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Regelmatig worden er mantelzorgcafés,
informatieve bijeenkomsten voor mantelzorgers
georganiseerd in Gouda, Waddinxveen,
Bodegraven-Reeuwijk en Zoetermeer.
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Mantelzorgcentraal is het expertisecentrum van Midden-Holland voor mantelzorgers en
voor iedereen die meer wil weten over mantelzorg. Het is opgericht door Palet Welzijn.

Gouda

Sociaal Team Gouda

E oost@sociaalteamgouda.nl
E west@sociaalteamgouda.nl
E noord@sociaalteamgouda.nl
T 0889004321

Zoetermeer
ZoSamen

E info@zosamen.nl
W www.zosamen.nl
T 08000200401
Postadres:

Palet Welzijn

Palet Welzijn

Danielle Schipper

E d.schipper@paletwelzijn.nl
T 0880234 221/0652413190
Postadres:

Postbus 269, 2800 AG Gouda

Gondelkade 33, 2725 EC Zoetermeer

Wijzigen van gegevens?

Waddinxveen

Palet Welzijn

Lianne Engelen

E l.engelen@paletwelzijn.nl
T 0880234226/061503 1320
Postadres:

Janvan Bijnenpad 1,

2742 VS Waddinxveen

Dat kan schriftelijk, telefonisch of via de mail bij de contactpersoon in de gemeente waar je woont.
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Bodegraven-Reeuwijk
SAM

E info@sam-bundeling.nl
T 0172 614500
Postadres:

Rijngaarde 1,

2411 EV Bodegraven




VOORWOORD

Mantelzorgers in beeld

“Mantelzorger, Laat je zien” was het thema tijdens de Dag van de Mantelzorg
2015 en daarbij spraken we ook uit dat we hopen dat mantelzorgers dit blij-
ven doen. Dat je jezelf zichtbaar maakt in de specifieke rol die je vervult, dat
je daarvoor erkenning krijgt en dat de omgeving jou als mantelzorger waar-
deert en ondersteunt waar nodig.

Voor Palet Welzijn is dit ook de aanleiding om mantelzorgers in beeld te brengen bij
de fotoexpositie “Achter de voordeur”. Korte verhalen en een spontane foto tijdens een
kopje koffie. We nemen je graag mee naar dit kleine moment van vertrouwen. De foto’s
en verhalen zijn gemaakt door medewerkers van Palet Welzijn.

Al vijf jaar ondersteunt Palet Welzijn mantelzorgers en ouderen dankzij de inzet van
veelvrijwilligers. Een mooi moment om juist deze mensen in het zonnetje te zetten. De
expositie zal in de hele regio te zien zijn en regelmatig zullen we ook een verhaal van
mantelzorgers plaatsen in dit nieuwsblad.

B e c— - wl Sttt o
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Mantelzorg

Tekst: Patrick de Koning Foto: Herman Buurman

Elke dag zorgen in Nederland ruim drie miljoen mensen voor hun chronisch zieke, gehandi-
capte of hulpbehoevende partner, ouder, kind, of ander familielid, vriend of buur. Deze zorg
kan jarenlang duren, is onbetaald en wordt vaak vanuit een persoonlijke relatie gegeven.
Deze zorg heet mantelzorg. In deze editie spreken we met Diana Polet die als mantelzorger
zorgt voor haar vader die na een herseninfarct niet meer volledig zelfstandig kan wonen en

functioneren.

“Het was wel even schrikken toen ik hoorde dat
mijn vader een herseninfarct had gehad en in het
ziekenhuis in Arnhem lag. Mijn man en ik reden
elke dag op en neer om hem te bezoeken en te
ondersteunen. Hij is doof en aan een kant ge-
deeltelijk verlamd. In eerste instantie lieten we
onze jongste dochter thuis, want een ziekenhuis
is geen plek voor gezonde mensen, maar omdat
‘opa’ geen doel meer had in het leven, besloten we
uiteindelijk om zijn kleindochter ook mee te ne-
men. Achteraf gezien is dat een belangrijke stap
geweest, want het gaf mijn vader een nieuw doel
in zijn leven. Een nieuwe drive: doel om de beste
opa van de wereld te zijn”, aldus Diana Polet.

Het geven van mantelzorg wordt vaak gezien als
iets vanzelfsprekends. Er is vaak geen keus. Een
kind blijkt gehandicapt, een vader gaat demen-
teren, een partner krijgt een chronische ziekte,
een vriend krijgt een hersenbloeding of een
buurvrouw wordt slecht ter been. Het kan ieder-
een overkomen. Het is heel normaal om een an-
der een handje te helpen en het geeft vaak veel
voldoening. Maar wanneer de zorg intensief en
langdurig is, kan het erg zwaar worden. En kan
ook veel invloed hebben op je eigen leven. Het
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combineren van mantelzorg met een baan, de
zorg voor andere familieleden, opvoeding van )
kinderen of vrijetijdsbesteding blijkt vaak ‘
lastig te zijn.

—

Diana Polet is slechts één van de
drie miljoen mensen in Nederland
die besloten heeft om de zorg voor
een hulpbehoevend familielid op zich
te nemen. “Toen ‘pa’ voldoende was
hersteld, hebben mijn man en ik be-
sloten om hem in huis te nemen.
Dit betekende dat hij moest ver-
huizen vanuit zijn vertrouwde
omgeving in Gelderland
naar onze woonplaats. We
zijn er gelukkig snel in
geslaagd om een aange-
past 2-kamerapparte-
ment bij ons in de buurt
te vinden. Ik ga nu elke
dag bij hem langs
om te helpen met
douchen, de was
te doen en om te
koken. |k ga met




hem mee om boodschappen te doen. |k doe eigenlijk al-  En ook mijn man is een belangrijke steun en toeverlaat.
les om de kwaliteit van zijn leven te verbeteren. En dat  Hijverzorgt alle administratieve en financiéle zaken van
doe ik niet alleen hoor. Vrienden in de buurt houden hem  ‘pa’. En met zijn scootmobiel komt ‘opa’ elke dag gezellig
in de gaten als wij een keertje een weekendje weg zijn.  langs om op de kleine te ‘passen’ en te spelen.”

Diana is geen onbekende in de zorgsector. Zelf is zij

werkzaam in de gehandicaptenzorg. Maar ook als dat

niet het geval was, “Voor elkaar zorgen is toch van-

zelfsprekend”, vertelt Diana. Natuurlijk eist het

zijn tol, maar we krijgen er ook verschrikkelijk

veel liefde voor terug en onze jongste dochter

kan elke dag met haar opa leuke dingen doen.”

Als relatief nieuwe mantelzorger is Diana al

tegen een paar dingen aangelopen die niet

helemaal lekker lopen. “Je moet als man-

telzorger veel zaken zelf uitzoeken en re-

gelen. Natuurlijk zijn er instanties als Palet

- Welzijn die ondersteuning bieden, maar

| ‘-’.h _ & b soms heb ik het gevoel dat ik het

m ’ ™ /i : wiel steeds opnieuw moet uit-

vinden. Daar kan de over-

heid de komende jaren

nog wel op verbete-
ren.”

een uitgave van mantelz



Een lekker recept en een leuke manier om een broodje met ei te serveren.
Lekker als lunch of eenvoudige broodmaaltijd. Je kunt er natuurlijk ook voor kiezen om andere
ingrediénten te gebruiken, laat je fantasie de vrije loop.

Ingredienten: Benodigdheden:
- Afbakbroodjes - Reepjes kipfilet - Geitenkaas - Ovenschaal
- Tleiperbroodje (niet - Cherrytomaatjes - Verse bieslook - Bakpapier

te grote eieren) of Roma tomaten - Auminiumfolie

BEREIDING _

1. Verwarm de oven voor op 200 graden. Snijd vervol-
gens een kapje van de bovenkant van het broodje.
Hol met je vingers het broodje uit.

2. Snijd vervolgens de tomaatjes en de geitenkaas in
kleine stukjes. Breek het eitje boven het uitgeholde
broodje. Doe de tomatenstukjes, geitenkaas en
kipfilet erin. : :

3. Bak ze voor circa 25-35 minuten in een met bak-
papier beklede ovenschaal. Bedek de ovenschaal
na = 12-15 minuten met aluminiumfolie zodat de
broodjes niet verbranden.

4. Om het helemaal af te maken, kun je er nog wat
verse peterselie of bieslook overheen strooien.

D UZZ E E N AFBEELDING KIEKJE PLAATJE
— : AFDRUK KLEUR PORTRET

RIE(G|R{O|Z|LIE|T|NJA|M{W|I|N BELICHTEN KORTING RESPUT
PIOIDISINIEILIRIEISITITILIF|0| CAMERA LACHEN VERSCHERPEN
VIETRIsTelTuleElRTPTEINTETEINTN DIGITAAL LENSDOP VOORDEEL

FILTER MANTELZORGER VRIJWILLIGERS
FIOJTJOKJLIEJUJRIPIRIRIAILID FLITSER ONDERSTEUNEN IWARTWIT
HISIHIOJOJT TIKINJLIEJEJFIETE]  HeLoERHED ONTSPANNEN
E{D{B|{D|G|P|I|I|E|A|T|S|{D|E|R HERINNERING PAS
RIT{E]IT|N[O{W|E|H|A|L|{P|R|D|S
[fE{L{G|I|R[T|K|C|T|I{UJU|R|T Na het wegstrepen van alle woorden blijft er een zin
NIHITLTITITIREIIALJLFITIKIOLE over. Stuur deze zin véor 8 mei naar infoldmantelzorg-

centraal.nl. Je kunt het antwoord natuurlijk ook sturen
NIRIC|T[RIRJAJEJL]E[M]E|T|O0]U]| naarPalet Welzijn, Postbus 269, 2800 AG Gouda.
E{E|{HIA|{O|E{W|[C|A/M|EIR|A|V|N

Onder alle goede inzenders wordt een fotosessie
RID|T|AJK|T|Z]DJAIR|TINJCIAJE verloot van Darinca Gerritsen Fotografie.
[f{L{E|L|AF[BJEJE|L|D[I|{N|G|N
NITEINIVIRIDIWITILILITIGIEIRIS Oplossing vorige puzzel 832 159 764.

Winnaar: mevrouw M. Sekeris.
GIH|S|A[PJOIN|T|S|P]A[NINJEIN Winnaar editie Zoetermeer: mevrouw L.M.J. Wubben.
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Mantelzorg en

praktische tips

[Bron: Mezzo]

Bij een verzoek voor Wmo-ondersteuning heeft de gemeente een onderzoeksplicht. Zij moet nagaan
wat de aanvrager zelf kan, al dan niet met hulp van mantelzorger(s) en vrijwilligers. De onderzoeks-
plicht houdt ook in dat, behalve naar de mogelijkheden, ook naar de grenzen van de belastbaarheid
van de mantelzorger gekeken wordt. En dat zijn ondersteuningshehoefte in kaart wordt gebracht.

De gemeente bepaalt via de Wmo-verordening hoe de onderzoeksplicht wordt vervuld.

Meestal gebeurt dit met een ‘keukentafelgesprek’ met de hulpvrager en zijn mantel-
zorger. Uitgangspunt in dit gesprek hoort te zijn dat mantelzorgers op eigen wijze de
zorg kunnen verlenen en kunnen combineren met werk, opleiding en eigen activitei-
ten. Dit vraagt om maatwerk in de ondersteuning, waarbij de formele zorg aansluit
op de informele zorg. Voor een goede indicatie, die ruimte biedt voor maatwerk, is
een open dialoog nodig tussen hulpvrager, mantelzorger en gemeente. Gemeenten
moeten daadwerkelijk mét in plaats van 6ver mantelzorgers praten. Waar nodig in een

apart gesprek met alleen de mantelzorger.

Mezz10

Landelijke Vereniging voor
Mantelzorgers en Vrijwilligerszorg

Hoe kan je je als mantelzorger goed voorbereiden op het ‘keukentafelgesprek’?

Hieronder staan 8 praktische tips voor mantelzorgers.

Bereidt je voor
Bedenk voor het gesprek

0 waar je zelf als mantelzor-

ger mee geholpen zou zijn. Praat er
eventueel vooraf over met iemand

uit de familie- of vriendenkring.
Schrijf vdér het gesprek

e op wat je belangrijk vindt

om tijdens het gesprek te melden;

zo vergeet je niets.
Geef in het gesprek een

a reéel beeld: wat kost je

veel energie, waar maak je je zorgen
om, waar zou je hulp bij willen?

Schrijf op

Geef eenreéel beeld

Stel vragen

e Vraag wat de gemeente
voor je/jullie kan doen.

Welke ondersteuningis er? Is er iets

niet helemaal duidelijk? Blijf door-

vragen!

e Het kan moeilijk zijn om
in de aanwezigheid van de

zorgvrager aan te geven waar je zelf

behoefte aan heeft of wat je lastig

vindt in de zorgsituatie. Vraag dan

om een eigen gesprek.
° Laat er voldoende aan-
dacht zijn voor het dage-
lijks leven van jou als mantelzorger
en zorg dat daarmee voldoende reke-
ning wordt gehouden. Daarbij mag je
ook uw wens om met vakantie te gaan
(respijtzorg) aan de orde stellen.

Vraag om eigen gesprek

Op eigen wijze zorgen

Vraag om een verslag
o Je hebt recht op een

schriftelijk verslag van
het gesprek. Zo kun je nakijken of de
situatie goed in beeld is gebracht en
wat de concreet gemaakte afspra-
ken zijn.

Spreek evaluatie-
e momenten af

Het keukentafelgesprek
geeft een momentopname. De situ-
atie kan veranderen of het mantel-
zorgen kan zwaarder vallen dan je

had gedacht. Spreek daarom evalu-
atiemomenten af.

Wil je meer informatie?
Neem contact met de met de mantel-
zorgcoordinator in jouw gemeente.

een uitgave van mantelzorgcentraal 7
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Gemeente Gouda wil mantelzorgers ontlasten

met de regeling Toelage Huishoudelijke Hulp

TOELAGE HUISHOUDELIJKE HULP

Via deze regeling kun je als mantelzorger (extra) huis-
houdelijke hulp inkopen. Dit kan zijn voor hulp in eigen
woning of in de woning van de persoon voor wie je zorgt.
Het adres waar de zorg geleverd zal worden, moet welin
de gemeente Gouda zijn.

De gemeente Gouda ontvangt van het ministerie van
Volksgezondheid, Welzijn en Sport voor 2015 en 2016
een huishoudelijke hulp toelage: jaarlijks een extra be-
drag om te investeren in huishoudelijke hulp.

Deze toelage zet de gemeente in voor het stimuleren van
private vraag naar huishoudelijke hulp en voor het ont-
lasten van mantelzorgers.

WIL JE ALS MANTELZORGER GEBRUIK MAKEN VAN
DEZE REGELING

Het is van belang dat je als mantelzorger bent inge-
schreven. Ben je nog niet ingeschreven? Dan kun je dit
doen via de website www.mantelzorgcentraal.nl onder
de knop Gouda. Je ontvangt dan ook meteen de Mantel-
zorgpas Gouda. Na inschrijving, kun je zelf contact op-
nemen met één van onderstaande aanbieders.

MANTELZORGPAS

De mantelzorgpas is er voor mantel-
zorgers uit Gouda of wanneer je zorgt
voor iemand in Gouda! Vraag de (gratis)
mantelzorgpas aan via de website www.
mantelzorgcentraal.nl. Op deze website
is ook meer informatie te vinden over
mantelzorg.

Elke maand komen er nieuwe aanbiedingen
bij en mantelzorgers kunnen zelf ook aange-
ven wat zij graag op deze pas willen. Vragen?
Neem dan contact op via T 088 - 0234 225. Be-
reikbaar op dinsdag, woensdag en donderdag
tussen 9.00 en 11.00 uur.
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AL INGESCHREVEN ALS
MANTELZORGER?

Ook als je al ingeschreven
bent als mantelzorger, moet
je je voor de aanvraag van de
pas opnieuw aanmelden!

Je kunt maximaal drie uur hulp per week aanvragen.
Je betaalt hiervoor € 5,00 per uur aan de aanbieder.
De gemeente betaalt dan de resterende kosten.

VIERSTROOM HULP THUIS
info[vierstroomhulpbijhuishouden.nl
www.vierstroom.nl/hulpthuis

Contactpersonen: Mw. R. Snaaijer en mw. C. Marsé
T088 4003200

AGATHOS THUISZORG
agathos(@leliezorggroep.nl
www.agathos-thuiszorg.nl
Contactpersoon: Mw. A. van Blitterswijk
T01026 40777

HULP NODIG BIJ HET INSCHRIJVEN VAN JE MANTEL-
ZORGREGISTRATIE

Als je hulp nodig hebt bij het inschrijven, dan kun je bel-
len op dinsdag, woensdag en donderdag naar T 088 -
0234 225 tussen 9.00 en 11.00 uur of binnenlopen bij het
Sociaal Team Gouda.




Het Sociaal Team Gouda is er
voor alle mantelzorgers

Mantelzorgers kunnen terecht voor advies, informatie en een luis-
terend oor bij het Sociaal Team in hun buurt. Verschillende man-
telzorgers zijn er al mee bekend en hebben al contact gehad met
één van de medewerkers. Als je contact opneemt of langsgaat bij
het Sociaal Team krijg je een vaste medewerker vanuit het team.
Je bespreekt samen je vragen of deelt je verhaal. Samen wordt er
lijkheden centraal staan. Er wordt gekeken naar wat je zelf graag
zou willen en kunnen doen, of bekenden uit jouw omgeving kunnen
helpen of waarvoor je hulp en zorg van anderen nodig hebt.

ERVARINGEN SOCIAAL TEAM

Vragen die regelmatig door mantelzorgers

aan de medewerkers gesteld worden gaan

veelal over werk, financién, zorg, voorzienin-

gen, welzijn, en wonen.

* Hoe kan ik de balans houden tussen werk
en de mantelzorg?

e Hoe houd ik mijn huishoudboekje op orde
met de vele uitgaven rondom ziektekosten?

¢ |k heb behoefte aan informatie over voor-
zieningen in huis?

e Hoe voorkom ik dat ik door de mantelzorg
het contact met bekenden verlies?

e Waar vind ik mogelijkheden om andere
mantelzorgers te ontmoeten?

* |k heb een gesprek over zorg, welzijn met
instanties en wil graag hulp om dit goed
voor te bereiden.

Wij zien dat veel mantelzorgers in eerst in-
stantie komen met vragen over degene waar-
voor ze zorgen. Maar mantelzorgers kunnen
ook bij ons terecht met hun verhaal of vragen
over wat ze zelf nodig hebben of hoe ze de zorg
vol kunnen blijven houden.

VRAGEN OF EEN GESPREK
Wij zien je graag als je vragen hebt over on-
dersteuning of behoefte hebt aan een gesprek.

WIST JE DAT JE ALTIJD MET AL JE
VRAGEN TERECHT KAN BIJ HET
SOCIAAL TEAM GOUDA?
Je kan zonder afspraak binnenlopen voor
vragen en ondersteuning.
Openingstijden van alle Sociaal Teams
e Maandag, woensdag en vrijdag

van 9.00 tot 12.00 uur
e Dinsdag en donderdag

van 13.00 tot 16.00 uur

LOCATIES VAN DE SOCIAAL TEAMS
Sociaal Team Gouda Noord
Gezondheidscentrum Bloemendaal,
Lekkenburg 6, 2804 XC Gouda

Sociaal Team Gouda Oost
Nelson Mandela Centrum,
Bernadottelaan 79, 2806 JM Gouda

Sociaal Team Gouda West
Gezondheidscentrum Korte Akkeren,
Constantijn Huygensstraat 121a,
2802 LV Gouda

Bellen kan natuurlijk ook: 088 90 04 321.

Voor meer informatie kijk op:
www.sociaalteamgouda.nl

een uitgave van mantelzorgcentraal 9



LOKAAL NIEUWS « WADDINXVEEN
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Ook in Waddinxveen gaat Palet Welzijn dit jaar extra aandacht geven aan de jonge
mantelzorgers via 2BeCool. Veel jongeren zorgen voor een ander. Jongeren die
opgroeien met een familielid dat chronisch ziek of gehandicapt is of een psychische
aandoening heeft, zijn jonge mantelzorgers. Dit hoeft natuurlijk geen probleem te zijn,
maar vaak zien we dat deze situatie een grote impact kan hebben op hun leven.

Aan deze groep jongeren willen we in Wad-
dinxveen extra aandacht schenken, bijvoor-
beeld een leuke middag activiteit organiseren
en ook zullen we de scholen actief gaan be-
naderen om deze jongeren beter in beeld te
krijgen.

WAT KAN DE IMPACT VAN MANTELZORG OP
JONGEREN ZIJN?

Als jongeren langere tijd mantelzorg verle-
nen, kan dat verschillende negatieve gevolgen
hebben:

e opgroei- en opvoedproblemen door te veel
verantwoordelijkheid en te weinig tijd voor
de eigen ontwikkeling.

e lichamelijke en emotionele klachten zoals
stress en vermoeidheid.

e meer behoefte aan zorg: jonge mantel-
zorgers doen op latere leeftijd vaker een
beroep op de (geestelijke) gezondheidszorg
dan andere jongeren.

Jonge mantelzorgers praten niet snel over
hun zorgen. Ze weten vaak ook niet waar ze
terecht kunnen. Daarom is het belangrijk om
deze jongeren actief op te zoeken en te onder-
steunen. Ken jij jongeren in deze situatie? Mo-
gelijk heb jijerin jouw eigen thuis situatie mee
te maken, maar heb je er nooit bij stil gestaan.

MEER INFORMATIE
Kijk dan eens op www.2becool.nl of neem con-
tact op met Lianne Engelen van Palet Welzijn.

F)2BECOL 725,

de mantelzorgercentraal - lente 2016




TEAM "EXTRA ZORG WADDINXVEEN"
VERWENT DE MANTELZORGERS

Een heel team zorgverleners van “Extra Zorg
Waddinxveen” stond op woensdag 10 februari klaar om
onze mantelzorgers te verwennen. Een idee dat ontstaan
is op de beursvloer, waarbij Palet Welzijn een match heeft
gemaakt met Extra Zorg Waddinxveen.

Zij verzorgden deze bijeenkomst voor mantelzorgers en Lianne
Engelen gaf voor deze groep een lezing over werk en mantelzorg.

Er waren vijftien therapeuten aanwezig vanuit verschillende in-
valshoeken, van voet of nekmassage tot intuitief schilderen. Zowel
de mantelzorgers als de professionals waren zeer enthousiast
over het resultaat. Het was fijn om te zien dat er een echt: wij-
gevoel was. De relatie tussen degene die de workshop gaf en de
mantelzorger stond centraal. Er was oog voor elkaar.

Namens onze mantelzorgers; Dank je wel, team Extra Zorg
Waddinxveen voor deze prachtige bijeenkomst.

l’ e

e B

_—

o

een uitgave van mantelzorgcentraal 1



LOKAAL NIEUWS « BODEGRAVEN-REEUWIJK

gj LeeftSamen, het digitale platform van jouw buurt

LeeftSamen heeft je altijd iets te bieden. Je be-
paalt zelf hoe groot jouw buurt is en waarvoor je
het platvorm wilt gebruiken. LeeftSamen brengt
je in contact met andere buurtbewoners. Samen
maken we de beste buurt.

Een platform waarin je spullen kunt lenen of kopen van
buurtgenoten, maar waar je ook zelf iets kunt aanbieden.
Dat kan gaan om de meest uiteenlopende zaken. Heb je
een keer gereedschap nodig of wil je je bank verkopen?
Zet het op LeeftSamen en je bereikt je hele buurt.

ALLES SNEL KWIJT KUNNEN OP HET PRIKBORD

Via het Prikbord plaats je jouw vraag en/of aanbod in al-
lerlei soorten rubrieken, zoals spullen, klussen, prak-
tische hulp, buurtzorg, maar ook aanbod op het gebied
van zorg en welzijn door professionele organisaties.

SPULLEN
Ruil, leen of koop/verkoop spullen in je eigen buurt.

KLUSSEN EN PRAKTISCHE HULP

Plaats jouw vraag voor praktische hulp of klussen die
uitgevoerd kunnen worden of reageer op vragen van
jouw buurtgenoten.

MAALTIJDEN
Kook wat extra of haal een vers gekookte maaltijd op bij
éénvan je buren.

BUURTHULP EN ZORG
Help mee of vraag praktische hulp aan je buren. Of vind
de juiste aanbieder van zorg- en welzijnsdiensten in
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jouw buurt. In de buurtagenda zie je wat er in de buurt te
doen is. Je kunt je meteen opgeven of meer informatie
vragen. Natuurlijk kun je ook je eigen buurtactiviteit in
de agenda zetten. Nieuwsberichten vind je op LeeftSa-
men - afkomstig van bewoners, organisaties en de ge-
meente.

Binnen het platform kun je deelnemen aan kringen of
zelf een kring aanmaken, bijvoorbeeld van een groep
bewoners die boodschappen doen voor iemand. Je be-
paald zelf wie je in je kring wilt opnemen. Een ander
kan niet zien wat er in jouw of jullie kring besproken,
gevraagd of aangeboden wordt. Het hoeft niet veel tijd te
kosten, maar je kunt veel voor een ander betekenen (of
zij voor jou) Een kring is dan bijvoorbeeld ook heel nuttig
voor mantelzorgers. Het is een eenvoudige manier om
met elkaar te communiceren.

MantelzorgCentraal is ook actief op LeeftSamen. Zo kan
je precies zien waar en wanneer er een activiteit speci-
aal voor mantelzorgers in de buurt is.

HET IS EENVOUDIG EN GRATIS.
Meld je ook aan! Op www.leeftsamen.nl

Saim

MANTELZORGONDERSTEUNING DOOR SAM:

SAM is een sterke, brede, lokale welzijnsorganisatie,
gedragen door vrijwilligers en professionals.

Meer weten: kijk op www.sambundeling.nl




Mevurouw Meewezen

Ans Meewezen uit Reeuwijk heeft samen met haar man
een bakkerij gehad in Gouda. Nadat ze de bakkerij van de
hand hadden gedaan, konden zij samen gaan genieten van
hun vrije tijd en hun kleinkinderen.

Tot 5 jaar geleden waren zij samen heel actief. Toen werd haar
man getroffen door een herseninfarct. Het gevolg was een ern-
stige afasie en verlammingsverschijnselen.

“Mijn man veranderde van een zeer actieve man in een passieve
en afhankelijke man. Naast de 24-uurs zorg die ik voor hem heb,
moet ik overal met hem mee naar toe. Vanwege zijn afasie begrij-
pen mensen hem niet en ik moet mee om te ‘vertalen’. Hij gaat 2
keer per week naar het afasiecentrum, dan kan ik even rustig de
administratie doen en andere zaken regelen.”

Alles is sindsdien veranderd voor hem, maar zeker ook voor haar.
De gewone dagelijkse dingen zijn totaal anders. Ook hun relatie
is veranderd, met name de gelijkwaardigheid. Dit mist ze, net als
de gewone dagelijkse gesprekken die ze voorheen met hem had.
Ans vertelt dat ze eigenlijk altijd op de klok leeft. Alles is op vaste
tijden. Zo zijn bijvoorbeeld ook haar nachten gebroken vanwege
de zorg. Het enige dat zij echt voor zichzelf heeft, is haar koor op
woensdagavond: “Daar mogen ze niet aankomen hoor, dat is van
mij!” aldus Ans.

Binnenkort gaat zij voor het eerst een hele dag met een vriendin
op stap. Manlief wordt opgevangen door één van de kinderen. “Het
is een hoop geregel voor één zo'n dagje uit en ik hoop dat ik de
zorg even helemaal los kan laten. Spannend vind ik het wel hoor”,
aldus Ans.

Ans vindt het leuk om andere mantelzorgers te ontmoeten, maar
niet om te praten over de zorgen. Liever doet zij ontspannende ac-
tiviteiten, zoals collages maken tijdens een mantelzorgcafé. Daar
krijgt ze tenminste weer een beetje energie van. Ans en haar man
zijn 53 jaar getrouwd!

ACHIER DE

Dit interview komt uit de expositie:
"Achter de voordeur”
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LOKAAL NIEUWS « ZOETERMEER

Jonge Mantelzorg Middagen 2BeCool
ziin een succes! Wil je meedoen?

Veel jongeren zorgen voor een ander. Heb jij thuis
een familielid die veel zorg nodig heeft omdat hij of
zij langdurig ziek, beperkt of verslaafd is? Dan ben
jij een jonge Mantelzorger! In Zoetermeer organi-
seren we speciaal voor jou de Jonge Mantelzorg
Middagen van 2BeCool.

Eens per maand komt de groep op woensdagmiddag
bij elkaar, onder leiding van een codrdinator Mantel-
zorg van Palet Welzijn en een consulent van Stichting
MEE. Tijdens de middagen ervaren deelnemende kin-
deren of jongeren dat zij niet de enige zijn met een ziek
familielid en dat het niet gek is dat zij zich soms anders
voelen. We praten over hoe het thuis is en wat dit voor de
jonge mantelzorgers betekent en natuurlijk doen we ook
leuke, gekke en creatieve activiteiten. Op dit moment
hebben we een groep van vier enthousiaste meiden en
drie jongens tussen 9 en 12 jaar. Inmiddels is er een vier-
de meisje bijgekomen en eris nog plaats!

WAT HEBBEN WE GEDAAN?

In november zijn we begonnen met een Kennismaking;
we hebben iets verteld over onszelf, naambordjes op-
geleukt en coole sleutelhangers gemaakt. In december

Ben of ken jij een jonge
mantelzorger?
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hebben we een bordspel gespeeld, waardoor we elkaar
nog beter hebben leren kennen. In januari zijn we gaan
mozaieken met een betonnen huisje als resultaat. Dit
was een introductie op het onderwerp “gevoelens”.

Want, “Hoe gaat het met jou in jouw huisje”? Daar heb-
ben we in februari over doorgepraat. In maart was het
onderwerp Begrip en Waardering - in je gezin, van je
vrienden?- aan de beurt en zo kiezen we iedere maand
weer een onderwerp om over te praten.

Is dit iets voor jou? Meld je aan door een mail te stu-
ren naar info@2becool.nl. Meer informatie is te vinden
op www.2becool.nl. 2BeCool is speciaal opgericht voor
jonge mantelzorgers. Er zijn ook projecten voor scholen
beschikbaar.

: De Jonge Mantelzorg Middagen zijn gespreks- en activi- :
. teitenmiddagen voor kinderen of jongeren van 10-16 jaar :
. die thuis te maken hebben met een ouder of een ‘brusje’ :
. (broer of zus) met een ziekte of beperking, waar zij zorg :
: voor hebben of waar zij bezorgd over zijn. :

Praktische informatie:

:Data  : 20april, 25 mei en 22 juni
: Tijd : 15.30-17.15 uur
: Locatie : Kantoor mantelzorgondersteuning,

achter Eetcafé De Leyens, Gondelkade 33,
2725 EC in Zoetermeer.



Onafhankelijke clientonder-
steuning bij ZoSamen

Vanaf 1 januari 2016 bieden

de consulenten van MEE en de
ouderenadviseurs van Palet
Welzijn, onafhankelijke cliént-
ondersteuning vanuit ZoSamen.
Een cliéntondersteuner van Zo-
Samen ondersteunt als je er zelf
soms even niet uitkomt.

: De Dienstenuoucher

. Ben je mantelzorger in de regio
: Zoetermeer? Dan kun je tegen ge-
¢ reduceerd tarief  huishoudelijk
. hulp inkopen. Wil je gebruik maken
t van deze dienstenvoucher, neem
N dan contact op met ZoSamen via
: infoldzosamen.nlof T 0800 0200 401.

Deze ondersteuning kan zijn op het ge-
bied van werk, inkomen, de zorg die je
ontvangt of nodig hebt, je woonomge-
ving en de contacten met mensen om
je heen. Je kunt ook hulp krijgen als het
gaat om het voorbereiden van gesprek-
ken met bijvoorbeeld de gemeente of een
instantie, of bij het aanvragen van een
hulpmiddel of voorziening. Meer informatie © Meer informatie hierover kun je ook
is te vinden op de website www.zosamen.nl. op www.zosamen.nlvinden.

ggggggggggggg

Gratis ontspanningsmassage
van Total Body-Wellness voor mantelzorger!

Total Body-Wellness heeft als aanbieder op de v

mantelzorgpas in Zoetermeer een cadeaubon = “
beschikbaar gesteld voor een gratis ontspan- '
ningsmassage van 90 minuten. Deze aanbieding

was voor een mantelzorger die hier echt aan

toe is. In overleg met de afdeling mantelzor- 3

gondersteuning is deze bon inmiddels aan een
zwaarbelaste mantelzorger cadeaugegeven!

Ben jij aanbieder op de mantelzorgpas en wil jij ook
zo'n verrassingsactie aanbieden? Of staat jouw or-
ganisatie nog niet op de mantelzorgpas, maar wil je
graag iets voor mantelzorgers betekenen en daar-
mee maatschappelijk betrokken zijn?

MEER INFORMATIE
Neem dan contact op met Danielle Privee
d.privee@paletwelzijn.nl van ZoSamen.
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ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
GOUDA

MANTELZORGCAFE

Het mantelzorgcafé zal voorlopig iedere
tweede maandagochtend van de maand van
10.30 tot 12.00 uur plaatsvinden in de Choco-
ladefabriek, Klein Amerika 20 te Gouda.

Loop gerust even binnen voor een kopje koffie of
thee. Het mantelzorgcafé is bedoeld om er even
tussen uit te zijn, te ontspannen en om andere
mantelzorgers te ontmoeten.

Je kunt je verhaal delen, maar ook vragen stellen.
Leren van elkaars ervaring of gewoon over hele
andere onderwerpen praten met elkaar. Er is altijd
iemand van het Sociaal Team Gouda aanwezig om
eventuele vragen te beantwoorden. Aanmelden is
niet nodig en er zijn geen kosten aan verbonden.

CREATIEVE OCHTEND VOOR MANTELZORGERS
Vind je het leuk om samen creatief bezig te
zijn? Even ontspannen aan de slag met ook

tijd voor een kopje koffie en aandacht voor
jezelf? Dan is dit misschien iets voor jou!
We gaan een zeepketting maken, leuk voor
in toilet of de badkamer. De workshop wordt
o.a. verzorgd door Mieke Everling en geor-
ganiseerd in samenwerking met het Sociaal
Team Noord.

Even binnenlopen voor alleen een praatje kan na-
tuurlijk ook. Doe mee op dinsdag 12 april van 9.30
tot 11.30 uur in activiteitencentrum de Rotonde,
Zuidhoef 138, Gouda Noord.

Er zijn geen kosten aan verbonden.

Aanmelden bij Angelique Derksen T 06 20 80 47 82
of M a.derksen(@buurtzorgnederland.com
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YOGA WORKSHOP VOOR MANTELZORGER

Op maandagmiddag 23 mei wordt er van
14.00 tot 15.30 uur een yoga activiteit ge-
organiseerd in Gouda Oost. Deze activiteit
wordt georganiseerd in het sportcentrum van
Victorysports en is geschikt voor alle mantel-
zorgers.

Moniek Massar zal yoga en ontspanningsoefenin-
gen geven. Na afloop is er gelegenheid om elkaar
te ontmoeten in één van de gezellige huiskamers
van Victorysports.

Locatie: Middenmolenplein 104, 2807 GV Gouda
We stellen het op prijs als je van te voren aanmeld:
T 0182 752397

WORKSHOP OMGAAN MET EIGEN ENERGIE

Hoe behoud je eigen energie terwijl je voor
een ander zorgt?

De workshop vindt plaats in juni. Meer informatie
volgt via www.mantelzorgcentraal.nl.

ol |




ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
WADDINXVEEN

ERGOTHERAPIE

Op 30 maart wordt er een informatie bijeen-
komst georganiseerd over Ergotherapie,
transfer mogelijkheden (bijv. van bed naar
stoel) en mantelzorgondersteuning.

Locatie: Praktijk Joosten aan de Limaweg 556G
Tijd: 19.30 uur

Na afloop kun je je aanmelden voor een korte prak-
tische cursus die gepland staan op 12 en 26 april
van 10.30 uur tot 12.00 uur. Meer informatie komt
t.z.t op de website en in de huis aan huis bladen.

LOTGENOTENBIJEENKOMSTEN VOOR MANTEL-
ZORGERS EN FAMILIELEDEN DIE TE MAKEN
HEBBEN MET AUTISME

Deze bijeenkomsten worden begeleid door
Trudi Belgraver, autismespecialist en Lianne
Engelen, mantelzorgcoordinator bij Palet
Welzijn. Dit jaar zullen de bijeenkomsten
plaats vinden op iedere eerste dinsdag van
de maand.

Locatie: de ontmoetingskerk aan de Groenvoorde
Data: 1 maart, 5 april, 3 mei 7 juni,

6 september, 4 oktober en 1 november
Tijd: 19.30 uur tot uiterlijk 21.30 uur

De bijeenkomsten zijn gratis echter de koffie en
thee is voor eigen rekening.

MANTELZORGBIJEENKOMST: (HIERKENNEN
VAN ONDERVOEDING OP WOENSDAG 18 MEI
Tijdens deze informatieavond krijg je van
Pauline Maas-Bulk (diétiste) meer infor-
matie over de gevolgen van ondervoeding.
Hoe kan je dit herkennen? Wat kan je er
zelf aan doen en wanneer het raadzaam is
om de diétist in te schakelen.

Aanmelden kan via Lianne Engelen M
L.engelen(dpaletwelzijn.nl.

Locatie: Diétistenpraktijk Pauline Maas-Bulk,
Herman Heijermanslaan 4
(voorm. NAP gebouw), Waddinxveen
Tijd: 19.00 uur, inloop vanaf 18.45 uur

DIVERSE ACTIVITEITEN

De komende maanden biedt Palet Welzijn
je een proefles aan bij verschillende acti-
viteiten, die voor mantelzorgers ontspan-
ning kunnen betekenen.

Deze activiteiten vinden plaats in het Anne
Frank Centrum, Jan van Bijnenpad 1 (tenzij an-
ders vermeld)

5 april: het pop/wereldkoor van 9.45 tot
11.45 uur.

19 mei: kennismaking met het internatio-
naal dansen van 10.00 tot 11.30 uur.

1 juni: handwerkinloop vanaf 9.00 uur.
Neem zelf een handwerkje mee of kom ge-
woon even koffie drinken en nieuwe ideeén
opdoen.

27 juni: bewegen op muziek van 13.00 tot
14.00 uur. Deze activiteit vindt plaats in de
speeltuinvereniging “de overkant”, Kromme
Esse 6a, 2741 PK Waddinxveen.
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ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
BODEGRAVEN-REEUWIJK

MANTELZORGCONTACTMIDDAG

De mantelzorgcontactmiddagen zijn bedoeld
om mantelzorgers de gelegenheid te geven
in een ongedwongen sfeer van gedachten te
wisselen. Of om samen leuke activiteiten te
ondernemen met lotgenoten. Aanmelden is
niet nodig en er zijn geen kosten aan verbon-
den, tenzij anders vermeld.

Locatie: Rode Kruisgebouw, Koninginnenweg 3a
in Bodegraven

Datum: Dinsdagmiddag 19 april

Tijd: 14.00 tot 16.00 uur

Deze middag bieden we, naast een gezellig samen-
zijn, de mantelzorgers uit Bodegraven - Reeuwijk
de keuze om deel te nemen aan een workshop.
Tijdens de workshop hopen we dat u de zorg thuis
even “los” kunt laten en wat nieuwe energie op
kunt doen.

Wij zorgen voor een lekker hapje en een drankje.
Graag vooraf aanmelden via infoldsam-bundeling.nl
of T 0172 614 500

Locatie: Huiskamer van Waarder,
Princes Maximalaan in Waarder

Datum: Dinsdagmiddag 24 mei

Tijd: 14.00 tot 15.30 uur

Alle mantelzorgers zijn van harte uitgenodigd om
samen met de zorgvrager kennis te komen maken
met de “Huiskamer van Waarder” (Huis van Alles)
en laat je inspireren door de mogelijkheden die
deze “Huiskamer” kan bieden. Of misschien heb je
zelf goede ideeén in te brengen.

Locatie: Hofhuis, Erasmushof 41 in Bodegraven
Datum: Dinsdagmiddag 21 juni
Tijd: 14.00 tot 15.30 uur

Elkaar ontmoeten staat in deze middag centraal.
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ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
ZOETERMEER

Regelmatig worden er mantelzorgcafés en
informatieve bijeenkomsten voor mantel-
zorgers georganiseerd. Deelname is gratis,
tenzij anders vermeld. Wil je meer infor-
matie, dan kun je contact opnemen met de
mantelzorgcoordinator via ZoSamen.

MANTELZORGCAFE IN DE OCHTEND
Locatie: Lunch café De Zoetelaar,

Dorpsstraat 99, 2712 AE in Zoetermeer
Tijd: 10.00 - 12.00 uur in zaal De Eerste Kamer
Thema en data komende bijeenkomsten
Dinsdag 17 mei
“Het keukentafelgesprek. Hoe bereid je je voor!?”
Dinsdag 19 juli
“Even tijd voor jezelf....”
Dinsdag 20 september
Zingeving bij mantelzorg”

MANTELZORGCAFE IN DE AVOND
Locatie: Recreatieruimte Bijdorp,

Bijdorplaan 471-477, 2713 SZ in Zoetermeer
Tijd: 19.30 - 21.30 uur in zaal 4
Thema en data komende bijeenkomsten
Maandag 23 mei
“Het keukentafelgesprek. Hoe bereid je je voor!?”
Maandag 26 september
“Als het afscheid nadert”




WIJKBIJEENKOMSTEN VOOR MANTELZORGERS
“BLIJF IN BALANS”

WIJK BUYTENWEGH-DE LEYENS

Locatie: Woonzorgcentrum Gondelkade Kleine
zaal B, Gondelkade 33 te Zoetermeer

Data: Dinsdag 10 mei, 12 juli en 13 september

Tijd: 10.00 - 12.00 uur

WIJK NOORDHOVE-SEGHWAERT
Locatie: Recreatiezaal Petuniatuin,

Petuniatuin 7a, 2724 NA te Zoetermeer
Data: Maandag 11 april, 13 juni en 8 augustus
Tijd: 13.30 - 15.30 uur

WIJK OOSTERHEEM

Locatie: Recreatiezaal Oosterheemplein,
Oosterheemplein 156, 2721 NB in Zoetermeer

Data: Dinsdag 10 mei, 12 juli en 13 september

Tijd: 14:00 - 16:00 uur

WIJK ROKKEVEEN

Locatie: Ontmoetingscentrum, Susannegang 40,
2719 BN te Zoetermeer

Data: Dinsdag 12 april, 14 juni en 9 augustus

Tijd: 10.00 - 12.00 uur

WIJK DORP, DRIEMANSPOLDER, PALENSTEIN EN

STADSHART

Locatie: Gezondheidscentrum Driemanspolder,
Bijdorplaan 401-413, 2713 SZ in Zoetermeer

Data: Maandag 9 mei, 11 juli en 12 september

Tijd: 13.00 -15.00 uur

WIJK MEERZICHT

Locatie: Bibliotheek Woon-Zorgcentrum
Albrandswaard 1, 2716 DA in Zoetermeer

Data: Dinsdag 12 april, 14 juni en 9 augustus

Tijd: 14.00 - 16.00 uur

JONGE MANTELZORGERS MIDDAGEN:
2BECOOL

Middagen voor kinderen en jongeren,

10 t/m 16 jaar, die die elkaar willen
ontmoeten en samen leuke dingen willen
doen. Jonge mantelzorgers groeien op
met een familielid die afhankelijk is van
(intensieve)zorg.

Locatie: Achter wijkrestaurant Eetcafé
de Leyens, Kantoor mantelzorg-
ondersteuning, Gondelkade 33
in Zoetermeer
Woensdagmiddag 23 maart, 20 april,
25 meien 22 juni
15.30 - 17.15 uur

N
zosamen

Samen zorgen in Zoetermeer
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