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Inleiding

Inleiding

Gezien de maatregelen die nu getroffen zijn ivm de COVID-19 pandemie en het feit dat 
het daardoor niet meer mogelijk is om fysieke bijeenkomsten te houden, hebben we een 
handleiding gemaakt die digitale oplossingen geeft om bestaande of nieuwe groepen faci-
literend te ondersteunen in deze periode. Gezien de snelheid waarmee dingen nu veran-
deren is dit voorlopig een digitale handleiding die we wekelijks zullen aanvullen en aanpas-
sen waar nodig. Graag ontvangen we jullie pareltjes in de digitale wereld. 

Keuze voor platform 
Er zijn verschillende platforms die je kunt gebruiken als je digitale bijeenkomsten voor 
Zwangeren/ouders wilt organiseren. Welke je gaat gebruiken hangt af van wat je wensen 
zijn. We hebben hieronder in een tabel aangeven wat de verschillende opties zijn.
Op dit moment lijkt Zoom met alle beperkingen die er zijn toch nog de beste optie. Wel is 
het van belang dat je de betaalde versie gebruikt zodat je de mogelijkheid hebt om langer 
dan 40 minuten door te gaan. Ook kun je met de betaalde versie o.a. voorkomen dat deel-
nemers de sessie kunnen opnemen. 
Zoom is officieel (nog) niet AVG Proof dus je kunt zeker ook voor een ander platform 
kiezen.Webcamcosult www.webcamconsult.com/nl/ voldoet wel aan deze eisen maar 
heeft minder mogelijkheden. Zoom werkt momenteel hard aan verbeterde veiligheid en 
privacysettings. Zo is er recent een grote beveiligingsupdate uitgegeven.

https://webcamconsult.com/nl/


Platform Clickmeeting BlueJeans GoToMeeting Jitsi Zoom

Nederlandse taal mogelijk x x v x x

Website: Clickmeeting.com Bluejeans.com GoToMeeting.com Jitsi.org Zoom.us

Veiligheid

Videobellen encrypted v v v X deels v alleen bij betaalde versie

Data worden doorverkocht aan derden x x x ? v

Voldoet aan AVG Europese commissie v v v x x

Anti-spam beleid v v v x x

Password vereist/mogelijk v v v v v

Mogelijkheden:

Maximaal aantal personen 25 (voor de aangegeven prijs onderaan) 50 150 ? 100

Tijdslimiet nee nee nee nee 40 minuten (bij onbetaalde versie)

Screen delen v v v v v

Chat functie v v v v v

Hand opsteken v x x v v

Bestand delen v v v v v

emoijs v x x v v

Opname gesprek mogelijk v v v v v

Split up rooms v x x x Alleen betaalde versie

agenda v v v v v

Actiepunten maken en per mail delen v x x v v

Split screen optie v v v v v

Installatie gemak

Mogelijk op vereiste browser Meest gangbare Meest gangbare Meest gangbare Via Chroom Meest gangbare

Werkt op telefoon v v v v v

Kosten in euro per maand 22 10,15 10,75 gratis 13,99

Free trial 7 dagen niet 14 dagen nvt Gratis 40 minuten

Keuze platform digitale bijeenkomst - X=nee. V= ja, ? = onbekend/onduidelijk

https://clickmeeting.com/
https://www.bluejeans.com/
https://www.gotomeeting.com/nl-nl
https://jitsi.org/
https://zoom.us/
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Medische controles
1 Direct bij aanmelding voor CenteringPregnancy (CP) toestemming vragen om een 

groepsapp aan te maken (leg belang uit voor online vorm) en stuur een informatiemail 
met uitleg over de gang van zaken. Je kunt eventueel ook een voorbeeld filmpje maken 
over de gang van zaken.

2 De zwangeren kunnen via appgroep zelf groepjes van max 3 maken en afspreken wie 
wanneer bij de verloskundige komt zodat alle medische checks binnen 1 uur kunnen 
plaatsvinden.

3 Besmettingsgevaar minimaliseren door: 
a Bij binnenkomst in de praktijk direct handen wassen – is duidelijk aangegeven waar 

dit kan
b In wachtkamer 1,5 m afstand respecteren 
c Per 15 min max 3 dames in wachtkamer, ze kunnen elkaar appen als iets uitloopt
d Opstelling max 3 stoelen ver uit elkaar
e Zelf RR meten met instructie filmpje op laptop
f Zelf kg wegen
g Co boekjes liggen klaar en worden direct ingevuld
h Om de beurt naar vk – volgorde regelen vrouwen zelf
i Niemand geeft elkaar een hand

4 Wachtkamer: tijdens het UO kun je inventariseren welke vragen/onderwerpen de 
deelnemer eventueel wil inbrengen voor de online Centeringbijeenkomst. Deze kun je 
noteren op een whiteboard of in een Powerpoint presentatie als je die gebruikt bij de 
Zoomsessie. Anoniem uiteraard. De wachtkamer kan tijdens de Zoom sessie nog verder 
worden aangevuld. De wachtkamer is per definitie anoniem.

Digitale mogelijkheden voor faciliterende begeleiding 
Voordat je begint met online het groepsgesprek van Centering aan te bieden is het belang-
rijk om je een aantal zaken te realiseren.
Het faciliterend (zie fig 1.) en interactief begeleiden van een groepsbijeenkomst is ‘live’ al 
een uitdaging maar tijdens een online bijeenkomst misschien nog wel .. We geven in deze 
handleiding een aantal tips en aandachtspunten om je hier zo goed mogelijk op voor te 
bereiden. Verder is het, net als bij Centering live: …… gewoon beginnen, ervaring opdoen en 
leren van wat wel of niet ‘werkt’ voor jou of je groep.
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tips

samenvatting

check

vraag

erkenning

doorvragen

herkennen

kennis

Onderzoek naar online onderwijs laat zien dat het gevaar van ongelijke kansen op de loer 
ligt. Als zwangeren geen laptop of smartphone hebben, digitaal niet handig zijn, niet aan 
bod komen of niets durven vragen, zullen ze minder meedoen aan en in de bijeenkomsten. 
Dit zijn daarom zaken waar we bij de online bijeenkomsten meer rekening mee moeten 
houden dan bij de fysieke bijeenkomsten, maar ze zijn te ondervangen. 

Enerzijds met een goede voorbereiding: de tijd te nemen voor goede instructies over de 
te gebruiken software, checken of hardware aanwezig is of geleend kan worden en voor-
afgaande aan de bijeenkomst tijd te nemen om bij ‘technische’ vragen te helpen, bijvoor-
beeld telefonisch. 

Anderzijds door tijdens de bijeenkomsten vooral interactief te blijven werken en gebruik te 
maken van verschillende tools. Het is dan ook belangrijk om de online bijeenkomsten met 
twee personen voor te bereiden, rollen af te spreken, te begeleiden en te evalueren.
Adviezen/tips:
1 Geef structuur, groepsregels en programma, waardoor duidelijkheid en daarmee rust 

ontstaat.
2 Evalueer regelmatig (essentieel Centering element) om te checken hoe het gaat en om 

de bijeenkomsten verder te verbeteren.
3 Geef steun en veel uitleg bij de voorbereiding van een online bijeenkomst zodat vrou-

wen en hun partners allemaal mee kunnen doen.
4 In bijlage 1 hebben we de verschillen van live Centering en online Centering nog even op 

een rijtje gezet. 

Voorbereiding 
 м Kies de software waarmee je wil gaan werken(zie paragraaf software keuze). 
 м Ga eerst zelf een bijeenkomst oefenen met vrienden en familie zodat je handig wordt 

en weet hoe je de deelnemers kan ondersteunen. 
 м Maak of kopieer een eenvoudige handleiding en stuur deze naar je cliënten 
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 м Let op de time zones bij het uitnodigen van je groepen (soms staat het programma op 
een andere tijdzone en stuur je uitnodigingen voor een verkeerd tijdstip).

 м Maak een programma voor de bijeenkomst en zet dit bijvoorbeeld op een dia in 
 Powerpoint zodat je deze door middel van ‘share screen’ mee kunt laten lopen tijdens 
de bijeenkomst (zie voorbeelden per sessie op kennispoort ).

 м Bedenk goed hoe je de medische zorg/check gaat doen (zie paragraaf medische check 
ideeën) en hoe je de onderwerpen en vragen integreert in de bijeenkomst door bijvoor-
beeld de ‘wachtkamer’ of ‘drop box’ een belangrijke plek te geven 

 м Bij het uitnodigen van de deelnemers: geef een naam aan de bijeenkomst en stel een 
wachtwoord in. Denk aan instellingen voor de beveiliging.

 м Oefen met de verschillende tools voordat je een online groepsbijeenkomst start: 
 Џ Bijeenkomst plannen en deelnemers uitnodigen.
 Џ Mute/unmute (geluid regelen)/video aan/uit checken.
 Џ Share screen/white board/video’s/presentaties delen oefenen.
 Џ Beeld indeling (zoek de instelling waarmee je de hele groep kan zien in je beeld en 

niet alleen degene die praat).
 Џ Chatfunctie uitproberen (individueel iets sturen of naar de hele groep)
 Џ Emotie/reactie knop: handje in beeld, applaus in beeld……
 Џ Het werken met kleine groepjes (breaking out rooms) als deze tool op je software 

pakket zit. Er is vaak een handmatige of at random verdeling mogelijk. De at random 
verdeling gaat het snelst. Als je van te voren groepen wilt indelen kan dit alleen binnen 
de sessie. Dus bijvoorbeeld een half uur voordat de deelnemers inloggen maak jij de 
breakout rooms aan.

Tijdens bijeenkomst
 м Groepsafspraken bij aanvang van de eerste bijeenkomst maken en blijven herhalen. 

In iedere presentatie zit een slide waarop de groepsafspraken zijn vermeld. Afspraken 
over bijvoorbeeld: persoonlijke info (vertrouwelijkheid/alleen op kamertje), start op tijd 
(wat als iemand te laat is) microfoon open/dicht (elkaar uit laten praten, maar ook tijd 
aan anderen geven), afmelden per whatsapp, gebruik van het zwangerschapboekje, 
aantekeningen, voorbereiden, en wellicht nog veel meer. De meeste software program-
ma’s hebben de mogelijkheid na aanvang nieuwkomers te weigeren, zo komen er ook 
geen vreemden bij. Dat kan je invoeren als je op tijd wil starten.. dus inloop en 15 min na 
de start de bijeenkomst afschermen.

 м Er zit een mute/unmute tool in het programma. Om te starten en er niet direct een 
‘kippenhok’ van te maken is het raadzaam om eerst iedereen (behalve jezelf en de co 
begeleider) op mute te zetten (hun microfoon staat dan uit). Hierdoor mis je spontane 
inbreng maar het geeft ook rust qua achtergrondgeluiden. Daarna kunnen mensen zelf 
of jij als begeleider de microfoon aanzetten (unmute), zodat de inbreng te horen is. Je 
kan afspreken dat dit alleen door jou wordt ingesteld nadat ze hun hand(in beeld) of 
hun hand(met tool) hebben opgestoken. De ervaring heeft ons geleerd dat er ook on-
derdelen/werkvormen zijn waarbij je de microfoon open kan laten staan en iedereen vrij 
is om te gaan praten. Dit hangt ook af van de dischipline van de groep.

 м Zorg ervoor dat je de instelling van het programma zo zet dat je iedereen in beeld hebt.
 м De opening is nog belangrijker dan bij de ‘live’ Centering bijeenkomst, geef hier de tijd 

voor. Je hebt de groep niet al 30 minuten vooraf gezien en vooral in deze ‘corona tijd’ 
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is het van belang dat je een indruk krijgt hoe het met iedereen gaat. Het is raadzaam 
om de bijeenkomst al 15 minuten eerder te laten beginnen. Dan kan je al wat delen met 
elkaar en je kan de mensen die nog moeite hebben met alles opstarten een beetje hel-
pen.

 м Geef de vragen in de wachtkamer de aandacht die ze verdienen of verwijs naar ande-
re momenten of informatie die men ergens kan vinden. Het is moeilijker om online te 
checken of iedereen tevreden weer vertrekt.

 м Het kan handig zijn om het zwangerschapsboek bij de hand te hebben voor iedereen. 
Je kan laten voorbereiden (zelfevaluatie) of actief naar informatie verwijzen. Neem de 
groep mee naar een goede website online en geef de mensen een vraag om op te zoe-
ken of struin daar samen even doorheen. De kans dat men dan later zelf op zoek gaat op 
de juiste websites is groter.

 м Spreek met je co begeleider goed af wie wanneer welk onderdeel digitaal ondersteunt. 
Bijvoorbeeld individuele chat berichtjes sturen (als iemand het moeilijk lijkt te hebben 
of stil is), een video delen, op het whiteboard opschrijven wat er in de groep genoemd 
wordt (soort flap over functie) etc…Er is erg veel mogelijk wat de bijeenkomst interactief 
en leuk maakt, dit moet alleen wel goed afgesproken worden. Ook als begeleiders zit je 
niet bij elkaar dus vooraf de rollen verdelen !
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Live Centering Online Centering

Privacy regels bespreken en onderte-
kenen. Dit is tijdens de live bijeenkomst 
goed te uit te voeren en te controleren.

Privacy regels bespreken, verklaring laten 
ondertekenen tijdens bijeenkomst met chat-
functie: ik ga akkoord. Of allemaal hand om-
hoog en screenshot maken. Tijdens alle bij-
eenkomsten is dit moeilijk te controleren dus 
elke keer opnieuw bespreken (geen kinderen, 
zusjes partners erbij, zonder toestemming 
gehele groep)

Medische controle vindt plaats tijdens 
en in de groep en vrouwen worden 
actief betrokken bij hun eigen zwanger-
schapscontroles

Medische controle vindt plaats vóór de online 
bijeenkomst en je kunt de vrouwen hier nog 
steeds actief bij betrekken (zorg dat je er niet 
twee maal een volledige controle van maakt).

Elke bijeenkomst heeft een vaste inde-
ling met een thema, variatie is mogelijk. 

Idem

De kringbijeenkomst wordt geopend 
met een ‘opening’. Vooral om focus op 
elkaar te krijgen en een indruk te krijgen 
hoe iedereen ‘er zit’. 

Bij online Centering zijn de vrouwen niet de 
eerste 30 min al aanwezig en is het dus be-
langrijk om de opening met veel aandacht en 
doorvragen te doen. Hoe gaat het werkelijk 
met degene die aan het woord is ( je kunt de 
bijeenkomst eerder ‘open’ zetten en gebruik 
van de chat functie kan een extra steuntje 
geven).

Iedereen mag en kan iets zeggen, vragen 
of antwoorden. Aan non verbale com-
municatie is te zien wie wat wil gaan zeg-
gen. De begeleider + co kan ‘het woord 
geven’ en reguleren. 

Iedereen mag en kan iets zeggen, vragen of 
antwoorden. Het is niet op het scherm te zien 
wie een hap lucht neemt……de kans dat men-
sen door elkaar praten is veel groter .
Discussie: mute/un mute gebruiken om door 
elkaar praten te beperken, zie hiervoor de 
aandachtspunten en tips hierboven.
Stimuleer deelnemers om chatfunctie te 
gebruiken tijdens gesprekken en loop aan het 
einde de chats door.

Elke bijeenkomst vast thema 

De begeleiders stimuleren interactieve 
bijeenkomsten 

idem
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Live Centering Online Centering

Tijd voor informeel contact: sociale 
momenten ontstaan in eerste 30 min en 
tijdens pauze en na afloop (en op whats 
app groep) 

Idem, maar een uitdaging online. Het platform 
biedt genoeg opties om interactief met de 
groep aan de gang te gaan (zie brainstorm van 
mogelijkheden)

Tijdens de groepsbijeenkomsten zit 
iedereen in een open kring. Hierdoor 
ontstaat er een ‘gedeelde /veilige ruimte’ 
waar vragen, ervaringen en onzekerhe-
den gedeeld kunnen worden. 

Informeel contact /sociale momenten moe-
ten nog meer gefaciliteerd worden: kleine 
groepjes (breakout rooms), in de pauze , 
whats app ……..nog meer ideeën om dit te 
stimuleren?)

Stabiliteit in groep en groepssamenstel-
ling 

Een kring kan niet gemaakt worden. 
De ervaring leert dat er ook online wel inti-
miteit kan ontstaan en groepsvorming. Maar 
we zijn echt ontzettend benieuwd naar jullie 
ervaringen .

De groepsgrootte is optimaal om het 
groepsproces te bevorderen.(8-12p)

Idem (zie vertrouwelijkheid)

Continue evaluatie Idem (onderzoek wat online de optimale 
groepsgrootte is)
Idem, extra aandacht omdat niet alle positieve 
en negatieve feedback online goed te verza-
melen is. Digitaal geeft wel een optie om vlot 
en redelijk veilig feedback te geven (te ontvan-
gen kan lastiger zijn) 
Er zijn tools/manieren om vlot de ‘thermome-
ter’ in bijeenkomt te steken (zie brainstorm).
Vb: hoe waardevol vond je het vandaag
Vb: hoe groot was je eigen inbreng vandaag
Vb: hoe hoog scoor je de begeleiding van 
vandaag
Het is mogelijk met een (andere, externe) tool 
als www.mentimeter.com de mening van de 
deelnemers over de bijeenkomst te vragen. 
Deelnemers kunnen de bijeenkomst anoniem 
evalueren en bijvoorbeeld een cijfer voor de 
hele bijeenkomst geven. Of ze kunnen 3 woor-
den invoeren die voor hen de bijeenkomst 
karakteriseert. De evaluatie kun je daarna 
samen bespreken. Het is altijd belangrijk dat je 
als host de juiste vragen stelt. 

literatuurverwijzing: www.scienceguide.nl/2020/03/toolgericht-of-doelgericht

https://www.scienceguide.nl/2020/03/toolgericht-of-doelgericht/
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COVID-19/Corona

Het kan zinvol zijn om een speciale bijeenkomst over dit onderwerp te organiseren. Zo kun 
je ervoor zorgen dat de vrouwen voldoende op de hoogte zijn van de impact van Covid-19 
op hun zwangerschap en baby. Je kunt natuurlijk ook onderdelen van deze bijeenkomst in 
andere bijeenkomsten gebruiken. 

 | Activiteit: Opening COVID 

Wat ga je doen zodra de beperkende maatregelen opgeheven zijn? 
Start zelf en geef iemand anders het woord. Degene die het overneemt noemt een 
volgende naam. 
Waarschijnlijk hoor je hier ook veel persoonlijke verhalen. Het kan helpen om steun te 
bieden via de persoonlijke chat of in een later stadium op zoek te gaan naar dingen die 
mensen wel wat kunnen doen. 

 | Activiteit: Eens- oneens 

Doel: feiten en fabels van elkaar kunnen onderscheiden

Werkvorm: eens/oneens stellingen bespreken

Benodigdheden: Stellingen over COVID en zwangerschap zijn te vinden op Kennis-
net Geboortezorg in de werkgroep Centering Healthcare in de speciale Powerpoint over 
corona. Je kunt de dia's met deze stellingen in beeld brengen tijdens de bespreking. 

 | Activiteit: Besmettingskans verkleinen

Doel: maatregelen die besmettingskans verkleinen bespreken en kunnen toepassen. 

Werkvorm: digitale “de wind waait voor”
Start met iets waar mensen zich in kunnen herkennen: bijvoorbeeld de wind waait voor 
iedereen met… (groene ogen, een bril, een staart, oorbellen ) Iedereen die zich in de zin 
herkent typt in de chat een vooraf afgesproken woord. Degene die als laatste het woord 
genoemd heeft noemt iets dat kan helpen om de besmettingskans met COVID te ver-
kleinen. (bijvoorbeeld regelmatig je handen wassen) Daarna noemt degene die net als 
laatste was iets anders en typen mensen opnieuw het woord in. 

 | Activiteit: Afsluiting: 

Noem 1 ding dat je meeneemt uit deze bijeenkomst



12

Inleiding

Vroege Centering bijeenkomst
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Eerste bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit : Opening 

Doel: kennismaken

Werkvorm: Laat iedereen om de beurt zichzelf voorstellen (naam, hoeveelste zwan-
gerschap), en daarbij in drie woorden aangeven hoe ze de zwangerschap tot nu toe er-
vaart. Of wat ze de afgelopen week voor leuks heeft meegemaakt; Of wat tot nu toe het 
leukste of mooiste moment van de zwangerschap was; of…….( alternatief: het voorbeeld 
bij de corona bijeenkomst)
Start zelf en geef iemand anders het woord. Degene die het overneemt noemt een 
volgende naam. 
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 | Activiteit : Opening (voor gevorderden)

Doel: kennismaken

Werkvorm: duo gesprek (alleen mogelijk met optie ‘breakout rooms’ in software)
Vraag deelneemsters om een duo te vormen met een ander persoon ( je deelt als host 
de groep at random in zie uitleg: breakout rooms) en geeft de duo’s de opdracht om in 
2 minuten met elkaar de volgende vragen te bespreken. Ze moeten elkaars naam leren, 
hoeveelste baby het voor hen is en een activiteit of hobby waar ze graag mee bezig zijn.
Daarna regel je als host dat de gehele groep weer in bij elkaar komt en gaan de deelne-
mers elkaar voorstellen. Hierbij introduceren ze de ander door de naam te noemen, 
de hoeveelste baby het is en welke hobby degene heeft. Laat degene die voorgesteld 
wordt wel even haar hand optillen(in het echt of met emoticon knop)
De begeleider begint en doet het voor en geeft de beurt at random aan iemand anders. 
Degene die heeft voorgesteld geeft de beurt weer door.

 | Activiteit: Mijn persoonlijke doelen 

Doel: zelfevaluatie

Werkvorm: deze activiteit helpt deelneemsters om na te denken over een aantal per-
soonlijke uitdagingen (bijvoorbeeld gewicht, beweging, stress) en op welke ze zich willen 
focussen door het stellen van doelen. Betrek eventuele partners en/of ondersteunende 
personen ook in deze oefening.
Als je het nog lastig vindt om online alle digitale tools te gebruiken dan kan je op de Po-
werpoint presentatie een van de plaatjes tonen en degene die tevreden zijn hun duim 
omhoog laten steken en degen die ontevreden is hun duim omlaag. Dan kun je doorvra-
gen bij degene die ontevreden is . Je krijgt als begeleider een beetje een indruk wat er 
speelt en bij de afsluiting kom je terug op dit onderwerp.
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Alternatief voor gevorderden: Met de poll functie(Zoom, Jitsi, Goto- meeting) een 
soort quiz maken waar ze kunnen invullen wat goed gaat en wat beter kan, dit resultaat 
kan je dan delen en bespreken.
Met www.mentimeter.com een lijst laten invullen waardoor inzichtelijk wordt wat men 
belangrijk vindt en waar aan gewerkt moet gaan worden. Dit resultaat kan je ook weer 
delen door middel van share screen.
De mentimeter moet ingevuld worden met de mobiele telefoon. Een voorbeeld en uit-
leg over Mentimeter is te vinden in de map Hulpmiddelen voor online, in de werkgroep 
op Kennisnet Geboortezorg. Resultaat weer tonen en bespreken. Het voordeel is dat 
men even zelf na kan denken en er iets van vinden (zelfevaluatie) .

 | Activiteit: Leefstijl - voeding

Doel: deelnemers kunnen bewuste keuzes maken over het gebruik van gezonde – on-
gezonde voedingsmiddelen in de zwangerschap.

Werkvorm: Laat iedereen uit haar keuken een voedingsproduct pakken waar ze een 
vraag over hebben. Plenair worden de betreffende producten via de webcam getoond 
en de vragen erover besproken. 

Tips: Introduceer deze werkvorm voor de pauze, zodat de deelnemers de pauzetijd 
ook kunnen gebruiken voor het zoeken naar een voedingsproduct. Dit is efficiënt qua 
tijd. Pak zelf ook een paar producten die representatief zijn voor onderwerpen die je in 
ieder geval besproken wilt hebben. Zo kun je iets wat mist zelf nog introduceren.
Verwijs naar blz 29/30 zwangerschapsboek schijf 1 en 2 en dagboek.

Alternatieven voor gevorderden: Iedereen 3 producten laten pakken: respectie-
velijk is gezond/veilig in de zwangerschap, mag maar met mate, is onveilig in de zwan-
gerschap. Bij nabespreking starten met wat niet mag, vervolgens wat met mate mag en 
waarom niet teveel, en eindigen met wat juist gezond is (het laatst besprokene blijft het 
beste hangen). Je kunt op het whiteboard drie vlakken maken (groen = veilig/gezond, 
oranje = met mate, rood = onveilig), waarin de betreffende producten overzichtelijk 
kunnen worden geordend/opgeschreven. Iedereen kan na afloop een screenshot ma-
ken, of je kunt het whiteboard bewaren en rondsturen naar de deelnemers.
Laat iedereen plenair een product noemen waar ze een vraag over hebben. Wanneer 
iedereen iets ANDERS heeft genoemd, is de opdracht om dit op te zoeken op de Zwan-
gerhap app van het voedingscentrum. Na 2 minuten plenair de zoekresultaten met 
elkaar delen (deze app is gemakkelijk te downloaden en hierin kunnen zwangeren een 
voedingsmiddel opzoeken).

http://www.mentimeter.com
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 | Activiteit: Afsluiting leefstijl

Doel: deelnemers hebben nagedacht over hoe ze gezonder kunnen leven tijdens de 
zwangerschap en delen hun goede voornemen.
Werkvorm: Rondje: wat ga ik doen om nog gezonder te leven……een manier waarop ik 
aan mijn gezondheid werk is: …….. ( je kan nog extra toevoegen of ze er hulp van de groep 
bij nodig heeft en zo ja welke hulp)

 | Extra Activiteit: Corona

Doel: kennis over corona en zwangerschap vergroten.

Werkvorm: Met behulp van stellingen over corona verschillende thema’s met de 
groep bespreken. Deelnemers kunnen met behulp van een emoticon aangeven of ze 
het met de stelling eens zijn (vb duim omhoog 

 
) of oneens (niks doen). 

Voorbeeld stellingen:
 м Als je zwanger bent en corona krijgt, raakt je baby ook besmet met corona.
 м Tijdens de coronacrisis zijn de controles bij jouw verloskundige aangepast.
 м In sommige regio’s zijn de afspraken voor een poliklinische bevalling (bevallen in 

het ziekenhuis zonder medische noodzaak) aangepast.
 м Tijdens de kraamweek zal de verloskundige i.v.m. corona vaker langskomen om te 

kijken hoe het met jou en de baby gaat.

Tips: Maak gebruik van de powerpoint ‘Sessie over corona’ , zodat de deelnemers de 
stelling ook kunnen lezen. Je kunt hier direct na de discussie een samenvattende sheet 
presenteren.
Pas de stellingen aan op de specifieke maatregelen van jouw praktijk/regio.

Alternatieven voor gevorderden: Werken met dilemma’s: bijvoorbeeld – “Wat 
doe je als je partner corona heeft als je gaat bevallen?”, “Stel dat je corona krijgt in het 
kraambed, hoe ga je hiermee om?”, of, “Stel dat er nog steeds corona heerst ten tijde 
van jouw kraambed, hoe kun je nog steeds veilig gebruik maken van ondersteuning uit 
de omgeving?”. 
Met behulp van de functie ‘breakout rooms’ in subgroepjes verschillende onderwerpen 
rondom corona laten uitwerken en vervolgens plenair terugkoppelen. Denk aan: im-
pact corona op zwangerschap – bevalling – kraambed. Of de impact corona op sociale 
steun, medische zorg, je relatie…. Stuur aan op het in kaart brengen van de impact en 
ook tips voor hoe hiermee om te gaan. 
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Tweede bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening

Doel: verdere kennismaking, ontdekken wat ze gemeen hebben en groepsbinding

Simpel technische Werkvorm:
Zorg dat deelnemers pen en papier bij de hand hebben. Vraag als je hun naam zegt of 
ze een hobby/activiteit die zij zelf heel leuk vinden willen noemen aan de groep. Degene 
die deze activiteit of hobby ook heeft laat dit zien via duim omhoog (via reactions). Leg 
uit dat degene die de hobby/activiteit heeft 1 persoon met naam moet onthouden van 
degene die hun duim hebben opgestoken. Daarna kan ze de beurt doorgeven aan…… 
Start de activiteit met jezelf of de co-facilitator: mijn naam is en mijn hobby is ………. Wie 
van jullie heeft dezelfde hobby? Druk dan op het handje omhoog.
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Moeilijker technische Werkvorm:
Maak breakout rooms van telkens drie mensen, deel jezelf en co-facilitator ook in in 1 
van de breakout rooms. Geef de breakout rooms max 5 minuten. Elk trio zoekt naar 3 
dingen die ze met elkaar gemeen hebben. Ze moeten zoeken naar iets wat niet voor de 
hand ligt (dus niet we zijn alle drie zwanger). Ieder persoon in het trio moet vervolgens 
ook 1 ding vinden dat uniek is binnen het trio, dus iets wat geen van de andere 2 groeps-
leden heeft of doet. Na max 5 minuten introduceert elke deelneemster zich in de kring, 
waarbij ze één van de dingen noemt die ze met de andere twee personen gemeen heeft 
en 1 ding dat haar uniek maakt.
Start de activiteit met jouw trio om het voor te doen. Geef een voorbeeld:
Mijn naam is ………, één ding hebben we allemaal gemeen, namelijk dat we …………….., en 
het unieke aan mij is dat …………….

 | Activiteit: Ongemakken in de zwangerschap 2 Hints

Doel: Fysiologie bespreken van ongemakken in de zwangerschap

Werkvorm: Via de chat kun je elke deelnemer een zwangerschapsklacht toesturen
OF als niet alle deelnemers goed kunnen lezen, open via share screen de powerpoint 
voor sessie 2 zwangerschapsklachten. Klik op de knop diavoorstelling en dan op knop 
vanaf begin zodat de deelnemers het goed kunnen zien op hun scherm.
Leg uit dat dit allemaal klachten kunnen zijn in de zwangerschap. Stuur vervolgens aan 
iedereen een ander cijfer via de chat. Kijk welke klacht bij dit cijfer hoort. Vraag of ze 
straks een manier willen bedenken hoe ze deze klacht kunnen uitbeelden zonder hierbij 
woorden te gebruiken.

 м Start zelf en beeld uit zonder woord
 м De groep raat het ongemak
 м Digitaal is het handig om na het raden van het ongemak het gesprek aan te gaan.

Praat over oorzaken, preventie, verlichting en wanneer je hulp moet vragen.

Benodigdheden: Powerpoint Sessie 2 zwangerschapsklachten
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 | Activiteit: Lichaamshoudingen - Rug/Bekken

Doel: bespreken van opties om rug en bekkenklachten te verlichten
Laat de zwangeren mijn zwangerschapsboek openslaan op pag.47. Vraag van welke 
lichaamshouding zij gebruik maken thuis of in het werk. Voer het gesprek hierover.

Werkvorm voor bekkenkanteling: Laat iedereen rechtop zitten op de stoel en de 
voeten plat op de grond. Je wilt met hen de bekkenkanteling oefenen. Om een voor-
beeld te laten zien kun je het volgende filmpje laten zien. Dit is een voorbeeld op een 
skippy bal maar dit kun je ook op de stoel doen. Vraag of ze kijken maar ook zelf mee 
oefenen met de bekkenkanteling.
https://www.youtube.com/watch?v=dtpla_7TsPU
Hierna kun je het gesprek aangaan op welke andere manieren ze dit kunnen oefenen. Er 
staan voorbeelden op pag.49 van mijn zwangerschapsboek.

 | Activiteit: Eens-oneens:mondgezondheid

Doel: moment om goede poets- en flostechniek te bespreken

Werkvorm: zet stellingen in een pp presentatie, laat de groep met yes of no aangeven 
of ze ermee eens zijn of niet.

Benodigdheden: PP met mondgezondheid Vragen Kaartjes

 | Activiteit: Afsluiting

Noem iets van wat we vandaag gesproken hebben wat jij de komende week gaat uitpro-
beren. 
Eindig de sessie door iedereen te bedanken voor deelname.

https://www.youtube.com/watch?v=dtpla_7TsPU
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Derde bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening 

Doel: kennismaking en introductie van onderwerp stress en ontspanning

Werkvorm: Kijk naar het zelfbeoordelingsformulier op bladzijde 61. Bedenk wat jou 
favoriete manier is om te ontspannen. Stel je daarna om de beurt voor. Zeg: ‘hoi mijn 
naam is ………, mijn favoriete manier van ontspannen is; …………. beeld je favoriete ont-
spanning nu uit. Indien mogelijk mag je het ook laten zien. Bijvoorbeeld; pak een boek 
waarin je leest. De anderen mogen daarna raden. 

Alternatieven: 
 м Laat ze allemaal iets pakken wat met hun ontspanning te maken heeft. 
 м Of omschrijf de activiteit zonder het woord te gebruiken. 
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 м Of schrijf de eerste letter van je ontspanning op en ga raden. Bijvoorbeeld L  
(lezen).

 | Activiteit: Omgaan met stress, body scan 
(nb vooraf sanitaire stop)

Doel: Introduceer een eenvoudige manier waarmee je op ieder moment spanning en 
ontspanning kan herkennen. 

Werkvorm: Lees de volgende instructies voor aan de groep: “Leun achterover op je 
stoel; zet beide voeten op de grond. Sluit je ogen als je dat wil. Adem diep in. Adem uit 
door je mond. Adem nog een keer diep in, maak je buik hierbij bol, en adem uit door je 
mond. Trek je wenkbrauwen op en ontspan ze weer. Span je kaken op elkaar en ontspan 
ze weer. Beweeg langzaam je hoofd, eerst naar links, dan naar rechts. Trek je schouders 
op en laat ze weer los. Maak een vuist van je hand en laat je vuist weer los. Ga door met 
diep inademen en door je mond uitademen. Voel je buik opbollen tijdens het ademen. 
Probeer de baby die in je buik groeit voor je te zien (of in die van je partner), en geniet 
van alle goede zuurstof die je inademt. Span je bekkenbodemspieren aan en ontspan ze 
weer. Span je beenspieren aan en ont span ze weer. Draai cirkels met je voeten. Focus nu 
een beetje op je rug. Beweeg je heupen wat heen en weer, zodat je zeker weet dat daar 
geen spanning meer zit. Adem….en focus daarna weer op je gehele lijf. Haal nog een keer 
diep adem. Als je er klaar voor bent, open je je ogen. Heb je gemerkt of er in bepaalde 
lichaamsdelen spanning zat?” Wat doet die spanning met je? Wat heeft spanning en 
zwanger zijn met elkaar te maken. Faciliteer een discussie, zorg dat ze elkaar tips geven. 

Benodigdheden en Voorbereiding: Vertel dat er een rustige plek nodig is. 

Alternatieven: Vraag of iemand uit de groep een goede ontspanningsoefening kent 
en doe die met de groep. 

 | Activiteit: Borstvoeding feit of fabel

Doel: Stimuleren van de discussie rondom borstvoeding en vergroten van de kennis 
over borstvoeding. 

Werkvorm: Om te beginnen vraag je iedereen haar ogen te sluiten en zichzelf of 
iemand anders voor te stellen terwijl ze borstvoeding geeft. Vraag hen een moment te 
nemen om na te denken welke gevoelens en beelden hierbij bij hen opkomen. Vraag hen 
dan de volgende zin op papier af te maken: 
“Ik heb gehoord dat borstvoeding........................................................................................” 
Vraag 1 persoon om haar/zijn zin voor te lezen. Discussieer dan of het een feit of fabel is. 
Schrijf dit in de chat (of als je heel handig bent met Zoom op een gedeeld whiteboard).
Zorg ervoor dat deelnemers zelf kiezen of ze hun zin delen of niet. Let op dat er ook 
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deelnemers zijn die geen borstvoeding kunnen geven. Voer discussie over veelvoorko-
mende zaken. Vat goed samen op het eind. Vraag aan de deelnemers of ze weten waar 
ze meer informatie/hulp kunnen vinden.

Benodigdheden: pen en papier per deelnemer

Alternatieven: Gebruik de activiteit uit je handleiding-per-sessie-boek blz 39. Ipv dat 
de deelnemers een voorwerp uit de de doos pakken laat jij elke keer een voorwerp of 
plaatje zien en vraagt wat dit met borstvoeding te maken heeft. 

 | Activiteit: Borstvoeding

Werkvorm: breakout room voor en nadelen laten bedenken, vervolgens plenair nabe-
spreken en eventueel nog even als samenvatting aanbieden. Of op share screen mee-
schrijven/je co mee laten typen)

 | Activiteit: Afsluiting

Doel: Door hardop uit te spreken wat je wilt doen om je gezondheid te verbeteren is de 
kans dat je je eigen doelstellingen behaalt groter. Daarnaast is het goed dat zwangeren 
beseffen dat ze invloed hebben op hun eigen gezondheid. 

Werkvorm: Iedereen deelt iets wat ze hebben gedaan of willen doen om gezonder te 
zijn. Iedereen start met “een manier waarop ik aan mijn gezondheid werk is .........................
.............................” 

Alternatieven: Gebruik de activiteit uit je handleiding-per-sessie-boek blz 39. Ipv dat 
de deelnemers een voorwerp uit de 
De begeleider zegt “Red Rover, Red Rover, wie.............................staat op en gaat weer 
zitten.” Je kunt hier een stelling noemen als: wie er borstvoeding heeft gegeven, wie 
iemand kent die borst voeding heeft gegeven, denkt dat borstgevoede baby’s gezonder 
zijn, etc. 
“Yell”: Ga staan met je rechterhand op je hart. Leg alle handen over elkaar. Roep: “Als 
ik aan mijn baby denk…….......................................” Alle deelneemsters roepen tegelijk hun 
antwoord. 
Vraag aan de deelnemers wat ze willen meenemen uit hun eigen opvoeding. Verwijs 
daarna meteen naar bladzijde 59. Als voorbereiding voor de volgende sessie.
Nb vraag of de deelnemers met hun partner naar bladzijde 59 willen kijken voor de vol-
gende sessie.
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Vierde bijeenkomst
Familierelaties/ouderschap/gezin/seksualiteit
Vooraf: Herhaal de groepsregels van privacy, deze bijeenkomst kan pijnlijke herinneringen 
van vroeger ophalen of verdriet in actuele huiselijke omstandigheden. Het is dus van be-
lang om hier allemaal respectvol mee om te gaan.

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening

Doel: Kennismaken en focus op onderwerp van deze bijeenkomst

Werkvorm: Laat iedereen om de beurt een leuke herinnering vanuit haar eigen gezin 
(vanuit kindertijd) noemen. Begin zelf en voorbeelden kunnen zijn: we aten altijd geza-
menlijk, s’avonds samen met mijn broertje de hond uitlaten, vakantieherinneringen, we 
zorgden voor elkaar, kibbelen met zusjes etc….
Bij de start uitleggen dat er wellicht mensen in de groep zitten die geen leuke herinnerin-
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gen hebben, dan iets noemen wat je heel graag wil dat in jullie nieuwe gezin (welke vorm 
dan ook) een leuke herinnering wordt.

TIP: Noem bij de start voorbeelden van verschillende orde: ik vond het gezellig thuis….
tot mijn moeder stopte altijd een briefje bij mijn lunch. (macro-micro). 

Persoonlijke doelen:
Je kan aan deelnemers vooraf vragen of ze aan hun persoonlijke doelen hebben gewerkt 
en vragen met welk onderwerp ze het moeilijk vinden om hun doel te behalen. Laat ze dit 
voor de bijeenkomst naar je mailen of appen. Zet de onderwerpen in een document. Dit 
kun je tonen via share screen.
Je kan vragen of ze tips hebben op welke wijze je aan het onderwerp kan werken. 

 | Activiteit: Anticonceptie 

Doel: Discussie over gezinsplanning en kennis vergaren over anticonceptie voor na de 
zwangerschap. Delen van ervaringen zodat er een overwogen beslissing voor anticon-
ceptie na de zwangerschap genomen kan worden.

Werkvorm 1: Iedere deelnemer beantwoordt de volgende vraag via de chatfunctie 
(everyone):
Heb je anticonceptie gebruikt voordat je zwanger werd ? ja/nee 
Zo ja welke vorm van anticonceptie.
Je krijgt als begeleider nu een beeld welke methoden gebruikt zijn en kan heel gericht 
vragen naar voor – en nadelen van elke methode. Daarna laat je plaatjes zien van de niet 
gebruikte(genoemde) methoden (zie PPT sessie 4 map) en bespreek daar de voor en 
na-delen van. Hierbij kan je eerst vragen waar de groep iets extra’s van wil weten (kan 
weer via chatfunctie).

Werkvorm 2: Iedere deelnemer beantwoordt de volgende vraag via de chatfunctie 
(everyone):
Heb je anticonceptie gebruikt voordat je zwanger werd ? ja/nee
Zo ja welke vorm van anticonceptie.
Daarna kan je via ‘breakout rooms’ de groepjes indelen per anticonceptie en ze even 
kort 1) de werking en voor-en nadelen laten bespreken 2) vragen of ze na de zwanger-
schap voor dezelfde methode gaan kiezen (waarom wel/niet)
Daarna in de gehele groep ieder groepje laten terug rapporteren en co- begeleider(of 
groepslid) mee laten schrijven op het whiteboard. Tot slot kan deze samenvatting ge-
download en gedeeld worden.

Werkvorm 3: Je kunt een kleine introductiequiz doen met Kahoot (zie map sessie 4 
een voorbeeld) of de poll functie in Zoom (betaalde versie). Hierna op de website www.
anticonceptievoorjou.nl samen een aantal antwoorden bespreken en de deelnemers 
hiermee helpen om deze website nog een keer te bezoeken als er vragen zijn.

https://anticonceptievoorjou.nl/
https://anticonceptievoorjou.nl/
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 | Activiteit: Huiselijk geweld 

Doel: Deze activiteit kan de bewustwording vergroten over de realiteit van huiselijk 
geweld in relatie tot zwangerschap. Het is een manier om de discussie te faciliteren 
zonder dat het te confronterend is.

Werkvorm: Stellingen bespreken kan online door– hand omhoog = juist, hand omlaag 
= onjuist ; groen blaadje=juist , rood blaadje =onjuist; juist/onjuist intypen in chatfunctie. 
Ook kan de pollfunctie gebruikt worden bij een betaald account, maar die moet dan wel 
van te voren ingevoerd zijn en opgeslagen in een template met de verschillende stel-
lingen die je wilt gaan gebruiken. Bij de pollfunctie is de response altijd anoniem wat bij 
sommige stellingen juist fijn is.

Introduceer dit onderwerp zorgvuldig en probeer een veilige sfeer te creëren. Je kunt 
de groep vragen of ze iemand kennen die mishandeld is en of ze daar iets over willen 
vertellen. Je belangrijkste doel is bewustwording en zorgen dat men weet waar iemand 
naartoe kan als degene hulp nodig heeft. Dit kunnen zijn: familie/vrienden/de verloskun-
dige/de huisarts/………’veilig thuis’.

Lees de stellingen Huiselijk geweld voor (kies er max 4 -5) zie blz 48 handleiding.
Voorbeeld: -Gewelddadige relaties zijn de hele tijd gewelddadig(onjuist);-Mannen die 
hun vrouw mishandelen doen dit ook vaak met hun kinderen ( juist). Wij hebben alvast 
een paar stellingen op de slides gezet maar je kunt ook andere stellingen kiezen. Voor 
tips zie blz 51 handleiding.
Verwijs ook naar blz 73 zwangerschapsboek en bespreek met de groep wat je kan doen 
als je hulp wilt geven aan iemand anders. Hier staat ook nog een keer het nummer van 
Veilig Thuis, 0800-2000

 | Activiteit: Afsluiting met onderwerp tekenen van vroeggeboorte 
(voor 37 weken)

Doel: De tekenen /signalen van een vroeggeboorte bespreken zodat de deelnemers 
weten wanneer ze de verloskundige moeten bellen in verband met dreigende vroegge-
boorte.

Werkvorm: Als er voldoende tijd is dan kan je even kort bespreken wat een vroegge-
boorte is en welke signalen/tekenen hierop kunnen wijzen. Laat iedere deelnemer, als 
een soort herhaling, een signaal van een mogelijke vroeggeboorte benoemen tijdens de 
afsluitingsronde. Laat iedereen een duim omhoog steken als men het ermee eens is. Als 
iemand geen duim opsteekt, vraag dan even door…….. zo weet je zeker dat alles bespro-
ken wordt en iedereen meedoet.
Als er niet voldoende tijd is dan vragen of iedereen bladzijde 75 van het zwangerschaps-
boek erbij pakt. Iedereen mag dan iets noemen van het lijstje wat daar gegeven wordt. 
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Dan laat je een duim opsteken als iemand wil uitleggen hoe het komt dat dit signaal 
optreedt. Vb waterige afscheiding….etc, waar kan dat op wijzen.

Tip: zie afsluitingsronde bijeenkomst 5 voor het gebruik van een visuele kring !
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Vijfde bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening:

Indien dit de eerste sessie is dat partners van zwangeren bij de sessie zijn.

Doel: kennismaking +

Werkvorm: Laat de zwangere kort iets zeggen over haar partner, naam/hobby en laat 
haar 1 eigenschap van haar partner benoemen die zij graag wil dat haar kind van hem 
erft.
Laat de partner kort iets zeggen over de zwangere, naam/hobby en laat hem/haar 1 
eigenschap van zijn partner benoemen die hij graag wil dat zijn kind van hem erft.

Tip: Indien de partners elkaar al kennen: Noem 1 eigenschap die je graag wilt dat je kind 
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van jou erft en 1 eigenschap die je graag wilt dat je kind van je partner erft. En partner 1 
eigenschap van hem/haarzelf en 1 eigenschap van zijn/haar partner.

 | Activiteit: Comfort tijdens de baring

Laat de zwangeren hun zwangerschapsboek open slaan op pagina 82

Doel: uitzoeken welke maatregelen de zwangere of de partner kunnen nemen om het 
comfort tijdens de baring te vergroten.

Technisch simpele werkvorm
Werkvorm: Vraag aan de deelnemers of ze via de button reactions de duim omhoog 
willen klikken als ze denken dat deze activiteit of houding hun ontspanning zal kunnen 
geven tijdens de bevalling. Indien ze denken dat het hun geen ontspanning zal geven 
hoeven ze niets te doen.

Noem 1 activiteit op, laat ze een duim opsteken of niet. Ga dan het gesprek aan hoe het 
kan helpen en ga dan pas naar de volgende activiteit. Zo bespreek je alle activiteiten: 
Warmte/Water/Ondersteuning/Bewegen/ Ontspanning/ Inbeelden / Medicatie /Massa-
ge /Aanwezig zijn. 

Technisch moeilijkere werkvorm
1. Kan alleen als je de partners ook per mail hebt uitgenodigd!
2. Als je dit niet hebt gedaan maak dan breakout rooms met een aantal stellen.

Werkvorm: 
1. Maak één breakout room met alle partners en één breakout room met alle zwan-

geren, spreek af wie de partners en wie de zwangeren begeleid en spreek een tijd 
af hoe lang ze over het bespreken van de activiteiten om het comfort te verhogen, 
kunnen doen.

2. Heb je de partners niet op hun eigen mailadres uitgenodigd, maak dan 3 breakout 
rooms met stellen.
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3. Vraag aan partners op welke manier zij hun partner kunnen ondersteunen bij de be-
valling. Facilitator/co-facilitator schrijft dit op het whiteboard. Vraag aan zwangeren 
welke ondersteuning zij graag willen. 
Degene die de groep begeleid schrijft mee op het whiteboard, hoe zie hieronder. 
Kies eerst voor share screen en klik dan op het whiteboard.

Denk eraan dat je het whiteboard saved,

Kijk voor meer informatie op www.youtube.com/watch?v=T1F5sBMWZyk
Wanneer je de groep weer samenvoegt kun je de opdracht nabespreken.
4. Als je breakout rooms van stellen maakt geef dan via de chat elke breakout room 

drie onderwerpen om met elkaar te bespreken. Doel is te onderzoeken welke acti-
viteiten of ondersteuning hen kan helpen tijdens de bevalling.  
Wanneer je de groep weer samenvoegt kun je de opdracht nabespreken.

https://www.youtube.com/watch?v=T1F5sBMWZyk
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 | Activiteit: Ademhaling: ijsklontje

Doel: Demonstreren hoe ontspanning en ademhaling kan helpen tijdens de bevalling.

Werkvorm: Check vooraf of iedereen ijsklontjes en twee plastik zakjes in huis heeft.
Laat zwangeren én partners een zakje met drie ijsklontjes en een schoteltje/kommetje 
halen.
Als iedereen dit heeft gedaan, laat iedereen het zakje in 1 hand nemen. Je verteld dat 
iedereen bij start in het zakje met ijs moeten knijpen. Hou zelf 1 minuut vast en praat die 
minuut vol met blijf knijpen, hou vol. Na 1 minuut laat je hun het zakje op het schoteltje/
kopje te leggen. Vraag hoeveel pijn ze voelden tijdens het knijpen in het zakje met ijs-
klontjes, op een schaal van 1-10.
Vraag of ze het cijfer van henzelf en partner in de chat willen zetten.

Vraag iedereen ontspannen op hun stoel te gaan zitten. Oefen even de ademhaling met 
ze, adem in 2-3 en adem uit 2-3. 
TIP: oefen zelf even met ademhaling in 2-3 en uitademing 2-3 zodat je in het goede 
tempo spreekt met adem in 2-3 en adem uit 2-3.
Vraag of iedereen de ogen wil sluiten waarbij ze een leuk beeld of leuke plek inbeelden. 
Laat iedereen met de andere hand het zakje met ijs pakken, sluit de ogen en denk aan 
een leuke plek of fijn beeld. Knijp in het zakje, begeleid de ademhaling met adem rustig 
in 2-3 en adem rustig uit 2-3.
Na een minuut vraag je ze het zakje neer te leggen en hun pijn score in een cijfer tussen 
1-10 in de chat te schrijven.
Ga het gesprek met de groep aan:

 м Wat is hun ervaring met en zonder geconcentreerde ontspanning en ademhaling. 
Hoe lang leek het te duren?

 м Wie heeft gelezen hoe lang een wee kan duren?
 м Hoe kunnen jullie thuis nog gaan ontdekken welke ondersteuning het beste bij jou 

past. (bv ijsklontje en massage/douche etc) 
NB: pijnmedicatie komt bij sessie 6 aan bod

Alternatief: Indien niet alle deelnemers ijsklontjes hebben doe dan de volgende acti-
viteit:

 | Activiteit: Manieren van ademhaling 
Conform handleiding per sessie pag 59

Deel je scherm (share screen) en start het volgende filmpje van YouTube: 
www.youtube.com/watch?v=hCGc1i1-2EM
Je kunt het filmpje stoppen bij 1.45 en stoppen met het delen van je scherm. Refereer 
aan de sectie Ademhaling in Mijn zwangerschapsboek pag.84
NB pijnmedicatie komt bij sessie 6 aan bod 

https://www.youtube.com/watch?v=hCGc1i1-2EM
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 | Activiteit: De bevalling stap voor stap (korte versie)

Doel: dit geeft een kort overzicht wat er gebeurt vanaf de start van de weeën tot en 
met de nageboorte en helpt de discussie op gang te brengen.

Werkvorm: Via share screen 

Deel je scherm en zorg ervoor dat je de 4de slide van de Powerpoint horend bij sessie 5 
in beeld hebt. Alle plaatjes op deze slide staan door elkaar en hebben een nummer. Laat 
de zwangeren samen met hun partner bespreken hoe de volgorde zou kunnen zijn bij 
een baring. Geef iedereen hier 2 minuten de tijd voor. 
Toon na twee minuten het document volgorde bevalling sessie 5.
Gebruik deze activiteit om te praten over de bevallingsfasen, de verandering van de ene 
naar de andere fase en hun activiteit tijdens elke fase.
Bespreek ook wanneer ze direct moeten bellen (bv als de vliezen breken en het vrucht-
water groen is).

 | Activiteit: De plaats van de bevalling

Doel: Kan inzicht geven in wat ze thuis of in het ziekenhuis kunnen verwachten en de 
rollen die de hulpverleners hebben. Ten tijde van corona is het ook goed om te bespre-
ken of het corona virus invloed heeft op de keuze voor de plaats van de bevalling
Werkvorm: Open het whiteboard via share screen:
Teken hier het volgende op:

Laat per stel een stip zetten op deze lijn hoe ze er op dit moment over denken. Deel het 
scherm en laat het whiteboard zien. De deelnemers kunnen bij Draw klikken op een stip 
en deze ergens op de lijn zetten.
Je kunt de discussie starten hoe ze het liefste willen bevallen, denk hierbij ook aan ba-
ringshoudingen (laat ze kijken op pagina 83 van mijn zwangerschapsboek). Maar be-
spreek ook welke hulpverleners ze tegenkomen in het ziekenhuis.

Ziekenhuis/geboortecenterum  

Thuis
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Activiteit: Afsluiting
Laat iedere deelnemers zeggen wat ze meenemen van deze bijeenkomst en hoe ze zich 
gaan voorbereiden op de volgende bijeenkomst.

TIP: Zet alle deelnemer met naam in een rondje, kris kras door elkaar. Begin zelf en ga 
rechtsom de cirkel af. Dit kun je vooraf maken, bijvoorbeeld in de Powerpoint. Aan het 
eind laat je deze slide zien via share screen.
 

Of zet de namen onder elkaar op het whiteboard tijdens de sessie, en deel dit via share 
screen.
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Voor deze sessie kun je óf de partners apart uitnodigen via hun e-mailadressen óf de 
zwangeren in de uitnodigingsmail vragen of hun partner mee wil doen in deze sessie. Kies 
je voor de laatste optie, laat de zwangere dan bij het inloggen kiezen voor re-name en ver-
volgens hun eigen naam én die van de partner invoeren. 
We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening

Doel: Ervaringen uitwisselen, wat betekent jouw naam voor je. Hoe kies je de naam van 
de baby, waar hou je rekening mee.

Werkvorm: Vraag aan iedereen haar/zijn volledige naam te noemen die ze bij de ge-
boorte hebben meegekregen. Weten ze waar hun naam vandaan komt, hoe ouders op 
die naam gekomen zijn en waarom ze de naam wel/niet mooi vinden? Start zelf en zeg: 
ik speel de bal door aan……….. Als deze persoon klaar is dan geeft ze de bal door aan.
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TIP: zorg dat je zelf een lijstje hebt met alle namen zodat je weet dat iedereen aan bod 
is gekomen. 

Persoonlijke doelen:
Je kan aan deelnemers vooraf vragen of ze aan hun persoonlijke doelen hebben gewerkt. 
Vraag ook met welk onderwerp ze het moeilijk vinden om hun doel te behalen. Laat ze dit 
voor de bijeenkomst naar je mailen of appen. Zet de onderwerpen in een document. Dit 
kun je tonen via share screen.
Je kan vragen of ze tips hebben op welke wijze je aan het onderwerp kan werken. 

 | Activiteit: Opvangen van weeën

Doel: Deze activiteit geeft zwangeren de kans om manieren te bespreken die hen kan 
helpen tijdens het opvangen van de weeën.

Werkvorm: Zoek een filmpje uit en bereid de groep voor op de beelden voordat je de 
film start. Vraag hen te letten op

 м Dingen die vrouwen doen of gebruiken om hun weeën op te vangen
 м Hoe en door wie worden ze ondersteund

Je kunt een deel van onderstaande film gebruiken.
babyblog.nl/zon-prachtig-geboortefilmpje-heb-je-nog-nooit-gezien/
Je kunt brainstormen over hoe partners of andere aanwezigen kunnen steunen.
Wijs ze op het fimpje omgaan met pijn van de KNOV.
deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/223/jouw-bevalling-
hoe-ga-je-om-met-pijn

 | Activiteit-Lijn: Beslissingen rond de bevalling en communicatie

Doel: Helpt deelnemers plannen te maken voor hun bevalling en de eventuele keuzes 
waar ze voor staan. Deze activiteit kan inzicht geven in de gevoelens die deelnemers 
hebben bij de bevalling en is een springplank voor de discussie over keuzes/opties/reali-
teit en voorbereiding op de bevalling.

Werkvorm: Gebruik het whiteboard om 1 lijn te maken met bv de volgende onderwer-
pen
 

ik wil geen
keizersnede

ik wil perse een
keizersnede

de verloskundige moet
lief voor me zijn

de verloskundige moet
streng voor me zijn

https://babyblog.nl/zon-prachtig-geboortefilmpje-heb-je-nog-nooit-gezien/
https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/223/jouw-bevalling-hoe-ga-je-om-met-pijn
https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/223/jouw-bevalling-hoe-ga-je-om-met-pijn
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Zie handleiding per sessie pag.66
Start de discussie over de volgende onderwerpen:

 м Extreme medische bevalling tot extreem natuurlijke bevalling
 м Het correct inzetten van interventies
 м Hoe krijg je wat je wenst?
 м Etc.

TIP: vraag wat ze nog van anderen willen horen.

 | Activiteit: Pijn bespreken

Laat ze het zwangerschapsboek pagina 85 erbij pakken

Doel: helpt deelnemers plannen te maken voor hun bevalling en eventuele keuzes 
waarze voor komen te staan.

Werkwijze: Maak drie breakout rooms, geef iedere breakout room 1 van de onderwer-
pen: pijnstillers/ ruggenprik/lachgas. Laat ze de voor- en nadelen benoemen. 1 persoon 
uit de breakout room kan de voor- en nadelen op papier zetten. Laat ze het papier voor 
de webcam houden en bespreek het met ze.

TIP: Ga in op:
 м Hoe werken de medicijnen?
 м In hoeverre beperken ze in bewegingsvrijheid (kunnen ze in bad/douche?)
 м Wat zijn alternatieven en hoe beslis je?
 м Heeft het invloed op de borstvoeding?

 

 | Activiteit: Beslissingen rond de bevalling

Doel: helpt deelnemers plannen te maken voor hun bevalling en eventuele keuzes waar 
ze voor komen te staan.

Werkwijze: zet en lees de stellingen (situatie 1 en situatie 2) voor van Beslissingen 
rond de baring.
Laat deelnemers een stip zetten bij de stelling die het meest bij hun past.
Zet en Lees de stellingen (situatie 1 en 2) voor Een goede barende zijn. Laat de deelne-
mers een stip zetten bij de stelling die het meest bij hun past.
Vraag of ze een bevalplan hebben gemaakt, wat het nut is etc.

 | Activiteit: Afsluiting

Welke ondersteuning lijkt jou het fijnste tijdens de bevalling en aan welk onderwerp wil je 
nog aandacht besteden in je bevalplan
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Zevende bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening 

Doel: Focus op periode na de bevalling

Werkvorm: Noem 1 ding waar je je het meeste op verheugd na de bevalling.

 | Activiteit: Wachtkamer 

Doel: Aansluiten bij wat er leeft in de groep door de vragen die er leven zo veel mogelijk 
toch te beantwoorden. 

Werkvorm: Je kan de deelnemers vragen per chat naar jou of naar de co-host (let op: 
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niet naar ‘everyone’) een vraag te sturen. Geef iedereen daar een poosje de tijd voor. 
Het is dan handig om de wachtkamer later in de bijeenkomst te plannen.
Het is ook mogelijk om iedereen in de uitnodigingsmail al te vragen of er onderwerpen 
voor de wachtkamer zijn en deze dan vast op het whiteboard te schrijven. Met ‘share 
screen’ kom je op het whiteboard en dit kan je dan vast klaarzetten voor de bijeenkomst 

 | Activiteit - Wat te doen na de geboorte van je baby 

Doel: deze activiteit helpt zwangeren na te denken over wat er op hun af komt als de 
baby is geboren. 

Werkvorm: ga naar bladzijde 97 in je boekje. Hier staan 6 onderwerpen:
 м Huisarts van de baby. 
 м Consultatiebureau. 
 м Borstvoeding. 
 м Hielprik- en gehoorscreening. 
 м Inentingen. 
 м Besnijdenis. 

(Nb. Je kunt hier natuurlijk ook zelf andere onderwerpen toevoegen en/of weglaten, 
bijvoorbeeld kraamzorg)
Vraag deelnemers aan te geven hoe goed ze zich voorbereid voelen op elk onderwerp 
(met een vinkje, een plaatje of een paar woorden). Laat ze zelf hun boek invullen.
Stel nu de vraag waar ze het meest op voorbereid zijn?
En waar het minst? Bespreek in de groep wat er nog nodig is. Nodig deelnemers uit om 
hun oplossingen met anderen te delen. Bespreek het vaccinatieprogramma. Wees erop 
voorbereid dat er ouders zijn die hun kinderen niet willen laten vaccineren.

Indien je al wat gevorderd bent: Maak 3 breakout rooms en geef elk groepje 2 on-
derwerpen. Bespreek in de breakout room of je voorbereid bent, zo niet, welke informa-
tie mis je nog en hoe kun je die informatie vinden? Voeg de breakout rooms daarna weer 
samen voor een breder gesprek, laat 1 deelnemers uit elk groepje de antwoorden geven. 
Neem tijd om de onderwerpen te bespreken die nog niet rond zijn. 
Mijn Zwangerschapsboek stipt kort het zorgen voor de pasgeborene net na de geboorte 
aan. Als dit nog niet besproken is, is dit er een goed moment voor. Bespreek ook hoe het 
voor de baby in het ziekenhuis kan zijn. De discussie is gebaseerd op de diverse be-
hoeften van de groep. Benoem wederom borstvoeding, als rode draad en benadruk het 
belang hiervan in de eerste uren en dagen. 

Alternatief: zorg dat je evenveel onderwerpen als deelnemers hebt: 
Huisarts van de baby. Consultatiebureau. Borstvoeding. Hielprikscreening. Gehoor-
screening. Inentingen. Kraamzorg. Kinderopvang. Ziekenhuis enzovoort.
Vraag je co-begeleider iedereen via de chat een onderwerp te sturen. Laat ze het daar-
na 1 voor 1 op het whiteboard tekenen wat ze hebben, ze mogen ook hints geven met 
woorden. Bespreek wat belangrijk is, wis het bord en laat de volgende tekenen. 
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Laat de zwangeren ook kijken naar bijeenkomst 7 in hun boekje. Hier staat veel informa-
tie over de kraamtijd en het consultatiebureau. 

 | Activiteit: Zorgen voor je baby 

Doel: Ouders laten nadenken over een aantal veel voorkomende besluiten in de zorg 
voor een baby. 

Werkvorm: Eens/oneens stellingen bespreken. Laat de stelling op de PowerPoint zien 
en vraag de deelnemers hun duim op te steken als ze het ermee eens zijn ( je duim op-
steken kan fysiek of digitaal met het duim-icoontje). Faciliteer de discussie, geef ruimte 
aan verschil in inzichten vroeger en nu.

Benodigdheden: Eens-Oneens-kaarten uit Centering doos (voorbeelden), er staan 
er 6 in de PowerPoint;

 м Je begint met praten tegen je baby als hij/zij begint de brabbelen (onjuist): praten 
tegen je baby vanaf de geboorte helpt bij de taalontwikkeling) . 

 м De zorg die je je baby geeft heeft invloed op de ontwikkeling van de hersenen ( 
juist). 

 м Je kan je baby nooit over stimuleren (onjuist) . 
 м Borstvoeding verkleint de kans op het ontwikkelen van allergieën ( juist) 
 м Je kunt een baby niet verwennen ( juist)
 м Muesli helpt jonge baby’s de nacht door te slapen (onjuist) De eerste 6 maanden 

horen ze geen vast voedsel te krijgen (vertaal dit item naar pap, ontbijtkoek enz)

Pauze

 | Activiteit: Broertjes en zusjes (en voor primigravida; wat veran-
dert er in mijn relatie)

Doel: nadenken over het begeleiden van broertjes en zusjes

Werkvorm: Als een zwangere andere kinderen heeft, zal ze erover na willen denken 
hoe ze hen kan voorbereiden op de komst van de baby. Vraag wie hierover heeft nage-
dacht en dit met de groep wil delen. 
Bijvoorbeeld: “Zijn kinderen altijd blij met een nieuwe baby?” “Heeft iemand ervaring 
hiermee of kent iemand die dit heeft?” “Zijn er dingen die kunnen helpen om een kind 
hierop voor te bereiden?” “Welke dingen kunnen helpen als de baby er eenmaal is?” Be-
trek in de discussie hoe het uit elkaar houden van de kinderen hen kan beïnvloeden en 
het feit dat slecht gedrag een normale reactie is op verandering en dat een kind iedere 
bedreiging van je liefde voor hem/haar voelt. 
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Alternatief: Je kunt de groep in multigravida en primigravida verdelen en in twee 
break out rooms uiteen laten gaan. De multigravida laat je bovenstaande activiteit 
bespreken. Zorg ervoor dat ze bij terugkomst uit de breakout rooms twee tips met de 
groep delen. 
De primigravida vraag je na te denken over hoe de komst van een baby de relatie met 
haar partner kan veranderen. Verandert er iets? Kijk je hier naar uit of vind je het ook 
spannend? Wat zie je in je omgeving bij koppels met kinderen gebeuren? Bedenk 2 vra-
gen die jullie straks aan de ervaren moeders willen vragen.

 | Activiteit: Afsluiting 

Doel: Voorbereiding op het kraambed 

Werkvorm: Vraag iedere zwangere om de volgende zin af te maken.
Als er iets is met mijn baby in de eerste week bel ik de verloskundige/huisarts als; (bijv 
als mijn baby huilt).
Bespreek kort en verwijs naar bladzijde 106 in het zwangerschapsboek.
Alternatief: laat elke zwangere tegen haar baby zeggen wat ze hem/haar toewenst. 
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Achtste bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening

Doel: delen van ervaringen van bewegingspatroon van je baby en wanneer je moet 
bellen.

Werkvorm: Vraag zwangeren hun ogen te sluiten en hun handen op hun buik te leggen 
om de bewegingen van hun baby te voelen. Ga de groep langs en laat elke zwangere 
beschrijven wat het bewegingspatroon van haar baby is. Is het voorspelbaar? Zet de 
activiteit voort door de discussie te openen over foetale bewegingen en hoeveelheid. 
Stel vragen als: “Waarom letten we op de bewegingen van de baby? Hebben baby’s ook 
stille periodes? Hoe vaak zou een baby moeten bewegen? Kun je dit thuis controleren?  
Vraag of iemand in de groep weet hoe ze het aantal bewegingen van hun baby kunnen 
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tellen. Geef informatie wanneer ze moeten bellen, verwijs naar het zwangerschapsboek 
blz 114.

Benodigdheden: zwangerschapsboek.

 | Activiteit: Gevoelens 

Doel: Deze activiteit is ontworpen om de discussie over mogelijke gevoelens rondom 
de bevalling en moederschap te stimuleren. 

Werkvorm: Start door te refereren aan het Zelfbeoordelingsformulier op bladzijde 
112 in het zwangerschapsboekje. Leg uit dat je een dobbelsteen hebt met verschillende 
emoties. Laat de dobbelsteen zien. Gooi zelf de dobbelsteen en laat de emotie zien, 
vraag welke emotie ze zien. Vraag daarna een deelnemer om één van de zinnen op het 
Zelfbeoordelingsformulier af te maken. Als host kun je dit op een niet-bedreigende 
manier voordoen door de dobbelsteen te gooien en de zin af te maken: “Als ik aan de 
bevalling denk voel ik me: (bang of blij of…).” Vraag de groep: “Kun je je voorstellen dat 
iemand bang/blij… is voor de bevalling?” Ga verder door opnieuw de dobbelsteen te 
gooien en te praten over de bevalling of over een andere zin van het formulier. Geef 
deelnemers de keuze of ze willen noemen wat ze zelf voelen of wat iemand anders zou 
kunnen voelen. Dit maakt het veilig voor hen om gevoelens te delen, waarvan ze van te-
voren hadden gedacht die voor zichzelf te houden. Ga de groep één of twee keer rond. 

Benodigdheden: Emo-dobbelsteen uit de Centering doos 

Alternatief: Gebruik de optie breakout rooms Zie handleiding begin), maak 3 tot 5 
groepen (2 tot 3 deelnemers in een groepje). Kies het onderwerp waar je het over wil 
hebben. Bijvoorbeeld de bevalling. Geef elke groepje een emotie. Boos/Angst/Blij/ ver-
drietig/teleurgesteld. Laat ze 2 minuten brainstormen in hun groepje of ze zich kunnen 
voorstellen dat die emotie optreedt bij bijvoorbeeld de bevalling. Bespreek de bevindin-
gen daarna in de grote groep. Stel vragen als; “kun je je voorstellen dit te voelen?” Eigen 
ervaringen mogen ingebracht worden. “Hoe kun je hier van te voren op anticiperen?” 
“Wat heb jij nodig om met vertrouwen de bevalling in te gaan?”
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 | Activiteit: Postpartum prioriteiten

Doel: Praten over de veeleisendheid na de geboorte. 

Werkvorm: Geef deelnemers de tijd om voor zichzelf op te schrijven wat er allemaal 
in de kraamweek moet gebeuren. Je kunt het ook faciliteren door te vragen; hoe vaak 
drinkt de baby? Hoe vaak de controles, wanneer eet je, wanneer komt visite, wanneer 
ontspan je, wanneer is er tijd voor anderen in het gezin? Vraag daarna wie er wat over 
wil zeggen? Zorg dat duidelijk is hoe druk het wordt. Wat zou je weg kunnen laten? Hoe 
creëer je rust? Zorg dat er ruimte is voor tips en ervaringen uit de groep.

Benodigdheden: Maak van te voren een lijstje met vragen voor jezelf. 

Alternatieven: Gebruik het whiteboard, teken een lijn die start bij 0- uur en aan de 
andere kant 24 uur. 
0 uur ....................... 6 ................................12 .............................. 16 .............................. 24 

Laat 2 personen de voedingen erop zetten, 2 personen de verzorging (van jezelf en 
baby), 2 personen huishoudelijke taken, 2 personen visite/aandacht gezin, 2 personen 
ontspanning /tijd voor jezelf en wat er nog vergeten is. Dit mag ook met tekeningen.
Zorg dat het een onoverzichtelijke bende wordt! Vraag wat dit met hen doet. Vraag of 
er dingen zijn die eruit zouden kunnen of door een ander gedaan kunnen worden, laat 
deze door degene die het erop gezet heeft uitgummen. Zorg dat er tips uitgewisseld 
worden en laat deze goed terugkomen in je samenvatting. Vraag iedereen aan het eind 
naar 1 tip die ze hieruit meeneemt.

 | Activiteit: Postpartum depressie

Doel: Het herkennen van tekenen van postpartum depressie en weten wanneer ze 
hulp moeten inschakelen. Het kan handig zijn om website adressen klaar te hebben om 
op het laatst te delen wanneer je bespreekt waar ze hulp kunnen vragen. 

Werkvorm: Stellingen. Gebruik je zwangerschapsboek-handleiding blz 84 of gebruik 
de set met depressie kaarten uit de Centering doos. Indien je de nieuwe handleiding 
nog niet hebt; download deze op kennisnet. Roep een symptoom en vraag of dit hoort 
bij; huildagen/depressie of postpartumpsychose. Benadruk in je discussie dat de psy-
chose het minst vaak voorkomt. Zorg ervoor dat duidelijk wordt dat symptomen van 
huildagen/depressie elkaar overlappen. Wat is het moment dat het echt verstandig is 
hulp te zoeken? Ook kun je PTSS apart benoemen. 
Indien het een zeer levendige groep is, vraag dan elke keer 1 persoon het antwoord te 
geven, zorg dat iedereen aan de beurt komt.
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Benodigdheden: Zwangerschapsboek handleiding bladzijde 84. In de PowerPoint 
van sessie 8 zijn 2 slides over symptomen van postpartum depressie met afbeeldingen 
van de kaarten uit de Centeringdoos. Deze kun je ook gebruiken.

Alternatieven: Maak 4 groepen mbv de optie breakout room
1. Huildagen
2. Post Partum depressie
3. Psychose
4. PTSS

Geef ze per groep 3 tot 4 minuten om uit te zoeken 
 м wat het is, 
 м hoe vaak het voorkomt 
 м hoe je het herkend/symptomen. 

Ze mogen het opzoeken op internet. Bespreek het daarna in de groep. Start met psy-
chose, benadruk dat dit zeer weinig voorkomt. Ga dan naar huildagen en depressie, laat 
ze ontdekken dat dit dicht bij elkaar ligt. Sluit af met PTSS. Zorg dat duidelijk is wanneer 
en waar ze hulp kunnen vragen. 

 | Activiteit: Afsluiting

Doel: Een band opbouwen met de baby.

Werkvorm: vraag iedere zwangere haar hand op haar buik te leggen. Lees een tekst of 
gedicht voor. Bijvoorbeeld;

Mijn baby beweegt in mij
En alles verdwijnt naar de achtergrond
Mensen werken
Telefoons rinkelen
Zoom meetings starten
De nieuwslezer draagt het nieuws voor
Rondom mij raast de wereld door
Ik zit, met mijn rug tegen de leuning, geconcentreerd
Met mijn handen op de toekomst

Pas dit al naar gelang van de actualiteit aan….

Vraag daarna of iedere zwangere 1 woord wil zeggen hoe ze de sessie heeft ervaren. 
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Negende bijeenkomst

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.

 | Activiteit: Opening 

Doel: Verbinding en focus op transitie naar ouderschap

Werkvorm: In principe kent iedereen elkaar dus kan er veilig gedeeld worden. 
 м Je kan iedereen laten vertellen wat ze nog graag willen doen voordat de baby komt. 

Vb de keukenkastjes schoonmaken, nog een keer winkelen, nog een keer op bezoek 
bij oma …..etc..

 м Wat is het eerste wat je tegen je baby zegt als die geboren wordt.
 м Je kan een muziekje opzetten en ideeën mee laten deinen op de muziek terwijl ze 

hun buik wiegen (misschien vragen aan degene die een skippybal heeft om daarop 
te zitten.
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 м Wat tot nu toe het leukste moment van je zwangerschap was; of…….( alternatief: 
het voorbeeld bij de corona bijeenkomst)

Start zelf en geef iemand anders het woord. Degene die het overneemt noemt een 
volgende naam. 

 | Activiteit: Wachtkamer 

Doel: Aansluiten bij wat er leeft in de groep door de vragen die er leven zo veel mogelijk 
toch te beantwoorden. 

Werkvorm: Je kan de deelnemers vragen per chat naar jou of de co-host een vraag 
te sturen. Geef iedereen daar een poosje de tijd voor. In dit geval is het handig om de 
wachtkamer later in de bijeenkomst te plannen.
Het is ook mogelijk om iedereen in de uitnodigingsmail al te vragen of er onderwerpen 
voor de wachtkamer zijn en deze dan vast op het whiteboard te schrijven. Via share 
screen kom je op het whiteboard en dit kan je dan vast klaarzetten voor de bijeenkomst. 

 | Activiteit: Vooruit denken

Doel: zelfevaluatie

Werkvorm: deze activiteit bestaat uit twee delen en helpt deelnemers om na te den-
ken over een aantal uitdagingen die mogelijk de komende weken op hun pad komen.
Deel 1: Vraag iedereen blz 125 uit het zwangerschapsboek in te vullen als voorbereiding 
op de bijeenkomst. Je kan het ook de eerste 15 minuten tijdens de inloop laten doen 
(tip: laat via share screen de PowerPoint dia zien met daarop onderstaande afbeelding).
Maak een poll aan in Zoom (of in mentimeter) met de verschillende items die je als 
moeder denkt te zijn:
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Zo krijg je een indruk wat er allemaal speelt en kan je met elkaar in gesprek gaan over 
verwachtingen en/of angsten.
Deel 2: Het tweede deel van blz 125 gaat over hoe men denkt dat de eerste 2/3 weken 
zullen zijn of kunnen zijn. We gaan deze items bespreken door via de PowerPoint iedere 
keer 1 afbeelding te laten zien met een emotie. Laat iedereen daar een duim of geen 
duim bij opsteken. Iedereen kan meerdere items kiezen en mag zoveel duimen opste-
ken als zij wil. 
Daarna laat je ze een leuke/motiverende tekst aan zichzelf schrijven voor het geval het 
allemaal een beetje tegenvalt. Hier geef je iedereen 5 min de tijd voor. Vraag of ze het via 
de chatfunctie alleen aan jou (of de co-host) willen sturen. Je belooft dan als ze beval-
len zijn deze tekst naar ze toe te sturen of voor te lezen.
Let op : er zit een functie in Zoom waarmee je de chats kunt opslaan ! (anders even een 
foto maken van het scherm)
Let op: Als iemand het liever alleen aan zichzelf schrijft is dat ook prima en kan zij het 
opslaan bij ‘herinneringen oid’ op telefoon.

PAUZE (Vraag of iedereen een waxinelichtje/kaarsje of aansteker kan pakken voor de af-
sluiting straks)

 | Activiteit: Veilig slapen en consultatiebureau

Doel: Veilig slapen (en informatie overgang JGZ)

Werkvorm: Stellingen laten zien met PowerPoint. Om de beurt laten oplezen, met 
duim laten kiezen eens of oneens. Of met de poll functie de stellingen aanbieden. 
Nb. je kunt ook de stellingen op blz 90 of 91 gebruiken uit je zwangerschapsboek hand-
leiding. 
Belangrijk; maak aan het eind de overgang naar de JGZ. (NB. Deze kun je ook goed doen 
in sessie 8 na postnatale depressie)

 м Wat weet je van het consultatiebureau?
 м Vanaf wanneer kan je er terecht?
 м Wat zou je nog meer willen weten van het consultatiebureau?

Daarna aan elkaar vertellen wat je weet en de Jeugdverpleegkundige aanvullingen laten 
geven.
Tevens introductie van de CenteringParenting. 
Je kunt ook voor dit deel een JGZ-er uitnodigen, zorg er dan wel voor dat deze persoon 
de Centering-methodiek gebruikt, maak van te voren goede afspraken. (Spreek af dat 
de JGZ- er pas antwoord geeft als jij als host hierom vraagt, vat daarna samen).
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 | Activiteit: Bellen verloskundige

Doel: Nog een keer duidelijk herhalen op welke momenten mensen echt de verloskun-
dige moeten bellen de komende tijd.

Werkvorm: geef de deelnemers om de beurt het woord.
Rondje: Ik ga de verloskundige bellen als: 
Rondje: Ik mag de verloskundige altijd bellen als:

 | Activiteit: Afsluiting

Doel: bewust afscheid nemen van elkaar. 

Werkvorm: Vraag iedereen een kaarsje neer te zetten en/of een aansteker te pakken. 
Als iedereen geweest is branden alle kaarsen. Blaas ze gezamenlijk uit en geef de tip 
mee om het kaarsje aan te steken op bijzondere momenten de komende tijd of tijdens 
de bevalling. De energie van de groep zal je ondersteunen. 

Ik wens iedereen……(en dan je kaarsje aansteken)

Ik steek mijn kaarsje aan, wij blijven verbonden. 

Alternatief: als een kaars te lastig is, vraag ze op het eind om hun armen te spreiden. 
Alsof iedereen elkaar aanraakt. Doe zelf mee en wens ze het beste. 
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Tiende bijeenkomst
Nacontrole

Voor aanvang nacontrole:
 м Start de bijeenkomst 15 minuten eerder zodat iedereen op tijd kan inloggen om audio, 

video en internetverbinding te testen en eventueel voor aanvang bijeenkomst bij te 
stellen. In de tussentijd kun je de groep alvast hun Zoom naam laten aanpassen naar 
naam moeder (of vader) en naam baby. Dit kan door de functie ‘rename’ die te vinden is 
in het persoonlijke videobeeld onder de stippeltjes. 

We adviseren, vooral in het begin, 120 minuten (inclusief pauze) in te plannen. Misschien 
ben je eerder klaar maar las in ieder geval veel pauze en beweging in.

Extra uitleg bij de online start van het Centering gespreksdeel 
 м Leg voor start van de bijeenkomst uit waar alle knopjes zitten op de toolbar die je wilt 

gaan gebruiken: vb de duim voor de stellingen werkvorm, de chat (en de verschillende 
opties van persoonlijk – publiekelijk chatten), de video beelden allemaal tegelijk in beeld 
brengen, …

 м Leg uit dat als je een vraag via de host aan de groep wilt laten stellen, je deze vraag dan 
via de chat aan de host stuurt (niet aan ‘everyone’!). Dit waarborgt iets anoniem te kun-
nen inbrengen. Hiermee kan je de ‘wachtkamerfunctie’ nabootsen.

 м Wanneer je als praktijk 1 betaald account hebt voor zoom, kun je als host je naam aan-
passen zodat je eigen naam zichtbaar wordt. Dit kan door de functie ‘rename’. Ook kan 
je de deelnemers toestaan hun naam te veranderen (als je bijvoorbeeld de naam van 
de baby wilt laten invullen). (click participants, click drie puntjes rechts onder, click allow 
participants to rename)

 м Start iedere bijeenkomst met online afspraken, zoals de groepsregels
 Џ Iedereen respecteert elkaars privacy: er worden geen opnames gemaakt, persoon-

lijke informatie wordt niet met anderen gedeeld. Het tekenen van de vertrouwelijk-
heidsovereenkomst (blz 155) kan door een fotootje van deze handtekening te maken 
en deze te sturen in de appgroep. Of door via de chat een akkoord te laten geven en 
dan een screenshot te maken. 

 Џ Verder de afspraken rond uitlaten spreken, niet weglopen van scherm zonder te 
laten weten, op tijd beginnen(blz 17), geen anderen in de kamer, boekje gebruiken, 
telefoonuitzetten, afmelden.

 м Wanneer je voor het eerst gebruik maakt van share screen met een PowerPoint, oefen 
dan vooraf met de verschillende weergaven: Full screen en Display video panels. Zo kun 
je zien wat de optimale weergave is om zowel de presentatie als de deelnemers te zien.
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 | Activiteit: Opening – voorstellen baby

Doel: de baby’s verwelkomen in de groep en iedereen betrekken in de groepsbijeen-
komst.

Werkvorm: noem de naam van een moeder en vraag haar:
1. Deel met de groep de naam van je baby
2. Vertel waarom je voor deze naam hebt gekozen? Heeft de naam een betekenis?
3. Noem de naam van iemand anders die haar kindje voorstelt aan de groep. Op deze 

manier komt iedereen aan de beurt. 

 | Activiteit: Geboorte van mijn baby

Doel: bevallingservaringen delen en brainstormen over wat de groepsleden hebben 
geleerd van hun bevalling.

Werkvorm: Laat iedereen pagina 139 – 140 van het zwangerschapsboek invullen.
Vervolgens maak je m.b.v. ‘breakout rooms’ sub groepjes van 2 personen (bij oneven 
groep 1 groepje van 3 mensen). Vraag elk subgroepje de volgende 3 vragen te bespre-
ken:
1. Waar ben je tevreden over als je terugdenkt aan je bevalling?
2. Wat verliep anders dan je je had voorgesteld?
3. Wat heb je ervan geleerd - wat zou je voortaan anders doen of iemand aanraden 

die gaat bevallen?
Ze krijgen 5 minuten om dit samen uit te wisselen (dit kun je instellen bij het subgroep-
jes maken in Zoom). Attendeer iedereen erop dat je in deze 5 minuten allebei/alledrie 
aanbod moet zijn gekomen. 
Haal na 5 minuten de subgroepjes terug naar de plenaire groep. Vervolgens noemt elk 
sub-groepje 1 ding wat ze voortaan anders zouden doen of iemand aanraden die gaat 
bevallen. Kortom: wijsheden die de groep heeft opgedaan rondom de bevalling worden 
gedeeld. 

 | Activiteit: Ouderschap – wat gaat goed en wat kan beter?

Doel: tips uitwisselen voor diverse uitdagingen van het jonge ouderschap.

Werkvorm: Maak voorafgaand aan de online bijeenkomst in Zoom 2 polls aan met 
dezelfde opties waaruit deelnemers kunnen kiezen:

 м Huishouden, boodschappen, koken
 м Tijd voor mijn relatie met mijn partner
 м Tijd voor mezelf
 м Vrijen
 м Anticonceptiemethode
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 м Weer aan het werk of naar school gaan
 м Herstel lichaam: plas kunnen ophouden, hechtingen, etc.
 м Band opbouwen met mijn baby
 м Voeden van mijn baby
 м Troosten van mijn baby
 м Anders, …

Alleen de vraag waar de poll over gaat verschilt:
Poll 1) ouderschap – wat gaat goed?
Poll 2) ouderschap – wat kan beter?

Start met Poll 1) instrueer iedereen 3 dingen aan te vinken die goed gaan. Via ‘launch 
poll’ kun je iedereen de poll laten invullen tijdens de online bijeenkomst. 
Via ‘share results’ kun je vervolgens met de groep delen wat het eindresultaat is van de 
ingevulde poll. 
Plenair poll 1 nabespreken:
1. Wat valt jullie op?
2. De hoogst gescoorde onderwerpen kort plenair bespreken

Vervolgens ‘launch’ je poll 2) instrueer iedereen 2 dingen aan te vinken die lastig zijn of 
waar ze vragen over hebben.
Via ‘share results’ kun je vervolgens met de groep delen wat het eindresultaat is van de 
ingevulde poll. 
1. Plenair poll 2 nabespreken:
2. Wat valt jullie op?
De hoogst gescoorde onderwerpen plenair bespreken, kies max. 4 onderwerpen samen 
met de groep uit. Bespreek per onderwerp:

 Ѓ Wat maakt dat het lastig gaat? Een uitdaging is? 
 Ѓ Welke tips hebben jullie voor elkaar?

 | Activiteit: De baby/moeder – wanneer moet je bellen?

Doel: kennis delen over wanneer en bij wie je aan de bel moet trekken met bepaalde 
klachten van moeder/baby.

Werkvorm: “De wind waait voor”: benoem iets simpels, zoals “iedereen die een doch-
ter heeft gekregen”, “iedereen met een bril op”, “iedereen die al een keer hulp heeft 
gevraagd”, of “iedereen die thuis is bevallen”. Iedereen die zich aangesproken voelt, typt 
in de chat functie naar ‘everyone” (iedereen), het woord waar het omgaat, vb. dochter, 
bril, hulp, thuis, etc. Degene die als laatste het woord getypt heeft, noemt een situatie 
mbt de baby of jezelf waarvoor je zult bellen. Laat ook benoemen wie ze daarvoor zou-
den bellen? De huisarts? Consultatiebureau? Verloskundige? Etc. 
Vervolgens bedenkt deze persoon een volgende “wind waait voor”.
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 | Activiteit: Afsluiting – wensen voor de baby’s

Doel: de groepsbijeenkomsten op een positieve manier afsluiten.

Werkvorm: laat iedereen iets noemen wat ze de kindjes van de groep toewensen, 
bijvoorbeeld “liefde”, “gezondheid”, “dat je jezelf mag zijn”, “humor”, etc. Eventueel kan 
iedereen thuis een kaarsje aansteken als een mooi afsluitingsritueel. 

Benoem CenteringParenting als deze vorm van consultatiebureauzorg wordt aangebo-
den. 

Bedank iedereen voor de deelname!
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