Omgaan met grenzen na kanker
Na kanker kan het lastig zijn om opnieuw te ontdekken wat uw lichaam aankan. Misschien voelt u zich de ene dag goed en bent u de volgende dag onverwacht moe.

Grenzen herkennen betekent niet dat u niets meer kunt. Het betekent dat u leert om uw activiteiten af te stemmen op uw energie en herstel.
Signalen dat u te veel doet
· u bent langdurig uitgeput; 
· klachten nemen na activiteit duidelijk toe; 
· u heeft meer pijn of spanning; 
· u herstelt minder goed na inspanning; 
· u kunt de volgende dag minder dan verwacht; 
· u raakt sneller overprikkeld. 
Een betere balans
Het kan helpen om activiteiten te verdelen over de dag of week. Wissel inspanning af met rust en bouw nieuwe activiteiten geleidelijk op.

Probeer niet steeds te compenseren op een goede dag. Een stabiele opbouw is vaak beter vol te houden.
