
WAT HELPT BIJ HET BETREKKEN VAN JE OMGEVING?
• 	Benoem wat je nodig hebt: ook als dat per dag verschilt. 
• 	Wees duidelijk over grenzen: nee zeggen is geen afwijzing. 
• 	Vraag om praktische hulp: klein en concreet. 
• 	Noem de naam van je kind: dat geeft bestaansrecht en erkenning. 
• 	Maak afspraken rond moeilijke dagen: verjaardagen, 
	 sterfdagen, feestdagen. 
• 	Installeer rituelen: zo blijft je kind onderdeel van het leven.

Na het verlies van een kind verander niet alleen jij, 
maar ook je relatie met je omgeving. 
In deze aflevering spreekt Christine Vandenhole over hoe 
ouders hun omgeving kunnen betrekken bij rouw, waarom 
dat zo ingewikkeld is en hoe duidelijke communicatie 
ruimte kan geven aan verbinding.

KERNBOODSCHAP
Je omgeving wil vaak helpen, maar weet niet hoe. Door verwachtingen, 
grenzen en behoeften te benoemen, kunnen ouders regie nemen in het 
contact met familie, vrienden en collega’s. Betrokkenheid ontstaat niet 
vanzelf, maar groeit door communicatie, nabijheid en wederzijds leren.

Christine Vandenhole is verbonden aan het Berrefonds in België en zet zich al jaren in voor ouders 
die een kind verloren hebben. Ze schreef o.a. de boeken Het rouwt in jou en Een regenboog in jou.

BELANGRIJKSTE INZICHTEN
• 	Rouw verandert relaties
	� Als jij verandert door verlies, verandert ook de dynamiek 

met vrienden, familie en collega’s. Dat is normaal, maar 
kan pijnlijk zijn.

• 	Goede bedoelingen kunnen pijn doen
	� Adviezen als “ga eens op vakantie” of “je hebt toch nog 

andere kinderen” zijn vaak goed bedoeld, maar sluiten 
niet aan bij de realiteit van rouw.

• 	Stil blijven vergroot de afstand
	� Als ouders niets zeggen over wat hen raakt, weet 
	 de omgeving niet wat helpend of juist kwetsend is. 
	 Dat kan leiden tot verwijdering.

• 	Je omgeving heeft richting nodig
	� Door te benoemen wat wél en niet helpend is, help je 

anderen om nabij te zijn op een manier die bij jou past.

• 	Praktische hulp werkt beter dan open vragen
	� “Laat maar weten als ik iets kan doen” is te groot. 

Concreet aanbod geeft houvast voor beide kanten.

• 	Ook grootouders rouwen
	� Zij verliezen hun kleinkind én zien hun eigen kind lijden. 

Heldere afspraken en een eigen vangnet zijn essentieel.
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