ermoeidheid, het is

er in verschillende

soorten en maten.
De lekkere moeheid als je
hebt gesport. De ‘ogen vallen
dicht moeheid’ als je te weinig
slaapt. De moeheid als je een
dag hard gewerkt hebt.
Zomaar drie voorbeelden en
ze voelen alle drie anders aan.
De moeheid in dit artikel gaat
over vermoeidheid die vaak
voorkomt bij leveraandoenin-
gen. Het is een moeheid die
lastig te omschrijven is. Deze
blijft ook na een goede nacht-
rust aanwezig. Er is meestal
geen directe relatie tussen
deze moeheid en de activitei-
ten of inspanningen die je
hebt geleverd. Ook de duur
van je vermoeidheid wisselt
en het kan je dagelijks leven

fors beinvloeden.

Niet objectiveerbaar

Afwijkingen in je bloedonderzoek zeggen
niks over de mate van de vermoeidheid die
je ondervindt. Je bloeduitslagen kunnen
goed zijn en toch kun je je heel moe voe-
len. Wat deze vermoeidheid extra lastig
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maakt, is dat het medisch niet objecti-
veerbaar is. Dat wil zeggen er is niks te
vinden bij diverse onderzoeken. Dat
maakt het voor je omgeving lastig te be-
grijpen. Ook op je werk kan het tot verve-
lende situaties leiden. Bedrijfsartsen,
leidinggevenden en collega's kunnen er
over het algemeen weinig mee. Communi-
catiestoornissen, irritaties of onbegrip zijn
hierdoor veel voorkomende zaken op de
werkvloer. Zeker als je energieniveau sterk
wisselt. Een van de oorzaken voor de mis-
communicatie is vaak dat je zelf nog aan
het zoeken bent wat je lichaam nu wel en
(nog) niet aankan.

Actie of geen actie

Bespreek de moeheid altijd met je specia-
list. Je arts kan je helpen om te kijken of er
geen lichamelijke oorzaken voor deze moe-
heid zijn. Als er geen medische oorzaak
voor deze moeheid is gevonden dan is er
op dit gebied weinig aan te doen. Je hebt
je wellicht al eens af gevraagd 'moet ik er
nu niks van aan trekken en gewoon in
actie komen of juist meer rust nemen'.
Hier is geen eensluidend antwoord op te
geven. De ene keer zal het beter zijn toch
in actie te komen en de andere keer weer
niet. Dat hangt ook van andere persoon-
lijke omstandigheden af. Gelukkig zijn er
manieren om met je moeheid om te gaan
zodat je op een prettige manier aan het
werk kunt blijven.

Grenzen verkennen

Een van de belangrijkste zaken die je voor
je zelf helder dient te krijgen zodat je pret-
tig en effectief (weer) aan het werk kan, is
het bepalen van je grenzen en je grensge-
bied. Dit is een veel voorkomende worste-
ling bij mensen met een leveraandoening
(overigens ook bij mensen met andere
chronische gezondheidsklachten). Wat je
nu wel en niet aankunt, is in het begin ook
onduidelijk. De enige manier om daarach-
ter te komen hoe het voor jou werkt, is er
mee te gaan spelen, te ervaren en te on-
derzoeken. Een gevoel van onzekerheid in
deze zoektocht is volkomen normaal. Gren-
zen stellen is een dynamisch proces.

Er zijn 4 zaken die hierbij van belang zijn: de
mate waarin jij van activiteiten herstelt, het
in kaart brengen van je basisniveau, je uiter-
ste grens en je grensgebied. Opvallend is dat
als we het over grenzen stellen hebben, de
meeste mensen dan de uiterste grens voor
ogen hebben. Dat deze grens het moment is
om te zeggen: 'stop, tot hier en niet verder'.
In feite ben je dan al te laat. Een uiterste
grens heet niet voor niks uiterste grens.

Herstellen

In het begin zul je de uiterste grens zeker
een aantal malen overschrijden. Dat is geen
probleem als je maar voor jezelf opslaat
hoe dat voelt en hoe snel je ervan herstelt.
Het is van belang te weten wat jij nodig
hebt om lichamelijke en geestelijk te her-
stellen van activiteiten. Een herstelactie is
bijvoorbeeld optimaal gebruik maken van
je ademhaling, tijd voor ontspanning, be-
wegen en slapen. Als je weet wat voor jou
werkt om te herstellen, helpt het je ook je
basisniveau te vinden. Dat is het niveau
van activiteiten wat je zowel in goede tij-
den maar vooral in slechte tijden aankunt.

Activiteitenoverzicht

Een handig hulpmiddel hiervoor is om

eens 7 dagen lang je activiteiten per uur bij

te houden.

a) Noteer in een schrift of op je computer
wat je hebt gedaan, hoeveel hinder je
daarbij had van je moeheid (op een schaal
van1-10,1is geen hinder 10 is heel erg)
en hoe lang het duurde voordat je moe-
heid weer zakte naar het basisniveau.

b) Als je activiteiten in je logboek op-
schrijft, noteer dan gelijk welke activitei-
ten je positieve energie gaven en welke
activiteiten negatieve energie kosten.

¢) Kijk aan het eind van de week eens terug
hoe je je activiteiten over de verschillende
dagen en week hebt verdeeld. Wat valt je
op?

Wanneer je dit overzicht klaar hebt, is het
je bijvoorbeeld duidelijk dat je 12 uur per
week kunt werken verdeeld over 4 werkda-
gen of dat het beter is die 12 uur over 3
dagen te verdelen zodat er na elke werk-
dag een vrije dag zit. Het zit hem vaak in
kleine dingen en verschilt van persoon tot
persoon. Experimenteer met de activitei-
ten die je normaal gesproken doet.

Speelveld

In het begin zul je regelmatig switchen
tussen je uiterste grens en je basisniveau.
Deels vanwege onervarenheid met wat je
nu aankan, deels schat je jezelf in begin
vaak te enthousiast in en merk je achteraf
dat het nog teveel is wat je op dit moment
wilt. Als je zicht hebt hoe je basisniveau
eruit ziet en weet hoe het voelt als je je ui-
terste grens overgaat, is je speelveld be-
kend. Dat is je grensgebied.

Grensgebled

Basisnivaau Uiterste grens

Dan kun je nu gaan spelen in dit gebied.
De eerste opdracht van het spel is dat je
voorkomt dat je over je uiterste grens gaat.
Je weet nu hoe het voelt als je in de buurt
van je uiterste grens komt dus zet je op tijd
je herstelacties in.

Zelfvertrouwen

Hoe meer ervaring je krijgt, hoe meer zelf-
vertrouwen je opbouwt in het grensge-
bied. Je zult ook duidelijker voelen
wanneer je moeheid optreedt en wat voor
moeheid je voelt. Zo zie je ook minder op
tegen bijvoorbeeld een drukke dag omdat
je weet wanneer je even een pauze in
moet lassen of momenten voor jezelf creé-
ert waarop je een herstelactie inzet.

Door Annemiek de Crom

Een drukke dag ziet er dan bijvoorbeeld als
hieronder uit. Je begint 's morgens bij het
opstaan met je basisniveau en de volgende
morgen als je opstaat heb je je basisniveau
ook weer bereikt. Tussendoor zet je her-
stelacties in zodat je voorkomt dat je in de
buurt van je uiterste grens komt.

Gransgablad

Basisniveau Ulitarsta grans

Communicatie

Als je het spel in het grensgebied door
hebt, merk je dat je minder tegen drukke
dagen of onverwachte activiteiten op
hoeft te zien en je meer zelfvertrouwen
krijgt in het hanteren van je klachten.
Een ander voordeel is dat je je baas, colle-
ga's en bedrijfsarts makkelijker duidelijk
kunt maken wat ze van je kunnen ver-
wachten op het werk. Irritaties en miscom-
municatie verminderen en het begrip
neemt toe.

Annemiek de Crom heeft een eigen bedrijf:
Cirkel der Seizoenen — Prikkelend Perspec-
tief. Counselling en Coaching bij gezond-
heidsproblemen.
www.cirkelderseizoenen.com

P.S. Wil je handvatten hoe je je herstel kunt
bevorderen? Het gratis e-book '‘Meer Doen
met Minder Moeite bij gezondheidsklach-
ten' geeft hiervoor tips. Te verkrijgen via
www.cirkelderseizoenen.com
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