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VOORWOORD

Beste lezers,
contacten hebben, veel bezigheden en aflei-
dingen wegvallen en eenzaamheid op de loer 
ligt.

Het resultaat is een aantal mooie ervarings-
verhalen uit de diverse regio’s. Hele verschil-
lende verhalen, maar wel met de grote gemene 
deler dat je vooral moet proberen te genieten 
van de kleine dingen. En daar je energie uit 
moet halen. Bijvoorbeeld de schoonheid van 
de natuur om je heen, het mooie weer, de le-
gere agenda, het meer bewegen. Hoe mooi 
zijn nu de bermen met allerlei wilde bloemen 
zoals de klaproos en de heldere, diepblauwe 
korenbloemen? Een prachtig aangezicht om af 
en toe bij stil te staan.

Naast de ervaringsverhalen in dit nummer is 
er ook aandacht voor jonge mantelzorgers. 
Onlangs vond er gelukkig weer een eerste ac-
tiviteit plaats. Op pagina 5 vind je een kleine 
impressie van een supercoole middag op een 
snikhete dag. En je leest het interview met 
jonge mantelzorger Renske op pagina 14. Zij 
geeft als tip om je talent te ontwikkelen, in 
haar geval gitaar spelen en zingen.

We wensen je veel leesplezier. 

De redactie van de Mantelzorgercentraal

We zijn blij om jullie als mantelzorgers 
dit keer weer een papieren magazine te 
kunnen bieden. De vorige editie ontvin-
gen jullie digitaal via de mail. Ook handig, 
zeker met de verschillende verwijzingen 
naar praktische websites, maar iets echt 
in handen hebben is toch ook prettig.  
Je kunt er lekker even mee gaan zitten 
met een kopje thee erbij en rustig door-
bladeren en even lezen. 

Deze editie is wel wat anders dan anders. Er 
zijn immers nog steeds bijna geen activiteiten 
en bijeenkomsten gepland in de verschillende 
regio’s. Daarom hebben we gemeend om dit 
keer de nadruk meer te leggen op de erva-
ringen van mantelzorgers in deze uitzonder-
lijke tijd. Een tijd waar vaak extra druk op de 
schouders van mantelzorgers kwam doordat 
respijtoplossingen als dagbesteding en op-
vang buitenshuis wegvielen. 

We hebben verschillende mantelzorgers ge-
vraagd om hun verhaal te doen en hun erva-
ringen te delen. Want hun ervaringen en tips 
kunnen andere mantelzorgers ook een stukje 
herkenning bieden en je doen beseffen dat je 
niet alleen staat in de zorgen voor of om de 
ander. En dat is belangrijk, juist in deze peri-
ode van social distancing waar we veel minder 
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Na het invullen van het ontbrekende woord uit de spreekwoorden in de puzzel ontstaat er in de vakjes verticaal een 
woord. Stuur dit woord vóór 1 september naar info@mantelzorgcentraal.nl met je naam en woonplaats. Onder de 
goede inzendingen worden drie vogelhuisjes verloot. Je kunt het antwoord natuurlijk ook per post sturen aan Palet 
Welzijn, Antwerpseweg 7, 2803 PB Gouda.

PUZZELEN!

Omdat je het koud/lauw serveert kun je het goed van te voren voorbereiden. Ideaal als lunch of 
voorgerecht bij een zomers diner.

BEREIDINGSWIJZE 
1. Verwarm de oven voor. Halveer de aubergine in de 

lengte. Maak met een scherp mes 4 schuine sneden 
in het vruchtvlees, ook de andere kant op zodat er een 
ruitjes patroon ontstaat. Laat de schil heel!

2.	Leg de aubergines met de snijkant naar boven op een 
bakplaat met bakpapier en bestrijk ze met olijfolie tot 
het vruchtvlees al de olie heeft opgenomen. Bestrooi 
ze met zout, peper en de tijmblaadjes. Houd er wat 
achter voor de garnering. 

3.	Rooster de aubergine in de oven in ca. 35-40 minuten 
op 200 graden. Het vruchtvlees is nu gaar, geurig en 
lichtbruin. Haal ze uit de oven en laat ze afkoelen.

4.	Maak in de tussentijd de granaatappel en de saus 

Ingrediënten: 2 personen 
•	 1 aubergine
•	 1 granaatappel
•	 3 eetlepels olijfolie
•	 1 theelepel citroentijmblaadjes
•	 ½ theelepel za’atar (kruidenmengsel 
	 uit het Midden-Oosten)
•	 zeezout en zwarte peper

klaar. De granaatappel snijd je door midden, dan doe 
je de helft van de granaatappel met de snijkant naar 
beneden in een bakje en sla je daar met de achterkant 
van een lepel op. Dan vallen de zaadjes in het bakje en 
blijven de witte vliesjes in de granaatappel zitten.

5.	Voor de saus pers je de knoflook en roer je deze met 
de karnemelk, yoghurt en een snufje zout door elkaar. 
Bewaar in de koelkast.

6.	Voor het opdienen schep je een flinke hoeveelheid 
saus op iedere helft. Bestrooi ze met za’atar en flink 
wat granaatappelpitten en garneer met wat blaadjes 
citroentijm. Maak af met wat olijfolie. 

Eet smakelijk!

Saus:
•	 60 ml karnemelk
•	 50 ml Griekse yoghurt
•	 1 kleine teen knoflook
•	 snufje zout
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AUBERGINE MET KARNEMELK SAUS

1.	 de … op het spek binden

2.	 achter de wolken schijnt de …

3.	 een … in het zeil houden

4.	 een … stoot zich in het algemeen geen tweemaal aan 

dezelfde steen

5.	 mijn … is haas

6.	 de kastanjes voor … uit het vuur halen

7.	 de uitzondering bevestigd de …

8.	 bij ... pappot blijven
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Vogels zijn goed voor de gezondheid. Het ho-
ren of zien van vogels in tuin of natuur helpt 
herstellen na stress en ziekte. Vogels geven 
ons een extra zetje om naar buiten gaan voor 
wat zon in het gezicht of een korte wandeling. 

Ook goed voor de ogen, die wegkijken van het 
beeldscherm en daardoor ontspannen.  
Zoals Danielle Priveé, programma 
manager bij Palet Welzijn, zelf 
aangeeft “door de vogelhuisjes 
heb ik meer koolmeesjes in de 
tuin, het is heerlijk om daar 
‘s morgens met een kop koffie 
van te genieten”. Omdat we je die 
gezelligheid ook gunnen in de tuin 
of op het balkon verloten we 3 
vogelhuisjes onder de  
winnaars van deze puzzel.

WIN EEN VOGELHUISJE! voor mijn generatiegenoten
De mensheid heeft zich ziek gemeld -

De koorts ijlt over al haar leden -
Een kwaal heeft duizenden geveld,
de rest gestort in eenzaamheden -

Hoe schuw bekijken we elkaar,
we mijden zelfs de meest beminden.

Zo zit toch niemand in elkaar?
Het virus wringt het welbevinden.

Een zwaan broedt op haar eiernest -
Het jongvee springt zijn lentedansen
in vrijheid, waar wij ons verschansen.

En op de Dam klinkt de trompet:
Gedenk! De vijand is verdreven.

Houd moed!
De mensheid grijpt naar ‘t leven -

Hans Geel, Waddinxveen

We kijken terug op een hele geslaagde middag die we 
in samenwerking met SPORT.GOUDA voor jonge man-
telzorgers organiseerden. Deze activiteit werd gehou-
den in het kader van de landelijke ‘Week van de jonge 
mantelzorger’ die eerder in juni plaatsvond. Deze ge-
weldige jongeren, die allemaal opgroeien met iemand in 
het gezin die ziek of beperkt is, stonden deze dag zelf in 

Supercoole middag voor jonge mantelzorgers!

het middelpunt. Met een spel levend tafelvoetbal, water 
splash kickball en aan het eind een bommetje in zwem-
bad werd er volop genoten van deze supercoole middag 
in de hete zon.
Houd onze website www.2becool.nl en facebookpagina 
in de gaten voor de komende activiteiten voor jonge 
mantelzorgers.
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ERVARINGSVERHALEN • WADDINXVEEN

Conny vertelt: “Paul is 14 jaar ouder 
dan ik. Hij heeft al jaren last van hart-
falen, maar de laatste 2 jaar gaat hij 
echt achteruit. Doordat hij ook fysiek 
steeds afhankelijker wordt, heeft hij 
nu dagelijks hulp nodig bij douchen 
en aankleden. 

Dit doen we samen, we hebben geen 
hulp van buitenaf. De douche hebben 
we onlangs helemaal aangepast en 
dat is fijn. Door Paul zijn beperkin-
gen wordt ook zijn (familiaire) aanleg 
voor neerslachtige stemmingen ver-
sterkt. Dat gaat veelal gepaard met 
angst. Hij durft en kan steeds moei-
lijker alleen thuis zijn en ik kan daar-
door niet meer zo lang van huis.”
“Ik ken Conny al sinds ze in de wieg 
lag”, vertelt Paul met een brede 
grijns. “Ik was 14 jaar toen ik bij 
haar ouders in de winkel naar het 
pasgeboren meisje kwam kijken. Ik 
vond haar zo leuk dat ik er toen gelijk 
maar een sticker met ‘gereserveerd’ 
heb opgeplakt.” 

NIET AAN TOE OM TE STOPPEN MET 
MIJN VRIJWILLIGERSWERK
Conny vertelt dat hij er nooit genoeg 
van krijgt dit verhaal te vertellen. In-
middels zijn ze al meer dan 50 jaar 
getrouwd en nog steeds gelukkig 
met elkaar. Conny is al jaren vrijwil-
liger achter de bar bij het Anne Frank 
Centrum. Hier staat zij minstens 2 x 
per week. 

“Het is een leuke job en het is fijn om 
onder de mensen te zijn. Ik mis mijn 
vrijwilligerswerk nu wel, met name 

Gelukkig ben ik een optimist!
We spreken met de Waddinx-
veens Conny (73 jaar) die zorgt 
voor haar echtgenoot Paul en 
vrijwilligerswerk doet in het 
Anne Frank Centrum.

de contacten met de mensen” vertelt 
Conny. “Aan de andere kant hoef en 
moet ik nu niets. Dat ervaar ik ook 
wel weer als prettig. Het voelt min-
der hectisch en stressvol, maar dat 
komt ook door de vele medische af-
spraken die we normaliter hebben.”

“Wat wel duidelijk is geworden de af-
gelopen periode, is dat ik niet meer 
de avonden weg wil en kan zijn. Dat 
trekt Paul niet meer, het geeft teveel 
onrust. Hij zou het liefst zien dat ik 
helemaal stop, maar daar ben ik nog 
niet aan toe. Ik heb het nodig om af 
en toe mijn eigen gang te kunnen 
gaan. Mijn collega’s hebben gelukkig 
alle begrip voor de situatie en steu-
nen mij in mijn keuze.”

Paul is niet angstig als het gaat om 
Corona. Hij heeft zijn zaakjes goed 
geregeld samen met Conny en de 
huisarts. Conny is wel extra voor-
zichtig, omdat Paul echt niet meer 
alleen kan zijn. 

IK KAN NIET ZIEK WORDEN
Conny: “Ik kan het me niet veroor-

loven om ziek te worden. Ik regel 
de boodschappen online en ook de 
buurvrouw haalt regelmatig bood-
schappen voor ons. Ik vind het maar 
niets om hulp te vragen, maar het 
gaat me gelukkig wel steeds mak-
kelijker af. Ik ben veel dingen aan het 
leren, ik leer ook steeds beter dat 
Paul zijn brein anders werkt. Daar 
krijg ik goede tips en adviezen voor. 
Hoe duidelijker ik ben naar Paul, hoe 
rustiger hij is. Eén activiteit buitens-
huis op een dag kan ik doen. Maar 
normaal gesproken ben ik altijd 
overal voor in, wil vaak nog even dit 
of even dat, maar dat kan echt niet 
meer. Dat mis ik wel heel erg!” 

Terwijl Conny dit zegt, lijkt er direct 
een soort paniek in Pauls ogen naar 
voren te komen. Conny ziet dat ook 
en vertelt rustig verder: “Spontaan 
dingen doen zit in mijn aard, ik ben 
een optimist. Gelukkig maar, want 
Paul heeft mijn optimisme nodig om 
zich aan op te trekken. Dat is niet al-
tijd makkelijk, maar we redden het 
wel zo samen. “Ik zal altijd voor je 
zorgen”, zegt ze met een dikke knip-
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BEANGSTIGEND EN HARTVERSCHEUREND
“Het gaat niet zo goed met mijn man. Hij is al een paar 
keer gevallen en hij is soms echt in de war. Ik merk dat hij 
achteruit gaat en dat beangstigt me. Ik ben bang dat hij 
mij straks niet eens meer herkent.
Gelukkig belt hij iedere dag even op. Dat doet hij dan sa-
men met de verpleegster. Ik word verder wel goed door 
Souburgh op de hoogte gehouden.

Ik heb hem een paar keer kunnen bezoeken aan het be-
zoekersloket. Dan praat je vanachter glas en door een 
telefoon, maar echt prettig is dat niet. Ik zie dan dat hij 
verdrietig is, hij mist mij ook. Vervolgens kan je niets, niet 
troosten, niet aanraken. Het is hartverscheurend. Door-
dat er Corona was geconstateerd bij een bewoner, kon 
ook dit niet meer.

BLIJ MET STEUN VAN MENSEN OM ME HEEN
Er zijn soms dagen dat ik het ook even niet meer weet, ik 
mis hem vreselijk en ik zit er dan helemaal doorheen. Ge-
lukkig heb ik dan een buurvrouw die mij opvangt en waar 
ik even mijn verhaal mag doen. Een arm om me heen kan 
ze helaas niet geven, maar ik ben zo blij dat zij er is.
Verder ga ik wel 2 maal per week naar Souburgh om zijn 
was te halen en te brengen. Dat wil ik blijven doen. Ik doe 

Soms weet ik het ook even niet meer

zelf mijn boodschappen en mijn huishouden. Mijn dochter 
komt mij iedere zaterdag bezoeken en dat is superfijn.

Naast mijn huishouden, brei of puzzel ik graag. Ook ge-
niet ik van het mooie weer vanaf mijn balkon. Sinds kort 
gaan we iedere middag met een aantal buren koffie drin-
ken in een gezamenlijke ruimte, op gepaste afstand en 
dat doet me ook goed. 
Zodra er weer activiteiten gaan starten in het Anne Frank 
Centrum wil ik toch eens een kijkje gaan nemen wat er 
voor mij te doen is. Ik merk nu dat ik meer behoefte krijg 
om een beetje onder de mensen te zijn. Maar het meest 
kijk ik uit naar het weer mogen bezoeken van mijn echt-
genoot. Ik hoop dat dat snel kan.

Wat betreft de Corona? 
Ik ben niet bang om het 
te krijgen. Wel vind ik het 
eng. Nu er versoepelin-
gen zijn, lijkt het of men-
sen minder voorzichtig 
zijn. Gaat er straks weer 
zo’n uitbraak komen? Ik 
hoop het niet.”
 

“Mijn echtgenoot is opgenomen in Souburgh, hij snapt er helemaal niets van, van die corona!” legt me-
vrouw van Meijeren uit Waddinxveen uit. Ze mag hem al sinds de sluiting in maart niet bezoeken en dat 
vindt ze verschrikkelijk. Graag vertelt ze haar verhaal.

oog naar Paul. “Jij gaat echt nergens heen!”. Paul zijn blik 
verandert en lijkt weer gerustgesteld.

GELUKKIG BIJGEBLEVEN
“Ik verveel me niet nu ik zo vaak thuis ben. Eigenlijk vind 
ik het stiekem wel lekker rustig, het geeft minder stress. 
Ik denk ook steeds vaker: Waar maak ik me nou eigenlijk 
druk om? Mijn huis is schoon, we hebben alles wat we 
nodig hebben, zodra het zonnetje schijnt zitten we op het 
balkon met uitzichten tot aan Zoetermeer. Ik bel en app 
regelmatig met vrienden en kennissen.

Ik ben zo blij dat ik ben bijgebleven met de smarttele-
foons, anders had ik nu echt onthand gezeten. Wel mis 
ik onze neef Marcel. Hij is kind aan huis en staat altijd 
voor ons klaar. Uit bescherming voor ons komt hij nu niet 
langs, maar we hopen hem wel snel te zien.

Verder sport ik nu niet, ik zou dat eigenlijk voor mijn ge-
zondheid wel weer willen. Wat ik ook heel leuk vind is 
het ThuisPalet, een manier van Palet Welzijn om ons toch 
een beetje te vermaken met verhalen, tips, gedichten en 
puzzels. Ik kijk al uit naar de volgende. En onlangs heb ik 
ook nog zomaar een boeket tulpen ontvangen van Con-
nect & Share, om me een hart onder de riem te steken. 
Wie mij daarvoor heeft aangemeld weet ik niet, maar ik 
vond het echt superleuk!

CONNY’S TIP:
“Stel jezelf de vraag: Waar maak ik me nu eigenlijk druk 
om? Het geeft mij vaak wel wat lucht. Maar me helemaal 
nergens meer druk om maken lukt ook niet hoor!”, zegt 
ze met een dikke knipoog!
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ERVARINGSVERHALEN • GOUDA

ALS OUDERS ZORGEN WIJ 
NATUURLIJK VOOR JONATHAN
Voornamelijk zorgen wij als ouders 
voor Jonathan. Ook gaat hij 3 dag-
delen naar de dagbesteding (2x een 
dagdeel in Capelle De Zellingen, 1x 
dagdeel Brokken XL Gouda). Daar-
naast krijgt hij via een PGB individu-
ele ondersteuning op bepaalde dag-
delen, die flexibel in te plannen zijn. 
Vooral met dat laatste zijn we echt 
superblij! Uiteraard springt familie 
ook wel eens in, voornamelijk Oma 
op een vaste dag.
Mijn vrouw en ik zijn sinds 2017  
geregistreerd als mantelzorger 
omdat we er via de wethouder van 
Gouda eigenlijk pas op gewezen 
werden dat ‘ons plaatje’ precies 
mantelzorg is.

EVEN ALLES ‘ON-HOLD’
Op zich veranderde de corona-crisis 
niet heel veel voor ons. Behalve dan 

dat de dagbesteding is weggevallen. 
Ook hebben we de ‘PGB-er’ en Oma 
even on-hold gezet om alle risico’s 
van besmetting tot een minimum te 
beperken. Het immuunsysteem van 
mijn zoon is -op z’n zachtst gezegd- 
niet optimaal. Dat houdt in dat we 
veel (alles!) zelf moeten doen en de 
tijd zorgvuldig moeten plannen en 
op elkaar afstemmen. 
Ook de off-time, dus dat je zelf even 
naar buiten kan voor frisse neus en 
‘mind’ plannen we. En dat moet ook; 
claim deze tijd om zelf lucht te krij-
gen. Dat was best wel even lastig, je 
kon immers een hele tijd niet (sa-
men) naar de sportschool, bioscoop 
of uit eten. 

Voor Jonathan veranderde er niet 
heel veel. De wereld draait gewoon 
door en daar krijgt hij deels wat van 
mee. Omdat het activiteitenniveau 
toch al bijzonder laag was, is veel 

Wij redden het als ouders, maar plannen 
wel bewust tijd voor onszelf
Als mantelzorger uit Gouda wil ik graag meewerken aan dit erva-
ringsverhaal. Mijn naam is Henry* en ik zorg sinds 2010 samen met 
mijn echtgenote voor onze zoon Jonathan* van 19 jaar. Jonathan 
heeft epilepsie als gevolg van een hersentumor (NAH, non-hodgkin). 
Er moet voor Jonathan constant hulp aanwezigheid zijn voor onder-
steuning van de activiteiten in het dagelijks leven en om, daar waar 
de NAH beperkend is, aan te vullen zoals met plannen en structuur 
geven.

hetzelfde gebleven. Natuurlijk, zon-
der de dagbesteding is een groot ge-
mis. Gelukkig wordt dit weer lang-
zaam opgestart en komt er weer 
meer regelmaat vanaf half juni. Tot 
dit tijd was het videobellen met de 
Zellingen.

VAN ISOLEMENT IS GEEN SPRAKE
Hoe we dit volhouden? Dat vragen 
meer mensen. En soms vragen wij 
ons dat ook af. We hebben daar geen 
echt antwoord op of verklaring voor. 
Anders dan dat we echt tijd vrijma-
ken voor onszelf en voor elkaar.

De uitzichtloosheid van het thuisblij-
ven is soms beklemmend. Maar dat 
speelt ook los van deze periode in 
het C-circus. We weten niet waar het 
heen gaat en hoe de toekomst er uit 
ziet. Dat het afwijkt van wat andere 
jongeren doen, dat staat vast. Soms 
stemt dat wat somber. Het is in ieder 
geval bijzonder dat we nog met z’n 
vieren zijn, in leven. En dat gegeven 
mogen we best meer vieren! 
Iedereen heeft behoefte aan gezel-
ligheid en gezelschap. Je wilt ook 
andere geluiden en gezichten om je 
heen. Dus bellen, ‘zoomen’ en bin-
nen de regels bezoek ontvangen (in 
de tuin!) of een rondje wandelen of 
fietsen is fijn. Van isolement is geen 
sprake.

Jonathan is heel goed in Netflix, 
YouTube en Prime. Daarnaast is er 
veel contact via de sociale media 
met oud-klasgenoten en kennissen. 
Dat is vrijwel hetzelfde gebleven. 
Verder is hij er vrij gelaten onder.

LAAT JE NIET OPJUTTEN
We leren van deze situatie dat goede 
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informatie belangrijk is, dat je je 
goed moet (laten) informeren en je 
niet gek moet laten maken of moet 
laten opjutten. Als je je gezonde ver-
stand gebruikt, komt het wel goed. 
Waar we eerder niet zo bij stil had-
den gestaan is dat sommige men-
sen nog minder begrip hebben voor 
anderen. Dat ze veel, vaak en voort-
durend klagen over pietluttigheden. 
Zogenaamde ‘first world problems’ 
terwijl er genoeg mensen zijn die 
NOOIT van bepaalde dingen kunnen 
genieten omdat ze of het geld er niet 
voor hebben of er fysiek niet toe in 
staat zijn. Met andere woorden, die 
klagers zouden beter blij zijn met 
wat ze wel kunnen en hebben.

DOE WAT BIJ JE PAST
Wat ons in deze periode wel heeft 
geholpen is fietsen (dus flink bewe-
gen). In feite is de manier waarop je 
je gedachten verzet en je hoofd leeg 
maakt heel persoonlijk. Ieder z’n 
voorkeur. De één houdt van 100km 
fietsen, de ander van 10km wande-
len. Doe vooral wat je leuk vindt en 
bij je past.

Dus een tip die ik mee wil geven aan 
de lezers is; neem tijd voor jezelf. 
Zorg voor jezelf. Blijf fit, zowel fysiek 
als mentaal.

De komende tijd blijft lastig. Voor-
lopig houden we het liefst alles 
hetzelfde (structuur!!) hoewel het 
voor een disfunctionerend immuun-
systeem beter is om contacten te 
vermijden. Daarom strikt de regels 
volgen: afstand houden, handen ont-
smetten en thuisblijven bij klachten. 
Drukte opzoeken stond vaak toch 
al niet op onze agenda omdat dat in 
verband met de NAH al een flinke 
belasting is.

*in het kader van de privacy zijn de na-
men veranderd.

Het Sociaal Team Gouda is in 
alle delen van de stad bereik-
baar, op inlooppunten, via mail 
of telefonisch. Óók voor mantel-
zorgers. Want het is belangrijk 
dat mantelzorgers de balans 
weten te behouden tussen 
zorgen voor de ander en zorgen 
voor henzelf. 

Zeker in deze tijd waarin we minder 
contact met anderen hebben is dit 
niet altijd even gemakkelijk. Er ko-
men meer taken op mantelzorgers 
neer omdat contacten zoals van de 
thuiszorg, hulp, familie en bekenden 
wegvallen. 

Weet dat we openstaan om hier over 
te praten. Samen kunnen we kijken 
wat verlichting kan bieden. Het Sociaal 
Team is er ook voor mantelzorgers!

Het mantelzorgen volhouden

Speciaal voor deze situaties is er de 
mogelijkheid om gebruik te maken 
van de dienst Vrijwilliger Thuis. Of je 
nu zorgt voor een hulpbehoevende 
ouder, een chronisch zieke part-
ner of een kind met een beperking, 
soms wil je die taak kunnen delen. 
Ondersteuning door een vrijwilliger 
kan dan uitkomst bieden. 

Een aanvraag hiervoor doe je via het 
Sociaal Team. Samen met jou kijken 
zij naar wat nodig is en de coördina-
tor van Vrijwilliger Thuis gaat dan 
op zoek naar een vrijwilliger die bij 
jouw situatie past.

Mantelzorgen doe je meestal 7 dagen in de week, dat stopt niet even 
in het weekend. Toch is het belangrijk dat je zelf ook af en toe even 
‘vrijaf’ krijgt. Even tijd voor jezelf maken en bijtanken. Zeker als je 
grotendeels alleen staat in de zorg(en) voor je naaste. 

SOCIAAL TEAM BEREIKBAAR VOOR 
MANTELZORGERS

Mail of bel naar E: info@sociaal 
teamgouda.nl, T: 088 90 04 321 of 
kijk op www.sociaalteamgouda.nl

Sociaal Team Gouda Noord
Buchnerweg 7

maandag  10.00 - 11.30 uur
donderdag 10.00 - 11.30 uur

Sociaal Team Gouda Oost
Bernadottelaan 79

dinsdag  13.00 - 14.30 uur
donderdag 10.00 - 11.30 uur

Sociaal Team Gouda West
Ontmoetingscentrum de Walvis

Walvisstraat 1
dinsdag  13.00 - 14.30 uur

donderdag 10.00 - 11.30 uur

KOM
EN MAAK EEN

AFSPRAAK
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ERVARINGSVERHALEN • BODEGRAVEN-REEUWIJK

Ik besef indringend dat al deze din-
gen weer kunnen omdat ik geen 
mantelzorger meer ben. Het is fijn 
en het klinkt misschien raar, ik vind 
het erg, ik voel ook pijn. Het begint 
nu echt tot me door te dringen dat 
ik geen mantelzorger meer ben. Op 
die momenten mis ik mijn man nog 
meer. Gelukkig heeft Brechtje mij 
gezegd dat na overlijden geen dikke 
vette streep gezet wordt onder man-
telzorger zijn. Dat ik het min of meer 
kan afbouwen. Dat is fijn om te ho-

Geen mantelzorger meer, wat nu…

DUBBEL VERDRIETIG
Mijn man is gestorven ten gevolge 
van corona. Ik was mantelzorger 
omdat hij veel zorg nodig had. Di-
verse hersenbloedingen, waarvan 
de eerste in oktober 2006 met ern-
stige gevolgen. Dan volgt epilepsie, 
zelfs status epilepticus. Zijn brein 
raakte meer en meer beschadigd 
en opname in een verpleeghuis was 
helaas noodzakelijk. Je verwacht 
dan dat je man komt te overlijden 
aan een hersenbloeding of weer 
epilepsie waarna hij in coma raakt, 
wat ook eens gebeurd is. Maar nee, 
het was corona… voor mij een grote 
schok. Dubbel verdrietig, dood en 
corona.

STIL IN HUIS
In plaats van bezoek kreeg ik nu ap-
pjes, telefoontjes, sms-jes en zelfs 
heel lief een troostboeket na de uit-
vaart. Wisselend kwamen familie-
leden -alleen- af en toe op bezoek. 
Als ik even buiten was of in de su-
permarkt, vroeg iemand eens: Ans 
hoe gaat het met je.. op afstand na-
tuurlijk! Het is en blijft stil in huis. 

IK VOEL DE PIJN
Nu ben ik inmiddels 8 weken verder. 
Het verdriet is niet minder maar 
ik kan wel de draad van het leven 
weer enigszins oppakken. In mijn 
tuin werken, vrijwilligerswerk dat 
ik thuis achter mijn PC kan doen. 
Spontaan een stukje fietsen, ook 
wel weer even op bezoek bij een 
vriendin, op afstand natuurlijk. 

Ja, wat nu ik geen mantelzorger meer ben. Na het overlijden van mijn man en nu de uitvaart achter de 
rug is, die natuurlijk geregeld moest worden volgens corona-maatregelen, weet ik eigenlijk niet meer 
wat ik wil, hoe verder. In deze coronatijd voelt het echt dubbel dat ik alleen verder moet. 

ren. Dan kan ik nog eens praten met 
de mensen die ik ontmoet tijdens de 
maandelijkse bijeenkomst van de 
gespreksgroep, als die hopelijk na 
de crisis weer gestart kan worden. 

Op den duur zal het mantelzorger 
zijn wel uit mijn hoofd vervagen 
maar de herinnering blijft dat ik 
zorgde voor mijn man en dat heb ik 
met liefde gedaan. Dan kan ik hope-
lijk wat onbezorgder verder leven.

Ervaringsverhaal van Ans Scheer

Illustratie gemaakt door Tineke van Ede
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“Al jaren ben ik mantelzorger, daar ben ik ingerold en nu 
weet ik niet beter of ik voel mij medeverantwoordelijk 
voor het levensgeluk van een ander mens. Een poos ge-
leden is mijn mantelzorg-behoevende (mijn maatje, zal 
ik maar zeggen) opgenomen in een verpleeghuis, thuis 
wonen ging niet meer. Nu zit mijn maatje in lock-down 
en word ik overspoeld door berichten van ouderen, die 
geen bezoek meer krijgen en hooguit via de digitale 
snelweg nog een beetje contact kunnen houden met hun 
geliefden. Ach, zielig. En ook, ongeschreven: “Werk aan 
de winkel, mantelzorger!”

SCHULDGEVOEL
Schuldig, dat is het beste woord om mijn gedachten te 
omschrijven als ik de telefoon pak om mijn maatje te 
bellen. De laatste keer is al weer een paar dagen ge-
leden. “Hoi, hoe gaat het?” Nou, het gaat goed; mijn 
maatje wordt fantastisch verzorgd en het tehuis zorgt 
voor afleiding. Een draaiorgel voor de deur, een DJ met 
gezellige liedjes, spelletjes, lekkere hapjes. Alleen het 
middageten, tja, dat was weer niet veel en dat wordt ook 
nooit wat… Maar gelukkig was daar nog mijn zelfge-
maakte soep, een afleiding.

Met Koningsdag was er lekkers bij de koffie: tompoezen, 
moorkoppen en cake met slagroom. Mijn maatje had de 
cake gekozen: “Die tompoezen en moorkoppen zijn veel 
te groot.” 

Als je niet veel beleeft, valt er ook niet veel te vertellen. 
Mijn maatje klaagt niet (althans niet tegen anderen). Dat 
scheelt. Gevoel voor humor, dat wel!
De handen en voeten functioneren niet meer, maar het 
koppie is nog prima en het bekkie óók. Situaties en men-
sen uitbeelden met een mimiek en een trefzekerheid die 
hilarisch is, dat kan mijn maatje. Vaak hebben we daar 
samen om gelachen. Nu even niet. Corona killt meer dan 
mensen. 

“Ga je zo nog kijken of er iets lekkers over is van 
Koningsdag?”

“Is er niet, ze kopen altijd precies op maat.”

ONVERZETTELIJK IN SPIRIT
Ja, mijn maatje is fysiek fragiel, maar onverzettelijk in 
spirit. Er is aan de andere kant van de lijn niet veel inte-
resse in mijn verhaal. “Ik klaag niet, en jij hebt al hele-
maal niets te klagen.”

Duidelijk. Ik ben gezond, vrij (binnen de corona-regels), 
probeer mijn leven zo goed mogelijk richting te geven. 
Lastig, want ik ben gewend om de touwtjes zoveel mo-
gelijk in handen te houden. Aan het begin van de lock-
down voelde ik mij stuurloos, doelloos. Mijn maatje niet: 
die heeft de controle over zichzelf al zo vaak over moeten 
geven. Nu in het tehuis helemaal. 

Maar het dwingende wijzende vingertje blijft: ik wil dit, 
doe jij even dat. Zelfs door de telefoon is het voelbaar, 
daar heb ik geen beeldverbinding voor nodig.

Er valt even een stilte in ons gesprek, dat nog geen 3 
minuten duurt. Voor ik iets kan zeggen hoor ik: “Nou, be-
dankt voor je belletje, ik ga ophangen, want mijn koffie 
wordt koud.”

Als iemand Corona kan killen, dan is het mijn maatje 
wel !”

Ouderen “killen” Corona
Marianne de Jong beschrijft wat het met haar 
doet nu ze opeens niet meer naar haar maatje kan 
vanwege de corona maatregelen. 
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ERVARINGSVERHALEN • BODEGRAVEN-REEUWIJK - ZOETERMEER

Op donderdag 2 juli speelde stand-up filosoof 
Laura van Dolron haar voorstelling ‘Liefhebben’ 
op gepaste afstand voor 30 mantelzorgers in een 
prachtige tuin te Reeuwijk. De voorstelling is als 
het ware een broodnodig niet-wetenschappelijk 
onderzoek naar het enige wat er echt toe doet. 
Liefhebben.

Wil jij meer balans tijdens je leven? Wil je bewegen en 
ook ontspannen tijdens een groepsles? Doe dan mee 
met de workshop “Beweeg en Ontspan”. We starten met 
een stukje theorie over Beweging en Ontspanning en 
waarom het zo goed voor het lichaam en de geest is om 
deze 2 af te wisselen, waarna we actief gaan Bewegen 
en Ontspannen in het praktijkgedeelte. Geschikt voor ie-
dereen, ook met blessures of klachten, want je beweegt 
op je eigen niveau.

Woensdagavond 19 augustus van 19.30-21.30u in de grote 
zaal van de Gondelkade 33 in de Leyens. Aanmelden voor 
dit mantelzorgcafé is nodig. Mail je naam, adres en tele-
foon nummer naar zoetermeer@mantelzorgcentraal.nl. 
Ook voor vragen kan je hier terecht.

Dit mantelzorgcafé was eerder geannuleerd maar 
staat gelukkig weer op de agenda!

Mantelzorgcafé in de avond: Bewegen en ontspannen
WEER SPREEKUUR
Vanaf juni is er op dinsdag weer spreekuur voor man-
telzorgers. Van 15.00 tot 16.00u in het Atrium van de 
Gondelkade 33. Voorheen kon je gewoon binnenlopen, 
vanwege het coronavirus gaat dat nu niet. 

Het is nodig om vooraf te bellen of mailen voor een af-
spraak zodat we controle kunnen houden op de hoeveel-
heid gasten in het wijkcentrum. Nadat je een bevestiging 
ontvangt van de coördinatoren mantelzorgondersteu-
ning voor de afspraak dan kun je gerust komen. Natuur-
lijk zorgen we ervoor dat de afspraak plaatsvind volgens 
de RIVM richtlijnen. 
T. 06 27 291 464 E. zoetermeer@mantelzorgcentraal.nl

Over Liefhebben DAT IS LIEFDE
In de cel van Nelson Mandela viel een straal licht die 
hij gebruikte om tomaten te kweken in een paar oude 
schoenen. Die deelde hij uit aan zijn medegevange-
nen. Dat is liefde. Mensen die de fietslampjes uitdoen 
die per ongeluk aan zijn blijven staan, ook al zijn de 
knopjes best lastig te vinden. Dat is liefde.

ZOEKTOCHT
In haar hoofd, in haar hart, in haar omgeving en in 
de wereldgeschiedenis zoekt Laura van Dolron naar 
mensen die ons kunnen leren wat liefhebben is. Want 
écht liefhebben, wat is dat eigenlijk en hoe doe je dat?
In haar zoektocht komt zij steeds de dood tegen, want 
wat er in de bijbel staat blijkt waar: sterk als de dood 
is de liefde. De antwoorden die zij vindt zijn soms hart-
verscheurend, soms hilarisch. 

De voorstelling Liefhebben (2014) werd lovend ont-
vangen door pers en publiek en speelt nog steeds door 
Nederland en België. In 2016 werd de tekst gepubli-
ceerd. Het boek is inmiddels toe aan zijn vierde druk.

Laura van Dolron creëerde haar eigen genre: stand-
up filosofie. In haar voorstellingen wisselen humor en 
diepgang elkaar in snel tempo af.
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SOCIALE KAART OP Z’N KOP
De werkzaamheden zien er in de coronatijden eigenlijk 
niet eens echt anders uit. Vooral de groepsbijeenkomsten 
en huisbezoeken gaan nu niet door. Ik heb veel contacten 
telefonisch vanuit huis gedaan en overleggen via Zoom in 
plaats van live. Veel van de mensen die we aan de telefoon 
hebben gehad, hebben we eerder gesproken. Daardoor 
kun je redelijk goed inschatten hoe de situatie is. Wat ik 
moeilijk vond is dat er voor de mantelzorgers weinig aan 
‘oplossingen’ te bieden was. Zoals mogelijkheden om je 
te ontspannen doordat bioscopen, sportscholen en dag-
besteding dichtzijn. De hele sociale kaart ligt op zijn kop. 
Doordat mensen de fysieke zorg zelf tijdelijk hebben over-
genomen, uit angst om zorgprofessionals over de vloer te 
krijgen, ontwikkelen mantelzorgers lichamelijke kwaal-
tjes. Daardoor is de draaglast nog groter.

EVEN PRATEN
De meeste mantelzorgers die ik gesproken heb vinden het 
prettig om even te praten. Sommigen waren, zeker in het 
begin angstig om boodschappen te doen. Angstig om hun 
zorgvrager alleen te laten nu de dagbesteding dicht is of 
angstig om tijdens het winkelen in contact te komen met 
het virus. Gelukkig bood de boodschappendienst vanuit 
Zoetermeervoorelkaar (in samenwerking met gemeente, 
UVV, Piëzo en Palet Welzijn) dan uitkomst. Ik merk dat 
de extra zorgen die mantelzorgers hebben nu wel zijn tol 
beginnen te eisen. We moeten naar elkaar om blijven kij-
ken, óók nu de maatregelen versoepeld worden. Een po-
sitieve noot; veel mensen merken dat er minder mogelijk 
is, maar er is daardoor ook minder druk en er zijn minder 
prikkels. Veel mensen leven nu iets rustiger. En dat doet 
vaak wel goed.

JE KRINGETJE WORDT KLEINER 
Eenzaamheid is een terugkomend thema, juist mantel-
zorgers hebben hiermee te maken. Als je ziek bent kun 
je minder, als naaste volg je dat tempo. Daardoor wordt 
je kringetje steeds kleiner. Niet iedereen kan ook omgaan 

Mijn naam is Wicorel Koning, samen met mijn col-
lega ondersteunen wij mantelzorgers en coördine-
ren de activiteiten en projecten. Wat ik het aller-
leukst vind is het contact met de mantelzorgers. 
De gesprekken over de kwaliteit van het leven, 
over liefde en andere aspecten van het leven. Om 
daarover te mogen praten en dat ik mensen mag 
bijstaan zonder oordeel, vind ik een eer.

Coördinator mantelzorg Wicorel aan het woord
met ziekte. In deze coronatijd is dit eigenlijk nog erger. Ik 
ken mensen die het beeldbellen helemaal hebben gevon-
den, maar toch is het anders dan er écht zijn. Gesprekken 
zijn korter, oppervlakkiger. Veel mensen vinden het stil en 
er is niets om je af te leiden. Dat geldt voor iedereen, maar 
al helemaal voor mensen die zorgen hebben.

NEERWAARTSE SPIRAAL
Wanneer je lang eenzaam bent, dan voel je je niet meer 
verbonden. Als dat lang duurt dan kun je erg somber wor-
den. Je gaat er niet op uit dus kom je ook niet in beweging. 
Geen beweging werkt somberheid in de hand. Eenzaam-
heid heeft ook te maken met of je vindt dat je het waard 
bent. Daardoor is het moeilijk om contacten op te zoeken. 
En zo ga je in een spiraal naar beneden.

OPLOSSING-WAT BIEDEN WIJ?
Mensen hebben mensen nodig. Zelf de eerste stap zetten 
is moeilijk, maar wel het belangrijkst! Als je merkt dat je 
somber bent neem dan contact op met de praktijkonder-
steuner van de huisarts (poh). Als je liever met iemand 
praat die weet tegen welke problemen je aanloopt als 
mantelzorger, dan kun je contact opnemen met mij of mijn 
collega. Wij luisteren graag en kijken met je mee. Eind au-
gustus gaan we weer starten met de mantelzorgcafés en 
bijeenkomsten. Dat kan ook steun bieden.

Voor mij persoonlijk neem ik uit de coronatijd mee dat 
iets meer op jezelf zijn ook goed is. Al die volle agenda’s …  
eigenlijk is het ook wel lekker om niets te plannen en even 
rustig aan te doen. Probeer te ontspannen, want het leven 
is al spannend genoeg.

13een uitgave van Mantelzorgcentraal



LOKAAL NIEUWS • ZOETERMEERERVARINGSVERHALEN • ZOETERMEER

Tijdens de eerste periode van de coronatijd was er geen 
school en kon 2becool ook geen groepsactiviteiten organi-
seren voor jonge mantelzorgers. In veel gezinnen moesten 
jonge mantelzorgers vaak nog meer rekening houden met 
de corona-maatregelen omdat hun gezinslid extra vatbaar 
is voor het virus. Daarom maakten we het ‘2becool-what-
to-do-book’ voor jonge mantelzorgers met tips en ideeën 
om je thuis mee te vermaken.

Renske is 11 jaar en won met haar 
ingestuurde tips de prijsvraag uit 
het 2BeCool What-to-do-book. Ze 
kreeg een bon voor een tijdschrift en 
werkte ook mee aan dit interview.

HET WHAT-TO-DO-BOOK VIEL OP 
DE MAT OMDAT JE EEN JONGE MANTELZORGER BENT, KUN JE 
UITLEGGEN VOOR WIE JE ZORGT?
Ik ben mantelzorger voor mijn zus van 17, zij heeft autisme. Thuis 
moeten we daarom veel rekening houden met elkaar en opletten 
dat we niet te veel prikkels maken. Prikkels zijn zeg maar hele 
drukke dingen. We zijn met drie zussen en soms maken we wel 
eens ruzie, maar dat lossen we snel op. Dat komt ook omdat we 
veel gezellige dingen doen en we maken altijd grapjes, dus het is 
áltijd lachen! 

EEN VAN DE TIPS DIE JE AANGAF OM TE DOEN WAS; KAARTEN 
MAKEN VOOR DE OUDEREN IN DE BUURT. HEB JE DAT ZELF OOK 
GEDAAN? 
Ja ik heb kaarten gemaakt voor ouderen die alleen zijn om te laten 
weten dat we aan ze denken. Ik heb dat gedaan met mijn zussen. 
En ook mijn moeder heeft geholpen met schrijven want het waren 
er wel 300! Voor andere mantelzorgers hebben we ook kaarten ge-
maakt, die hebben we bij Palet Welzijn op het Anne Frank Centrum 
langsgebracht om hen te bemoedigen. Iedereen vond het leuk, ik 
ook, want veel mensen hebben ervan kunnen genieten. 

DE WINNENDE TIP WAS OM IETS TE OEFENEN, EEN TALENT TE 
ONTWIKKELEN! DAT IS NATUURLIJK HARTSTIKKE GOED BE-
DACHT. WELK TALENT ZOU JE ZELF WILLEN OEFENEN?
Nu we wat meer tijd hebben omdat er geen school is, na je thuis-
huiswerk, kan je goed dingen oefenen. Ik hou van zingen en gitaar-
spelen en dansen. Ik heb veel geoefend de afgelopen weken en ik 
ben daar beter in geworden. Maar ik ga dat denk ik nog niet laten 
zien hoor, daarvoor moet ik nóg meer oefenen! 

Interview met jonge mantelzorger Renske

HET MAGAZINE GAAT ONDER ANDERE OVER 
EENZAAMHEID BIJ MANTELZORGERS, WEET 
JE WAT EENZAAMHEID IS? 
Eenzaam, ja dat is dat ouderen of andere 
mensen alleen zijn. Dan voelen ze het alsof 
niemand om hen geeft. Nou, een jaar geleden 
voelde ik me wel eens heel erg alleen, dat was 
een moeilijke periode. Ik heb er aan gewerkt. 
Door therapie heb ik meer zelfvertrouwen ge-
kregen en iedere keer wordt het een beetje 
beter. 

BEN JE BLIJ DAT JE WEER NAAR SCHOOL 
MAG?
Ja heel erg blij! Dan zie je weer je vriendinnen, 
meester en juf. En je kan beter leren wanneer 
je op school bent, want nu thuis door corona is 
het toch moeilijker. Ik zit nu in groep 7, dus na 
de zomer ga ik naar groep 8, het laatste jaar 
op de basisschool. Ik denk dat als ik zo door ga 
dat het wel gaat lukken!

GA JE JE TALENT LATEN ZIEN? 
Op school kan je niet zomaar gaan zingen, of 
dansen enzo. Maar ik blijf wel oefenen met gi-
taar. Het liedje dat ik nu aan het oefenen ben is 
een Opwekkingslied en heet: Deze vrede leeft 
in mij. 

Bedankt voor je antwoorden en je tijd. Ik hoop 
dat je veel plezier hebt met je vriendinnen op 
school. En succes met gitaarspelen! 
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VORMEN VAN EENZAAMHEID
Wanneer gevoelens van eenzaamheid zich voordoen binnen intie-
me relaties wordt dit emotionele eenzaamheid genoemd. Het gaat 
om het missen van een partner, intieme vrienden of een hechte 
band binnen de familie. Naast emotionele eenzaamheid kan er ook 
sprake zijn van sociale eenzaamheid. Dan gaat het om een gemis 
aan betekenisvolle relaties bij een grotere groep mensen, zoals 
kennissen en collega’s. Ten slotte ontstaat existentiële eenzaam-
heid als het verlangen naar een zinvol bestaan niet wordt ingevuld. 
Deze vorm van eenzaamheid wordt omschreven als ‘een verloren 
en zwervend gevoel, niet je plaats in het leven weten, een gevoel 
van zinloosheid’ (Jorna, 2012).

Wanneer je gevoelens van eenzaamheid hebt kan het helpend zijn 
om lotgenoten te vinden. Andere mensen die deze gevoelens delen 
of anderen die ook mantelzorger zijn. Vanwege het Covid-19 virus 
is er nog minder ruimte geweest om elkaar op te zoeken en om je 
zorgen te delen. 

Door het zorgen voor een naaste ben je als mantelzorger 
toch betrokken bij een ander, hoe kan je je dan eenzaam 
voelen? Juist daardóór kunnen er gevoelens van eenzaam-
heid ontstaan bij mantelzorgers. Bijvoorbeeld de verande-
rende relaties door de ziekte of de verleende zorg of door 
gebondenheid aan huis. De omgeving die het niet begrijpt 
en de onzichtbaarheid van wat de mantelzorger zélf nodig 
heeft.

Natuurlijk onder voorbehoud en aan de hand 
van de RIVM-richtlijnen hoopt het team van 
mantelzorgondersteuning in Zoetermeer aan 
het eind van de zomer weer te kunnen starten 
met de ‘reguliere’ bijeenkomsten. 

Om de maand op dinsdagochtend een ‘man-
telzorgcafé’ waarin herkenning en ontmoeting 
altijd een belangrijk onderdeel zijn. 

Ook zijn er om de maand op maandagmiddag 
informele bijeenkomsten. Deze laagdrempeli-
ge bijeenkomst is voor mantelzorgers die be-
hoefte hebben aan een gesprek met elkaar. Er 
is meestal geen specifiek onderwerp aan de 
orde: het delen staat centraal. Een coördina-
tor mantelzorg is als gespreksleider aanwe-
zig met actuele informatie op het gebeid van 
mantelzorgondersteuning.

VRAGEN? 
zoetermeer@mantelzorgcentraal.nl 

Daarom júist mantelzorgers

15een uitgave van Mantelzorgcentraal



Samen zorgen in Zoetermeer

Volg ons op Facebook:
facebook.com/mantelzorgcentraal


