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Emotioneel herstel na een miskraam

Jij maakt nu of hebt een tijdje geleden een miskraam mee gemaakt en bent op zoek naar meer
informatie, dan ben je hier goed. Deze informatie kan je helpen om om te gaan met alles wat je
hebt meegemaakt. Het geeft erkenning, door herkenning.

De gevoelens en emoties na een miskraam zijn divers. Dit is van persoon tot persoon verschillend
en voor een deel ook afhankelijk van de omstandigheden van je zwangerschap en verlies.

Waar de een haar leven vrij snel weer kan oppakken, heeft de ander daar meer moeite mee.
Veel voorkomende emoties zijn: schuldgevoel, angst, schaamte, onzekerheid, minder
zelfvertrouwen in jezelf, je lijf en je toekomst.

Omgaan met je verlies:

Vaak heeft een miskraam meer impact dan je zelf in eerste instantie verwacht. Dit kan je
overvallen. Het lijkt logisch om door te gaan, met werk, met thuis met het leven wat je had voor
deze zwangerschap. Maar je gevoel en je lichaam vertellen je wat anders. Het is goed om stil te
staan bij dit verlies, om erover te praten. Veel vrouwen voelen zich na een miskraam moe, futloos
en hebben weinig zin in sociale contacten of activiteiten. Ook fysiek is er herstel van de
zwangerschap nodig hoe kort deze ook geweest mag zijn.

Wat kan je helpen om om te gaan met alles wat er is bij een verlies in de zwangerschap

- Wees lief voor jezelf, geef jezelf de ruimte om te ervaren wat er is. Wegstoppen en
doorgaan werkt vaak averechts, het komt boven wanneer je er niet op bedacht bent.

- Praten helpt, praat met mensen die je vertrouwt, zoek lotgenoten. Op facebook vind je
“miskraam mama’s”, een actieve groep waar ervaringen gedeeld worden en door
herkenning veel steun verkregen wordt.

- Wees creatief en maak of koop een mooi aandenken. Maak een hoekje in de kamer, brand
een kaarsje, maak een kistje met de eerste echo foto, de kleertjes die je al gekocht had
ect.

- Schrijf een brief aan het kindje dat er zo kort was.

- Luister muziek, er zijn mooie playlists met dit onderwerp, oa van Miskraambegeleiding

Nederland.

Emotioneel herstel in je alledaagse leven

Voor rouwen staat geen tijdsduur, het is niet zo dat je kunt zeggen dat je na 6 weken, een half jaar
of 2 jaar weer helemaal de oude bent. Sterker nog, het is heel waarschijnlijk dat je niet meer
helemaal wordt wie je was. Deze ervaring heeft een impact. De invloed die het verlies heeft op je
alledaagse leven verandert wel. Waar het in het begin bijna het enige was waar je aan kon denken
zal het later steeds meer op de achtergrond raken. Merk je dat je weer vol in het leven staat en
dan wil het je opeens overvallen, bijvoorbeeld op een bijzondere dag, de uitgerekende datum, of
precies een jaar later. Laat ook dan de emoties er gewoon zijn. Dan is het leven ten volle aan te
gaan, met alles wat er is.
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Schuldgevoelens

Veel vrouwen voelen zich verantwoordelijk of schuldig. lets wat ze gedaan zou hebben zou de
miskraam veroorzaakt hebben. Nu kan ik met volledige zekerheid zeggen dat niet waar is. Er is
niets mis met jou, je hoeft je niet te schamen of schuldig te voelen, dit is je overkomen.

Rouw

Mensen reageren verschillend op verlies, jij en je partner zeer waarschijnlijk ook. Luister naar
elkaar en laat ieder zijn ervaring en beleving hebben. Ik hoor vaak dat mannen er niet over
beginnen omdat ze hun vrouw niet verdrietig willen maken. Vrouwen daarentegen valt het op dat
hun partner er zo weinig over begint, wellicht doet het hem dan ook minder? Vul niet voor elkaar
in en praat met elkaar. Toon wederzijds begrip. Alle gevoelens en manieren om met dit verdriet
om te gaan mogen er zijn, ook als het niet is zoals je had verwacht of zoals jij het ervaart.

Erover praten

Veel vrouwen maken een verlies in de zwangerschap mee. 1 op 5 is aan de voorzichtige kant. Toch
hoor je hier weinig over van anderen. Toch zul je merken dat wanneer jij jouw verhaal deelt, je
vaak hoort: “lk ook”. Zoek mensen bij wie jij je fijn voelt om je verhaal te doen, zeker de eerste
keren. Deel met wie je wilt. Vaak helpt het om je verhaal veel te delen. Soms hoor je ook pijnlijke
opmerkingen terug. Dit is niet fijn en kan kwetsend zijn. Bedenk dat het voor de ander ook niet
een gesprek is die zij dagelijks voeren en ze vaak niet goed weten hoe ze moeten reageren. Je kan
in je reactie laten weten wat het met je doet.

Werk

Een verlies in de zwangerschap is niet niets. Het kost tijd en energie om hiervan te herstellen,
zowel fysiek als mentaal. Het kan goed zo zijn dat jij een tijdje niet op werk komt. Laat als je wilt je
werkgever weten waarom jij ziekgemeld bent. Geef ook aan hoe je weer wilt starten met werk en
of je het prettig vind als je collega’s al op de hoogte zijn. Bij “weer aan het werk” lees je hier meer
over.
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Een volgende zwangerschap

De wens voor een nieuwe zwangerschap kan je overvallen. Het is namelijk niet zo dat je dit kindje
wil vervangen. Maar je kinderwens is er nog wel. Die wens die kan je (waarschijnlijk) nog wel
vervullen. Dit is precies de reden waarom stellen vaak al sneller dan ze verwacht hadden praten
over een volgende zwangerschap. Dit is normaal, voel je hier niet schuldig over. Sommige stellen
kiezen ervoor om bewust een tijdje te wachten, zij vinden het belangrijk dat de impact van dit
verlies eerst wat minder geworden is. In beide gevallen is het prima. Je kiest wat het beste voelt
voor jullie. Het onbevangene van een 1° zwangerschap is er vaak af na een miskraam, deze
ervaring neem je namelijk mee. Doe wat voor jou helpt. Vertel je kindje in je buik waarom je je
voelt zoals je voelt, vertel over het kindje en het verlies dat er eerder was en dat dit kindje heel
welkom is. Ook al is het misschien eng, je maakt alvast de verbinding en dat wordt vaak als heel
prettig en geruststellend ervaren. Laat ook je verloskundige weten van je situatie en geef daar je
wensen aan.

Hulp

Er bestaat geen duur of tijd voor rouwen. Het is helemaal niet gek als je hier ruim de tijd voor
nodig hebt. De wereld draait door en jouw leven staat even stil, dat klopt, maar in de loop van de
tijd is het belangrijk dat hier weer beweging in komt. Het tempo kan anders zijn dan je gewend
was, de invulling kan anders zijn, door alles wat er gebeurd is. Maar besef dat het verlies en
verdriet niet dagelijks je leven moet blijven beheersen, dit kan fysiek zijn (aanhoudend vermoeid,
hoofdpijn, etc) of emotioneel (huilbuien, angstig). Is dit wel het geval, het duurt langer dan je zou
willen, of je bent erg angstig in een nieuwe zwangerschap, overweeg dan hulp in te schakelen. Je
bent bij mij heel welkom!
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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.
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