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INTEGRATIE VAN DE TRAUMATISERENDE ERVARING 

Therapie is bedoeld om de emotionele en sensorische reacties te verzachten die met 
het trauma verband houden. Want als een trauma opnieuw wordt geactiveerd, komt 
alles wat daarbij kwam kijken ook plots terug. 

Soms wordt gezegd dat je eerst moet begrijpen waarom je bepaalde dingen doet voordat je 
je gedrag kunt veranderen. Dat principe is de grondslag voor gesprekstherapie. Maar dat 
veronderstelt dat we controle hebben over wat we doen. 

Bij trauma is dat niet zo eenvoudig. Als de rookmelder op hol slaat en constant blijft piepen, 
heractiveert deze het trauma en de bijhorende herinneringen. Op dat moment gaat het 
bewuste (rationele) deel van je hersenen armworstelen met het emotionele (instinctieve) 
deel, en meestal wint de emotionele kant. Je grijpt terug naar je vertrouwde overtuigingen 
en gebruikt strategieën die je al kent (zie kaart 9). 

Bij therapievormen die gebaseerd zijn op onderzoek naar trauma worden de ervaringen van 
toen (wat iemand lichamelijk heeft beleefd) in de therapie geïntegreerd om ze te kunnen 
verwerken, en zo de reacties in het heden bij te sturen. Trauma is een ervaring (iets dat je 
hebt beleefd), dus moet het ook via ervaringen worden behandeld (nieuwe lichaams-
gewaar wordingen en emoties beleven). 

Het doel van therapie is dus om de emotionele en sensorische reacties die met het 
trauma verband houden te verzachten. Door de emoties en lichaamsgewaarwordingen 
uit het verleden te verwerken, worden je instinctieve reacties minder heftig en krijg je ze 
meer onder controle. Daardoor wordt ook je stressraam breder (kaart 5). De onmacht van 
het trauma (overlevingsreacties, overweldigende symptomen) wordt vervangen door de 
macht om weer zelf te kiezen hoe je je gedraagt, hoe je tegenover anderen reageert. Je 
kunt weer doordacht beslissingen nemen. Anders gezegd: je kunt je leven weer zelf sturen. 

VRAGEN
• Heb je al eens een situatie meegemaakt waarin je wel wist wat je moest doen, 

maar uiteindelijk weer hetzelfde deed als eerder, alsof je niet anders kon? 
• Op welke manieren zorg je ervoor dat bepaalde ervaringen bijdragen aan je 

herstel (is er bijvoorbeeld iets dat je anders aanpakt)?
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HET BELANG VAN STABILISATIE

Voordat iemand zichzelf met het verleden confronteert, moet worden gecontroleerd 
of die stevig in het heden verankerd zit en zich veilig en rustig voelt. Lichaam én 
geest moeten begrijpen dat de gewaarwordingen en emoties tijdelijk en volledig 
reguleerbaar zijn. 

Om de emotionele en gevoelssporen van het trauma te verminderen en de controle weer in 
handen te nemen, moet het slachtoffer zichzelf met het trauma confronteren. Maar denk 
eraan: een trauma wordt niet op dezelfde manier in het geheugen opgeslagen als een 
gewone herinnering. De emoties en lichaamsgewaarwordingen die bij het trauma horen, 
worden herbeleefd alsof ze echt zijn, maar dan in het heden! 

Voordat je met iemand over het verleden praat, moet je controleren of je gesprekspartner 
stevig in het heden verankerd zit en zich veilig en rustig voelt. Dat is nodig om de emoties en 
sensaties op een draaglijke manier te herbeleven, dus zonder buiten het stressraam te treden. 
Die verankering in het heden stelt mensen in staat om te begrijpen (en ook lichamelijk 
en onderbewust te registreren) dat een vreselijke gebeurtenis tot het verleden behoort.
Als je de oorzaak van het trauma zonder die voorbereiding (stabilisatie) op tafel gooit, kan 
dat hertraumatisering veroorzaken. 

Hoewel de trauma-ervaring zelf een vast gegeven is, zijn de daarbij horende sensaties en 
emoties tijdelijk en kunnen deze door ademhalingstechnieken, focus, lichaamshouding, 
gedachten … bijgestuurd worden. Zoals Bessel van der Kolk stelde: “We kunnen een fl inke dosis 
ellende doorstaan, zolang we maar onthouden dat turbulente lichaamservaringen altijd weer 
voorbijgaan.” (The Body Keeps the Score, 2014). 

Een therapie over het verleden kan niet werken als de persoon zich ook in het heden niet 
veilig voelt, bijvoorbeeld omdat ze nog steeds met hun gewelddadige partner samenwonen 
of omdat ze nog een gevaarlijke migratietocht afl eggen. Als hun beschermingsbarrières 
worden afgebouwd, kunnen ze reëel gevaar lopen! We verwijzen nog eens naar de metaforen 
van kaart 8a: de uitkijktoren, de kok en het horloge moeten met elkaar in verbinding staan. 

Als een zorgverlener hen daarbij helpt, is het cruciaal dat het slachtoffer zich bij die 
persoon veilig voelt. 

Op de volgende kaarten vind je technieken en oefeningen waarmee je gesprekspartner 
verbonden blijft met het heden, rustig wordt en in het hier en nu blijft. De stabilisatiefase 
is onontbeerlijk voordat je het verleden aankaart. 

VRAGEN 
• Heb je al gemerkt dat je de sensaties in je lichaam kunt regelen 

(door bijvoorbeeld meditatie, concentratie of ademhalingstechnieken)?
• Voel je dat je klaar bent om een paar oefeningen te leren waarmee je 

jezelf kunt reguleren? 
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TERUG IN JE STRESSRAAM KOMEN

Mensen kunnen niets nieuws leren zolang ze zich buiten hun stressraam bevinden. 
Ze moeten eerst rustiger worden of net zichzelf activeren om weer in hun raam te 
komen. 

Mensen die buiten hun stressraam treden (kaart 5) zijn te gejaagd of net te lusteloos (dan 
zijn ze afgesloten van hun eigen emoties en lichaamsgewaarwordingen). In die toestand 
kunnen ze niets nieuws leren en heeft therapie of psycho-educatie geen effect. Ze moeten 
dus allereerst weer in hun stressraam komen om zich te kunnen focussen en dingen 
opnieuw te kunnen voelen. 

Emoties zijn lichamelijk voelbaar, dus kunnen we fysieke technieken gebruiken om 
mensen tot rust te laten komen of te activeren, bijvoorbeeld om dissociatie te doorbreken. 

Als de hyper- of hypoactivering aanhoudt en de oefeningen niet helpen, kan professionele 
hulp zoals therapie of medicatie aan de orde zijn. Er bestaan verschillende therapievormen 
om trauma’s te behandelen, zoals cognitieve gedragstherapie, blootstellingstherapie en 
EMDR (therapie door oogbewegingen). 

VRAGEN 
• Waar bevind je je momenteel in jouw stressraam?
• Voel je dat je rustig of net actiever moet worden? 
• Zou je therapie willen om je trauma te verwerken?
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TERUG IN JE STRESSRAAM KOMEN (VERVOLG)

Als iemand te opgejaagd is, stel je kalmerende oefeningen voor. Als iemand te lusteloos 
is, stel je activerende oefeningen voor. 

Hoe help je iemand die te opgejaagd is (inhibitie)?
1. Doe kalmerende oefeningen. Bijvoorbeeld mindfulness, ademhalings- of relaxatie-

oefeningen (kaart 22) of hartcoherentie.
2. Creëer een ruimte waar de persoon zich veilig voelt. Dat kan een fysieke of mentale 

ruimte zijn waar die zich rustig voelt, zoals de veilige plek (kaart 28). 
3. Gebruik stabilisatietechnieken. Leg bijvoorbeeld een deken om de persoon heen of 

gebruik een verzwaringsdeken.
4. Gebruik verankeringstechnieken. Laat de persoon zich bijvoorbeeld concentreren 

op zintuiglijke waarnemingen zoals muziek, een aangename geur of een zacht aan-
voelend voorwerp (kaart 23).

Hoe help je iemand die te lusteloos en apathisch is (activering)?
1. Activeer de zintuigen. Laat de persoon een sterke geur ruiken (zoals koffi e of alcohol-

gel), iets zuurs proeven of iets kouds vasthouden, sprenkel koud water in het gezicht 
of zet luide muziek op.

2. Focus op de ademhaling. Laat de persoon vier tellen lang inademen, de adem vier 
tellen lang vasthouden en dan vier tellen lang uitademen.

3. Laat de persoon een fysieke activiteit doen. Het maakt niet uit welke activiteit, 
zolang het lichaam maar beweegt: losschudden, yoga, dansen, wandelen …

4. Laat de persoon niet gefi xeerd staren. Dat kun je voorkomen door de persoon te 
vragen om de kamer rond te kijken, een bewegend voorwerp met de ogen te volgen 
of de ogen een paar minuten gesloten te houden.

5. Gebruik de 5-4-3-2-1-oefening. Laat de persoon vijf dingen opsommen die die ziet, 
vier dingen die die hoort, drie dingen die die aanraakt, twee dingen die die ruikt en 
één ding dat die proeft (kaart 25).
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WAAR VIND JE EXTRA HULP?

Er weer bovenop komen na geweld vergt tijd, geduld en moed. Denk eraan: je staat 
er niet alleen voor! Er zijn heel wat mensen en hulpbronnen die je kunnen helpen op 
je weg naar herstel.

Als je een vorm van geweld hebt meegemaakt, zoals seksueel geweld, kun je je verslagen, 
verward, boos of bang voelen. Dat zijn normale reacties na een traumatiserende ervaring. 
Zo’n incident verandert je leven en kan zowel fysieke als emotionele littekens achterlaten. 
Maar je staat er niet alleen voor! Je kunt er weer bovenop komen en je leven weer in eigen 
handen nemen.

Er zijn tal van bronnen waarop je kunt steunen als je extra hulp nodig hebt om je trauma 
te verwerken en om weer vaste grond onder je voeten te voelen. Bijvoorbeeld:

• Steunfi guren: Er zijn verschillende vertrouwenspersonen bij wie je terechtkunt, zoals 
een partner, vriend(in), ouder, lid van je gemeenschap of religieus leider. Hun onvoor-
waardelijke steun is erg belangrijk voor je herstel. Ze kunnen je troost en een luisterend 
oor bieden en respecteren steeds jouw keuzes. Vergeet niet: je bent niet verplicht om 
te praten over wat je hebt meegemaakt als je er niet klaar voor bent.

• Dieren: Gezelschaps- of assistentiedieren houden onvoorwaardelijk van je, bieden 
troost en verlagen je stressniveau. Uit verschillende onderzoeken blijkt dat inter actie 
met dieren de aanmaak van positieve hormonen stimuleert en sociale banden bevor-
dert. Een dier kan er ook voor zorgen dat je je veiliger en meer ontspannen voelt.

• Boeken: In boeken vind je heel wat nuttige informatie. Ze kunnen je helpen om de 
situatie beter te begrijpen en geven tips voor je herstel. Er zijn boeken die uitleggen 
wat een trauma is, welke effecten het heeft en hoe je het kunt verwerken. Je kunt ook 
de verhalen lezen van andere overlevenden die hun trauma hebben overwonnen en 
weer hoop hebben.

• Retraites: Misschien kan een pauze in je dagelijkse routine je goeddoen. Tijdens een 
retraite werk je aan je herstel met behulp van workshops, gesprekken, meditatie en 

activiteiten in contact met de natuur. Je komt weer tot jezelf, vindt innerlijke rust 
en komt terecht in een community van andere overlevenden die begrijpen 
waar je mee kampt.

• Praatgroepen: Door over je ervaring te praten met anderen die iets vergelijkbaars 
hebben meegemaakt doorbreek je je isolement, verbeter je je zelfbeeld en krijg je 
waardevolle informatie. Je kunt je aansluiten bij een groep die geleid wordt door 
een professionele zorgverlener of door een ‘peer leader’ die past bij jouw behoeften 
(bijvoorbeeld een vrouwengroep of een LGBTQIA+-groep). Ook online zijn er tal van 
groepen en forums waar je terechtkunt voor hulp en advies.

• Therapie: Praten met een traumatherapeut kan je een veilige omgeving bieden om 
je emoties te verwerken, je aanpassingsvermogen te verbeteren en je veiligheids-
gevoel weer op te bouwen. Het is belangrijk dat je een therapeut vindt die voldoet 
aan jouw criteria en doelstellingen én bij wie je je goed voelt.

• Medische zorg: Na het geweld is het essentieel dat je zorg draagt voor je fysieke en 
mentale gezondheid. Bij een Zorgcentrum na Seksueel Geweld (ZSG) kun je na recent 
seksueel geweld alle nodige zorg op één plek krijgen. Je wordt er onthaald door 
gespecialiseerde verpleegkundigen die zowel psychische hulp zullen bieden, maar 
ook medische zorg, soa-tests afnemen en desgewenst behandelen. Via een forensisch 
medisch onderzoek kunnen ze ook bewijsmateriaal verzamelen. En indien je dat wil, 
kan je er ook klacht neerleggen bij speciaal opgeleide politie-inspecteurs. Voor alle 
info over de Zorgcentra na Seksueel Geweld, zie zsg.belgium.be.

• Juridische bijstand: Door klacht in te dienen, een advocaat 
in te schakelen of gerechtigheid te eisen, trek je de macht 
naar je toe en zijn de plegers verplicht om rekenschap 
af te leggen voor hun daden. Maar dat zijn persoonlijke, 
complexe beslissingen die afhangen van jouw 
situatie en wensen.

VRAGEN
• Welke hulpbronnen gebruik je al?
• Welke hulpbronnen wil je nog inschakelen? 
• Kan ik je helpen om een van die hulpbronnen 

in te schakelen?
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Wacht 4 seconden
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Hou je adem in 
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Adem uit gedurende
5 seconden
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ADEMHALINGSOEFENINGEN MET VORMEN

Ademhalingsoefeningen met vormen leiden je aandacht naar je ademhaling, waar-
door je rustig wordt. 

Geometrische vormen zijn een makkelijk hulpmiddel om in een rustiger tempo te ademen. 
Zet je vinger op het vertrekpunt en volg de lijnen van de vorm. Later kan je de oefening ook 
zonder vinger uitvoeren.

4x4-ademhaling (vierkant)
Met deze techniek ‘reset’ je je ademhaling en zenuwstelsel. Zo kalmeer je erg snel en kun je 
je weer concentreren.

1. Adem 4 seconden lang in. Zuig je buik vol met lucht.
2. Houd je adem 4 seconden lang in.
3. Adem 4 seconden lang uit. Blaas alle lucht uit.
4. Wacht 4 seconden en adem dan opnieuw in.
5. Herhaal deze stappen tot je je weer kalm voelt.

Iedereen heeft een eigen ritme. Zijn 4 seconden te lang? Dan begin je met 3 seconden en 
bouw je progressief op.

De rechthoek
In plaats van 4 seconden lang in en uit te ademen, kun je dat ook 8 seconden lang doen. 
Dan adem je in een rechthoek in plaats van een vierkant.

1. Adem 8 seconden lang in. Zuig je buik vol met lucht.
2. Houd je adem 4 seconden lang in.
3. Adem 8 seconden lang uit. Blaas alle lucht uit je buik.
4. Wacht 4 seconden en adem dan opnieuw in.
5. Herhaal deze stappen tot je je weer kalm voelt.

De rechthoek zorgt ervoor dat je je dieper ontspant. Let wel op dat je jezelf niet forceert. 
Als je voelt dat 8 seconden te veel is, adem dan iets minder lang in en uit.

De driehoek
1. Blaas alle lucht uit via je mond door je buik in te trekken.
2. Adem 5 seconden lang in via je neus.
3. Houd je adem 5 seconden lang in.
4. Adem 5 seconden lang uit via je mond.
5. Verhoog het aantal seconden geleidelijk tot een aantal dat aangenaam aanvoelt.
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TECHNIEKEN OM TERUG NAAR HET HIER EN NU TE KOMEN

Als we ons geestelijk in het verleden bevinden, kunnen we niets nieuws leren. Pas als 
we ons terug met het heden en met ons lichaam verbonden voelen, kunnen we aan 
herstel werken. 

Zoals uitgelegd op kaart 19a moet iemand goed in het heden verankerd zijn om naar het 
verleden te kunnen reizen. Want als we geestelijk volledig in het verleden vast zitten, kunnen 
we niets nieuws leren en bestaat het risico op hertraumatisering. 

Hoe kan je zien of iemand zich niet in het hier en nu bevindt?
Iemand kan in diens herinneringen vast zitten als die: 

• Lange tijd de ogen gesloten houdt.
• Niet meer antwoordt of afwezig lijkt.
• Diens lichaam niet meer voelt (bijvoorbeeld de voeten op de vloer).
• Zich gedraagt alsof de persoon in gevaar is (bijvoorbeeld beschermende of aanvallende 

bewegingen maakt).
• Zich tot de pleger richt in plaats van tegen de zorgverlener te praten.

Al die signalen wijzen erop dat de persoon geestelijk niet meer bij ons in de kamer, maar in 
de herinnering zit. 

Technieken om iemand terug naar het hier en nu te brengen: 
Om iemand terug naar het hier en nu te brengen is het belangrijk om je op het lichaam van 
die persoon te concentreren. Hier zijn enkele technieken die je kan toepassen:

1. Hou contact: Blijf met de persoon praten zodat de link met jou in stand blijft. 
2. Doe de persoon bewegen: Vraag de persoon om op te staan en door de kamer te lopen.
3. Stel een makkelijke handeling voor: Bied een glas water aan. Geef de persoon het glas 

en laat die zelf water inschenken.

4. Gebruik een object: Gooi een bal of knuffel en vraag de persoon om die naar je terug 
te gooien.

5. Stimuleer de zintuigen: Vraag de persoon om een voorwerp vast te nemen en de vorm, 
het gewicht, de textuur en de kleur te beschrijven. 

6. Wakker de reukzin aan: Laat de persoon een sterke geur ruiken, bijvoorbeeld van een 
kaars of etherische olie.

7. Laat koud water lopen: bijvoorbeeld over de handen of laat de persoon een ijsblokje 
vasthouden. 

8. Doe de 5-4-3-2-1-oefening (kaart 25).
9. Muur duwen: Vraag de persoon om uit alle macht tegen de muur te duwen, zo reactiveer 

je spieren.
10. Vloer stampen: Vraag de persoon om een paar keer op de vloer te stampen, en doe 

dit samen
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EERSTE PSYCHISCHE HULP

Eerste psychische hulp is bedoeld om mensen na een traumatische gebeurtenis te 
helpen door hen onmiddellijke steun te bieden.

Eerste psychische hulp is een vorm van directe psychologische ondersteuning voor mensen 
die getroffen zijn door een traumatische gebeurtenis, zoals geweld. Hoewel eerste psychische 
hulp geen therapie vervangt, is het wetenschappelijk bewezen dat het helpt om mensen te 
stabiliseren, hun veerkracht aan te wakkeren en hen op weg te helpen om verdere steun aan 
te boren. Eerste psychische hulp is bijzonder nuttig in de eerste uren en dagen na een 
traumatische gebeurtenis omdat het helpt symptomen van acute stress en chronische 
stress te voorkomen.

Doelstellingen van eerste psychische hulp: 
•	 Bied veiligheid: bied een fysiek en emotioneel veilige plek aan om het gevoel van 

acuut gevaar te doen dalen.
•	 Maak verbinding: maak duidelijk dat je er voor de persoon bent en verminder het 

gevoel van alleen in deze situatie te zijn.
•	 Bied rust: help de persoon om intense emoties te verzachten en onrust of gevoel

loosheid te verminderen.
•	 Wakker hoop aan: moedig de persoon aan om te vertrouwen op diens vermogen om 

tegenslagen te overwinnen en help een positief toekomstperspectief voorop te stellen.
•	 Help hulp vinden: verwijs naar diensten die de nodige sociale, medische en psycho

logische zorg kunnen bieden.
•	 Moedig autonomie aan: versterk de persoon in diens mogelijkheden om 

voor zichzelf en anderen te zorgen.

Belangrijkste principes van eerste psychische hulp:
•	 Actief en empathisch luisteren: luister zonder te oordelen en laat de persoon zich 

uitdrukken als die dat wenst.
•	 Respect voor het tempo van de persoon: forceer de persoon niet om te praten of 

aan de gebeurtenis terug te denken, maar beantwoordt de onmiddellijke noden 
•	 Emotionele stabilisatie: gebruik eenvoudige technieken om de ademhaling tot rust 

te brengen en in het hier en nu te blijven.
•	 Warme verwijzing: geef praktische informatie over beschikbare hulp mee (medische 

zorg, sociale hulp, juridische bijstand…)
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DE 5-4-3-2-1-OEFENING

Deze oefening stelt je in staat om in het hier en nu te blijven door je op de vijf zin-
tuigen te concentreren. Je kunt ze alleen of met begeleiding doen. 

Deze oefening is bedoeld om de aandacht weer op de vijf zintuigen te richten. Door te focussen 
op wat je zintuigen waarnemen, breng je jezelf terug naar het hier en nu. Deze oefening kan 
je helpen wanneer je overweldigd wordt door een pijnlijke herinnering of wanneer je buiten 
je stressraam dreigt te treden. 

Vereenvoudigde versie
1. Noem 5 dingen die je in je omgeving ziet.
2. Noem 4 dingen die je kunt aanraken (en raak ze aan, bijvoorbeeld de zitting van je 

stoel, je voeten op de vloer, het contact tussen je kleren en je huid, …).
3. Noem 3 geluiden die je hoort.
4. Noem 2 geuren die je ruikt (zoek indien nodig iets in de ruimte die je hiervoor kan 

gebruiken).
5. Noem 1 ding dat je kunt proeven (bijvoorbeeld kauwgom of een snoepje).

Volledige versie 
• Noem 5 dingen die je ziet. Noem vervolgens 5 dingen die je aanraakt, 5 geluiden die 

je hoort, 5 geuren die je ruikt en 5 dingen die je kunt proeven.
• Noem 4 dingen die je ziet, 4 dingen die je aanraakt, 4 geluiden die je hoort, 4 geuren 

die je ruikt en 4 dingen die je kunt proeven.
• Noem 3 dingen die je ziet enzovoort.
• Noem 2 dingen die je ziet enzovoort.
• Noem 1 ding dat je ziet enzovoort.

Variatie (zonder geur en smaak)
• Noem 5 dingen die je hoort, 5 dingen die je aanraakt, 5 dingen die je ziet.
• Noem 4 dingen die je hoort, 4 dingen die je aanraakt, 4 dingen die je ziet.
• Noem 3 dingen die je hoort, 3 dingen die je aanraakt, 3 dingen die je ziet.
• Noem 2 dingen die je hoort, 2 dingen die je aanraakt, 2 dingen die je ziet.
• Noem 1 ding dat je hoort, 1 ding dat je aanraakt, 1 ding dat je ziet. 
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DE CONTAINER

De container is een echte of denkbeeldige doos waarin je alle moeilijke en over-
weldigende gedachten wegstopt, zodat je er later naar kan terugkomen. 

De container is een techniek waarmee je bepaalde emoties, gedachten of herinneringen 
die op dat moment te moeilijk zijn om mee om te gaan, even opzij kunt zetten. Wanneer 
je er later klaar voor bent, kan je de container opnieuw openen. 

Je kunt de oefening in je verbeelding doen (door de container te visualiseren) of in het echt 
(door een doos te maken of te kiezen en er voorwerpen in te stoppen).

1. Zeg allereerst tegen jezelf: ‘Ik erken dat ik dit voel, maar ik heb nu de nodige tijd/zin/
energie niet om me er mee bezig te houden. Ik stop het even in de container en kom 
er later op terug, wanneer ik er wel mee kan omgaan.’

2. Stabiliseer je ademhaling: adem een paar keer diep in en concentreer je op de uit-
ademing. Adem lang en diep uit.

3. Stel je voor hoe je container eruitziet. Beeld je in dat je naar een foto kijkt: van welk 
materiaal is de container gemaakt, welke kleur en welk type slot heeft hij, hoe groot 
en zwaar is hij, … ?

• Is het bijvoorbeeld een houten kist met een zwaar hangslot? Een grote ijzeren 
container met kettingen eromheen? Of een specifi eke koffer uit je kindertijd? 
Waar bevindt de container zich (hij moet makkelijk bereikbaar zijn)?

4. Stel je visueel en concreet voor wat je in de container wilt stoppen. Dat kan een 
lichaams gewaar wording, emotie, voorwerp of specifi eke herinnering zijn.

• Bijvoorbeeld: welk gevoel precies? Waar voel je het in je lichaam? Is het iets dat 
klopt, pulseert, bijt, verstikt? Is het groot of klein? Blijft het op één plek of verspreidt 
het zich door je hele lichaam? Welk deel van de herinnering wil je in de container 
stoppen? Stel je voor dat je een bladzijde uit een boek scheurt waarop de herinnering 
is geschreven. 

5. Stop de herinnering, voorwerp, sensatie en/of emotie in je container. Stel je visueel voor 
hoe je die handeling uitvoert, alsof je naar een fi lm kijkt. Blijf rustig ademen.

6. Zodra alles in de container zit, zeg je (hardop of in je hoofd) tegen de inhoud dat je die 
niet vergeet, maar dat je er op een gepaster moment op terugkomt. Beeld je in hoe 
het er in de container aan toe gaat: blijft het rustig of protesteert de inhoud?

7. Stel je nu voor dat je de container sluit. Voel hoe je handen het slot aanraken en hoor 
het geluid dat het maakt. 

• Hoor je bijvoorbeeld een zwaar deksel dichtvallen, of eerder een klein hangslotje 
vastklikken? Moet je meerdere stappen uitvoeren om de container af te sluiten?

8. Stel ook regels op om te bepalen wanneer en onder welke omstandigheden de 
container geopend mag worden.

• Wie mag de container openen? Ben jij de enige die het kan? Kun je het alleen doen 
of heb je de steun nodig van iemand die je vertrouwt?

• Voorbeelden van voorwaarden: ‘De container kan alleen worden geopend als ik me 
rustig voel.’, ‘De container kan alleen worden geopend tijdens een therapie sessie.’.
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DE VLINDERKNUFFEL (‘BUTTERFLY HUG’)

De vlinderknuffel of ‘butterfl y hug’ is een oefening die je kalmeert en tot rust brengt. 
Deze techniek combineert ademhaling met afwisselend links en rechts op de borst 
tikken. 

Onze geest en ons lichaam zijn nauw met elkaar verbonden. Ze sturen voortdurend signalen 
naar elkaar. Als we overweldigd raken, verkrampt ons lichaam en raken onze hersenen in 
paniek. Wanneer het lichaam daarentegen ontspannen is, stuurt het signalen naar de 
hersenen die kalme gedachten en emoties oproepen. Je lichaam leren ontspannen is dus 
een effectieve manier om je geest tot rust te brengen.

De vlinderknuffel is een eenvoudige techniek die helpt om het lichaam tot rust te brengen 
door beide hersenhelften aan te spreken. Je tikt afwisselend met je rechter- en linkerhand 
op je borst. Door afwisselend de rechter- en linkerkant van je lichaam aan te raken, daalt 
je hartslag snel, ga je trager ademen en geef je jezelf een veilig gevoel. 

Zo geef je jezelf een vlinderknuffel
1. Zoek een rustige, comfortabele plek en ga rechtop zitten.
2. Sluit je ogen of kijk naar beneden en begin met een diepe ademhaling. Adem in en 

stuur de lucht naar je buik. Adem daarna diep uit.
3. Je kunt je ogen gesloten of deels gesloten houden. Kijk bijvoorbeeld naar het puntje 

van je neus.
4. Blijf op je emoties letten en blijf diep in- en uitademen. Soms kun je je plots onrustig 

voelen.
5. Kruis je armen over je borst zodat de middelvinger van elke hand onder je sleutelbeen 

rust. Als je dat wilt, kun je je duimen in elkaar haken. Zo vormen je handen een vlinder.
6. Tik afwisselend met je linker- en rechterhand op je borst. Houd een rustig tempo aan: 

links, rechts, links, rechts, enzovoort. Blijf afwisselen, zoals de vleugels van een vlinder. 
7. Blijf diep ademhalen terwijl je tikt. 
8. Neem een pauze. Hoe voel je je? Als je je nog steeds onrustig voelt, herhaal je de 

oefening voor nog eens tien ademhalingen. Ga door tot je rustiger wordt en begint 
te ontspannen.

9. Sluit de oefening af door een laatste keer diep adem te halen en je handen op je borst 
te laten rusten. Richt je aandacht op de warmte van je handen. Open je ogen rustig en 
kom terug in de kamer.

Je kan deze techniek zoveel als nodig herhalen, tot je je helemaal rustig en in het hier en 
nu voelt.
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DE VEILIGE PLEK

De veilige of rustige plek is een mentaal beeld dat je helpt om te kalmeren. 

De ‘veilige plek’- of ‘kalme plek’-techniek is een zelfregulatiestrategie die je helpt om een 
positieve ervaring te creëren of jezelf te kalmeren, zodat je weer binnen je stressraam komt. 

De roze tekst is wat je als zorgverlener rechtstreeks aan de patiënt kunt voorlezen.

“We gaan samen een techniek uitproberen die je kan helpen om tot rust te komen wanneer 
je gestrest bent. Ze heet ‘de veilige plek’. Dat is een plek waar je je kalm en veilig voelt. 
Het kan een echte plek zijn, maar je kunt er ook zelf eentje bedenken. Deze plek zit in je 
verbeelding, dus kun je er altijd naartoe wanneer je er behoefte aan hebt.” 

Begeleidingsstappen:
1. “Stel je eens een plek voor waar je je kalm, geborgen en veilig voelt. Het kan een echte 

plek zijn, maar je kunt er ook zelf eentje bedenken. Of misschien is jouw veilige plek 
wel een beetje van beide. Als je dat wilt, kun je je ogen sluiten. Waar ga je naartoe? 
Misschien een weelderig stukje natuur, een gezellig plekje binnenshuis of de plek 
waar je je favoriete hobby doet? Hoe ziet deze plek eruit? Beschrijf ze eens.” 

NB Idealiter is de persoon alleen op de veilige plek. Maar dieren of denkbeeldige personages 
(jeugdhelden, personages uit fi lms of romans) kunnen een geruststellende aanwezigheid 
zijn. 

2. “Stel je voor dat je naar je kalme, rustgevende plek gaat en benoem (hardop of mentaal) 
wat je ziet, hoort en ruikt. Welke emoties voel je? Waar voel je ze in je lichaam?”

3. “Concentreer je op deze rustige, veilige plek. Welke geluiden hoor je, welke geuren 
ruik je, wat voel je met je lichaam?” De zorgverlener kan dan herhalen wat de persoon 
al heeft beschreven. “Vertel me wat je opvalt. Sta jezelf toe om ervan te genieten. 
Adem diep in en uit.”

4. Je kunt voorstellen dat de persoon zichzelf een vlinderknuffel (kaart 27) geeft of 
adem halingsoefeningen doet terwijl die zich op de veilige plek bevindt.

5. Als de persoon negatieve emoties voelt, stel je voor dat die de negatieve dingen 
opzijzet of eventueel in de container stopt (kaart 26) en weer focust op positieve 
elementen. Als de negativiteit niet opklaart, is de veilige plek ‘vervuild’ en moet je 
samen met de persoon een andere veilige plek bedenken. 

6. “Is er een bepaald woord of een bepaalde uitdrukking waarmee je deze plek kunt 
beschrijven? Denk aan dit woord en benoem de prettige emoties en sensaties die je 
voelt.” De persoon kan zichzelf een vlinderknuffel geven terwijl die aan het woord of 
de veilige plek denkt. 

7. “Zeg het woord nu hardop en sta stil bij hoe je je voelt.”
8. “Kom langzaam terug naar de kamer bij mij, in je eigen tempo.”

Hoe vaker iemand deze oefening doet, hoe effi ciënter ze wordt. Deze techniek is doel-
treffender bij mensen die ermee beginnen wanneer ze niet te gestrest zijn. Als ze dan buiten 
hun stressraam treden, kunnen ze naar hun vertrouwde veilige plek gaan om te kalmeren.
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RICHTLIJNEN VOOR PERSONEN MET EEN BEPERKING

Wanneer je dit instrument met een patiënt met een beperking gebruikt, is het belangrijk om 
je aan de specifieke behoeftes van die persoon aan te passen. 

Soorten beperking en mogelijke aanpassingen:
1.	 Fysieke beperking:

•	 Kan een invloed hebben op de mobiliteit (verlamdheid, neuromusculaire aandoeningen).
•	 Maak dat je een toegankelijke ruimte hebt (met een hellend vlak, rolstoel) en indien 

gewenst bied je ondersteuning om zich te verplaatsen of zich comfortabel te installeren. 
2.	 Intellectuele beperking:

•	 Kan het nadenken en leren beïnvloeden.
•	 Gebruik eenvoudige en klare taal, herhaal je uitleg en praat niet te snel.

3.	 Ontwikkelingsstoornis (bijvoorbeeld autismespectrumstoornis)
•	 Kan de communicatie en zintuiglijke waarnemingen beïnvloeden.
•	 Structureer je uitleg, stel voorspelbare routines voor en gebruik visuele ondersteuning 

indien nodig.
4.	 Niet aangeboren hersenaandoeningen

•	 Kan het geheugen en de aandacht aantasten.
•	 Geef korte instructies in een rustige omgeving.

5.	 Geassocieerde psychische stoornis:
•	 Kan bijvoorbeeld angst- of stemmingsstoornissen omvatten.
•	 Pas een empathische en rustgevende aanpak toe.

Voor de consultatie:
1.	 Bereid de ruimte voor:

•	 Verzeker de toegankelijkheid voor personen met een fysieke beperking (hellend vlak, 
voldoende ruimte).

•	 Creëer een rustige, prikkelarme ruimte.
2.	 Anticipeer op de behoeften van je patiënt:

•	 Vraag of bepaalde aanpassingen wenselijk zijn.
•	 Respecteer de autonomie maar bied ondersteuning waar nodig.

•	 Leg je aanpak stap voor stap uit en vermijd zo een cognitieve of emotionele 
overload.

•	 Wees voorspelbaar en respecteer het ritme van je patiënt.

Tijdens de consultatie:
1.	 Pas je taal aan:

•	 Gebruik duidelijke en klare taal, volgens wat je patiënt nodig heeft (bijvoorbeeld korte 
zinnen bij cognitieve problemen).

•	 Plaats je op dezelfde hoogte als je patiënt indien nodig (vb rolstoel).
2.	 Gebruik visuele ondersteuning: Pictogrammen kunnen sommige personen helpen, maar 

niet iedereen. Vraag altijd eerst wat zij op de pictogrammen zien, voor je uitlegt wat het 
voorstelt.

3.	 Observeer de non-verbale signalen: Let op gezichtsuitdrukkingen of gebaren die op 
bepaalde emoties kunnen wijzen of aantonen dat je patiënt je niet begrijpt.

4.	 Stel open vragen: Vraag om verduidelijking, verduidelijk ook zelf en herformuleer indien 
nodig.

5.	 Geef aangepaste aanwijzingen:
•	 Leg je aanpak stap voor stap uit en vermijd zo een cognitieve of emotionele overload. 
•	 Wees voorspelbaar en respecteer het ritme van je patiënt.

Na de consultatie:
1.	 Geef aangepaste ondersteuning mee: heldere en duidelijk leesbare instructies op papier, 

met visuele ondersteuning voor personen met een cognitieve of intellectuele beperking.
2.	 Voorzie een persoonlijke opvolging: Ga na of de informatie begrepen en toegepast is.
3.	 Verwijs naar bijkomende hulpbronnen: stel gespecialiseerde verenigingen voor, websites 

of aangepaste brochures. 

Belangrijk om te onthouden:
•	 Pas je aanpak aan de soort beperking aan.
•	 Pictogrammen kunnen nuttig zijn maar zijn niet voor iedereen helpend, bekijk dit geval 

per geval.
•	 Respecteer altijd de autonomie van de patiënt maar bied ondersteuning waar gewenst.
•	 Geduld, een luisterend oor en zorgzame houding zijn essentieel om een vertrouwens

relatie op te bouwen.
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WAT IS GEWELD?

    VRAGEN 
1.	 Kun je me vertellen wat ‘geweld’ is voor jou? Wat wil dat woord zeggen? 
2.	 Heb je al eens de indruk gehad dat iemand je op de één of andere manier 

pijn deed of pijn probeerde te doen? Bijvoorbeeld door je lichaam zo aan 
te raken dat je je ongemakkelijk voelde, of door gemene dingen te zeggen 
die je verdrietig maakten. 

3.	 Soms komt geweld ook online voor. Heb je al eens iets angstaanjagends 
of gemeens meegemaakt via je computer of smartphone? 

We spreken over geweld wanneer iemand een andere persoon pijn doet of bang maakt. Dat 
kan met woorden, bijvoorbeeld door op iemand te roepen of door die uit te schelden. Maar 
dat kan ook door op iemand te slaan, te schoppen of met dingen te gooien. 

Geweld kan ook seksueel zijn. Dit is wanneer iemand seksuele handelingen doet met een 
andere persoon terwijl deze persoon dat niet wil, dat niet fijn vindt, of vindt dat het pijn doet. 

Als je slachtoffer bent van geweld, kan je geholpen worden.
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    VRAGEN 
1.	 Is het je ooit overkomen dat je je echt slecht voelde of lange tijd bang was? 
2.	 Gebeurt het dat je aan iets engs denkt die jou woedend maakt? 
3.	 Zijn er plaatsen of dingen die je ongemakkelijk doen voelen, of waardoor 

je zin krijgt om je te verstoppen? 
4.	 Heb je soms het gevoel dat je niet kunt stoppen met aan iets slechts 

te denken? 
5.	 Zou je graag willen weten hoe je je beter kan voelen?

Soms gebeuren er zeer ernstige of angstaanjagende gebeurtenissen waardoor we ons lange 
tijd verdrietig, boos, bang of zelfs ziek voelen. Dit noemen we een trauma. 

Als je getraumatiseerd bent, kan je het gevoel hebben dat de gebeurtenis zich herhaalt, ook 
al is dat niet echt zo. Je kan nachtmerries hebben over wat er is gebeurd. Je voelt je vaak 
bang, bezorgd of verdrietig. Je kan moeite hebben met slapen of je opgejaagd voelen. Je wil 
liever geen mensen of dingen in je buurt die je aan die angstaanjagende gebeurtenis kunnen 
doen terugdenken. Dit noemen we een post-traumatische stressstoornis. 

Zo’n trauma kan invloed hebben op hoe de hersenen werken. Als iemand een post-
traumatische stressstoornis heeft, kunnen de hersenen zich moeilijk veilig en rustig voelen. 

WAT IS EEN TRAUMA?
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OVERLEVINGSREACTIES

   VRAGEN 
1.	 Wanneer je echt bang bent, klopt je hart dan bijvoorbeeld heel snel  

of zweet je? 
2.	 Wil je soms schreeuwen of je verdedigen wanneer je bang bent? 
3.	 Heb je soms zin om te vluchten of je te verstoppen als iets je bang maakt? 
4.	 Heb je soms het gevoel dat je je lichaam niet kan bewegen, zelfs als je  

dat wel wil? 
5.	 Probeer je soms om iemand die jou bang maakt, blij te maken,  

zodat die zou stoppen met jou bang te maken?

Wanneer we ons in gevaar voelen, of als we echt bang zijn, dan reageert ons lichaam op de 
stress. Het gaat niet om gewone stress, maar een stress die we voelen wanneer iets zeer ergs 
ons bang maakt. Ons lichaam verandert naar een “overlevingsmodus” om ons te beschermen. 
Onze hersenen produceren dan veel stresshormonen. 

Ons lichaam kan op verschillende manieren reageren:

•	 Vechten. We kunnen onszelf verdedigen, weerstand bieden of zelfs terugvechten met 
woorden of daden. 

•	 Vluchten. We kunnen van het gevaar proberen weg te lopen of ons verstoppen. 
•	 Bevriezen. We kunnen helemaal verstijven en kunnen niet meer bewegen. We verstijven 

of handelen zonder na te denken, alsof ons lichaam op automatische piloot staat.
•	 Pleasen/Sussen. We proberen diegene die ons pijn doet te plezieren, in de hoop dat 

die zal stoppen of ons geen pijn meer zal doen.

Wanneer we in overlevingsmodus zijn, doet ons lichaam dingen zonder dat wij daar controle 
over hebben of zonder dat wij iets kunnen beslissen. Ons lichaam probeert ons gewoon te 
beschermen. Dat is waarom we op dat moment niet kunnen nadenken over wat we best doen. 
Soms, wanneer we dan terugdenken, begrijpen we niet waarom we op die manier hebben 
gereageerd. We kunnen ons ongemakkelijk voelen of spijt hebben. Maar het is belangrijk te 
beseffen dat ons lichaam er alles aan deed om ons te beschermen en te kunnen overleven. 
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 VRAGEN
1. Komen er soms slechte of enge herinneringen in je op, zelfs als je 

er niet aan wil denken? 
2. Zijn er plaatsen waar je niet graag naartoe gaat omdat ze je aan die 

herinneringen doen denken? 
3. Ben je soms slecht gehumeurd of raak je gemakkelijk geïrriteerd? 
4. Vind je het moeilijk om gelukkig te zijn of plezier te hebben zoals vroeger? 
5. Voelt je lichaam alsof het altijd op scherp staat? 
6. Is het moeilijk om te ontspannen, te slapen of te eten zoals je gewoon bent? 
7. Voel je je erg moe of heb je last van uitputting?

Een posttraumatische stressstoornis (PTSS) kan voorkomen nadat je een zeer erge of angst-
aanjagende gebeurtenis hebt meegemaakt. Dat kan je triestig, bang of van streek maken. 

Hoe kan het jou beïnvloeden? 

• Je denkt vaak aan de gebeurtenis terug, ook al wil je dat niet.
• Je probeert plaatsen of dingen die jou aan die gebeurtenis doen denken, te vermijden. 
• Je voelt je veel bozer of triestiger dan voorheen.
• Je hebt moeite om je gelukkig te voelen of van iets te geniete wat je normaal gezien 

leuk vindt.
• Je hebt moeite om te slapen, te eten, of je te ontspannen.
• Je voelt je verschrikkelijk moe of je hebt de hele tijd pijn.

Het is normaal dat iemand die geweld meemaakte, zich zo voelt. Maar er zijn mensen die je 
kunnen helpen om je weer beter te voelen.

SYMPTOMEN VAN POSTTRAUMATISCHE STRESS
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HET IS NIET JOUW SCHULD

   VRAGEN 
1.	 Heeft iemand je ooit iets ergs verweten? 
2.	 Heb je ooit het gevoel gehad dat iets ergs jouw schuld was, terwijl je  

niets verkeerds had gedaan? 
3.	 Ben je ooit in de war geweest of heb je je schuldig gevoeld omdat  

iemand die jij graag ziet je pijn heeft gedaan? 

Soms, wanneer er slechte dingen gebeuren, kun je het gevoel hebben dat het jouw schuld is, 
terwijl dit niet het geval is. 

Je schuldig voelen, betekent dat je denkt dat je iets verkeerds hebt gedaan. Mensen doen dat 
omdat we proberen te begrijpen waarom er iets slechts is gebeurd. 

De persoon die iets slechts heeft gedaan, kan iemand zijn die je kent en die je graag hebt. 
Het is moeilijk te begrijpen waarom iemand die van je houdt je pijn zou doen. Daarom kun 
je denken dat het jouw schuld is, maar het is nooit jouw schuld als iemand jou pijn doet.
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   VRAGEN 
1. Heb je je ooit al beschaamd gevoeld over de pijn die iemand jou heeft 

aangedaan? Het is soms erg moeilijk om over dit soort dingen te praten. 
2. Na een angstaanjagende gebeurtenis, kunnen mensen het gevoel hebben 

dat ze de enige zijn dit al ooit hebben meegemaakt. Heb je je al ooit zo 
gevoeld? Dit kan ons verdrietig en beschaamd maken. 

3. Wanneer we ons slecht voelen, willen we soms alleen zijn. Maar soms 
kan alleen zijn onze gevoelens nog erger maken. Overkomt dit jou 
ook wel eens? 

Wanneer iemand geweld heeft meegemaakt, kan het erg moeilijk zijn om hierover te praten. 

Slachtoffers voelen zich vaak erg bang, verdrietig en beschaamd. Ze denken dat ze de enigen 
zijn die geweld hebben meegemaakt. Maar er zijn veel mensen die geweld meemaken. Het 
kan helpen door er met andere mensen over te praten. 

Je problemen met iemand anders delen, zoals een psycholoog of opvoeder, kan helpen om 
je beter te voelen.

JE HOEFT JE NIET TE SCHAMEN
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ADEMHALINGSOEFENINGEN MET VORMEN

Wist je dat vormen je kunnen helpen om rustiger te ademen? Je kan met je vinger de vorm 
tekenen om op het juiste ritme te blijven ademen. Later kan je het ook zonder vinger doen. 

Het vierkant: 4x4-ademhaling
Deze techniek helpt je om je ademhaling onder controle te krijgen en om snel rustig te worden.

1.	 Adem 4 seconden in. Zuig je buik vol met lucht. 
2.	 Houd je adem 4 seconden in. 
3.	 Adem 4 seconden uit. Blaas alle lucht uit je buik. 
4.	 Wacht 4 seconden en adem dan opnieuw in. 

Ga door tot je je weer rustig voelt. Zijn 4 seconden te lang? Probeer het dan met 3 seconden. 

De rechthoek is net zoals het vierkant maar dan met 2 langere zijden.
1.	 Adem 8 seconden in. 
2.	 Houd je adem 4 seconden in. 
3.	 Adem 8 seconden uit. 
4.	 Wacht 4 seconden. 

Herhaal deze stappen tot je je weer kalm voelt. Let wel op dat je jezelf niet forceert. Als je 
voelt dat 8 seconden te veel is, adem dan iets minder lang in en uit.

De driehoek
1.	 Blaas alle lucht uit via je mond door je buik in te trekken. 
2.	 Adem 5 seconden in via je neus. 
3.	 Houd je adem 5 seconden in. 
4.	 Adem 5 seconden uit via je mond. 

Wanneer het comfortabel aanvoelt, kun je elke stap een beetje langer maken.
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Deze oefening helpt je om je terug in het hier en nu te voelen, wanneer je bijvoorbeeld erg 
gestrest bent of de hele tijd terugdenkt aan een pijnlijke herinnering. 

Vereenvoudigde versie
1. Noem 5 dingen die je in je omgeving ziet. 
2. Noem 4 dingen die je kan aanraken (en raak ze aan), bijvoorbeeld de zitting van je 

stoel, je voeten op de vloer, het contact tussen je kleren en je huid, … 
3. Noem 3 geluiden die je hoort. 
4. Noem 2 geuren die je ruikt (en snuif ze op). 
5. Noem 1 ding dat je kan proeven (neem bijvoorbeeld een kauwgom of snoepje).

Volledige versie
1. Noem 5 dingen die je ziet. Noem vervolgens 5 dingen die je aanraakt, 5 geluiden die 

je hoort, 5 geuren die je ruikt en 5 dingen die je kan proeven.
2. Noem 4 dingen die je ziet, 4 dingen die je aanraakt, 4 geluiden die je hoort, 4 geuren 

die je ruikt en 4 dingen die je kan proeven.
3. Noem 3 dingen die je ziet enzovoort.
4. Noem 2 dingen die je ziet enzovoort.
5. Noem 1 ding dat je ziet enzovoort.

Variatie (zonder geur en smaak)
1. Noem 5 dingen die je hoort, 5 dingen die je aanraakt, 5 dingen die je ziet.
2. Noem 4 dingen die je hoort, 4 dingen die je aanraakt, 4 dingen die je ziet.
3. Noem 3 dingen die je hoort, 3 dingen die je aanraakt, 3 dingen die je ziet.
4. Noem 2 dingen die je hoort, 2 dingen die je aanraakt, 2 dingen die je ziet.
5. Noem 1 ding dat je hoort, 1 ding dat je aanraakt, 1 ding dat je ziet.

DE 5-4-3-2-1-TECHNIEK
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DE VLINDERKNUFFEL

Onze geest en ons lichaam werken nauw samen. Als we te veel dingen voelen, spant ons 
lichaam zich op en gaat er in onze hersenen een alarm af. Maar als we ons lichaam dan terug 
kunnen ontspannen, wordt het ook in ons hoofd weer rustig. 

De vlinderknuffel is een oefening waarbij je je hersenen helpt om tot rust te komen. Dat doe 
je door om beurten met je handen zachtjes op je borst te tikken. Daardoor gaat je hart rustiger 
kloppen en kun je beter ademen. 

Door je armen gekruist te houden, geef je jezelf een veilig gevoel. 

Zo geef je jezelf een vlinderknuffel: 

1.	 Zoek een rustige, comfortabele plek en ga rechtop zitten. 
2.	 Sluit je ogen of kijk omlaag en focus op je ademhaling. Adem in en zuig je buik vol met 

lucht. Blaas daarna alle lucht weer uit je buik. 
3.	 Je kan je ogen gesloten houden of gewoon naar je neus kijken. 
4.	 Blijf op je emoties en ademhaling letten. 
5.	 Kruis je armen zodat je handen onder je sleutelbeen liggen. Je kan je duimen ook in 

elkaar haken. Zo vormen je handen een vlinder. 
6.	 Tik afwisselend met je handen op je borst. Hou een rustig ritme aan: links, rechts, links, 

rechts, net als de vleugels van een vlinder. 
7.	 Blijf diep ademhalen terwijl je tikt. 
8.	 Pauzeer even. Hoe voel je je? Als je nog steeds onrustig bent, adem je nog 10 keer in en 

uit terwijl je deze oefening blijft doen. Ga door tot je minder onrustig bent en begint 
te ontspannen. 

9.	 Haal nog één keer diep adem en laat je handen op je borst rusten. Voel de warmte van 
je handen. Open dan rustig je ogen. 

De vlinderknuffel kan je helpen om je terug kalm te voelen, en jezelf terug onder controle 
te krijgen. 
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DE CONTAINER

De container is een veilige plek waar je gevoelens, gedachten en herinneringen eventjes 
kan wegstoppen. Later kun je de container weer openen. Je kan een denkbeeldige container 
maken in je hoofd, maar je kan ook in het echt een doosje uitkiezen waar je voorwerpen in 
stopt. Zeg tegen jezelf: “Ik weet dat ik nu deze gevoelens heb, maar ik kan ze op dit moment 
niet verwerken. Ik steek ze even in de container en kom er later op terug, wanneer ik dat wel 
kan.”. 

1.	 Adem een paar keer diep in en uit. 
2.	 Stel je voor hoe je container eruitziet. Is het een houten schatkist met een groot, 

zwaar hangslot? Of een metalen vuilnisbak met kettingen eromheen? Of misschien 
een koffertje van toen je klein was? Het moet een voorwerp zijn dat je kan openen 
en sluiten. 

3.	 Bedenk nu wat je in de container wilt stoppen. Dat kunnen, gevoelens zijn maar bij-
voorbeeld ook voorwerpen die je aan de gebeurtenis doen denken, of herinneringen 

4.	 Stel je voor dat je die voorwerpen, gevoelens of herinneringen, in je container stopt. 
Je hoeft geen lijst te maken met alle dingen die erin gaan. Beeld je in hoe je alles in 
de container stopt, alsof je naar een film kijkt. Blijf rustig ademen. 

5.	 Wanneer je klaar bent, zeg je tegen al die zaken in de container dat je ze niet zal 
vergeten, maar dat je ze eruit komt halen wanneer je er klaar voor bent. Kijk hoe ze 
zich in de container gedragen: zitten ze stil of bewegen ze? 

6.	 Sluit de container. Voel hoe je handen het deksel aanraken. Zorg dat de container niet 
vanzelf open kan: hang er een stevig hangslot aan, zet iets zwaars op het deksel, … 

Leg regels vast over wanneer en onder welke voorwaarden de container open mag: 

•	 Wie mag de container openen? Kun je het alleen, of mag het alleen als er iemand bij 
is die je vertrouwt? 

•	 Zeg bijvoorbeeld tegen jezelf: “Ik mag de container alleen openen als ik me rustig 
voel.” of “De container mag alleen open tijdens een therapiesessie.”. 

Zo geef je jezelf niet alleen een gevoel van controle, maar ook tijd om je voor te bereiden 
voordat je die moeilijke gedachten bovenhaalt.



SAMENWERKING: DANKWOORD

Operatie Alert is een ondersteuningsprogramma voor zorgverleners en ondersteunend 
personeel in alle Belgische ziekenhuizen. Operatie Alert leert zorgverleners de mogelijke 
signalen van verschillende vormen van geweld herkennen en reikt hen tools aan om de 
juiste zorg te bieden. Dit ondersteuningsprogramma is ontwikkeld in opdracht van de FOD 
Volksgezondheid onder leiding van Prof. Dr. Ines Keygnaert, in samenwerking met UZ Gent, 
UGent en GAMS vzw. 

Deze “Psycho-educatietool: Helpt je praten over geweld”, is één van de Operatie Alert- 
instrumenten. De ontwikkeling van deze psycho-educatietool is mee mogelijk gemaakt 
door de samenwerking met experten van vooraanstaande partners zoals het Vertrouwens-
centrum Kindermishandeling Brussel, SOS Enfants Namur, ADITI vzw en ADITI WB asbl.

De psycho-educatietool is beschikbaar in het Nederlands en in het Frans. De tool beoogt om 
de kwaliteit van zorg aan slachtoffers van geweld te verbeteren door zorgverleners te 
versterken in hun dagdagelijkse slachtoffergerichte zorg. 

Deze psycho-educatietool is meer dan een eenvoudige gids, het is een praktisch instrument 
dat je wetenschappelijk onderbouwde psycho-educatietechnieken en methodieken voor 
trauma sensitieve zorg aanreikt om op maat van elk slachtoffer te best mogelijke zorg te 
kunnen bieden. 

Bij verwijzing naar dit instrument, gelieve steeds de volgende bronvermelding te gebruiken: 
Harb J., Leblon B., Werdefroy G. & Keygnaert I. (2025) Psycho-educatietool: Helpt je praten 
over geweld. Operatie Alert- UGent, UZGent & FOD Volksgezondheid. 
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