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

2 de mantelzorgercentraal - herfst 2020

Facebook
facebook.com/mantelzorgcentraal




VOORWOORD

Beste lezers,

Tweeduizendtwintig is een jaar dat zeker
de geschiedenisboeken in gaat. Covid-19
heeft de wereld op z'n kop gezet en het is
nog steeds niet onder controle.

ledereen heeft de impact kunnen voelen, gemis
van contacten, stoppen van activiteiten, aller-
lei acties die op touw werden gezet om men-
sen te helpen. Het lijkt al weer even geleden,
maar het gewone leven zoals we dat kennen en
misschien moet ik nu wel zeggen, zoals we dat
kenden, komt voorlopig nog niet terug. De vrij-
heid waarmee we dingen doen is behoorlijk be-
perkt geraakt. Gewone dagelijkse activiteiten
zoals een boodschapje kost al meer energie,
je bent continue alert op de omgeving. Andere
ontspannende activiteiten zijn vaak moeilijker
in te plannen en dat was misschien voor de
Coronacrisis al een klus?

Het beroep wat op mantelzorgers is en wordt
gedaan is nog groter dan voorheen. De maat-
schappelijke aandacht voor elkaar verslapt
(weer) een beetje, iedereen wil weer terug naar
het oude. Mensen die hulp nodig hebben staan

niet dagelijks meer op het netvlies van onze
medemensen. Daarom is het wel goed om aan
te blijven geven dat je hulp kan gebruiken. Het
is niet vanzelfsprekend dat mensen dit ook aan
je kunnen zien.

Op 10 november is het de dag van de mantel-
zorg. Op deze dag is er landelijk aandacht voor
mantelzorgers en meer dan ooit verdienen
mantelzorgers deze aandacht! Ondanks de co-
rona-maatregelen wordt er door verschillende
zorg- en welzijnsorganisaties wel iets leuks ge-
organiseerd om mantelzorgers in het zonnetje
te zetten. En dat is meer dan verdiend!

We wensen je veel leesplezier.

De redactie van de Mantelzorgercentraal

NB. Vanwege de maatregelen in verband met de Corona-
crisis zijn alle activiteiten en bijeenkomsten in deze uitgave
onder voorbehoud. Wij houden u op de hoogte via onze web-

site en op onze facebookpagina.
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Michel Gieselaar woont samen met zijn vrouw Balda in Reeuwijk.
Sinds zij zo’'n 3 jaar geleden werd gediagnostiseerd met Alzheimer,
zorgt hij voor haar. Balda kreeg al op haar 60° verschijnselen als
vergeetachtigheid en warrigheid. Daarmee is ze een relatief jonge pa-
tiénte van deze ziekte die meestal pas op veel oudere leeftijd optreedt.

Michel komt uit Den Haag, maar
Balda is een echte geboren en ge-
togen Reeuwijkse. En alhoewel het
Haagse accent nog hoorbaar is, is
Michel inmiddels ook helemaal in-
geburgerd en kent hij, onder andere
door zijn actieve rol als vrijwilliger
veel mensen in het dorp. Hij werkt
momenteel als codrdinator voor het
maatjesproject ‘Samen sterk’ van
Sam Welzijn, is mantelzorgonder-
steuner, leidt een praatgroep en is
zelf ook maatje voor een dorpsge-
noot. Verder is hij betrokken bij het
platform dat de gemeente Reeuwijk
in het leven heeft geroepen om er-
voor te zorgen dat Reeuwijk demen-
tievriendelijker wordt.

Vervelen doet Michel zich dus zeker
niet, en om te ontspannen stapt hij
ook nog graag op de mountainbike.
“Met de mantelzorggroep ‘Zorg
goed voor jezelf’ kan ik mijn zinnen
verzetten en ook als ik fiets merk ik
dat ik de dingen beter achter me kan
laten.”

“Balda en ik zijn nu zo'n 12 jaar sa-
men, uit voorgaande relaties heb-
ben we beiden kinderen, maar die
zijn allemaal al een tijdje de deur
uit. Balda werkte gewoon nog toen
ze langzaamaan steeds meer begon
te vergeten. Toen ze op een gege-
ven moment haar heup brak en veel
thuis zat merkte ik dat er echt wat
aan de hand was.

Inmiddels zijn we alweer een paar
jaar verder en merk ik dat ze steeds
meer in haar eigen wereld is gaan
leven. Ze is vaker in zichzelf gekeerd

en ook erg gevoelig. Als ik mijn stem
maar iets verhef doordat ik merk dat
ze iets doet wat gevaarlijk kan zijn,
schrikt ze erg en is dan een tijdlang
van slag. Dus ik moet echt wel op ei-
eren lopen soms.

Maar dat je steeds meer je maatje,
je vriend en geliefde verliest vind ik
erger. Voor mij, maar ook voor haar.
Soms denk ik wel eens dat het voor
Balda fijner zou zijn als niet meer
beseft dat ze ziek is. Maar tegelij-
kertijd denk ik ‘laat haar maar een
stukje onthouden en de persoon
blijven die ik ken'.

Op verjaardagen, als haar kinde-
ren er zijn, zit ze er vaak wat ver-
loren bij. En natuurlijk komen ze
nog wel langs, maar het echte, die-
pere contact en de connectie wordt
minder waardoor er toch een soort
isolement ontstaat. Dat is niemand
kwalijk te nemen maar wel een feit,
hun leven gaat gewoon door en ook
zij verliezen de moeder zoals ze die
kenden steeds meer.”

“Gelukkig heb ik een positieve inslag
en heb ik genoeg afleiding. Want
ook al slipt het meer en meer door
je vingers, denk ik dat je de situatie
maar beter kan accepteren zoals hij
is. Natuurlijk is dat niet altijd mak-
kelijk maar uiteindelijk word je er
wel sterker door!

Als ik terugkijk naar mijn jeugd kan
ik zeggen dat ik eigenlijk ook wel
een zorgzaam type ben. Mijn vader
had MS dus ik weet niet beter dan
dat je het huishouden doet en reke-
ning moet houden met iemand die

hulp nodig heeft. Ik vind het normaal
en doe het met liefde.

In de Coronatijd hebben we er zoveel
mogelijk het beste van gemaakt. We
gingen fietsen en namen dan ook
wel eens een picknick mee. Geluk-
kig kon dat nog wel, en lachen we
samen ook nog veel. Dat zijn mooie
momenten.

Mijn bezigheden als codrdinator en
vrijwilliger geven mij heel veel vol-
doening. En doordat Balda meerde-
re malen per week naar de dagbe-
steding gaat op een zorgboerderij in
Bodegraven, waar ze het trouwens
ontzettend naar haar zin heeft, kan
ik ook met een gerust hart weg. En
dat heb ik ook echt nodig!”

Dat geef ik ook wel als advies aan
andere mantelzorgers. Zorg dat je
contact houdt met de rest van de
wereld. Je pakketje van mantelzorg
is jouw pakketje, maar weet dat er
ook nog een andere wereld is. Blijf
om je heen kijken, relativeer en zorg
dat je niet alleen maar in je eigen
wereldje blijft ronddraaien.

“Dat ik mijn werk als vrijwilliger ook
direct en indirect met mantelzorg
bezig ben is zo gegroeid. Dat vind ik
helemaal niet erg, het is toch buiten
je eigen wereldje.

Men weet mij altijd wel te vinden en
mijn ervaringen als mantelzorger
thuis neem ik mee en daar hoop ik
ook anderen mee te kunnen helpen.
Voor Corona bijvoorbeeld heb ik nog
een cursus grenzen stellen’ ver-
zorgd voor andere vrijwilligers die
net als ik maatje zijn. Want het is
belangrijk om goed aan te kunnen
geven wat je wel en niet wilt en niet
over je heen te laten lopen, ook al
gebeurt dat niet eens met opzet. Dat
geldt voor iedereen, maar zeker ook
voor de wat zorgzamere types zoals
ikzelf en andere mantelzorgers en
vrijwilligers ;-]
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MAKKELIJKE VEGETARISCHE CHILI

Pompoen is een groente die helemaal past in het najaar. Voor dit recept gebruikten we de kant-
en-klaar gesneden pompoenblokjes uit het koelvak, lekker makkelijk. Dit recept kun je binnen
een half uur op tafel toveren en smaakt heerlijk!

Ingrediénten: 4 pérsonen L 7 ﬂ 1"":. L
- 250 gr witte rijst It ik - Lilein blikje (140 gr) mais. =
- 1grote rode ui. gesnipperd 7 uitgelekt . _:§-.i|_~
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- 400 gr pompoenblo Is' © - handje verse koriander. grof &
- 15 gr chili con carne kruiden W R .ge!“(t' | - 1
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- bk (400 gr) chillbonen (zwarte bdlnen'blf'1 'I.‘ ot | b
i § | 1 A | TR
kidneybonen kan ook) AL W :; il v

ey i

BEREIDINGSWIJZE W :
1. Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking. regeld en kijk of de pompoen'gaaris. |
2. Verhit een grote hapjespan of braadpan en fruit de uiin 5. Proef en breng op smaak met zout. |
2 eetlepels zonnebloemolie. 6. Garneer met verse koriander en'serveer met rijst.
3. Voeg de blokjes pompoen en de chili con carne kruiden -l At
toe en bak 8 minuten terwijl je geregeld roert. Ook lekker om erbij te serveren is een frisse komkom-

4. Schenk de tomatenblokjes in de pan en roer de bonen  mersalade. Eet smakelijk!
en mais erdoor. Laat dit 10 minuten pruttelen, roer ge- ]

PUZ/ELEN!

fruitsoort
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eenvorm van dementie

vervangende mantelzorg

een ouder

getrouwd stel

gebakken deegproduct

najaar

zorg voor een naaste
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vader en moeder

—_
o

neerslag

Nahetinvullenvan de puzzel ontstaat erin de vakjes verticaal eenwoord. Stuur ditwoord véér woensdag 25 november
2020 naar E: info@mantelzorgcentraal.nl. Onder de goede inzendingen wordt een heerlijk Kneip verwenpakket
verloot. Je kunt het antwoord natuurlijk ook per post sturen aan Palet Welzijn, Antwerpseweg 7, 2803 PB Gouda.

De winnaars van de prijsvraag van de vorige editie zijn Aart de Jong uit Waddinxveen, Natasja Dijsselhoff uit Gouda
en Rob Reimerink uit Zoetermeer. Gefeliciteerd!
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De zorgverzekering,
het is er weer tijd voor!

Het is weer bijna zover dat je van zorgverzekering kan wisselen. Kijk of de basisverzekering voldoende
toereikend voor je is in wat je verwacht nodig te hebben.

Verwacht je gebruik te moeten maken van bijvoorbeeld
een fysiotherapeut of psycholoog? Kijk dan of het ver-
standig is om je bij te verzekeren met een aanvullend
pakket. De inhoud van de aanvullende pakketten ver-
schillen sterk per verzekering, dus het kan de moeite
waard zijn om over te stappen.

Soms kan het ook zo zijn dat je eigenlijk teveel betaald
voor je zorgverzekering omdat je er (bijna) geen gebruik
van hoeft te maken. Bijvoorbeeld wanneer iemand in
een zorginstelling verblijft is de kans groot dat diege-
ne ‘over-verzekerd’ is. Kijk goed na welke therapieén
er onder de Wlz-indicatie vallen. Nog een voorbeeld;
als mensen een kunstgebit hebben, is een aanvullende
tandartsverzekering vaak niet nodig. Het is dan ook al-
tijd verstandig om je goed te laten informeren.

Als mantelzorger wil je misschien een beroep doen op

jezelf hebt). Sommige zorgverzekeraars vergoeden res-
pijtzorg geheel of gedeeltelijk. Neem altijd eerst telefo-
nisch contact op met de zorgverzekeraar om te beoor-

delen of je recht hebt op een vergoeding. Informeer ook
naar de voorwaarden en bij welke zorgverleners je te-
recht kunt. Zo'n voorbeeldvraag kan zijn: Moet je beiden
(mantelzorger en/of zorgvrager) dezelfde aanvullende
verzekering hebben? Moet de zorgvrager op hetzelfde
adres wonen?

Voor veel gestelde vragen kun je ook terecht op de web-
site van de landelijke vereniging voor mantelzorgers:
Mantelzorg.nl: https://www.mantelzorg.nl/veelgestelde
-vragen-zorgverzekering.

Er zijn gemeentes die vinden dat een aanvullende verze-
kering voor respijtzorg voorliggend is aan de Wmo. Con-
sulenten mogen mantelzorgers vragen om aanspraak te
maken op hun aanvullende verzekering, alvorens er een
aanvraag bij de Wmo wordt gedaan. Maar let wel; alleen
een Wlz indicatie (Wet langdurige zorg) is wettelijk voor-
liggend aan de Wmo, het beschikken over een aanvul-
lend pakket bij de zorgverzekering dus niet.

(Bron: Kleine Gids Wmo 2015: 6.1.3.)




LOKAAL NIEUWS « GOUDA

Op de Dag van de Mantelzorg
worden alle mensen die voor
een naaste zorgen tradi-
tiegetrouw in het zonnetje
gezet als waardering voor
hun inzet. Dit jaar maken

we er in Gouda een ‘Week
van de Mantelzorger’ van in

DAG:
MANTEL

ZORG

Een initiatief van MantelzorgNL

verband met restricties voor
de groepsgrootte vanwege
corona.

Gedurende de week van 9 tot 13 november organiseren
we verschillende beweeg, culturele en creatieve acti-
viteiten rondom het thema ‘Even tijd voor jezelf’ op ver-
schillende locaties. Het exacte programma is nog niet
bekend bij het ter perse gaan van dit magazine.

Maar alle geregistreerde mantelzorgers van Gouda
ontvangen in ieder geval een uitnodiging per mail met
nadere details van de activiteiten in die week. Houd ook
onze website en facebookpagina in de gaten!

RESPIJTWIJZER GOUDA KOMT ERAAN!
Op de Dag van de Mantelzorg zal ook de nieuwe web-

applicatie www.respijtwijzergouda.nl geintroduceerd
worden. De respijtwijzer is een online applicatie die je op
weg helpt naar een respijtoplossing die voor jouw naaste
het beste past. Een handig overzicht en wegwijzer naar
de diverse mogelijkheden en voorzieningen.

Met verschillende filteropties kies je wat het beste aan-
sluit bij jouw situatie en krijg je een overzicht van de mo-
gelijkheden voor respijtzorg die daarbij passen.

Geestelijke verzorging thuis, ook voor mantelzorgers

Sinds 2019 is er geld van het ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport [VWS) beschikbaar ge-
komen via de netwerken palliatieve zorg om Geestelijke Verzorging Thuis te kunnen inzetten voor u als
mantelzorger. Gesprekken met een geestelijk verzorger kunnen rust brengen, gedachten ordenen en

weer zin geven aan het bestaan.

WAT IS EEN GEESTELIJK VERZORGER

Geestelijk verzorgers zijn toegerust om met alle men-
sen in gesprek te gaan, ook wanneer die van andere af-
komst zijn of een niet-westerse religieuze achtergrond
hebben. Hun deskundigheid wordt gegarandeerd door
permanente bij- en nascholing.

In Midden-Holland is een pool met geestelijk verzorgers
gestart. Het is het mogelijk om met hen gesprekken aan
te gaan, hetzij telefonisch of door te videobellen.

WAT BIEDT EEN GEESTELIJK VERZORGER

e Consulten aan thuiswonende 50+ ers en palliatieve
patiénten en hun naasten

e Bijwonen van multidisciplinair overleg ten behoeve
van mensen in de thuissituatie (bijv. Patz, sociale
wijkteams])
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BEREIKBAARHEID
Als u in contact wilt komen met een geestelijk verzor-
ger of eerst een vrijblijvend oriénterend gesprek aan
wilt gaan, dan kunt u bellen met het Transmuraal Net-
werk via T: 0182 50 55 34 of per e-mail op E: info@trans
muraalnetwerk.nl.




Sociaal Team Gouda is er
ook voor Mantelzorgers

Als mensen bellen naar het Sociaal Team Gouda dan krijgen ze in
eerste instantie altijd iemand aan de telefoon van de Aanmeld en
Advies Dienst (ADD). Graag vertellen wij daarom iets over het wer-

ken bij de deze dienst.

UITEENLOPENDE GESPREKKEN
Wij krijgen doordeweeks vele te-
lefoontjes en mailtjes binnen met
vragen van en over inwoners van
Goudavan 0 tot 100+ jaar. In het ene
gesprek hebben we met ouder(s)
een gesprek over hun opvoedvraag
en het volgende gesprek met een
mevrouw van 80+ die zich eenzaam
voelt en niet meer zelfstandig haar
boodschappen kan doen. Voor ieder
gesprek proberen we de tijd te ne-
men om te horen wat er speelt en
na te gaan of wij al advies kunnen
geven of kunnen zorgen dat men-
sen zo spoedig mogelijk de onder-
steuning krijgen die ze nodig heb-
ben.

UIT DE PRAKTIJK

De vragen van mantelzorgers ko-
men steeds vaker bij ons binnen.
Zo belde een paar weken geleden
een dochter die mantelzorger was
van haar ouders die op leeftijd wa-
ren en door ziekte steeds meer
zorg nodig hadden. Zij moest zoveel
zaken regelen dat het haar te veel
dreigde te worden. We kunnen dan
een aanmelding aannemen, zodat
zij een vast contactpersoon krijgt
bij het Sociaal Team Gouda die met
deze dochter mee kan kijken wat zij
nodig heeft om de zorg voor haar
ouders vol te houden. Gelukkig had
deze dochter al een uitbreiding van
Wmo-uren aangevraagd, alleen die
was nog niet afgegeven. Met toe-
stemming van dochter en ouders
hebben we hier achteraan gebeld

en werden de thuiszorguren per
direct uitgebreid. Hierdoor gaan
de ouders meer zorg ontvangen en
krijgt de dochter weer wat meer
lucht. De volgende dag hebben we
nog even telefonisch contact gehad
en dochter was blij dat niet meer
alles op haar schouders lag.

De vragen van mantelzorgers zijn
divers. Sommige mantelzorgers
weten hoe ze zich moeten registre-
ren als mantelzorger en anderen
zijn zich amper bewust dat ze man-
telzorger zijn en dan kunnen wij ze
erop wijzen dat ze recht kunnen
hebben op regelingen.

Zo spraken we recent een jonge-
man van begin twintig. Zijn ouders
waren bij hem in komen wonen.
Hij was zelf als vluchteling al eer-
der naar Nederland gekomen en
zijn ouders kwamen later met zijn
broertjes en zusje. Zijn ouders
spraken nog geen Nederlands en
hadden ook allerlei lichamelijke en

O Sociaal Team

psychische problemen. Deze zoon
had vele taken op zich genomen.
Goed dat wij hem verder op weg
konden helpen.

HET RADERTJE LATEN DRAAIEN
Het is altijd goed om na te gaan
hoe mensen in balans kunnen blij-
ven en de informatie krijgen die ze
nodig hebben om zelfstandig ver-
der te kunnen. Dat is iets wat wij al
vanaf het eerste contact proberen
te doen.

Als Aanmeld en Advies Dienst zijn
wij uw eerste contactmoment met
het Sociaal Team Gouda. We zijn
een klein radertje in dit geheel, als
mensen contact opnemen met het
Sociaal Team kan het radartje gaan
draaien en zorgen wij dat, als daar
behoefte aan is, een collega vanuit
het Sociaal Team Gouda contact
opneemt om verder zaken door te
nemen.

CONTACTGEGEVENS

Sociaal Team Gouda is op werkda-
gen bereikbaar tussen 9.00 uur en
17.00 uur op (088) 90 04 321 of per
mail E:info(@sociaalteamgouda.nl

een uitgave van Mantelzorgcentraal 9



Bijeenkomst
“Zorgen voor Morgen”

Ben jij al een beetje voorbereid op de toekomst?
Praat je met je partner over hoe het straks verder
gaat als je wat ouder bent en/of ga je in gesprek
met je ouder(s) hoe zij graag geholpen worden als
het moment daar is?

We stellen het gesprek over later altijd uit, het komt wel
een keer..... totdat het moment ineens daar is. Niemand
wil in een crisissituatie terecht komen, maar wat kan je
dan allemaal al wel regelen? Mensen veranderen, regels
veranderen, wetten veranderen.

We gaan het in deze bijeenkomst hebben over het aan-
kaarten van een dergelijk gesprek en kijken we naar wel-
ke dingen er wel te regelen zijn op voorhand.

Wanneer
Dinsdagmiddag 1 december ben je van harte welkomvan
15.00 tot 16.30 uur.

Waar
Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad 1 te
Waddinxveen.

Aanmelden
Graag vdoraf aanmelden via E: waddinxveen@d
mantelzorgcentraal.nl iv.m het maximaal aantal

bezoekers vanwege de coronaregels.
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LOKAAL NIEUWS « WADDINXVEEN

Partnergroep
weer gestart

Heb je behoefte aan contact met andere partners
of familieleden omdat je zorgt voor iemand die een
progressieve ziekte heeft en steeds afhankelijker
van jou wordt?

ledere maand komt een groepje mantelzorgers bij elkaar
om te praten over de dingen waar zij tegen aanlopen in hun
relatie met degene voor wie zij zorgen. Er worden tips uit-
gewisseld, informatie gedeeld, gelachen en soms gehuild.
Het allerbelangrijkste is dat ieder mag zeggen wat hij of zij
denkt of voelt zonder door de anderen beoordeeld te wor-
den.

De bijeenkomsten vinden plaats op donderdag in het Anne
Frank Centrum. Meer informatie of aanmelden kan via
Danielle Schipper T: 088 02 34 226

Ook het Alzheimercafé en Parkinsoncafé zijn per
septemberweeropgestart. Kijkinde activiteitenlijstvoorde
onderwerpen en data.

©0 © © 0 0 0000000000000 00000000000000000 000

Belangrijke reminder;
(Her)Registratie mantelzorgers
in 2020

ledere mantelzorger moet zich dit jaar weer her-
registreren. Zo houden we alle gegevens up -to -

date. Ook kan je bij de (her)inschrijving aangeven
dat je in aanmerking wilt komen voor de mantel-

zorgwaardering 2020 van de gemeente Waddinx-

veen (mits je aan de voorwaarden voldoet).

Alle geregistreerde mantelzorgers zijn hier in sep-
tember al persoonlijk over geinformeerd via de mail
of, wanneer er geen mailadres bekend is, via een brief.
Het is dus belangrijk dat de informatie up-to-date is.
Mantelzorgers die zich na 1 april 2020 hebben inge-
schreven als mantelzorger hebben al aan kunnen ge-
ven in aanmerking te willen komen voor de waardering
2020. Zij hoeven zich niet opnieuw in te schrijven.

Nog niet opnieuw geregistreerd, zorg dan dat
je registratie voor 1 november 2020 binnen is?
waddinxveen.mantelzorgcentraal.nl/aanmeldformulier




Dag van de Mantelzorg 2020

Mantelzorgers verdienen het om even in het zonnetje gezet te worden. Vooral dit jaar is er een groot be-
roep op hen gedaan als gevolg van het Covid-virus. De dag van de Mantelzorg is daarom des te belangrij-
ker om door te laten gaan, al is het in aangepaste vorm.

Om binnen de maatregelen toch een leuke dag te kunnen
verzorgen, is de Dag van de Mantelzorg in Waddinxveen
opgesplitst in 2 delen, een avond of een ochtend.

Programma dinsdagavond 10 november:

19.00 uur Ontvangst met koffie met gebak
19.30 uur Keuze uit workshop:

Creatief met boeken of Koe-schilderen
21.30 uur Afsluiting avond

Programma donderdagochtend 13 november:

10.00 uur Ontvangst met koffie met gebak

10.30 uur Keuze uit workshop:
Koe-schilderen of Dichten

12.30 uur Afsluiting ochtend

CREATIEF BEZIG MET BOEKEN

De workshop Creatief bezig met boeken is geinspi-
reerd op de Boekselen-techniek. Deze techniek is een
bedenksel van de Goudse Loes Vork. Op haar website
www.boekselen.nl vind je er alle informatie over.

In de workshop gaan we aan de slag met een oud uit-
gelezen boek en kun je je creativiteit de vrije loop laten

met verschillende materialen. Hou jij van boeken, taal,
beeld en creativiteit, dan is deze workshop erg leuk om
te doen.

MAAK JE EIGEN KUNSTKOE

Gezellig samen creatief bezig zijn met een koe schilde-
ren! Lekker in de weer met kwastjes en verf en creéer
je koe helemaal naar jouw eigen smaak. Maak je een
bonte, met bijvoorbeeld de ‘stip-techniek, of wordt je
koe meer een modern, stilistisch kunstwerkje. Alles is
mogelijk, maar het samenzijn en de gezelligheid van het
samen iets maken is minstens zo belangrijk.

INSCHRIJVEN

Geregistreerde mantelzorgers hebben een uitnodiging
metinschrijfformulier ontvangen. Het inschrijfformulier
is ook op te vragen via E:waddinxveen(d
mantelzorgcentraal.nl.

Aanmelden kan nog tot 1 november 2020, daarna op ba-
sis van beschikbare plekken. Uiteraard spreekt het voor
zich dat we de richtlijnen van het RIVM volgen.

een uitgave van Mantelzorgcentraal 1



LOKAAL NIEUWS « BODEGRAVEN-REEUWIJK

Mag ik me even voorstellen ........

Mijn naam is Drifa Bakkali, 41 jaar en alleenstaande moeder van de twee leukste pubers van Nederland
(lees handen vol aan), Nisrine van 16 en Nabil van 12.

Toen mijn ouders in 1980 uit Marok-
ko naar Nederland kwamen hadden
we al te maken met mantelzorg.
Mijn zus was ziek en moest diverse
operaties ondergaan. Ik kan mij nog
goed herinneren hoe intensief dat
was voor het ons hele gezin, wat be-
staat uit 10 kinderen.

Maar laat ik bij het begin beginnen;

Na mijn opleiding Sociaal Pedago-
gisch Werk ben ik 20 jaar werkzaam
geweest in de kinderopvang. Dit heb
ik met veel plezier gedaan. Na een
post-HBO opleiding, die ik 5 jaar ge-
leden deed, werd het tijd om mijn
horizon te verbreden. Via vrijwilli-
gerswerk bij een huiswerkbegelei-
dingsorganisatie, ben ik in contact
gekomen met jongeren. Deze doel-
groep vond ik zo interessant dat ik
heb gesolliciteerd naar een baan als
jongerenwerker. Dit doe ik sinds fe-
bruari jl. wat zo midden in de Coro-
na-tijd best turbulent was, maar ook
juist een enorme uitdaging waar ik
naar op zoek was.
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Toen de directeur van Sam Welzijn
mij de baan aanbood van Sociaal
makelaar Mantelzorg Volwassenen,
hoefde ik niet lang na te denken en
zei meteen ja. Want ook mantelzorg
gaat me na aan het hart.

Connectie met mantelzorg

Als gezegd, had ik al vroeg te ma-
ken met het zorgen voor een naaste
door de ziekte van mijn zus. En ook
mijn vader heeft naarmate hij ouder
wordt, steeds meer zorg nodig van-
wege hartkwalen en suikerziekte.
Ik heb de administratieve taken
op me genomen om zo te helpen.
Ik ben er 1 keer in de week, maar
mijn stiefmoeder heeft er een dag-
taak aan. Wat voor mij een dagje is,

is voor haar een manier van leven.
Een andere belangrijke ervaring die
ik met mantelzorg heb is toen de
beste vriendin van mijn dochter ziek
werd. Op 8-jarige leeftijd werd er
een hersentumor bij haar vriendin-
netje ontdekt. Gedurende de 6 jaar
van haar ziekbed stond mijn dochter
haar zoveel mogelijk bij en heb ik
ook van nabij gezien wat voor impact
zo'n zorgintensieve situatie heeft op
het gezin, de mantelzorger(s) en de
omgeving.

Ik denk daarom dat ik me goed kan
identificeren met mantelzorgers en
ben dan ook erg gemotiveerd om als
Sociaal makelaar mantelzorg aan
de slag te gaan!

BEELD BlJ MANTELZORG VAN TINEKE VAN EDE

Tineke van Ede is kunstenaar
en mantelzorger voor haar
man. Voor de vorige uitgave
van de Mantelzorgercentraal
(#19) heeft zij al eens een
illustratie gemaakt voor bij
het verhaal van Ans Scheer,
mantelzorger en vrouw van
haar neef Kees die inmiddels
helaas overleden is.

Bij dit verhaal en haar eigen ver-
haal had ze direct een beeld, zo
vertelt Tineke: “lk zag de man-
telzorger als een beschermende
boom met omlaaghangende tak-
ken als een hutje om de mantel-
zorgvrager heen.

Ik ben zelf mantelzorger en voel
hoe ik mijn man wil omringen met
zorg en aandacht. Tevens zorg ik
ook goed voor mijzelf zoals ik

mijn hele leven als kunstenaar
heb kunnen doen: met creéren. lk
maakte deze collage door te knip-
pen uit allerlei materiaal. De lief-
devolle aanreiking van de vrouw
naar de man boeide me, een spel
van geven en ontvangen.”




PARKINSONCAFE REEUWIJK (GROENE HART)

Parkinsoncafé Reeuwijk is een laagdrempelige ontmoetingsplek voor mensen met de ziekte van Par-
kinson, hun partners, familie en mantelzorgers. In ontspannen sfeer worden er diverse onderwerpen
besproken. Natuurlijk is er tijd voor het uitwisselen van informatie en ervaringen.

Elke 2de dinsdag van de maand bent u welkom vanaf
19.00 uur voor de koffie. Het programma start om 19.30
uur. Plaats: Dienstencentrum de Spil, Poelruit 12 in
Reeuwijk. Toegang is gratis.

PROGRAMMA

Dinsdagavond 10 november:

Het thema van deze avond is; Wat kan boksen beteke-
nen voor een Parkinson-patient? De spreker van deze
avond is gespecialiseerd in het geven van bokstrainin-
gen aan mensen met Parkinson.

Dinsdagavond 8 december:

Deze avond gaan we het hebben over; Hoe kun je een be-
zoek aan een specialist of arts voorbereiden? Op deze
avond is een neuroloog uit het Groene Hart Ziekenhuis
aanwezig om te vertellen wat belangrijk is om tijdens
een gesprek aan te geven.

Hallo, mijn naam is
Dietmar Warnders en
ik ben op 1 september
gestart met het bieden
van ondersteuning aan
de jonge mantelzorgers
in de omgeving Bode-
graven-Reeuwijk.

Op jonge leeftijd heb ik
de passie ontwikkeld om
mensen te helpen en te
ondersteunen met de pro-
blemen waarmee ze te
maken krijgen. Soms op emotionele manier, het bieden
van een luisterend oor, geven van raad of iets compleet
praktisch. Veel van mijn vrienden en kennissen wisten
mij hiervoor te vinden en voelden zich geholpen na een
gesprek. Ik haalde hier zelf ook altijd veel voldoening uit.

Door mijn affiniteit met het helpen van anderen ben ik
een studie gaan doen die hierbij aansloot; Toegepaste
Psychologie. Vanuit mijn studie ben ik in eerste instantie

NB. Aanmelding is verplicht via onderstaande e-mail
adres met vermelding van naam en telefoonnummer. Dit
is nodig in verband met de Corona-regels! Heeft u nog
vragen bel dan naar Willy de Graaff, T: 0348 75 06 80 of
mail naar E: info@parkinsoncafereeuwijk.nl.

Parkinson = Café

het Jongerenwerk ingerold. Ik deed dit met veel plezier
en had toen ook al te maken met jonge mantelzorgers
die ondersteuning konden gebruiken.

Om (onder andere] deze redenen heb ik ontzettend veel
zin in deze functie en in het verlenen van hulp en onder-
steuning aan jonge mantelzorgers, meer jonge mantel-
zorgers in beeld te brengen en hen te verbinden met ons
en andere jonge mantelzorgers.

Meer informatie

Ken jij een jonge mantel-
zorger, een kind of jongere
t/m 24 jaar die opgroeit
met een gezinslid dat chro-
nisch ziek of gehandicapt 0\)‘ JON
is of een psychische aandoening heeft? Stuur dan
je vraag aan mij door per mail. Ook kunt eens rond-
kijken op de speciale jonge mantelzorgwebsite van
Palet Welzijn: www.2becool.nl. Daar is informatie
vinden te vinden en kun je ook iemand aanmelden
voor ondersteuning en ontspanning. Mijn mailadres:
E: d.warnders(@samwelzijn.nl, wellicht tot snel!

B
b
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LOKAAL NIEUWS « ZOETERMEER

Jonge mantelzorger: Praat erover

Veel jonge mantelzorgers realiseren zich niet dat ze mantelzorger zijn. De zorg voor een familielid met
een ziekte of beperking hoort er in hun beleving ‘gewoon bij’ of ontstaat vaak sluipenderwijs. Veel jonge-
ren die opgroeien met een zieke of gehandicapte ouder, broer of zus cijferen zichzelf weg.

Om goed voor je naaste te kunnen
zorgen, moeten jonge mantelzorgers
ook goed voor zichzelf zorgen. Dat be-
gint ermee dat je je bewust wordt van
het feit dat je een mantelzorger bent.

Praten over persoonlijke zorgen is
niet makkelijk voor jonge mantelzor-
gers. Ze vinden dat anderen er niks
mee te maken hebben, willen hun
omgeving er niet mee lastig vallen,
of vinden het moeilijk om het gesprek
hierover te beginnen. Ook willen jon-
ge mantelzorgers niet zielig gevon-
den worden of in een uitzonderings-
positie terecht komen. Begrijpelijk,
want jongeren willen graag bij een
groep horen.

Toch is het belangrijk om over je
persoonlijke zorglen) te praten. Dat
maakt je namelijk bewust van de bij-
zondere taken die je doet. Hulp hierbij
vragen is niets om je voor te scha-
men. Integendeel, het is de normaal-
ste zaak van de wereld.

MANTELZORG IN CORONATIJD

De zorg voor een familielid met een
ziekte of beperking is voor jongeren
intensief, zeker in combinatie met
school, vrienden en hobby’s. Door de
uitbraak van het coronavirus kan de
zorg zwaarder worden. Bijvoorbeeld
omdat degene voor wie je zorgt de
hele dag thuis is. Veel jonge man-
telzorgers maken zich zorgen om
de persoon waarvoor ze zorgen. De
angst voor de besmetting van een
kwetsbaar iemand speelt daarbij een
rol. Verder kan er sprake zijn van
(nog) minder vrije tijd. Ook in de coro-
natijd geldt: deel je zorg.
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Door andere jonge mantelzorgers te
ontmoeten weet je dat je er niet al-
leen voor staat. Daarom organiseert
2BeCool in Gouda, Waddinxveen,
Bodegraven-Reeuwijk en Zoetermeer
regelmatig leuke bijeenkomsten. Je
ontmoet andere kinderen die in het
zelfde schuitje zitten, er is extra spe-
ciale belangstelling voor jou en het is
gewoon een heel gezellige tijd!

Zoals het uitje naar de Kinepolis in
Zoetermeer. Daar heeft een groep
van (22!] jonge mantelzorgers de film
SCOOB! gezien. Kinepolis had als
kers op de taart alle kids getrakteerd
op popcorn en een drankje. Daarbij
is de bioscoop onlangs vernieuwd en
helemaal ingericht op een veilig be-
zoek. Het was echt genieten van een
zorgeloze filmmiddag!

Ben of ken je een jonge mantelzor-
ger?

Meld je aan via de website
www.2becool.nl zodat je op de hoog-
te blijft van het laatste nieuws in jou
regio, wordt uitgenodigd voor coole
bijeenkomsten en in aanmerking

POPCORN

LEZERSACTIE

komt voor de mantelzorgwaardering!
Natuurlijk kun je ook met je zorgen
terecht bij een van onze collega’s.
Graag maken we tijd voor je vrij.
Appen kan ook naar T: 06 27 29 14 64.

SPECIALE LEZERSACTIE BIJ KINE-
POLIS ZOETERMEER

Omdat Kinepolis Zoetermeer haar
liefde voor film én snacks graag
deelt, hebben zij een leuke actie voor
alle lezers. Bij je volgende filmbezoek
kun je namelijk exclusief gebruik ma-
ken van onderstaande actie. Vergeet
de barcode niet te laten scannen aan
de kassa. Alvast veel plezier en geniet
van je snacks!

Actievoorwaarden: Deze actie is gel-
dig van 24-9-2020 t/m 14-11-2020 en
geldt alleen bij Kinepolis Zoetermeer.

PA M

L2008z

1 % SOFTORINK + POPCORN
MEDIUM ZOET/ZOUT

499



Mantelzorgcafe
over grenzen stellen

Veel mantelzorgers voelen zich overbelast. Dat ben
je niet ineens, meestal gaat dat heel geleidelijk.

Eigenlijk zoals je meestal in de mantelzorgsituatie beland,
sluipen de gewoontes, zorgtaken en de manier waarop je
jezelf wegcijfert er langzaam in. In het begin kun je de las-
ten prima dragen, maar bijna iedere mantelzorger loopt
op een gegeven moment tegen een grens aan. Dan kijk je
terug en kun je niet voorstellen hoe je alles zo lang hebt
volgehouden.

Om het langer vol te houden is het belangrijk om grenzen
aan te geven. Maar hoe weet je wanneer je zo'n grens be-
reikt? Hoe werkt dat ‘grenzen stellen’ in het dagelijks le-
ven en wat zal de zorgvrager daar van vinden? Je grenzen
aangeven moet natuurlijk wel goed voelen.

Op 17 november gaan we het tijdens het mantelzorgcafé
hebben over ‘grenzen stellen en omgaan met schuldge-
voel’ . Een maatschappelijk werker van Kwadraad komt
hier uitleg over geven en er is zoals altijd ruimte om er-
varingen uit te wisselen. Achterin het magazine staan de
locatie, tijden en hoe je je moet aanmelden voor dit man-
telzorgcafé.
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Ontspan....

Marcel van Total Body Wellness draagt mantelzorgers
al jaren een warm hart toe. We mogen nog 3 massages
verloten ter waarde van 60 euro! Je kan jezelf of een an-
dere mantelzorger aandragen door je naam en postcode
te mailen naar E: zoetermeer(@mantelzorgcentraal.nl.

Total Body Wellness

wiwaw fotal-body-welness nl
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Spreekuur op maandag

ledere maandag is er spreekuur voor mantelzor-
gers in het dienstencentrum op de Gondelkade 33.
Hier kunnen mantelzorgers terecht met vragen
over de zorgsituatie of ondersteuning bij het aan-
vragen van de mantelzorgwaardering.

Gewoon binnenlopen gaat helaas niet vanwege het coro-
navirus. Nu is het nodig om vooraf te bellen of mailen voor
een afspraak zodat we zicht houden op de hoeveelheid
gasten in het wijkcentrum. Na bevestiging van de coordi-
nator mantelzorgondersteuning kun je op de afgesproken
tijd langskomen. Uiteraard vindt de afspraak plaats con-
form de RIVM richtlijnen.

Afspraak maken?

Voor een afspraak kun je bellen, appen of mailen
naar T: 06 27 291 464 of mailen naar E: zoetermeer(
mantelzorgcentraal.nl.

©0 © © ¢ 0 0 0 0 0000000000000 000000000000 0000

Week van de mantelzorg

In plaats van een Dag van de Mantelzorg die altijd
rond 10 november gevierd wordt, organiseren

we dit jaar een Week van de Mantelzorg.Het is
belangrijk dat mantelzorgers zich gewaardeerd
voelen en gewoon een leuke tijd hebben met
elkaar. Door op verschillende dagen, in verschil-
lende wijken kleinere coronaproof activiteiten te
organiseren proberen we dat te bereiken.

Onder andere in het
programma staan
bloemschikken, body

VAN

DA DE
MANTEL

en mind ochtend, pub-
quiz, bonbons maken,
bingo, de mantelzorg
experience en de meet-
up Moeder aan de Lijn.
De volledige planning
staat op de website
van Mantelzorgcen-
traal en van ZoSamen.
Wil je meedoen aan
de Week van de Mantelzorg? Opgeven kan door je voor-
keur samen met je naam en adres te mailen naar E:
zoetermeer(dmantelzorgcentraal.nl.

ZORG

Een initiatief van MantelzorgNL
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Beste lezer: alle activiteiten zijn ingedeeld
per gemeente, je bent echter van harte wel-
kom om een activiteit buiten de eigen ge-
meente te bezoeken. Vergeet niet om, indien
gevraagd, je wel even aan te melden bij de
contactpersoon. Kijk voor de meest up to date
kalender ook op onze website!

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN

WANDELGROEP

Wandelen is goed voor je lichaam en geest. Tijdens

de wandeling kunnen mantelzorgers ervaringen

uitwisselen en lekker kletsen, maar ook in stilte
meelopen.

Datum: donderdag 15 en 29 oktober, 12 en 26
november (daarna elke 14 dagen op
donderdag in de even weken)

Tijd: 18.45 uur verzamelen, 19.00 tot 20.00
uur wandelen

Locatie: vanuit het WC Goverwelle, bij de winkel
van D-reizen, Middenmolenplein 36

Aanmeldenvia E: gouda@mantelzorgcentraal.nl of

T: 08802 34 225.

ALZHEIMER CAFE
Onderwerp: Mantelzorger aan het woord
Datum: maandag 19 oktober
Tijd: 19.15 tot 21.15 uur
(programma start om 19.30 uur]
Locatie: Zorgcentrum Savelberg,
Savelberghof 200
Aanmelden is nodig en kan via Huub van Alem per
e-mail E: alem0027@planet.nl of telefonisch op
T: 06 57 53 57 33.

VOORLICHTINGSAVOND RIVIERDUINEN

GGZ Rivierduinen biedt speciaal voor familieleden

en naasten cursussen en voorlichtingsavonden

over verschillende onderwerpen.

Onderwerp: Verstandelijke beperking en psychiatrie

Datum: dinsdag 27 oktober

Tijd: 19.30 tot 21.30 uur

Locatie: Centrum ‘De Veste', Ridder van Catsweg
300

Onderwerp: Autisme en arbeidsparticipatie

Datum: dinsdag 24 november

Tijd: 19.30 tot 21.30 uur
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Locatie: Centrum ‘De Veste', Ridder van Catsweg
300

Deelname is gratis, aanmelden kan via E:

info.gouda@rivierduinen.nl

DAG VAN DE MANTELZORG

Jaarlijks terugkerende dag waarop de Goudse
mantelzorgers in het zonnetje gezet worden als
waardering voor hun inzet. Dit jaar maken we er
een ‘Week van de Mantelzorger’ van inverband met
restricties voor de groepsgrootte vanwege corona.
In de week van 9 tot 13 november organiseren we
verschillende beweeg, culturele en creatieve acti-
viteiten rondom het thema ‘Even tijd voor jezelf’ op
verschillende locaties.

Geregistreerde mantelzorgers ontvangen een uit-
nodiging per mail met nadere details. Houd ook
onze website en facebookpagina in de gaten.

VOORLICHTINGSBIJEENKOMSTEN NIET-AANGE-

BOREN HERSENLETSEL

Informatiebijeenkomsten over het omgaan met de

gevolgen van een herseninfarct, hersenbloeding,

TIA, ongeluk met hoofdletsel of hersenoperatie.

Tevens gelegenheid tot lotgenotencontact en het

stellen van vragen.

Datum: =zaterdag 7 november: Lotgenoten-
bijeenkomst

Tijd: 14.30 tot 16.00 uur (zaal open om 14.15
uur)

Locatie: De Rotonde, Zuidhoef 138

Aanmelden via E: info(@transmuraalnetwerk.nl of

T: 0182 50 55 34

Datum: maandag 14 december : Onbegrip vanuit
de omgeving

Tijd: 16.15 tot 17.15 uur (zaal open om 16.00
uur)

Locatie: Groene Hart Ziekenhuis, bestuurskamer
(bg, route 41)

Aanmelden via E: info@transmuraalnetwerk.nl of

T: 01825055 34

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN
WADDINXVEEN

DAG VAN DE MANTELZORG
Op deze dag doen we leuke workshops en worden




mantelzorgers in het zonnetje gezet. Vanwege co-

rona opgedeeld in 2 delen. Voor meer informatie,

zie pagina 11.

Datum: dinsdagavond 10 november

Tijd: van 19.00 tot 21.30 uur

Locatie: Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad
1in Waddinxveen

Kosten: Geen

Datum: donderdagochtend 13 november

Tijd: van 10.00 tot 12.30 uur

Locatie: Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad
1in Waddinxveen

Kosten: Geen

Inschrijven noodzakelijk via een inschrijfformu-
lier, op te vragen via E: waddinxveen(dmantelzorg
centraal.nl.

BIJEENKOMST: ‘ZORGEN VOOR MORGEN’

Ben jij al een beetje voorbereid op de toekomst?

We stellen gesprekken daarover vaak uit. In deze

bijeenkomst kijken we naar hoe je zoiets aankaart

en wat je al kunt regelen. Voor meer informatie, zie

pagina 10.

Datum: dinsdagmiddag 1 december

Tijd: 15.00 tot 16.30 uur

Locatie: Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad
1in Waddinxveen

Kosten: Geen

Aanmelden voér 28 november via E: d.schipper@

paletwelzijn.nl of T: 088 02 34 226

ALZHEIMER CAFE WADDINXVEEN

Bijeenkomst voor mensen die te maken hebben met

dementie. Mensen met dementie, mantelzorgers,

familieleden en andere belangstellenden zijn van

harte welkom.

Datum: iedere tweede woensdag van de maand

Tijd: 19.30 tot 21.00 uur

Locatie: Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad
1in Waddinxveen

Aanmelden is niet nodig en de toegang is vrij.

Voor meer informatie kun je contact opnemen met

Marcoline Leen via: 06 1512 87 07

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN
BODEGRAVEN-REEUWIJK

PARKINSON CAFE REEUWIJK (GROENE HART)
Het Parkinson Café is een plek waar
Parkinson(isme)patiénten, hun naasten en ove-
rige belangstellenden elkaar kunnen ontmoe-
ten en ervaringen kunnen uitwisselen.
Datum: iedere tweede dinsdag in de maand
Tijd: middag 14.00 uur (zaal open 13.30 uur)
avond 19.30 uur (zaal open 19.00 uur)
Locatie: Dienstencentrum De Spil, Poelruit 12
in Reeuwijk
Toegang is vrij. Aanmelden is noodzakelijk
(vanwege corona) via E: info@parkinsoncafe
reeuwijk.nl. Vergeet niet je naam, aantal perso-
nen, adres, woonplaats en telefoonnummer te
vermelden. Meer informatie bij Willy de Graaff
op T: 0348 75 06 80.
Zie ook pagina 12/13 voor meer info over de
thema’s van november en december.

MANTELZORGERS ONTMOETEN MANTELZORGERS
Mantelzorgers ~ Ontmoeten  Mantelzorgers
(MOM] is een initiatief van het mantelzorgplat-
form Bodegraven Reeuwijk en stichting SAM.
Doelis het samenbrengen en ondersteunen van
mantelzorgers in Bodegraven-Reeuwijk en het
delen van kennis.

Bodegraven

Datum: iedere laatste dinsdag van de maand

Tijd: 13.30 tot 15.00 uur

Locatie: Huis van Alles, Vromade 1B in
Bodegraven

Reeuwijk

Datum: iedere tweede donderdag van de
maand

Tijd: 10.00 tot 12.00 uur

Locatie: Huis van Alles, van Staverenstraat
39A in Reeuwijk-Brug

ALZHEIMER CAFE

Onderwerp: De kracht van muziek

Datum: maandag 16 november

Tijd: 19.15 tot 21.15 uur [programma start
19.30 uur)
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Locatie: De Meent, Willem de Zwijgerstaat 8

in Bodegraven
Aanmelden is nodig en kan via Huub van Alem per
e-mail E: alem0027(@planet.nl of telefonisch op T: 06
57 535733.

INLOOPUUR MANTELZORG WORDT: ‘PAK EEN
STOEL... EN SCHUIF AAN

‘Pak een stoel’ is een informeel inloopmoment
waarbij je zonder afspraak, gewoon in je eigen dorp
in het Huis van Alles kunt binnenlopen. Ook mantel-
zorgers kunnen hier terecht met hun [mantelzorg)
vragen.

Waarder: dinsdag van 16.00 tot 17.00 uur
Driebruggen: donderdag van 15.30 tot 16.30 uur
Nieuwerbrug: dinsdag van 15.00 tot 16.00 uur
Bodegraven: donderdag van 14.00 tot 15.30 uur
Reeuwijk-Dorp: dinsdag van 10.00 tot 11.00 uur
Reeuwijk-Brug: dinsdag van 14.00 tot 15.30 uur

Adressen van de locaties van het Huis van Alles vind
je op www.samwelzijn.nl.

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN
ZOETERMEER

BIJEENKOMSTEN VOOR MANTELZORGERS
Regelmatig worden erinformatieve bijeenkomsten
voor mantelzorgers georganiseerd.

Deelname is gratis, tenzij anders vermeld. Man-
telzorgers zorgen voor een kwetsbare doelgroep,
wij houden ons strikt RIVM-richtlijnen. Daardoor
zijn er een beperkt aantal plaatsen beschikbaar en
aanmelden voor de mantelzorgcafés is nodig.

Aanmelden kan door een e-mail te sturen met je
naam en telefoonnummer naar E: zoetermeer(@
mantelzorgcentraal.nl. Pas na bevestiging per
e-mail bent u ingeschreven voor de bijeenkomst.
Tijdens de mantelzorgcafés is een coordinator
mantelzorg aanwezig.

INFORMELE MANTELZORGBIJEENKOMSTEN
Datum: 19 oktober en 14 december

Tijd: 13.30 tot 15.30 uur

Locatie: recreatieruimte van Petuniatuin 7a

de mantelzorgercentraal - herfst 2020

MANTELZORGCAFE OCHTEND

Datum: dinsdag 17 november: Grenzen stellen
en omgaan met schuldgevoel

Tijd: 10.00 tot 12.00 uur

Locatie: grote zaal achter Eetcafé De Leyens,
Gondelkade 33

ALZHEIMER CAFE

Het Alzheimer Café vindt iedere eerste dinsdag
van de maand plaats, voorlopig online. Wie be-
langstelling heeft om het Alzheimer Café digitaal
bij te wonen of wie nadien het Alzheimer Café
wil terugkijken kan dat per mail laten weten via
E: middelhoek(@alzheimervrijwilligers.nl. U krijgt
dan een mail terug met een eenvoudige instructie.
Deelname is gratis.

Datum: 3 novemberen 1 december

Tijd: 19.30 tot 21.00 uur

Locatie: Online!

LET OP!

Alle genoemde activiteiten en bijeenkomsten zijn
onder voorbehoud van de op dat moment geldende
corona-maatregelen.




Zorgen voor je ouders;
punten om op te letten

Kinderen kunnen nog niet voor zichzelf zorgen, dat doen de ouders. Dat is natuurlijk niet meer dan
normaal. Maar wat als de tijd komt dat je ouders, of één van hen niet meer voor zichzelf kan zorgen?
Is het dan ook niet meer dan normaal dat de kinderen dit overnemen? Doe je dat met liefde, voel je je
verplicht of twijfel je of je dat wel aankan? Deze dilemma’s liggen voor iedereen anders.

Zo ongeveer vanaf 45 jaar komen
‘kinderen’ in de periode terecht dat
merkbaar wordt dat hun ouders
meer hulp nodig hebben. Meestal
is het een geleidelijk proces, maar
uiteindelijk kan dit langzaam maar
zeker uitmonden in een situatie
waarin je dagelijks aan het helpen,
zorgen en regelen bent. De rollen
zijn eigenlijk omgedraaid.

Hoe ga je daar mee om? Hoe zorg
je dat je er zelf niet aan onderdoor
gaat? Of dat je het allemaal kan
blijven combineren met je eigen
werk en je gezin? En als er nog
andere broers of zussen zijn, wat
doen zij dan?

Hieronder een aantal punten om bij
stil te staan, die je wellicht kunnen
helpen om de situatie ‘leefbaar’ te
houden.

e Vergeet niet om goed voor jezelf
te zorgen. Dat heb je nodig, ook al
zorg je met alle liefde voor je vader
of moeder. Dingen doen die jij leuk
vindt, waarbij je even kunt ontspan-
nen, je hoofd kunt leegmaken en
weer nieuwe energie kunt opdoen.
Alleen dan kan je het vol (blijven)
houden en daar is iedereen bij ge-
baat. Zelfopoffering gaat uiteindelijk
ten koste van meer personen dan
jij alleen. Dus neem die vakantie of
middag voor jezelf!

e Doededingendiejevoorje ouder(s)
doet omdat je dat zelf wilt. Niet om-
dat het van je verwacht wordt, of

vanuit schuldgevoel, of omdat jij nou
eenmaal dichtbij woont. Je moet je
er zelf goed bij voelen. Sommige
mensen zorgen graag voor een an-
der en gevendaar zonder problemen
dingen voor op. Dat zit in de ‘aard
van het beestje’. Maar anderen doen
dat minder makkelijk, of kunnen het
lichamelijk of psychisch gezien niet
aan. Dat kan en dat is ook goed. Vaak
zijn die verschillen ook merkbaar bij
broers en zussen. In mantelzorg-
situaties komen deze verschillen
meer aan de oppervlakte en kunnen
voor wrijving zorgen.

e Vergeet niet dat je ouder(s) je
ouder(s) blijven. Hoe afhankelijk je
vader of moeder ook van je wordt, is
het goed om hen ook te zien zoals zij
waren. En je niet alleen te focussen
of de kwetsbaarheden of irritaties.
Laat hen in hun waarde en probeer
niet voor hen te gaan ‘denken’ en de
dingen over te nemen.

* Inaansluiting daarop ook; neem de
verantwoording niet over. Jij hebt de
verantwoordelijkheid voor je eigen
doen en laten, niet voor een ander.
In een zorgsituatie kan de mantel-
zorger zijn of haar eigen mening of
behoefte bewust of onbewust willen
doordrukken. Beter is om te vragen
wat de ander nodig heeft, en ver-
wacht niet dat anderen altijd jou vol-
gen. Door deze verwachtingen los te
laten ervaar je zelf ook meer ‘lucht’.

e Praat over je situatie en de gevoe-
lens die dat met zich meebrengt.
Uit je twijfels, dilemma’s, zorgen en
frustraties. Deel het met de mensen
om je heen, professionals (bijvoor-
beeld een ondersteuner mantel-
zorg) of met lotgenoten die in het-
zelfde schuitje zitten. Dit lucht op en
geeft herkenning.
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Volg ons op Facebook:
facebook.com/mantelzorgcentraal
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