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Wat te doen tijdens en na een miskraam, wat praktische tips

Maak jij nu een miskraam door? Wat erg voor je...lk zou je graag helpen. Als je verder op mijn
website kijkt zie je wat ik voor jou zou kunnen betekenen. Maar voor nu — voor dit moment. Nu je
hier doorheen gaat heb ik wat (praktische) tips — die ik heel graag had willen weten toen ik in jouw
schoenen stond.

Je bent het vruchtje nog niet verloren

Het kan heel helpend zijn voor je herstel om nu, nu het nog kan, nog bewust bezig te zijn met het
kindje in je buik. Nu is het nog bij je. Je zou bijvoorbeeld een brief aan je kindje kunnen schrijven
of iets creatiefs kunnen maken.

De meeste miskramen komen binnen 2 weken op gang. Dit is echter niet op de dag af met
zekerheid te zeggen. Dit wachten geeft vaak onzekerheid. Ook in praktische zin. Moet je het nu
thuis gaan zitten afwachten? Wat als je net even weg bent en je begint te vloeien? Misschien wil je
juist wel even weg zijn, onder de mensen of aan het werk. Wat voor de ene persoon heel prettig
is, geldt niet altijd voor de ander. Maak hierin je eigen keuze, volg je eigen behoefte.

Zorg wel dat je voorbereid bent, vandaar hier wat tips:
Het volgende is handig om altijd bij de hand te hebben:

- Maandverband, geen tampons

- Pijnstilling (bv paracetamol)

- De telefoonnummers van de verloskundige of gynaecoloog voor vragen of onzekerheden.
- Evt een schone (onder)broek.

Denk na over:

- Vervoer, hoe ga je naar huis als je wilt of als dit nodig is. Het OV kan onprettig zijn met
buikpijn en bloedverlies.
- Support, wie kan je bellen als je dat nodig hebt.

Vrouwen ervaren een miskraam heel verschillend, sommige voelen er fysiek bijna niets van,
anderen noemen het een mini-bevalling. Wees lief voor jezelf, vraag of iemand bij je wil blijven als
je daar behoefte aan hebt. De pijn die komt en gaat. Als pijnstilling mag je paracetamol of
ibuprofen nemen. Warmte helpt ook (douche/kruik). Bloedverlies neemt toe naarmate het kindje
geboren gaat worden en neemt daarna weer af. Een aantal uren als een ruime menstruatie (groot
maandverband per uur), met daarbij stolsels is normaal (als je dit weet, schrik je er misschien
minder erg van). Heb je zorgen over de hoeveelheid bloedverlies of pijn? Neem dan altijd contact
op met je zorgverlener. Gebruik maandverband en geen tampons i.v.m. kans op ontsteking.

- Plas door een vergiet, dan vang je op wat je verliest....en spoel je het niet per ongeluk
door.
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Wat je verliest, is vaak moeilijk te herkennen. Het vruchtje kan in de vruchtzak verborgen zijn,
tussen klonten bloed. Klonten bloed kunnen lijken op stukjes. De vruchtzak is wittig en glad. Was
er al duidelijk een vruchtje (embryo) te zien op de echo? Dan kan het zijn dat je het vruchtje ziet.
Het is meestal roze en nog heel klein.

- bij 6 weken zwangerschap ongeveer 1,5 cm
- bij8 weken 2,5 cm

- bij 10 weken 4,5 cm

- bij 12 weken 6,5 cm

- bij 16 weken 12 cm

- Ken je de watermethode? Als je je kindje hebt opgevangen kun je het bewaren en
bekijken in een bakje water. Kijk hiervoor op www.watermethode.nl

- Door de watermethode toe te passen kun je je kindje laten zien aan je (directe) omgeving.
Je partner en evt je andere kinderen kunnen dan ook afscheid nemen van wat er was.

- Foto’s maken lijkt soms een beetje gek, maar achteraf zijn veel vrouwen heel blij met dit
tastbare aandenken dat hun kindje er echt was. Soms is deze foto het enige tastbare wat er
is.

Na de miskraam

Meestal stopt het bloedverlies binnen 2 weken. De krampen nemen eerder af. Is dit niet het geval
en blijf je ruim bloedverlies of krampen houden, neem dan contact op met je zorgverlener. Zowel
fysiek als emotioneel is er tijd nodig voor herstel. Hormonen spelen hierbij een rol. Luister naar je
lijf en bouw fysieke inspanning op. Veel vrouwen (en mannen) gaan door een rouwproces heen na
een miskraam. Geef jezelf hier tijd voor en praat erover.

Praten over wat je nu meemaakt kan ook heel helpend zijn. Vaak is dit een onzekere periode,
erover praten geeft steun en lucht op. Je bent hierin niet alleen. Vind je het lastig om je emoties te
delen, schrijf ze dan op. Ook het boek van Miriam van Kreij: “Als je je kindje verliest tijdens de
zwangerschap” kan heel helpend zijn.



http://www.watermethode.nl/
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Wat te doen vlak na de miskraam

- Je mag je kindje begraven of cremeren, tot 24 weken is dit niet verplicht maar mag altijd.
Tot 24 weken mag dit bijvoorbeeld ook in het bos, of op een mooie plek naar eigen
inzicht.

- Na een verlies van je kindje tot 24 weken zwangerschap kan je ervoor kiezen om je kindje
te laten registreren. Hierbij maakt het niet uit hoe lang de zwangerschap geduurd heeft.
Wanneer je dit laat doen, staat geregistreerd dat je kindje bestaan heeft. Dit kan helpen
om je miskraam te verwerken.

- Als een kind na een zwangerschap van tenminste 24 weken is geboren, moet er aangifte
van geboorte gedaan worden en zijn er officiéle regels rond begraven en cremeren.

- Verschillende rituelen bij het afscheid kunnen helpend zijn: een plant planten misschien
wel op de plek waar je je kindje begraven hebt, een kaarsje branden, een (tijdelijke) plekje
maken om je kindje te gedenken met bv een echofoto of de positieve zwangerschapstest
(als je die hebt).

- Je kan een brief schijven aan je ongeboren kindje

- Op verschillende begraafplaatsen zijn gedenkplekken voor kindjes die via een miskraam
geboren zijn.

- Wil je je anderen kinderen vertellen over dit verlies, kijk dan voor onder het kopje broer(s)
en zus(sen).

- Op de facebook groep Miskraam Mama'’s vind je veel herkeninning en lotgenoten. Het is
fijn om je verhaal daar kwijt te kunnen, vragen te stellen aan lotgenoten en gewoon te
weten dat jij niet alleen bent.

- Misschien wil jij een boekje waarin je wat kunt schrijven over wat je nu allemaal mee
maakt. Het boekje “als je je kindje verliest in de zwangerschap’ van Miriam van Kreij is
hiervoor heel geschikt.

En dan..

Mannen en vrouwen, partners kunnen onderling heel verschillend reageren op verlies. Respecteer
hierin het verschil, een stillere partner zegt niet dat hij/zij er niet mee bezig is, alleen dat hij/zij het
anders verwerkt.

Neem tijd om dit verlies te verwerken. Op dit moment is er nog geen officieel rouwverlof, hier
wordt wel aan gewerkt. Veel vrouwen kiezen er ook voor niet te gaan werken terwijl ze de
miskraam afwachten, dit kan wel. Doe hierbij waar je je prettig bij voelt.

Zoek hulp als het nodig is. Na een miskraam ga je door een rouwproces heen. Dit heeft tijd nodig.
Merk je dat je verdriet alleen maar heftiger wordt of dat je er alleen niet uitkomt? Aarzel dan niet
om professionele hulp te zoeken en neem contact op met je verloskundige of huisarts, je bent ook
bij mij welkom.



https://www.24baby.nl/zwanger/miskraam/registratie-doodgeboren-kind/
https://www.24baby.nl/zwanger/wat-regelen/verloskundige/
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Gedenkplekken

- Erzijn zo’n honderd gedenkplekken voor onvoldragen kinderen in Nederland.

- Zo heeft begraafplaats Munstel in Boxtel een monument voor het onvoldragen kind.

- Op de begraafplaats in Bunschoten-Spakenburg staat een Troostboom, waaronder ouders
hun onvoldragen kindje kunnen begraven.

- In Capelle aan den lIssel is een Vlinderhof, waar kinderen van jonger dan 24 weken
begraven kunnen worden.

- Op de gemeentelijke begraafplaats in Eindhoven bevindt zich een monument met de
tekst: “Liefde reikt verder dan dit leven”.

- In Oss is een herdenkingsmonument voor alle ouders die een kind verloren te vinden.

- Bij de Grote Kerk aan de Grote Markt in Venray is een gedenkplek voor naamloze
kinderen. In het kunstwerk van schalen kunnen ouders een symbool leggen.

Weet jij nog meer gedenkplekken, dan hoor ik ze graag. Ik kan ze dan hier toevoegen. Wil je
mailen naar mieke@miskraambegeleidingtwente.nl?

Meer informatie?

e www.fiom.nl

e www.freya.nl

e www.hoeverder.info

e www.miskraambegeleiding.nl

e www.miskraamzorg.nl

e www.monuta.nl/uitvaart/uitvaart-regelen/kind-overleden/doodgeboren-kind/
e www.beijeruitvaartzorg.nl/uitvaart-van-een-kind/



mailto:mieke@miskraambegeleidingtwente.nl
http://www.miskraamzorg.nl/
http://www.monuta.nl/uitvaart/uitvaart-regelen/kind-overleden/doodgeboren-kind/
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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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