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lemand in je omgeving heeft een verlies in de zwangerschap meegemaakt. Wat kan jij doen om te
helpen?

Een kindje verliezen door een miskraam, een buitenmoederlijke zwangerschap, een afbreking of
welke manier dan ook is meestal een intense en ook een wat eenzame belevenis. Jij als familielid
of vriend wilt graag helpen. Maar hoe?

De impact van een miskraam

Een miskraam wordt door iedereen anders ervaren. Bij veel mensen leidt het echter tot een groot
verdriet, een rouwperiode waarbij afscheid genomen moet worden van het idee van het kindje in
de nabije toekomst. Die impact is vaak groter dan de ouders of hun omgeving verwachten. Hoe

lang de draagtijd is geweest is niet zo relevant. De liefde voor het kind is er vanaf het prilste begin.

Vrouwen hebben zowel fysiek als emotioneel tijd nodig om te herstellen. Het accepteren van deze
nieuwe werkelijkheid neemt bij de meesten maanden in beslag. Het kan ook zijn dat de impact
niet zo groot lijkt te zijn, soms komt het besef dan later, bijvoorbeeld bij een volgende
zwangerschap.

Veel genoemde gevoelens zijn; verward, boos, schuldig, verdrietig, gevoelloos, angstig, jaloers,
paniekerig, leeg. Deze gevoelens werken door in het dagelijks leven. Veel vrouwen hebben minder
zelfvertrouwen, minder vertrouwen in hun lichaam, hun toekomst en hun kinderwens. Rouwen
kost energie, hierdoor komen vermoeidheid, verminderde concentratie en minder zin in sociale
contacten ook meer op de voorgrond. Relaties kunnen veranderen, zowel privé; met je partner,
gezin, familie, als op je werk en in je sociale kring. Vaak gebeurt dit onbewust en ongewild.

Hoe kan je iemand helpen die dit meemaakt?

Vaak weet je niet wat je moet zeggen: Begin maar gewoon met “ik vind het zo erg voor je en ik
weet eigenlijk niet wat ik moet zeggen”. Vaak is dat al genoeg. Besteed er aandacht aan, ook na
een paar maanden, wellicht de uitgerekende datum. Vraag hoe het verlies nu voor haar is en hoe
ze erop terug kijkt. Hiermee laat je weten dat je het niet vergeten bent.

Luisteren is vaak het enige wat je hoeft te doen. Geef de andere de ruimte om te praten, ook al
heb je het al keer op keer gehoord. Je mag zelf ook best laten zien dat het je raakt, het is niet de
bedoeling dat zij jouw gaat troosten maar een gedeelde traan is veel waard in een relatie. Denk je
dat het niet goed gaat met het emotionele herstel, wijs haar dan voorzichtig op hulp,
bijvoorbeeld: Miskraambegeleiding Twente.

De impact van een miskraam

De juiste woorden vinden is moeilijk. Vaak is men bang om allerlei gevoelens los te maken. Maar
vaker wordt je steun gewaardeerd, ook als dat nog maanden later komt.

Ouders worden vaak erkend als vader en moeder van het kindje dat er zo kort was. Wanneer dit
gevoel van verlies erkend wordt, geef je hen ruimte om hun verdriet er te laten zijn. Vraag evt. of
zij het fijn vinden om een herinnering met je te delen, of bijvoorbeeld een echofoto.
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Mannen, partners worden hierin vaak vergeten. Zij vinden vaak ook dat ze er voor hun partner
moeten zijn, de ander maakt immers ook fysiek veel mee. Zij hebben echter ook een verlies te
lijden en hebben misschien wel net zoveel steun nodig als hun vrouw.

Het wordt vaak gewaardeerd als je concrete hulp aanbied: Zal ik een avond eten komen brengen?
Ga je dan een stukje met mij wandelen. Dit wordt vaak beter ontvangen als: “Laat het maar weten
als we iets voor je kunnen doen”.

Ben je zelf zwanger of heb je net een kleine, vraag dan even of het oke als je langskomt, wellicht is
het contact op dit moment wel net even te confronterend en spreekt ze je liever over de telefoon
of via app of mail contact.

Vaak geeft een miskraam een onzekere toekomst, zal dat zeer gewenste kindje er nog wel komen?
Zeker wanneer er meerdere miskramen zijn geweest. Laat weten dat je dat begrijpt en dat je er
bent om naar haar te luisteren. Ook wanneer ze wel opnieuw zwanger is. Vraag dan bijvoorbeeld:
“Hoe is het om opnieuw zwanger te zijn?” Het is namelijk niet zo dat een nieuwe zwangerschap de
vorige vervangt. Het kan juist extra spannend zijn om weer zwanger te zijn na een miskraam te
hebben doorgemaakt.

Denk ook aan jezelf

Je kan zelf ook geraakt zijn door het verlies. Het kindje wat niet komt kan je kleinkind zijn, je
nichtje/neefje, petekind. Sta stil bij je eigen verlies, geef jezelf hiervoor de ruimte. Het is niet
alleen verdrietig om de ouders, je kind, zus/broer, vriend/vriendin zo te zien, maar ook jij bent iets
verloren.

Dit kun je goed terug horen in aflevering 3 van de podcast. “Ik ben 1 op 6” waarin een opa; Bart
Tommeliein, geinterviewd wordt na het overlijden van zijn kleinkind in de baarmoeder.
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Mieke Advocaat begeleidt vrouwen die ooit een kind verloren tijdens de zwangerschap. Mieke is
de oprichter van Miskraambegeleiding Twente. Sinds 2023 begeleidde ze in haar praktijk al
verschillende vrouwen.

Ik ben bijna 20 jaar werkzaam als therapeut. Ik heb dit in allerlei vormen gedaan in een
particuliere praktijk, instellingen en het ziekenhuis. Ik heb veel mogen zien van de reis die iemand
in zijn leven maakt, vaak op de moeilijke momenten mocht ik erbij zijn. Miskraambegeleiding
Twente is voor mij een natuurlijke toevoeging op wat ik al deed. Een stukje meelopen op iemands
levenspad. Ik wil er zijn, voor jou. Om het grote verlies, gemis en verdriet een plekje te geven. Niet
om het weg te schuiven — maar om het op zo’n manier onderdeel van je leven te laten zijn dat je
weer kan leven.

Ouders met een miskraam of abortus zijn heel welkom voor gerichte individuele begeleiding om
hun ervaringen te verwerken. Meer daarover vind je op www.miskraambegeleidingtwente.nl.



http://www.miskraambegeleidingtwente.nl/
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