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Workshop MS & Cognitie

Grip op je denkvermogen

MS informatieavond, 10 april

Meike Holleman
klinisch neuropsycholoog

Maike van Dartel
gezondheidszorgpsycholoog

niet-zichtbare gevolgen van MS

oorzaken 
cognitieve veranderingen

strategieën
waar kan de (neuro)psycholoog bij helpen

celkernen  ‘grijze stof’

verbindingsbaan of axon  ‘witte stof’

myeline isoleert het axon (‘stroomdraad’)

wat is cognitie?

Latijn: cognoscere = ‘weten, kennen’

cognitieve functies:

hersenfuncties die nodig zijn voor waarnemen, denken, 
onthouden en toepassen van kennis

gevolgen van MS laesies

signalen gaan langzamer
tragere informatieverwerking
minder efficiënte verbindingen
veranderingen in het netwerk
schade aan isolatiemateriaal    

(witte stof), én aan stroomdraad 
schade aan celkernen (grijze stof)

cognitieve klachten

miljarden cellen, talloze verbindingen, wijdvertakte complexe netwerken
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tempo van informatieverwerking en 
concentratie

denken en reageren gaat trager
minder informatie tegelijk
concentreren kost meer energie
sneller ‘overprikkeld’
sneller afgeleid
moeizaam schakelen
informatie komt minder snel      

boven

geheugen

minder informatie kunnen 
verwerken 
er komt minder binnen, dus er 
wordt minder opgeslagen
door trager tempo informatie 

missen
opslag verloopt langzamer
meer moeite met opdiepen

executieve functies

verzamelterm voor… 
• planning
• overzicht
• organisatie
• mentale flexibiliteit (omschakelen)
• aandacht verdelen
• ‘helikopterfunctie’ 

moeite met overzicht houden
moeite om hoofd- en bijzaken te scheiden
‘schakelproblemen’ 
mentaal minder flexibel zijn
minder goed kunnen plannen

executieve functies: problemen

wat kun je zelf doen? strategieën tempo & concentratie

neem voldoende tijd
houd rekening met het moment van de dag
zorg voor een actieve houding
deel taken op in haalbare stappen

PRET toepassen:
• Pauzes
• Rustige omgeving
• Eén ding tegelijk (en afmaken)
• Tempo aanpassen
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strategieën geheugen 1: onthouden

maak gebruik van structuur
zorg voor aandacht bij het inprenten
gebruik externe hulpmiddelen
‘multimodaal opslaan’: meerdere geheugensporen aanleggen

“Tandarts 
om 

11.30!”

strategieën geheugen 2: herinneren

vermijd ingespannen zoeken; zorg voor rust
ga op zoek naar associaties of herkenningspunten
gebruik reminders (vaste plekken, telefoon, naasten)
maak een ‘plaatje van je plan’

- tijdsafhankelijk en/of - situatiegebonden

strategieën geheugen 3: overzicht
Als Aandacht (er gericht bezig mee zijn)

Tante Tijd (er tijd aan besteden)

Hoest Herhalen (informatie herhalen)

Kraakt Knopen (proberen knopen te leggen)

Onze Ordenen (de informatie ordenen)

Vloer Vooruit- & terugkijken 
(de situatie in je hoofd voorstellen)

strategieën executieve functies

maak gebruik van structuur
maak gebruik van hulpmiddelen
deel grote doelen op in kleine, 

haalbare stappen
neem voldoende tijd
gebruik zelfinstructies: wat is de 

hoofdlijn?

oefening! indirecte gevolgen

onzekerheid
selectieve focus op ‘missers’
spanning
veranderingen in zelfbeeld
vermoeidheid
stemmingsproblemen

(nog meer) cognitieve klachten:
negatieve spiraal
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negatieve spiraal 1: onzekerheid

onzekerheid vermijden

minder 
succeservaringen

‘dit lukt me 
niet meer’

‘ze zien me 
stuntelen’

‘bevestiging van 
falen’

negatieve spiraal 2: hyperfocus op ‘missers’

selectieve 
aandacht

bevestiging van 
‘falen’

stress en 
spanning

minder mentale 
ruimte

(bijv. sleutels kwijt zijn, 
vergeten wat je ging doen)

‘zie je wel: het 
gaat steeds 
slechter’

grotere kans op 
‘missers’

‘zelf-monitoring’ 
vergt een deel van 

de mentale 
energie

negatieve spiraal algemeen

onzekerheid, 
selectieve 

aandacht, etc.

…

…

…

wat kan de (neuro)psycholoog betekenen

neuropsychologisch onderzoek
belasting/belastbaarheid
verwerking, veranderende 

rollen
stemmingsproblemen
revalidatie
relatie

PSYCHOLOGICAL

meer informatie / begeleiding

zelfhulp
boeken, bv. Breinfitness (Noëlle Kamminga)
internet, bv. patiëntenverenigingen, MS in beeld

onder begeleiding
revalidatie
gespecialiseerd ergotherapeut 
https://ergotherapie.nl/zoek-een-ergotherapeut/

hartelijk dank voor uw aandacht!


