1911
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