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Hoe angst, hoop en veerkracht elkaar ontmoeten



Diagnose 
longkanker

Angst

Onzekerheid

Kort-
ademigheid

Hoop

Veerkracht

2



Onzekerheid bij longkanker
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Word ik nog beter?
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Mijn naaste omgeving

- Hoe ga ik om met onzekerheid?
- Hoe gaat mijn partner  om met onzekerheid?

En mijn (klein)kind, mijn zus, mijn vriend…?
- Waar (her)vindt mijn partner, broer, zoon, … 

gevoel van controle? 
- Wat vinden zij helpen hierin, waar worstelen 

zij mee?
- Wat herkennen we van elkaar, waar zitten 

verschillen? 

→Vaak betekenisvolle gesprekken 
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Van wie aangenaam verrast?

Waarin verschillen we in hoe we met de situatie omgaan?

Weten anderen hoe ik wil dat ze met me omgaan?
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Kortademigheid bij longkanker
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Wat kan ik doen bij kortademigheid?
• Kan ik stoppen met roken of vapen?

• Adem geen ‘prikkelende’ stoffen in (stof en rook)

• Zorg voor frisse lucht in huis (geen droge lucht)

• Beperk het gebruik van houtkachel, open haard, kaarsen

• Verdeel je energie over de dag

• Neem rustig de tijd voor wat inspanning kost (trap oplopen, koken)

• Doe geen dingen waarvan je weet dat je er erg moe van wordt

• Doe ademhalings -  en ontspanningsoefeningen

• Ga niet te snel van een warme naar een koude omgeving of omgekeerd

• Slapen met een hoger hoofdeinde kan ook helpen

• Praat erover

10



Kortademigheid bij longkanker
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Kortademigheid bij longkanker
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Lichamelijke 
en/of 

psychische 
klachten

Hyperventilatie

Stress, Angsten

Verkeerde 
ademhaling

Disbalans O2 en 
CO2 in bloed
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Angst bij longkanker

15

Ik ben bang om 
dood te gaan

Wat staat mij nog 
te wachten?

Ik ben zo bang voor 
de behandeling



Angst bij longkanker

• Lung  Cancer Europe ( LuCE , 2025)
• 60% voelt vaak angst

• Ook mantelzorgers voelen veel angst
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Symptomen van angst
• verhoogde hartslag en verhoogde bloeddruk

• hartkloppingen

• duizeligheid

• droge mond

• pijn op de borst

• misselijkheid

• benauwdheid

• hoofdpijn

• Somberheid

Klachten kunnen ook gevolg zijn van de ziekte

of bijwerkingen zijn van medicijnen. 

Daardoor wordt angst niet altijd herkend.
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Waarom ben ik angstig?
• Onzekerheid en controleverlies

• Pijn

• Kortademigheid en daardoor angst om te stikken

• Vermoeidheid, slaapstoornissen

• Misselijkheid

• Hartkloppingen, pijn op je borst

• Bijwerkingen van medicatie

• Gevolg van stop gebruik alcohol, nicotine of drugs

• Gevolg van stoppen/verminderen van medicatie (slaapmiddel of angstremmer)

• …
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Wat zijn nu de meest voorkomende 
angsten bij longkanker?

• Angst dat de ziekte terugkomt

• Angst voor achteruitgaan en sterven

• Angst om te stikken
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Angst dat de ziekte terugkomt

• Tijdens een controle of uitslag van een scan

• Meer 's avonds en 's nachts (donker en geen afleiding)
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Angst voor achteruitgaan en sterven

Meestal geen angst voor de dood, maar voor manier waarop

• Verlies ik de controle over mijn lichaam en geest?

• Heb ik pijn of zal ik stikken?

• Wat is er na de dood?
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Angst om te stikken

• Veel mensen met longkanker zijn bang dat ze zullen 
stikken. 

• Stikken gebeurt bijna nooit. De arts kan veel doen om dit 
te voorkomen.

• Mogelijkheid tot palliatieve sedatie 
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Wat kun je zelf doen om angst te verminderen?

• Praat erover (eigen naasten, lotgenoten, professionals)

• Zoek afleiding.

• Beweeg elke dag, als dat lukt.

• Doe ademhalings -  of ontspanningsoefeningen

• Mindfulness, yoga

• De angst mag er zijn

• Vervang angstige gedachten door helpende gedachten

• Zorg dat je voldoende informatie hebt

23



Ademhalingsoefening
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Wat is veerkracht?
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DRAAGKRACHT DRAAGLAST



Veerkracht versterken

• Kleine doelen

• Zelfzorg

• Betekenis vinden

• Verbinding met naasten
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Veerkracht bij longkanker
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-+ Veerkracht



Oefening: hulpbronnen
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Wie of wat 
geeft kracht?

Schrijf 3 
bronnen op Geef elke bron 

een cijfer van 1 -
10 hoe  

belangrijk  je dit 
vindt

Geef elke bron 
een cijfer van 1 -
10 hoeveel tijd 

je hieraan 
spendeert

Cijfers per bron ver 
uiteen ? → hoe 
kan je hier meer 
tijd voor maken?
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Hoop bij longkanker
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• Hoop op genezing

• Hoop op kwaliteit van leven

• Hoop op zo lang mogelijk leven

• Hoop op geen pijn

• Hoop op betekenisvolle momenten

• …



Mijn naaste omgeving

- Waar hoop jij vandaag op?

- Waar hoopt mijn 
partner/dochter/(klein)kind/buurvrouw/
… op?

- Weten zij waar ik op hoop?

→Vaak betekenisvolle gesprekken

→ Wat zou je graag met je naasten willen 
delen, maar is misschien moeilijk om te 
zeggen?
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Hoop bij longkanker
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-+ 
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VZP



Vroegtijdige zorgplanning (VZP)

• Wat is VZP?

• Geeft duidelijkheid

• Vermindert angst en onzekerheid
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Palliatieve zorg en 2 - sporenbeleid

Zowel behandeling als comfort om evenwicht kwantiteit en kwaliteit te vinden
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Waar kan ik terecht voor hulp?

• Praat met je naasten

• Lotgenoten

• Huisarts

• Ziekenhuis: oncopsycholoog , oncocoach , sociaal werker, specialist, 
palliatief support team,…

• Pallion

• ….
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Onzekerheid 
dragen

Angst 
begrijpen

Veerkracht 
versterken

Hoop 
bewaren
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