WERKBOEK
Rouw & Verlies
Een persoonlijk werkboek om stil te staan bij wat je bent kwijtgeraakt,
wat je voelt en hoe je verder kunt leven.


	Naam
	________________________________

	Datum
	________________________________

	Begeleider
	________________________________




Dit werkboek is van mij.
Ik hoef niets sneller te verwerken dan voor mij klopt.


Voor je begint
Rouw is geen vast proces met een begin, een midden en een duidelijk einde. Iedereen rouwt anders. Soms is er verdriet, maar rouw kan ook bestaan uit boosheid, schuldgevoel, opluchting, angst, leegte, verwarring of juist helemaal niets voelen.
Dit werkboek helpt je om woorden te geven aan wat er is gebeurd, aandacht te hebben voor wat je nodig hebt en stap voor stap te onderzoeken hoe je verder wilt. Je hoeft niet alle oefeningen te maken. Kies wat op dit moment passend voelt.
	Mijn afspraak met mezelf
Wat heb ik nodig om dit werkboek op een veilige en helpende manier te gebruiken?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



Belangrijk om te onthouden
Er is geen goede of foute manier om te rouwen.
Een goede dag betekent niet dat je niet meer rouwt.
Een moeilijke dag betekent niet dat je terug bij af bent.
Verder leven betekent niet dat je moet vergeten.
Je mag steun vragen.


1. Mijn verlies
Voordat je kunt onderzoeken hoe je verder wilt, is het belangrijk om woorden te geven aan wat je bent kwijtgeraakt.
	Wat is er gebeurd?
Beschrijf in je eigen woorden wat er is gebeurd. Schrijf alleen op wat je nu kunt en wilt vertellen.
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat ben ik kwijtgeraakt?
Denk niet alleen aan een persoon. Wat is er nog meer veranderd of verdwenen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	
Ik mis vooral…
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	
Mijn leven is veranderd doordat…
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	
Wat anderen misschien niet zien, maar wat voor mij wel een verlies is…
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





2. Mijn rouw herkennen
Rouw kan zich op verschillende manieren uiten. Het ene moment kan een emotie sterk aanwezig zijn en later weer verdwijnen. Hieronder kun je onderzoeken wat jij herkent.
	Gebied
	Wat herken ik?
	Wat merk ik bij mezelf?

	Verdriet / huilen
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Boosheid / irritatie
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Angst / onzekerheid
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Schuld / spijt
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Opluchting
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Leegte / verdoving
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Onrust / piekeren
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Vermoeidheid / slecht slapen
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Lichamelijke spanning
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________

	Terugtrekken / behoefte aan rust
	☐ veel  ☐ soms  ☐ weinig  ☐ niet
	________________________________



Hoeveel ruimte neemt mijn rouw op dit moment in?
  0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
  0 = weinig / niet   |   10 = heel veel / maximaal
	Wat valt mij op?
Welke reacties herken je? Welke reactie verrast je?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





3. Mijn emoties leren herkennen
Soms is het makkelijker om te zeggen: 'het gaat niet' dan om precies te weten wat je voelt. Deze oefening helpt om gevoelens uit elkaar te halen.
	Emotie
	Wanneer merk ik deze? Wat gebeurt er dan?

	Verdriet
	________________________________________________

	Boosheid
	________________________________________________

	Angst
	________________________________________________

	Schuld
	________________________________________________

	Opluchting
	________________________________________________

	Eenzaamheid
	________________________________________________

	Verlangen / gemis
	________________________________________________

	Andere emotie
	________________________________________________

	Als mijn emotie kon praten…
Wat zou deze emotie mij willen vertellen of waar zou zij om vragen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat heb ik dan nodig?
Bijvoorbeeld: rust, nabijheid, begrip, afleiding, huilen, bewegen, praten, grenzen, alleen zijn.
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





4. Het verhaal van mijn verlies
Een verlies kan als een film in je hoofd blijven terugkomen. Door het verhaal op jouw tempo te vertellen, kun je soms meer samenhang ervaren. Stop wanneer het te veel wordt.
	Voor het verlies
Hoe was mijn leven vóór het verlies? Wat was belangrijk voor mij?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat gebeurde er?
Wat is er gebeurd? Wat herinner ik me het sterkst?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Sindsdien
Wat veranderde er in mij, mijn relaties of mijn dagelijks leven?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat heb ik nog nooit verteld?
Is er iets dat je hebt ingehouden omdat het te pijnlijk, ingewikkeld of moeilijk uit te leggen was?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





5. Triggers en moeilijke momenten
Sommige momenten brengen het verlies plotseling dichtbij. Dat kan een datum, plek, geur, liedje, foto of gesprek zijn.
	Trigger / moment
	Wat gebeurt er in mij?
	Wat helpt?

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	________________________________
	________________________________
	________________________________

	Mijn lastigste moment van de dag/week
Wanneer is de kans het grootst dat mijn rouw opspeelt?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Mijn eerste hulp
Wat kan ik doen als het ineens te veel wordt? Denk klein en concreet.
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





6. Schuld, spijt en 'had ik maar…'
Na verlies zoeken mensen vaak naar verklaringen. Gedachten als 'had ik maar…' kunnen proberen controle te herstellen over iets waar achteraf niet altijd controle over was.
	Mijn 'had ik maar…'
Welke gedachte komt steeds terug?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat wist ik toen?
Welke informatie had ik op dat moment wel en niet?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat zou ik tegen iemand anders zeggen?
Stel dat iemand van wie je houdt precies dezelfde situatie had meegemaakt. Wat zou je tegen die persoon zeggen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Een mildere zin
Schrijf een zin die eerlijk is én minder hard voor jezelf.
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





7. De band blijft bestaan
Een verlies hoeft niet te betekenen dat de betekenis van iemand, een periode of een toekomst verdwijnt. Je kunt een innerlijke band of betekenis meenemen terwijl je leven verandert.
	Wat wil ik bewaren?
Welke herinneringen, eigenschappen, lessen, waarden of momenten wil ik meenemen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat heb ik geleerd?
Wat heeft deze persoon, relatie, periode of ervaring voor mij betekend?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Als ik kon praten…
Wat zou ik nog willen zeggen? Wat zou ik nog willen vragen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat zou ik willen meenemen naar mijn toekomst?
Welke waarde of herinnering mag onderdeel blijven van mijn leven?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





8. Wie ben ik nu?
Verlies verandert soms niet alleen je omstandigheden, maar ook je beeld van jezelf. Je hoeft niet meteen te weten wie je nu bent.
	Voor het verlies
	Nu

	Dit vond ik belangrijk…
________________________
	________________________

	Zo zag mijn dagelijks leven eruit…
________________________
	________________________

	Zo zag ik mezelf…
________________________
	________________________

	Dit gaf mij vertrouwen…
________________________
	________________________

	Dit had ik voor de toekomst voor ogen…
________________________
	________________________

	Wat wil ik opnieuw ontdekken?
Welke kant van mezelf wil ik terugvinden of juist voor het eerst ontwikkelen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





9. Balans tussen voelen en doorgaan
Rouwen betekent niet dat je voortdurend met je verlies bezig moet zijn. Het kan helpend zijn om af te wisselen tussen ruimte maken voor je verdriet en ruimte maken voor het gewone leven.
	Ruimte voor rouw
	Ruimte voor leven

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Wat helpt mij voelen/verwerken?
________________
	Wat helpt mij leven/herstellen?
________________

	Waar zit mijn balans?
Heb ik vooral meer ruimte voor rouw nodig, of juist meer ruimte voor het gewone leven?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





10. Mijn steunnetwerk
Je hoeft rouw niet alleen te dragen. Niet iedereen hoeft hetzelfde te kunnen bieden.
	Persoon
	Waarvoor kan ik bij deze persoon terecht?
	Wat heb ik nodig?
	Heb ik dit uitgesproken?

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________

	Dit heb ik nodig van anderen
Wat mogen mensen wel doen? En wat juist niet?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Mijn hulpvraag
Schrijf één concrete zin die je tegen iemand kunt zeggen.
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





11. Zorg voor jezelf
In periodes van rouw verdwijnen basisbehoeften soms naar de achtergrond. Kleine dingen tellen.
	Gebied
	Hoe gaat het nu?
	Mijn kleine stap

	Slaap
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Eten en drinken
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Bewegen
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Rust
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Contact met anderen
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Werk / dagstructuur
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Ontspanning
	☐ goed  ☐ wisselend  ☐ lastig
	________________________

	Mijn minimale dag
Wat zijn 3 kleine dingen die ik op een moeilijke dag toch wil proberen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





12. Een moeilijke dag: mijn stappenplan
Maak dit plan zo concreet mogelijk. Het is bedoeld voor momenten waarop denken lastig is.
	1. Ik merk dat…
Mijn signalen dat het te veel wordt zijn:
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	2. Ik stop even met…
Wat mag ik op dat moment laten liggen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	3. Ik doe…
Een kleine actie die mijn lichaam helpt:
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	4. Ik neem contact op met…
Wie kan ik bellen, appen of opzoeken?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	5. Ik herinner mezelf eraan…
Een zin die mij helpt om het moment door te komen:
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Als ik me niet veilig voel
Wie kan ik direct inschakelen? Welke professionele hulp kan ik benaderen?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





13. Mijn persoonlijk rouwplan
Gebruik deze pagina als samenvatting. Je kunt hem later opnieuw invullen.
	Onderdeel
	Mijn antwoord

	Mijn verlies / wat er is veranderd
	____________________________________________
____________________________________________

	Wat ik het meest mis
	____________________________________________
____________________________________________

	Mijn belangrijkste emoties
	____________________________________________
____________________________________________

	Mijn belangrijkste triggers
	____________________________________________
____________________________________________

	Wat mij helpt
	____________________________________________
____________________________________________

	Wie mij steunt
	____________________________________________
____________________________________________

	Wat ik mezelf wil toestaan
	____________________________________________
____________________________________________

	Wat ik wil blijven meenemen
	____________________________________________
____________________________________________

	Mijn volgende kleine stap
	____________________________________________
____________________________________________




14. Terugkijken en vooruitkijken
Rouw verandert vaak. Niet doordat het verlies minder belangrijk wordt, maar doordat jij ermee leert leven.
Hoe zwaar voelt mijn rouw vandaag?
  0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
  0 = weinig / niet   |   10 = heel veel / maximaal
Hoeveel ruimte heb ik voor mijn gewone leven?
  0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
  0 = weinig / niet   |   10 = heel veel / maximaal
	Wat is veranderd sinds ik begon?
Wat merk ik in mijn gevoelens, gedachten, lichaam of dagelijks leven?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Wat heb ik over mezelf geleerd?
Wat weet ik nu over wat ik nodig heb?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Waar wil ik de komende periode aandacht aan geven?
Kies maximaal drie dingen.
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



	Een zin voor mezelf
Welke zin wil je meenemen uit dit werkboek?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





Tot slot
Je hoeft niet 'over' je verlies heen. Je mag leren hoe je ermee verder leeft. Soms betekent dat huilen. Soms lachen. Soms doorgaan. Soms stilstaan. En soms betekent het simpelweg: vandaag opnieuw beginnen.
	Wat wil ik mezelf vanaf nu meegeven?

____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________





Rouw heeft geen deadline.
Werkboek Rouw & Verlies
