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De wereld van een trombose overlever kan soms erg klein en tegelijkertijd
overweldigend groot aanvoelen. Na de ziekte is het namelijk tijd voor herstel,
maar een duidelijk stappenplan is er niet. Google je op tips en tricks voor
trombose herstel, dan word je teleurgesteld achtergelaten. Dit wilden wij
graag anders gaan zien.

Waar er in 2021 veel nadruk lag op verhalen van lotgenoten en interviews met
deskundige Erik Klok, hebben we in 2022 een compleet nieuwe weg
ingeslagen door het platform om te toveren tot de verzamelplek voor alles
rondom trombose. Het idee is dat jij als tromboseoverlever niet meer zelf
hoeft te zoeken naar relevante informatie, websites en verhalen van
lotgenoten, maar dat wij dit al voor jou hebben verzameld.

Nu 2023 (bijna) is aangebroken, is het tijd voor een nieuwe boost voor
Tromboseoverlevers. Het plan is om in dit nieuwe jaar het platform wéér naar
een hogere level te tillen door zelf te maken waar wij als mede-
tromboseoverlevers behoefte aan hebben. Het idee is dat wij inzichten en
tools die onszelf hebben geholpen ook beschikbaar maken voor jullie en dit in
een Tromboseoverlevers jasje te steken,

Zo ook deze journal guide. Door te schrijven, kun je jouw gedachten op een
rijtje zetten. Het kan soms lastig zijn om te bedenken waar je over gaat
schrijven, daarom hebben wij deze journal-guide gemaakt. Kies een vraag uit
en schrijf het antwoord op in een schrift of een Word-document.

¥ Noo.en Eline

Disclaimer: Deze guide is niet bedoeld als vervanging van mentale hulp, maar als handvat om
Je te helpen tijdens het journallen. Als je het mentaal moeilijk hebt, raden wij ten zeerste aan
om altijd jouw huisarts te raadplegen. Gesprekken met de praktijkondersteuner bij jouw
huisarts zijn altijd gratis en je kunt al snel terecht. Vanaf daar kun je doorverwezen worden
naar een psycholoog, waar de wachtlijsten langer zijn. Als jouw zorgverzekering een contract
heeft met de psycholoog, wordt jouw therapie ook vergoed.



) N2 B N

10
11
1.2
e

Emoties

Verbinding
Selfcare
Omgeving
Uitdagingen
Omschrijven
Overwinningen
Behoeftes
Prioriteiten

Doelen




O]

02

03

04

05

Welke emoties en in welke mate heb
je na jouw trombose gevoeld?

Hoe Kijk je tegen deze emoties aan?
In de positieve zin of negatieve zin?

Heb je een idee hoe het komt dat je zo
tegen jouw emoties aankijkt?

Wat zeggen de emoties die jij voelt
en/of hebt gevoeld over jezelf?

Hoe kun je ervoor zorgen dat je jouw
emoties kunt omarmen?




Verbinding
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Met wie heb je je verbonden gevoeld
na jouw trombose?

Met wie heb je je minder
verbonden gevoeld na jouw trombose?

Met wie wil je je weer
verbonden voelen?

Hoe kun je je (weer) verbonden voelen
met diegene?

Welke stappen ga je ondernemen om
(weer) verbinding te voelen met anderen?
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Op welke manier en hoe vaak zorg je
sinds jouw trombose voor jezelf?

Heb je het idee dat die manieren
nog altijd goed voor jou werken?

Hoe kun je beter voor jouw lichaam en
geest zorgen?

Hoe heb je sinds jouw trombose
gezorgd voor ontspanning?

Op welke manier zou je nu
voor ontspanning willen zorgen?




Omgeving
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Welke rol heeft jouw omgeving
gespeeld na jouw trombose?

Welke rol wil je dat jouw
omgeving vanaf nu gaat spelen?

Welke grenzen heb je moeten stellen na
jouw trombose aan jouw omgeving?

Zijn er grenzen die je op dit moment
moet gaan stellen aan jouw omgeving?

Hoe ga je ervoor zorgen dat je
deze grenzen gaat stellen?




Uitdagingen
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Wat zijn de grootste uitdagingen
geweest na mijn trombose?

Wat heb ik met mijn uitdagingen uit het
verleden gedaan?

Wat zijn de grootste uitdagingen
die ik op dit moment heb?

Welke krachten kan ik gebruiken
om deze uitdagingen aan te gaan?

Op welke manier kan ik de
uitdagingen die ik nu heb aangaan?
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Hoe zou je jezelf omschrijven
VOOr jouw trombose?

Hoe zou je jezelf omschrijven
tijdens jouw trombose?

Hoe zou je jezelf omschrijven
na jouw trombose?

Omschrijf hoe de meest krachtige en
liefdevolle versie van jou doet

Omschrijf hoe het leven is als je jouw
trombose een plekje hebt gegeven




Overwinning
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Wat zijn mijn grootste overwinningen
sinds mijn trombose?

Wat heeft mij geholpen om mijn trombose
te kunnen doorstaan?

Wat heeft mij geholpen om te kunnen
leven met mijn trombose?

Op welke manier kun je jouw trombose
gebruiken als een kracht?

Wil je iets met jouw ervaring doen?
Z0 ja: op welke manier?




Behoeftes
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Waar heb je behoefte aan gehad
na jouw trombose?

Zijn al jouw behoeftes sinds jouw t
rombose vervuld? Waarom (niet)?

Welke behoeftes heb je op dit moment?
En hoe kun je deze vervullen?

Wat gebeurt er met jou als jouw
behoeftes niet vervuld worden/blijven?

Hoe kun je ervoor zorgen dat jouw
behoeftes vervuld blijven?




Prioriteiten
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Wat waren jouw top drie prioriteiten
na jouw trombose?

Wat zijn jouw top drie prioriteiten
op dit moment?

Op welke manier bepaal je wat
jouw prioriteiten zijn?

Bepaal jij jouw prioriteiten of komt het
voor dat anderen dit voor jou doen?

Hoe kun je ervoor zorgen dat jij bepaalt
wat jouw prioriteiten zijn?
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Welke doelen heb jij na jouw
trombose gesteld?

Heb jij jouw doelen sindsdien behaald?
Z0 niet, wat hield jou tegen?

Welke doelen wil jij op dit moment
stellen aan jezelf?

Wat kun je doen om jouw doelen
te gaan behalen?

Wat zeggen de behaalde doelen uit
het verleden over jou?




