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Weer aan het werk

verlies — stil hebt gestaan. En nu is het tijd om weer naar je werk te gaan. Je wilt wel, maar toch
ook weer niet.

Je kan je slecht een voorstelling maken bij het hoe het zou gaan, hoe het gaat voelen en hoe je dan
gaat reageren. Je emoties, het gemis komen op onverwachte momenten naar boven, hoe ga je
daarmee om? Wellicht kunnen de onderstaande punten je hierbij helpen wanneer je weer
terugkeert naar je werk.

1.

Werkgevers komen niet vaak in aanraking met situaties zoals de jouwe en weten dan ook
vaak niet hoe ze jou het best kunnen steunen. Neem voor je eerste werkdag contact op
met je leidinggevende en bespreek evt. samen met de bedrijfsarts hoe jij graag je eerste
dag ziet. Bespreek de mogelijkheden en je stappen. Bouw rustig op. Ga bijvoorbeeld eerst
een keer koffie drinken.

Volg je eigen gevoel en kijk waar je behoefte aan hebt. Emoties die horen bij het verlies
houden zich niet aan vaste tijden en komen wanneer je het niet verwacht. Luister naar de
signalen van je lichaam en probeer te bedenken waar je op dat moment behoefte aan
hebt. Bedenk dat hoewel je lege armen hebt, je lichaam nog wel moet ontzwangeren.
Zorg goed voor jezelf. Maar hoe doe je dat? Soms helpt het om gewoon maar aan je werk
te gaan. In het begin met aangepaste werktijden. Een paar uur je verstand op wat anders.
Je kunt je leidinggevende zeggen dat je je dag niet hebt en of ze je een beetje uit de wind
wilt houden. Soms helpt het om een poosje je verdriet de vrije loop te laten of een
ommetje te maken. Bel dan ook je leidinggevende en zeg dat je wat later komt. Gewoon
omdat het even niet gaat om de stap naar werk te maken. Weet: iedereen rouwt op zijn
eigen manier en jij hebt jouw manier. Zeg desnoods dat je het even niet weet, maar
probeer contact te houden.

Bedenkt van te voren een paar antwoorden op vragen die je verwacht. Het helpt om er
vast over nagedacht te hebben. Je kan iets op papier zetten samen met je partner of een
goede vriend(in). Te verwachten vragen zijn bijvoorbeeld: “hoe gaat het met je?” Je
antwoord kan dan verschillen tussen: slecht, naar omstandigheden goed, of ik kan/wil er
nu liever niet over praten, heb het daar graag een keer met je over bij een kop thee. Wat
doe je als het over kinderen of zwangerschappen gaat, blijf je zitten of loop je even weg?
Het helpt om erover nagedacht te hebben.

Zoek een maatje op werk, iemand die je verhaal kent. lemand waarbij jij je op je gemak
voelt. lemand die het even voor je opneemt als de situatie lastig wordt of met wie je even
oogcontact kan hebben om je gesteund te voelen.

Vraag om hulp als het niet gaat. Je leidinggevende, bedrijfsmaatschappelijk werker,
vertrouwenspersoon of bedrijfsarts kunnen je helpen of doorverwijzen naar een
gespecialiseerde hulpverlener, bijvoorbeeld naar een coach gespecialiseerd in
zwangerschapsverlies. Ik wil die coach graag voor je zijn. Verder zijn er goede re-integratie
coaches. Werkgevers willen ook vaak bijdragen aan de financiéle investering van je
herstel. Zoek samen naar mogelijkheden. Het gaat erom je te helpen terug keren naar je
werk.
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Weer aan het werk, enkele tips voor de werkgever:

Rouw op het werk kan leiden tot symptomen, zoals snellere irritatie, meer fouten maken,
afspraken vergeten en moeite met plannen. Dit kan ook invloed hebben op het soort werk en
hoeveelheid werk dat iemand aankan. De ervaringen en klachten variéren per persoon en kunnen
op verschillende momenten intenser zij, vooral rond bijzondere dagen.

1.

Als leidinggevende is het essentieel om open communicatie te onderhouden.

Neem contact op met je werknemer, toon empathie, luister goed naar zijn/haar verhaal.
Geef je werknemer de ruimte om te rouwen en tegelijkertijd het werk weer op te pakken.
Wijs op de verlof mogelijkheden die er zijn, verschillende mogelijkheden om het werk te
hervatten.

Het is belangrijk om maatwerk toe te passen om werk en rouw succesvol te kunnen
combineren. Sommige klachten kunnen pas maanden na het verlies optreden of in
hevigheid toenemen na een periode van afwezigheid. Flexibiliteit is essentieel om
tegemoet te komen aan de individuele behoeften van de rouwende werknemer.

Blijf in gesprek met je werknemer, vraag ook wanneer er een tijd voorbij is gegaan hoe het
nu met de werknemer gaat.

Wanneer er tekenen van vertraagt herstel zijn, of de werknemer dit aangeeft, schakel
gespecialiseerde hulp in. Kijk bij het kopje; voor professionals — voor werkgevers.

Werk kan iemand die rouwt natuurlijk ook ondersteunen

Werk kan zorgen voor structuur en ritme van de dagen
Sociale steun, een luisterend oor van collega’s
Afleiding van eigen situatie, door op werk te richten
Voldoening door bij te dragen aan de maatschappij
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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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