Counseling na een scheiding of breuk na samenwonen
· Ik ben nog zo boos door de scheiding. Ik wil hem eigenlijk straffen                          voor wat hij heeft gedaan, het maalt maar door mijn hoofd. Ik ben                          vaak zo geïrriteerd op mijn werk.

· Ik doe eigenlijk net alsof er niets meer aan de hand is. Ik maak  lange                      werkdagen, alleen zijn vermijd ik vaak. Ik kan me bijna niet ontspannen.
· Het is nu 2 jaar geleden, ik voel vaak een soort onrust. Ik weet niet goed hoe ik        het moet noemen, maar ik voel me gewoon niet echt gelukkig. Ik slaap ook zo slecht. 
· Ik heb allerlei lichamelijke kwaaltjes, die ik vroeger niet had. De huisarts denkt dat het misschien een reactie op de scheiding is. Zou dat echt kunnen?
Voor wie?
Mensen die gescheiden zijn, of na het samenwonen uit elkaar zijn gegaan. Soms is er vlak na de scheiding behoefte aan counseling, anderen ervaren die behoefte pas na maanden/jaren.
Een scheiding betekent verlies & verandering 
Verlies van onder andere zekerheid, vertrouwde contacten, toekomstperspectief, zelf-vertrouwen, zekerheid, balans, en gevoel van veiligheid. Bij het verwerken van een scheiding kunnen allerlei emoties spelen zoals pijn, verdriet, twijfel, boosheid, teleurstelling, wraak-gevoelens, strijd of machteloosheid. Er is tijd voor nodig om dit te verwerken. 
De emoties rondom en na een scheiding kun je vergelijken met een rouwproces. Soms komen deze emoties pas maanden (of zelfs jaren) later naar boven. 
Voor en tijdens een scheiding gaat er veel aandacht naar zaken, zoals: de financiën, de huisvesting, de omgang met elkaar of met de kinderen. Uiteraard is dit ook heel belangrijk. Als deze zaken goed geregeld zijn geeft dat een gevoel van veiligheid. Het is echter ook belangrijk dat er aandacht is voor de verliesgevoelens na een scheiding, om zo ook weer een nieuw evenwicht te vinden. Het gaat niet alleen om het verlies zelf maar zeker ook hoe je omgaat met de veranderingen na het verlies. 

Soms kom je er niet alleen uit na een scheiding. Een counselor kan je helpen om beter met de situatie of het probleem om te gaan. Counseling is een laagdrempelige en praktische vorm van psychische hulpverlening. De begeleiding vindt plaats in de vorm van gesprekken, en/of crea-tieve middelen zoals tekenen, schrijven of rituelen. Vaak werken wij met het rouwtakenmodel van de psycholoog Worden. Dit model gaat uit van vier ‘taken’ die vervuld moeten worden om het verlies een plaats te geven. Professionele ondersteuning kan dit proces bespoedigen.
Waar kan counseling na een scheiding/breuk na samenwonen toe bijdragen?

· meer afstand van de relatie kunnen nemen

· gevoelens kunnen benoemen en uiten

· een beter evenwicht

· meer energie/ levensvreugde

· (her)vinden van je eigen kracht

Voor informatie kunt u contact opnemen met Joan Bieger.
