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WAT SPEELT  ER DEZE  MAAND CONCRETE ACTIES OUDERSCHAPSMETERREFLECTIE
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Waarom deze planner  er  toe doet
voor  jou én voor  je  k ind .

Contactbreuk met  je  k ind is  een ver l ies  dat  de  meeste  mensen om je  heen n iet  begri jpen .  
Je  k ind leeft  nog.  En toch er vaar  je  een intens  ver l ies  en rouw je .

Psychologen noemen di t  ambigue rouw ;  Een ver l ies  zonder  duidel i jke  e inde ,  zonder  r i tue len en zonder
maatschappel i jke  erkenning.  

En ter wi j l  je  rouw t ,  wankel t  ook je  ident i te i t  a ls  ouder .  Want  wie  ben je  nog,  a ls  je  d ie  ro l  n iet  meer  kunt
invul len?

Deze p lanner  b iedt  st ructuur  b innen dat  onopgeloste  ver l ies .  Geen oploss ingen,  maar  k le ine  ankerpunten.

Onderzoek laat  z ien dat  ju ist  geplande (ze l f )zorg en betekenisgeving rouwsymptomen verminderen en
emotionele  stabi l i te i t  herste l len .  Niet  omdat  de  s i tuat ie  verander t ,  maar  omdat  j i j  leer t  er  in  te  b l i jven
staan zonder  jeze l f  kwi j t  te  raken.

Wanneer  een kind het  contact  met  een ouder  verbreekt ,  internal iseren kinderen de af wezigheid  van hun
ouder  vaak a ls  bewi js  dat  ze  n iet  de  moeite  waard z i jn  om van te  houden.  Dat  maakt  wat  j i j  nu doet
belangri jker  dan het  misschien voel t .

Want  a ls  je  k ind later  terugki jkt  o f  terugkomt ,  i s  de  vraag :  wat  t ref t  h i j  o f  z i j  aan? 
Onderzoek toont  aan dat  een kind een gouden weg terug nodig  heeft  naar  het  har t  van z i jn  ouder .  
Een weg die  zegt :  “ ik  a ls  ouder  heb je  nooit  opgegeven.”  Het  i s  de  correct ie  op de over tu ig ing d ie  je  k ind
onbewust  meedraagt .  Deze p lanner  i s  een deel  van d ie  weg.  Een tastbaar  bewi js ,  voor  jeze l f  én  voor  je
kind ,  dat  j i j  er  was .  Dat  j i j  b leef .

Hecht ingsonderzoek bevest igt  dat  de  behoefte  van een kind om van z i jn  of  haar  ouders  te  houden nooit
verdwi jnt .  Wanneer  het  later  ontdekt  dat  j i j  er  a l t i jd  was ,  kan dat  hel ing in  gang zetten ;  in  de  re lat ie  én in
z i jn  of  haar  ze l fbeeld :  “ ik  was  het  b l i jkbaar  toch de moeite  waard .”

Deze p lanner  helpt  jou er  te  b l i jven .  Voor  jeze l f .  En u i te indel i jk  ook voor  hen.
Pr int  de  p lanner  en instruct ies  u i t  en ga  aan de s lag .  

Warme groet ,  Lucy |  Rouwdoula bi j  de Maakplaatsvoorrouw.
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Zo gebruik je  de planner

Begin kle in
Je  hoeft  n iet  de hele  maand vol  te  vul len .
Begin met  één moment  dat  voor  jou haalbaar
voel t .  Dat  i s  genoeg.

Ki jk  voor  hulp  en t ips  op :
www.maakplaatsvoorrouw.nl / jaarplanner t ips  

Wat speel t  er  deze maand?
Zi jn  er  speci f ieke of  specia le  dagen?
Zi jn  er  dagen (ver jaardag,  feestdagen)?
Wat  houd t  je  bez ig  rondom je  k ind?
Is  er  iets  wat  je  mist ,  hoopt  of  moei l i jk  v ind t?
Schri j f  een paar  woorden op.  Meer  hoeft  n iet .

Concrete act ies
Kies  één of  een paar  k le ine ,  haalbare  d ingen.
Bi jvoorbeeld :

een br ief  schr i jven (d ie  je  n iet  verstuur t )
een her innering opschri jven
een foto  beki jken of  verzamelen
een symbol isch bedrag sparen
iets  doen wat  jou helpt  om te  b l i jven staan

Reflect ie
Ki jk  aan het  e inde van de maand even terug.
Wat  heb je  gedaan?
Wat deed dat  met  je?
Wat  h ie lp,  a l  was  het  maar  een beet je?
En a ls  je  nu opnieuw naar  de
ouderschapsmeter  k i jkt ,  hoe is  d ie  verander t?

Ouderschapsmeter
Hoe voel  je  je  a ls  ouder  deze maand?
Geef  je  gevoel  een aantal  sterren .  Niet  om te
oordelen ,  maar  om te  z ien waar  je  aan het
begin staat .

Ga aan de s lag
Plan de concrete  act ies  in  op speci f ieke
dagen.  In  p laats  van:  “ ik  wi l  h ier  iets  mee”
plan je  momenten.  Zo hoef  je  n iet  e lke  keer
opnieuw te  bedenken wat  je  gaat  doen.  Leg je
planner  op een plek waar  je  hem z iet .
Dat  helpt  om er  vanzel f  weer  even bi j  s t i l  te
staan.  Vier  ook de momenten bi j  wat  lukt .
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www.maakplaatsvoorrouw.nl/product-page/eenzi jdig-ouderschapskalender
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