Verliesreacties bij rouw

Liefde en rouw zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Rouw is een natuurlijke reactie op
verlies. Wanneer iemand overlijdt, verandert niet alleen de aanwezigheid van die persoon,
maar vaak ook het dagelijks leven, relaties, toekomstplannen en het gevoel van veiligheid.
Rouw raakt daarom veel verschillende gebieden van het leven.

Rouw- en verliesreacties zijn niet alleen voelbaar na een overlijden, maar ook na andere
verliezen, zoals verlies van een partnerrelatie, verlies van een baan, verlies van gezondheid,
een onvervulde kinderwens, verlies van een vriendschap, verlies door migratie of verlies van
toekomstverwachtingen.

ledereen rouwt op zijn eigen manier. Er bestaat geen vaste volgorde van gevoelens of fasen
die iedereen doorloopt. Sommige reacties zijn direct merkbaar, andere kunnen pas weken,
maanden of zelfs jaren later naar voren komen.

Rouw raakt niet alleen onze gevoelens, gedachten, gedrag, lichaam, relaties en
levensbeschouwing. Het kan ook invloed hebben op onze identiteit, dagelijkse taken,
toekomstverwachtingen en de manier waarop we betekenis geven aan ons leven. Daarom
kan rouw voelbaar zijn in vrijwel alle aspecten van het bestaan.

De reacties die in deze hand-out worden beschreven zijn veelvoorkomende reacties op
verlies. Je hoeft ze niet allemaal te herkennen om te rouwen.
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Rouw raakt verschillende gebieden

Emotioneel

Na een verlies kunnen emoties sterk wisselen. Het ene moment kan iemand intens verdrietig
zijn en het volgende moment juist niets voelen. Soms voel je één bepaalde emotie en een
ander moment voel je alle emoties.

Veelvoorkomende emoties zijn:
e Verdriet
e Gemis en verlangen
e Eenzaamheid
e Angst en onzekerheid
e Boosheid
e Schuldgevoelens
e Schaamte
e Machteloosheid
e Gevoelens van leegte of zinloosheid

Sommige mensen ervaren daarnaast opluchting, bijvoorbeeld wanneer een dierbare na een
langdurige ziekte is overleden. Dit betekent niet dat er geen liefde of verdriet is.

Wat helpt?
e Geef emoties de ruimte zonder ze te beoordelen.
e Probeer gevoelens niet weg te drukken.
o Praat met iemand die kan luisteren zonder direct oplossingen aan te dragen.
e Wees mild voor jezelf wanneer emoties onverwacht opkomen.

Probeer gevoelens niet weg te drukken. Soms kun je het idee hebben dat de emotie je
volledig zal overnemen. Hoewel emoties soms heel intens kunnen aanvoelen, zijn ze meestal
als golven: ze komen op, bereiken een hoogtepunt en nemen vervolgens weer af. Door
gevoelens stap voor stap toe te laten, ontdek je vaak dat je ze kunt verdragen zonder erdoor
overspoeld te raken. Het kan helpen om jezelf eraan te herinneren dat emoties een
natuurlijke reactie zijn op verlies en dat ze niet blijvend hetzelfde intens blijven.



Gedrag

Rouw heeft invloed op wat mensen doen (hoe je reageert) en hoe zij omgaan met hun
omgeving.

Veelvoorkomende reacties zijn:
e Huilen
e Praten over het verlies
e Zoeken naar herinneringen
o Terugtrekken uit sociale contacten
e Vermijden van bepaalde situaties
e Druk bezig blijven
e Rusteloosheid
e Slecht slapen
e Boos of prikkelbaar reageren

Sommige mensen zoeken juist afleiding, terwijl anderen behoefte hebben aan rust en
afzondering. Vaak zeggen deze reacties iets over de manier waarop je in je leven hebt
geleerd om met spanning, emoties en moeilijke situaties om te gaan. Sommige mensen
hebben geleerd hun gevoelens vooral van binnen te verwerken, terwijl anderen steun
zoeken door te praten of nabijheid van anderen op te zoeken. Er is geen goede of foute
manier van rouwen. Wel kan het helpend zijn om nieuwsgierig te zijn naar je eigen reacties
en te onderzoeken of deze je op dit moment ondersteunen of juist belemmeren. Soms
vraagt rouw om vertrouwde copingstrategieén aan te vullen met nieuwe manieren van
omgaan met emoties en verlies.

Wat helpt?
e Zoek een balans tussen stilstaan bij het verlies en doorgaan met dagelijkse
activiteiten.
e Probeer een dagritme aan te houden.
e Forceer jezelf niet om steeds over het verlies te praten, maar vermijd het ook niet
volledig.

Rouw kan ervoor zorgen dat dagelijkse routines wegvallen en dat tijd anders wordt beleefd.
Een vaste structuur met momenten voor opstaan, eten, bewegen, rust en slapen biedt
houvast en voorspelbaarheid. Dit helpt het lichaam en het zenuwstelsel om te herstellen van
stress en voorkomt dat je volledig wordt opgeslokt door het verlies. Een dagritme betekent
niet dat je verdriet moet vermijden, maar dat er naast ruimte voor rouw ook ruimte blijft
voor herstel en zelfzorg.



Leren en denken

Verlies vraagt veel van ons brein. Ons brein is hard aan het werk om zich aan te passen aan
een werkelijkheid die veranderd is. Het probeert te begrijpen wat het verlies betekent en
hoe verder te leven met wat er ontbreekt.

Veelvoorkomende reacties zijn:
e Concentratieproblemen
e Vergeetachtigheid
e Veel piekeren
e Verwarring
e Moeite met plannen en organiseren
e Moeite met beslissingen nemen
e Steeds bezig zijn met het verlies
e Herinneringen die zich opdringen
e Dromerig of afwezig zijn

Veel mensen schrikken hiervan en denken dat er iets mis is met hen. In werkelijkheid zijn dit
vaak normale reacties op een ingrijpende verandering. Je brein en lichaam hebben tijd en
ruimte nodig om zich aan te passen aan een werkelijkheid die plotseling anders is geworden.
Het verlies moet als het ware ‘stap voor stap’ worden geintegreerd in je leven. Daarom kan
het moeilijk zijn om informatie op te nemen, overzicht te houden of beslissingen te nemen.
Dit betekent niet dat je minder capabel bent geworden; het laat zien dat een groot deel van
je aandacht en energie tijdelijk naar het omgaan met het verlies gaat. Naarmate er meer
ruimte ontstaat om de nieuwe situatie te verwerken, nemen deze klachten bij veel mensen
geleidelijk af. Mocht je (of je omgeving) twijfel hebben, raadpleeg dan je huisarts.

Wat helpt?
e Verwacht tijdelijk minder van jezelf.
e Maak gebruik van agenda's, lijstjes of herinneringen.
e Neem belangrijke beslissingen indien mogelijk niet direct na een groot verlies.
e Gun jezelf voldoende rust. Rouwen kost energie. Manu Keirse noemt dit
‘rouwarbeid’.



Lichamelijk

Rouw speelt zich niet alleen af in het hoofd en het hart, maar ook in het lichaam.

Veelvoorkomende lichamelijke reacties zijn:

Vermoeidheid

Slaapproblemen

Hoofdpijn

Spierspanning

Verlaagde energie

Veranderde eetlust
Benauwdheid of druk op de borst
Onrust in het lichaam
Verminderde weerstand

Het lichaam staat vaak langere tijd in een toestand van verhoogde stress. Het zenuwstelsel is

voortdurend bezig zich aan te passen aan de impact van het verlies, waardoor er minder

energie beschikbaar kan zijn voor herstel, concentratie en dagelijkse activiteiten. Klachten

zoals vermoeidheid, spierpijn, hoofdpijn, slaapproblemen of een verminderde weerstand zijn

daarom niet ongewoon en bestaande klachten kunnen tijdelijk verergeren en merkbaar zijn.

Deze lichamelijke reacties betekenen niet automatisch dat er iets mis is met je gezondheid;

vaak zijn ze een teken dat je lichaam hard werkt om te leren gaan met de gevolgen van het

verlies. Door voldoende rust, beweging, ontspanning en zelfzorg te nemen, ondersteun je

het natuurlijke herstelproces van je lichaam.

Wat helpt?

Zorg voor regelmatige rustmomenten.

Beweeg dagelijks, al is het maar een korte wandeling.

Let op voeding en vochtinname. Probeer 3x per dag te eten.

Neem lichamelijke klachten serieus en bespreek ze indien nodig met een arts.



Sociaal

Verlies verandert vaak onze relaties en sociale rollen.

Veelvoorkomende reacties zijn:
e Behoefte aan steun
e Eenzaamheid
e Minder behoefte aan contact
e Conflicten met anderen
e Moeite met relaties
e Veranderde rol binnen gezin of familie
e Het gevoel niet begrepen te worden

Wanneer iemand overlijdt of wanneer een ingrijpend verlies plaatsvindt, verandert niet
alleen de relatie met degene die gemist wordt, maar vaak ook de relaties met anderen.
Mensen kunnen anders op elkaar reageren, elkaar meer of juist minder begrijpen, of
verschillende behoeften hebben in het omgaan met het verlies. Sommige relaties verdiepen
zich, terwijl andere onder druk kunnen komen te staan of zelfs eindigen.

Rouw hoef je niet ‘alleen’ te dragen. Hoewel rouw een persoonlijk proces is, hebben de
meeste mensen behoefte aan erkenning, begrip en steun van anderen. Verbinding met
mensen die luisteren, nabij zijn en het verlies erkennen, kan helpen om de last van het
verdriet draaglijker te maken. Tegelijkertijd is het normaal dat je behoefte aan contact kan
wisselen: soms wil je samen zijn, soms juist alleen.

Wat helpt?
e Vertel anderen wat je nodig hebt.
e Accepteer dat niet iedereen begrijpt wat je doormaakt.
e Zoek contact met mensen bij wie je je veilig voelt.
e Overweeg lotgenotencontact wanneer je behoefte hebt aan herkenning.

Binnen veel gemeenten zijn er lotgenotengroepen voor mensen die een verlies hebben
meegemaakt. Het contact met anderen die ook rouwen kan veel steun bieden. Hoewel
ieders verliesverhaal uniek is, ervaren veel mensen herkenning in elkaars gevoelens,
gedachten en worstelingen. Dit gevoel van herkenning en erkenning kan helpen om je
minder alleen te voelen in het verdriet. Lotgenoten begrijpen vaak zonder veel uitleg wat
verlies met iemand kan doen. Hierdoor ontstaat er ruimte om ervaringen te delen, steun te
ontvangen en elkaar te bemoedigen.



Spiritueel

Verlies kan vragen oproepen over het leven, de dood en de betekenis van gebeurtenissen.

Veelvoorkomende reacties zijn:

Zoeken naar betekenis

Vragen over leven en dood

Veranderingen in geloof of levensbeschouwing
Behoefte aan rituelen

Zoeken naar tekens of symbolen

Gevoel van verbondenheid met de overledene
Nadenken over eigen levensdoelen en identiteit

Voor sommige mensen wordt spiritualiteit belangrijker, terwijl anderen juist gaan twijfelen

aan eerdere overtuigingen. Verlies kan fundamentele vragen oproepen over het leven, de

dood, rechtvaardigheid, verbondenheid en de betekenis van wat er is gebeurd. Sommige

mensen vinden troost in hun geloof, levensbeschouwing, natuur, rituelen of het gevoel van
verbondenheid met iets dat groter is dan henzelf. Anderen ervaren juist boosheid,

teleurstelling of verwarring en gaan op zoek naar nieuwe antwoorden. Beide reacties zijn

begrijpelijk. Rouw kan een periode zijn waarin bestaande overtuigingen worden verdiept,

veranderd of opnieuw onderzocht worden.

Wat helpt?

Geef ruimte aan levensvragen.

Zoek mensen met wie je hierover kunt praten.

Sta stil bij rituelen, herinneringen of symbolen die betekenisvol zijn.
Accepteer dat sommige vragen geen direct antwoord hebben.



Wat kan helpen tijdens rouw?

Rouw vraagt om een voortdurende afwisseling tussen het toelaten van verdriet en het

oppakken van het dagelijks leven.

Bij rouw schommelen we heen en weer tussen twee manieren van omgaan met verlies.
Dit is normaal en helpt je om je aan te passen aan een nieuwe werkelijkheid.

Verliesgerichte coping B Herstelgerichte coping
Stilstaan bij het verlies, . Aandacht voor het dagelijks leven,
emoties toelaten, afleiding, nieuwe dingen oppakken,
verdriet en pijn verwerken. toekomstgericht bezig zijn.
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De slinger beweegt heen en weer.
Soms zijn we meer met het verlies bezig,
soms juist meer met het leven van alledag.
Beide kanten zijn belangrijk.

Wat vaak helpt:

Jezelf toestemming geven om te rouwen
Steun zoeken bij anderen

Rust, regelmaat en zelfzorg

Herinneringen koesteren

Emoties uiten op een manier die bij je past
Voldoende beweging en ontspanning
Geduld hebben met jezelf

Rouw kent geen eindpunt. Veel mensen leren geleidelijk leven met het verlies, terwijl de

betekenis van de overledene onderdeel blijft van hun leven. Rouw heb je te overleven.

Wanneer kan extra ondersteuning helpend zijn?

Soms is professionele begeleiding wenselijk, bijvoorbeeld wanneer:

dagelijkse taken langdurig niet meer lukken;

gevoelens van wanhoop of uitzichtloosheid blijven overheersen;
er sprake is van ernstige slaapproblemen;

sociale contacten sterk afnemen;

het verlies gepaard ging met traumatische omstandigheden;
gevoelens van schuld, boosheid of angst vast blijven zitten;
iemand het gevoel heeft niet verder te komen.
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