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Contact Het Staat Gedrukt

T 0880234225

E info@mantelzorgcentraal.nl Oplage

W www.mantelzorgcentraal.nl 3500 expl.

Mantelzorgcentraal is het expertisecentrum van Midden-Holland voor mantelzorgers en

voor iedereen die meer wil weten over mantelzorg. Het is opgericht door Palet Welzijn.
CONTACTGEGEVENS
Gouda Waddinxveen Bodegraven-Reeuwijk

Sociaal Team Gouda

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

Zoetermeer
ZoSamen

E info[dzosamen.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?

Palet Welzijn

Lianne Engelen

E l.engelen@paletwelzijn.nl
T 0880234226/0615031320
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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E infoldsam-bundeling.nl
T 0172 614500
Postadres:

Rijngaarde 1,

2411 EV Bodegraven




VOORWOORD

Respijtweekend

Ook dit jaar verzorgt Palet Welzijn weer een respijtweekend voor man-
telzorgers. Het respijtweekend vindt plaats op 16, 17 en 18 september.
Het weekend is speciaal bedoeld voor mantelzorgers die geregistreerd
staan in Bodegraven-Reeuwijk, Gouda, Waddinxveen en Zoetermeer.

Een respijtweekend heeft tot doel langdurig
en intensief belaste mantelzorgers even uit
de zorgsituatie te halen, en hen zo de kans
te geven om nieuwe energie op te doen. Ook
biedt zo'n weekend hen de mogelijkheid om
ervaringen uit te wisselen met lotgenoten.
Tijdens het weekend =zullen een aantal
activiteiten gezamenlijk plaatsvinden, maar is
er ook voldoende tijd om tot rust te komen.

We verblijven in hotel ‘De Werelt" in het Lun-
terse Buurtbos. Vanaf het hotel zijn er ver-
schillende wandelroutes te kiezen. Ook het
gezellige centrum van Lunteren en het NS
station liggen op ongeveer 10 minuten loopaf-
stand. We hebben de beschikking over een ge-
meenschappelijke ruimte waar we een aantal
activiteiten zullen organiseren. Je mag mee-
doen aan deze activiteiten, maar het is niet
verplicht. Uiteraard is er voldoende vrije tijd
om tot jezelf te komen.

KOSTEN EN AANMELDING
Dit arrangement kost €175,- inclusief verblijf
in een 1-persoonskamer, maaltijden, vervoer

en de door ons georganiseerde activiteiten.
Ook is er in de gemeenschappelijke ruimte
doorlopend koffie en thee beschikbaar voor
onze deelnemers.

Aanmelden vo6or 1 augustus 2016 via mail
info@paletwelzijn.nl o.v.v. respijtweekend

2016. Naaanmelding ontvangt u het definitieve
inschrijfformulier en aanvullende informatie.

HET WAS ENORM DE MOEITE WAARD

“Het was zeker moeilijk voor me om weg te gaan, ook al was het maar voor een paar dagen. Ik vroeg
me steeds af of het thuis wel goed zou gaan. De afstand is dan toch ineens heel groot. Maar ik heb er
geen spijt van, het was enorm de moeite waard. Naast het lachen en de ontspanning geeft het thuis
komen ook weer een goed gevoel. Je wordt niet meer als vanzelfsprekend ervaren: je wordt gemist.
Ook heb ik nu ervaren dat anderen mijn zorgtaken prima tijdelijk kunnen opvangen. Dat zij het dan
net even anders doen dan ik, dat heb ik maar los gelaten. Dat gevoel geeft ruimte, ruimte om ook voor
mezelf leuke activiteiten te organiseren en te ontspannen. Het levert veel op, een leven naast de zorg”

- aldus Ria (mantelzorger)
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Samen mantelzorg

Peter Engelen en zijn vrouw Lianne adopteerden begin jaren ‘90 twee kindjes: het meisje Nadie
en de jongen Prasan. Peter en Lianne adopteerden de kinderen toen zij slechts vier weken oud
waren. Enkele maanden later ontstond er bij hen een vermoeden dat er iets aan de hand was
met Nadie, ze bewoog heel weinig terwijl andere kinderen in dat stadium veel beweeglijker
zijn. Het bleek een gevolg van slappe spieren en aanvankelijk was er de angst dat het meisje e
nooit zou kunnen lopen. Nadie is inmiddels 25 jaar oud en na veel fysiotherapie en oefening i
loopt zij inmiddels goed. Wel is ze doof en heeft ze een verstandelijke beperking.

Interview: Rob Verbunt

Anderhalf jaar na de adoptie van Nadie kwam Prasan
in het gezin. Zijn lichamelijke ontwikkeling ging hard,
hij haalde zijn een jaar oudere zus Nadie zelfs in. Hij
ging naar de basisschool waar hij in een klas met
zo'n vijftien leerlingen kwam. Aanvankelijk ging dit
goed maar al gauw breidde de klas uit naar zo'n dertig
leerlingen en werd het duidelijk dat Prasan zich in een
groep van die grootte niet goed staande wist te houden.
Bij Prasan werd een licht verstandelijke beperking gecon-
stateerd en een vorm van autisme. Hij verblijft tegen-
woordig in een instelling in Middelharnis, binnen een
woonvorm waarin hij samenleeft met zes anderen.

EMOTIONEEL ZWAAR

Peter: ‘Hoe wij omgingen met wat er op ons afkwam?
Je groeit er eigenlijk in. In onze kring was er niemand
die doof was dus er was veel dat we zelf moesten
uitvinden. We gingen daarom op zoek naar hulp
en kregen uiteindelijk twee uur per maand gezins-
begeleiding. Dat dekte vooral het praktische deel
maar niet zozeer het emotionele gedeelte, terwijl
hetgeen er op ons af kwam emotioneel erg zwaar was
- en nog steeds is.

‘Nu en dan stel je jezelf dan ook de vraag of dingen niet
eens gewoon goed kunnen gaan, maar kniesoren helpt
niemand verder. We doen wat er in ons vermogen ligt
voor onze kinderen, geven al onze liefde en behulpzaam-
heid, maar kiezen nu langzaamaan meer voor onszelf. We
kaderen dingen af. Zorg is in die zin eigenlijk bodemloos.
Als je nergens een grens aanbrengt, dan brengt dat jezelf
en de toekomstige aandacht die je aan de kinderen wilt ge-
ven evengoed in het gedrang. Daarom besloten Lianne en
ik dat we, als we een goede plek zouden vinden voor onze
kinderen, daar voor zouden gaan.’
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LOSLATEN EN ZORGEN VOOR JEZELF
‘Je leert beter voor jezelf te zorgen. Dat komt
ook omdat mijn vrouw in haar werk te maken
krijgt met soortgelijke uitdagingen. In onze
omgeving kenden wij bijvoorbeeld een zwak-
begaafde dame; toen haar moeder kwam te
overlijden moest alle hulp en opvang rond-
om de dochter nog worden opgezet. Dit

i soort situaties willen wij voor zijn.’
-
-

*‘ Zoals voor elke ouder geldt blijft
het een proces van loslaten. Dat
loslaten moet je ook doen voor
de begeleiders van je kinderen.
Want hoe zij communiceren en
met hen omgaan; het is alle-
maal net even anders dan hoe
je het zelf doet.’

| VOORBEREIDEN
‘We hebben er aanvankelijk voor
gekozen om de kinderen in de
weekenden te laten verzorgen
in een logeerhuis, maar op een
gegeven moment voelden we ons
daar toch bezwaard over. Waar we
nu voor gekozen hebben, vinden
we dan toch een betere optie, want
Nadie en Prasan krijgen in hun
woongroep dingen aangeboden
die wij hen niet kunnen bieden. We
zien het logeerhuis nu achteraf
als een voorbereiding op het
wonen in een groep.’

‘Terugkijkend op de periode
dat de kinderen nog thuis
woonden zie je dat we ons
toen voornamelijk bezig hiel-
den met zorgtaken. Tegen-
woordig zijn we meer over-
gegaan op het organiseren
van die zorgtaken. We zijn
nog steeds enorm betrokken
en dat kost ook de nodige
tijd. Maar hetis heel anders
dan dat degenen die je ver-
zorgt nog thuis wonen.’

Fotografie: Joukje Vissenberg

KADEREN & HET VINDEN VAN EEN KLANKBORD

‘Zoals elke ouder kies je momenten in de ontwikkeling
van de kinderen waarin je bepaalde zaken bespreekt.
Bij ons is dat natuurlijk niet anders. Neem het onder-
werp relaties. Prasan heeft een vriendinnetje. Zij ver-
blijft in een andere opvang. In zijn vrije tijd doet Prasan
aan voetbal, trommelt hij en ontmoet hij vrienden. Hoe
past dan die vriendin in dat plaatje? Dat moet gedoseerd
worden. En waar het vermogen bij hem ontbreekt om de
stress die hierdoor ontstaat op te heffen, gaan wij als
ouders en begeleider met hem in gesprek. Kaderen.’

‘Wat ons huidige klankbord is? Lianne zit in de clién-
tenraad van Campus Oosterheem van Ipse De Bruggen,
daar behartigt zij cliéntenbelangen. In de raad zijn ook
de cliénten zelf vertegenwoordigd. Ook zijn er vrienden,
familieleden en kennissen die meedenken en open staan
voor gesprekken. En ook brainstormen met de begelei-
der is fijn en belangrijk. “Probeer dit eens, of probeer
dat.” Nu en dan val je daarmee in herhaling. Zeker als je
van begeleider wisselt. De belangrijkste les is dat je het
met elkdar moet doen. Ook wanneer we weinig vertrou-
wen in een bepaalde oplossing hebben, geven we vaak
toch toe. Zolang die beslissingen maar in het belang van
het kind zijn.’

CONFRONTATIES EN DE TOEKOMST.

‘Wij mantelzorgen als koppel. Dat is anders dan bijvoor-
beeld de situatie waarin de ene partner dementeert en
de ander mantelzorg geeft. Dat leidt zo nu en dan tot
confrontaties wanneer er besluiten genomen moeten
worden. Toch is het voornamelijk elkaar aanvullen. Zij
wat meer de zorg, ik wat meer de strategie. En de kinde-
ren staan onder curatele dus ook de juridische aspecten
moeten aandacht krijgen.’

‘Hoe onze kinderen ons zien? Prasan is zich enorm be-
wust van alles en vraagt zich af hoe dingen later zullen
gaan. Nadie zegt weleens dat ze ons mist als we niet sa-
men zijn, maar staat er minder bij stil.’

‘De rode draad in ons verhaal is dat dingen je niet komen
aanwaaien. De zorg in Nederland is goed, maar je moet
er wel zelf energie in steken. Wat helpt is met regelmaat
lekker lopen, fietsen, of een stedentrip maken. Opladen.
Inmiddels hebben wij ontdekt wat de kinderen nodig
hebben. En hebben we uiteindelijk ook ontdekt wat we
zelf nodig hebben.’
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RABARBER AARDBEIEN TOETJE
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Fris zoet zomers toetje met laagjes yoghurt, zelfgemaakte rabarbercompote en aardbeien

Ingredienten:

- 300 gr rabarber
- 50 gr suiker

- 30 ml water

- snuf kaneel

yoghurt

- 400 ml Griekse

- 125 gr verse aardbeien
- 2 eetlepels pistache-
nootjes (ongezouten)

PUZZELEN'

Vul de puzzel horizontaal
in. Verticaal onstaat er een
woord. Stuur dit woord
voor 15 augustus naar
info@mantelzorg-centraal.
nl. Je kunt het antwoord
natuurlijk ook per post
sturen aan Palet Welzijn,
Postbus 269, 2800 Gouda.

Onder de inzenders wordt
een cadeaupakket van Bio-
greece verloot. BioGreece
verkoopt Griekse natuur-
lijke en biologische pro-
ducten van topkwaliteit.
Meer informatie vind je op

www.biogreece.nl.

Benodigdheden:
- pan
- 4 glazen of potjes

BEREIDING

1. Was de rabarber en snijd in stukjes. Breng in een
pan het water aan de kook en voeg de rabarber toe.
Laat 5 minuutjes pruttelen. Roer in de pan zodat de
rabarber uit elkaar valt en voeg de suiker en kaneel
toe. Laat nog een paar minuutjes iets indikken op
laag vuur en daarna afkoelen.

2.Verdeel een beetje yoghurt op de bodem van de
glaasjes of potjes. Doe een beetje rabarber compote
hierop. Snijd de verse aardbeien in plakjes en maak
hier het volgende laagje mee. Herhaal dit nog een
keer. Bestrooi met pistache.

Je kunt dit toetje ook max. 1 dag van te voren maken.

Bewaar deze dan in de koelkast.

de stad van ZoSamen

er op uit gaan

| dorp bij Gouda

boekerij

twee dagen voor mantelzorgers

| een belevenis

een seizoen

zeer korte cursus

vol kleur

een maand

relaxen

kaasstad in Zuid-Holland

toehoren

Oplossing vorige puzzel: Win een fotoshoot met Darinca

Winnaar: Tineke van Vliet

6 de mantelzorgercentraal - zomer 2016



Reanimatie App

Wilt u uw reanimatiecursus opfrissen? Heeft u ondersteu-
ning nodig bij het verlenen van hulp bij een hartstilstand?
Dan is de gratis Reanimatie App van de Hartstichting een

handig hulpmiddel.

De Reanimatie App is erg overzich-
telijk en heeft drie hoofdmenu’s:

1. OEFENEN

In tekst en beeld worden alle reani-
matiestappen kort en bondig toege-
licht.

2.QuiIz

Een kennisquiz om te testen of u
weet hoe u moet handelen bij een
hartstilstand.

3. NU REANIMEREN

De app biedt directe hulp bij het re-
animeren. In een gesproken tekst
loopt de tijd mee en komen alle re-
animatiestappen in het juiste tempo
aan bod.

Van veel reanimatie-instructeurs
horen we dat zij de app betrouwbaar
en gebruiksvriendelijk vinden en
deze aanbevelen aan cursisten.

DOWNLOAD
De app kunt u downloaden op het

volgende adres:
www.hartstichting.nl/doe-mee/apps

Elke dag telt é Hartstichting

Superhandig en

goed te bedienen

REANIMATIE CURSUS

U kunt er natuurlijk ook voor kiezen
om een reanimatiecursus te volgen.
Binnen de reanimatiecursus leert u
reanimeren en een AED bedienen. U
weet daarna hoe u moet handelen bij
een hartstilstand. Meld u aan voor
een reanimatiecursus in uw buurt.
Dit kan via www.hartstichting.nl

Reanimatiepartners van de Hart-
stichting verzorgen reanimatiecur-
sussen in het hele land. U krijgt al-
tijd les van een erkend instructeur

van de Nederlandse Reanimatie
Raad (NRR].

é Hartatichting

B Oefenen
7 Quiz

& Nu reanimeren

Een goede aanvulling
op de reanimatiecursus

1. Zorg vobr aon vedipa
i O @ OO olied Pu
DL Er N




LOKAAL NIEUWS « GOUDA

Vakantie! Vind een reis die
afgestemd is op jouw behoeften

De zomer breekt weer aan en dus is het tijd voor vakantie. Maar voor mantelzorgers is
dat niet altijd zo vanzelfsprekend. Zij vinden een hoop moeilijkheden op de weg; toch
zijn er meer mogelijkheden dan je denkt.

Denk eerst eens na over wat je wilt: wil je er sa-
men met de persoon die je verzorgt op uit, of wil
je graag eens alleen weg? Kijk voor inspiratie
eensin ‘De Blauwe Gids', je kunt deze gids aanvra-
gen en thuis laten bezorgen voor slechts € 5,95. Op
www.deblauwegids.nl kun je alle informatie vinden.

Wil je alleen weg en zoek je
vervangende mantelzorg,
dan kun je bijvoorbeeld
terecht bij de website
www.handeninhuis.nl.
Samen met de thuis-
zorg kun je alles af-
stemmen, zodat een
ervaren vrijwilliger
alle zorg tijdelijk
van je overneemt.

DE BLAUWE GIDS
De Blauwe Gids biedt vakanties met zorg, groepsrei-
zen, individuele reizen, begeleide reizen, reizen voor
speciale doelgroepen en ga zo maar door. Je kunt ook
samen weg en vervolgens tijdens de vakantie de zorg
overlaten aan anderen, zodat je zelf ook tot rust komt. Een aantal zorg-
verzekeraars
vergoeden een
deel van de kos-

Aanbieders van speciaal ingerichte reizen zijn bijvoorbeeld
de Zonnebloem, het Rode Kruis, het Vakantiebureau of

Allegoeds Vakanties. Een ander goed voorbeeld is Landal ten, ook is er via de ge-
GreenParks, daar kun je op een aantal parken een aan- meente (afdeling wmo) respijtzorg aan te vragen.
gepaste woning huren en de thuiszorg ter plekke regelen. Hiermee kun je een aantal dagen per maand vervangen-

de mantelzorg regelen.

Er moet natuurlijk wel het een en ander geregeld

WIST JE DAT JE ALTIJD MET AL worden, maar er is meer mogelijk dan je denkt. Wil je
JE VRAGEN TERECHT KAN BlJ onder.steunin.g in. het regelen van_je vakantie? Bel met
HET SOCIAAL TEAM GOUDAt; de reisorganisaties, met het sociaal team of met de

Je kan zonder afspraak binnenlopen voor vragen en betrokken wijkverpleegkundige.
ondersteuning.

OPENINGSTIJDEN VAN ALLE SOCIAAL TEAMS
Maandag, woensdag en vrijdag van 9.00 tot 12.00 uur. Toelage

Dinsdag en donderdag van 13.00 tot 16.00 uur. huishoudelij ke hulp

LOCATIES VAN DE SOCIAAL TEAMS Via deze regeling kun je als mantelzorger (extra)
e Gezondheidscentrum Bloemendaal, Lekkenburg 6 huishoudelijke hulp inkopen. Je betaalt hiervoor
e Nelson Mandela Centrum, Bernadottelaan 79 € 5,00 per uur aan de aanbieder. De gemeente be-
e Gezondheidscentrum Korte Akkeren, taalt de resterende kosten. Het is wel van belang
Constantijn Huygensstraat 121a. dat je als mantelzorger bent ingeschreven. Dit
kun je doen via www.mantelzorgcentraal.nl. Daar

Bellen kan natuurlijk ook: 088-90 04 321. vind je ook meer informatie over deze regeling.

Voor meer informatie kijk op: www.sociaalteamgouda.nl
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Mevurouw Langeveld

An Langeveld heeft jarenlang voorlichting gegeven over
“ouder worden” en geheugentraining. Momenteel zet ze
zich in als organisator van een bewonersclub binnen haar
wooncomplex en regelt ze leuke activiteiten. Daarnaast is zij
echtgenoot, moeder van twee kinderen en trotse oma van

5 kleinkinderen. Ook zorgt zij al 31 jaar voor haar man Wim.

“Wim had een actief werkleven en 31 jaar geleden werd hij plotse-
ling van de een op de andere dag ziek. Na een lange tijd van on-
derzoeken, bleek de situatie onomkeerbaar en werd Wim volledig
afhankelijk van mijn zorg. Als gevolg van zijn ziekte heeft hij een

dwarslaesie. Gelukkig heeft hij met veel oefenen wel de mogelijk-
heid om zijn armen te gebruiken. Dit stimuleer ik nog iedere dag.”

An heeft 28 jaar thuis voor Wim gezorgd, waarvan de laatste paar
jaar in combinatie met thuiszorg. De zorg werd te zwaar voor haar
alleen. Sinds drie jaar woont Wim in het verpleeghuis en bezoekt
An hem iedere dag. "Het gezinsleven gaat hier gewoon door”, zegt
An. “De zorg ligt nu in handen van professionals.”

“Wat voor mij de belangrijkste verandering is sinds de opname, is dat

ik nu weer een normaal dag-nachtritme heb. Ik geniet nog iedere dag

van het feit dat ik ‘s ochtends even rustig de krant kan lezen”, aldus An.  Dit interview komt uit de expositie:
“Achter de voordeur”

An is misschien wel onze trouwste bezoeker in Gouda als het gaat
om mantelzorgactiviteiten. Ze is altijd van de partij en heeft een
actieve inbreng. “Ik vind het leuk om in contact te zijn met andere
mantelzorgers. Soms volg ik een workshop. Ook kom ik graag
naar creatieve activiteiten. Verder voel ik me gesteund, omdat
ik weet dat ik altijd met mijn vragen terecht kan bij één van de
coordinatoren.”

MANTELZORGPAS

De mantelzorgpas is weer aangevuld met vele nieuwe aan-
biedingen. Een greep uit het nieuwe aanbod: kortingen bij
Cinema Gouda, Restaurant Brunel, Spa Gouda, Versus
Women’s Sportsclub en het boekje ‘Een laatste wens'.

Meer informatie over de mantelzorgpas en het volledige aan-
bod kunt u vinden op www.mantelzorgpas-gouda.nl.

Vragen? Neem dan contact op via T 088-0234225.
Bereikbaar op dinsdag t/m donderdag tussen 9 en 11 uur.
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LOKAAL NIEUWS « WADDINXVEEN

Palet Welzijn in Waddinxveen organiseert regelma-
tig lotgenotenbijeenkomsten voor mantelzorgers en
familieleden die te maken hebben met autisme. Deze
avonden worden gecodrdineerd door Lianne Engelen
en begeleid door Trudy Belgraver. Zij is als autisme-
specialist werkzaam bij Rivierduinen in Gouda en werkt
op vrijwillige basis mee aan deze bijeenkomsten. Trudy
heeft veel kennis op dit gebied en vindt het belangrijk
om mensen die zoekende zijn handvaten te bieden om te
leren begrijpen wat deze stoornis inhoudt.

WAT ER ZICH AFSPEELT IN HET HOOFD

Op de eerste bijeenkomst waar ik was, heeft Trudy uit-
gelegd wat autisme is en wat er zich afspeeltin het hoofd
van mensen met deze stoornis. Bij de meeste mensen
gaan veel dingen vanzelf, daar hoeven we niet over na te
denken, maar mensen met autisme zijn steeds aan het
puzzelen in hun hoofd. Verder heeft Trudy ons aangera-
den bepaalde boeken te lezen. Door het lezen en herle-
zen van de boeken ‘Geef me de vijf" en ‘Auti- Commu-
nicatie’ (van schrijfster Colette de Bruin) ben ik er wat
meer van gaan begrijpen. |k herken veel in de voorbeel-
den die in deze boeken beschreven worden.

Als mantelzorgervind ik het contact bij deze lotgenoten-
bijeenkomsten heel waardevol. |k ervaar herkenning en
erkenning. Ik heb zelf twee kleinzoons met een stoornis
in het autistische spectrum. Nu de jongens ouder wor-
den loop ik steeds tegen dingen aan waar ik niet goed
raad mee weet. De manier waarop zij op bepaalde din-
gen reageren vind ik soms moeilijk. Vaak nemen ze din-
gen heel letterlijk wanneer je dat niet zo bedoelt. Ook
merk ik vaak aan reacties van mensen die geen ervaring
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met autisme hebben dat ze zich moeilijk voor kunnen
stellen welke impact deze stoornis op een gezin heeft.
De jongens logeren regelmatig een aantal dagen bij mij.
De rest van het gezin kan dan weer even bijtanken.

De lotgenotenbijeenkomsten vinden iedere eerste
dinsdagavond van de maand plaats.

Data: 6 september, 4 oktober en 1 november.

VERTREK LIANNE ENGELEN

Via deze weg wil ik iedereen ervan op de hoogte
stellen dat ik per 1 september vertrek bij Palet
Welzijn. Met heel veel plezier heb ik binnen de
organisatie gewerkt en met nog meer plezier
heb ik met de mantelzorgers samengewerkt. [k
wil iedereen bedanken voor het vertrouwen dat
mij is gegeven en voor de mooie momenten die
we samen beleefd hebben.

Hoogtepunten waren bijvoorbeeld de dag van
de mantelzorg en het respijtweekend. De reden
van mijn vertrek is dat ik samen met mijn man
wat meer vrijheid wil hebben om te gaan reizen
en andere dingen te ondernemen. lk wens
iedereen het allerbeste: voor jezelf en voor de
mensen voor wie jullie zorgen.

Hartelijke groet,
Lianne



Houdt mantelzorgers in balans!

Palet Welzijn en Praktijk Joosten slaan de handen ineen om overbelasting van mantelzorgers te voorkomen.
Mezzo, de landelijke vereniging voor mantelzorgers, heeft in kaart gebracht hoeveel mantelzorgers er momen-
teel in Waddinxveen zijn. Waddinxveen heeft ongeveer 5400 mantelzorgers waarvan er zo’n 700 overbelast zijn.

Er wordt steeds meer een
beroep gedaan op mantel-
zorgers en de belasting
van de mantelzorgers zal
alleen maar groter wor-
den. Palet Welzijn en Da-
nielle Deuss-Joosten zijn
samen gaan kijken wat
er binnen de gemeente
gedaan kan worden om
mantelzorgers  handva-
ten te geven waarmee
zij overbelasting kunnen
voorkomen/verminderen.

L] 1 L]
ssssnnanannnuniaing

OPROEP:
MOEDER AAN DE LIJN

Bent u een dochter die intensief zorgt voor haar zieke
moeder? Voor de nieuwe documentaire ‘Moeder aan de
lijn” zoek ik naar dochters die zorgen voor hun zieke,
nog zelfstandig wonende moeder.

Want wat gebeurt er in de dochter-moeder-band wan-
neer de rollen omdraaien? En is er een grens in het ge-
venvan zorgaan je moeder? Ditalledaagse offer verdient
de aandacht omdat een groeiende groep mantelzorgers
hetzelfde doormaakt, terwijl de verhalen vaak binnens-
kamers blijven. Misschien bent u als dochter verant-
woordelijk voor de zorg van uw moeder. Door uw verhaal
te delen, kunt u andere mantelzorgers helpen. Want dat
is het doel van de film: (hJerkenning geven.

!sAl....l'l!CA...."rll

LANRDRENE

DE INFORMATIEAVOND

Tijdens de informatieavond op woensdag 28 september
2016 zullen Lianne Engelen, Palet Welzijn, Marieke Kap-
tein (ergotherapeut) en Inge de Wild een aantal punten
bespreken waar mantelzorgers tegenaan lopen. Hierna
vertellen zijwaar u wanneer naar toe kunt als u mogelijk
wat hulp nodig heeft om niet overbelast te raken. Ook
gaan zij graag met de mantelzorgers in gesprek om te
kijken wat de behoeften van de mantelzorgers zijn. Wij
kunnen daar vervolgens mee aan de slag gaan om te kij-
ken of wij in die behoefte kunnen voorzien.

Datum: Woensdag 28 september 2016
Tijdstip: 19.30 - 21.00 uur
(Graag opgeven i.v.m. het beperkte
aantal plaatsen en goodie bags)
Aanmelden: Praktijk Joosten T 0182 618022

of infoldpraktijkjoosten.info

Ik hoor graag van uw ervaringen. Ter geruststelling ver-
meld ik dat we nu nog niet filmen. Pas in een later stadium,
als er wederzijds vertrouwen is, zullen we samen overleg-
gen of, en hoe de familie mee wil werken aan de film.

MEER INFORMATIE
Heeft u vragen of wilt u meer informatie, dan kunt u
contact opnemen met:

! Nelleke Koop, regisseur
T 064869 2689 /info@nellekekoop.nl/
www.nellekekoop.nl

Rishu Veldhuis, researcher
T0624896 422/
rishuveldhuis@xs4all.nl

Producent: CTM Docs en omroep: Human

10000084010
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LOKAAL NIEUWS « BODEGRAVEN-REEUWIJK

De gemeente Bodegraven-Reeuwijk maakt het dit jaar
ook voor mantelzorgers mogelijk om gebruik te maken
van een toelage voor huishoudelijke hulp. U betaalt
hiervoor € 5,- per uur aan de aanbieder, de gemeente
betaalt de resterende kosten van ca. € 15,50.

Via deze regeling kunt u als mantelzorger (extra) huis-
houdelijke hulp inkopen. Dit kan voor hulp in uw eigen
woning zijn of in de woning van de persoon voor wie u
zorgt. Het adres waar de zorg geleverd moet worden
moet wel in de gemeente Bodegraven-Reeuwijk zijn. De
gemeente Bodegraven-Reeuwijk heeft een extra bedrag
ontvangen voor 2016 van het ministerie van Volksge-
zondheid, Welzijn en Sport. Deze toelage zet de gemeen-
te in om de vraag naar huishoudelijke hulp te stimuleren
en om mantelzorgers te ontlasten.

WILT U GEBRUIK MAKEN VAN DEZE REGELING?

Dan is het belangrijk dat u als mantelzorger bent inge-
schreven. Bent u al ingeschreven als mantelzorger dan
is het niet nodig u opnieuw in te schrijven.

HEEFT U ZICH NOG NIET INGESCHREVEN?
Dan kunt u zich als volgt registreren:
1. www.sam-bundeling.nl/aanbod/mantelzorg/
2. www.mantelzorgcentraal.nl
3. Balie SAM, Rijngaarde 1 Bodegraven
T.0172 - 614 500 tussen 09.00 - 13.00 uur
Na registratie neemt SAM contact met u op.

12 de mantelzorgercentraal - zomer 2016

Na registratie bij SAM kunt u de huishoudelijke hulp
aanvragen bij een van de onderstaande aanbieders. U
spreekt af hoeveel uren u wilt inkopen en wanneer en bij
wie u deze wilt inzetten. De aanbieder neemt contact op
met SAM om uw registratie te controleren.

DE AANBIEDERS
Agathos Thuiszorg
T.010-2640777 www.agathos-thuiszorg.nl
PrivaZorg Groene Hart

T.030-6365302 www.privazorggroenehart.nl
Thuiszorg INIS

T.010-8009495 www.thuiszorginis.nl
Vierstroom Hulp Thuis

T.088-4003200 www.vierstroom.nl

We Care 4 U
T.0172 - 51 69 67

www.wecare4u.nu

Saim

MANTELZORGONDERSTEUNING DOOR SAM:

SAMis een sterke, brede, lokale welzijnsorgani-
satie, gedragen door vrijwilligers en professio-
nals. Meer weten: kijk op www.sambundeling.nl




Even voorstellen

Ramona van Burik, Sociaal
werker bij het Sociaal team in
Bodegraven-Reeuwijk, aan-
dachtsgebied individuele on-
dersteuning van QOuderen en
Mantelzorg. Te bereiken via
rvanburik(@bodegraven-reeuwijk.nl
of 06 43 13 66 76.

“Zorg goed en hou aandacht voor jezelf, alleen
dan kun je ook voor de ander blijven zorgen.”

Gebleken is dat mantelzorgers de zorg langer
en beter volhouden wanneer ze met naasten,
lotgenoten of deskundigen praten over wat zij
meemaken. Gedeelde smart is immers halve
smart. Soms worden de verzorgende taken een
(te) zware last. Dit kan voor veel stress leiden bij
de mantelzorger, waardoor het moeilijker wordt
om de juiste zorg te geven. Vaak gebeurt dit door
onmacht of onwetendheid. |k kan hierover met je
in gesprek gaan om samen te kijken wat er nodig
is om jouw situatie te verlichten. Soms helpt het
alleen al om even stoom af te kunnen blazen en
bied ik een luisterend oor.

@ LeeftSamen

LeeftSamen is het online platform met prikbord voor
vraag & aanbod van spullen, klussen, praktische hulp en
burenhulp. Ook biedt de site een agenda met activiteiten
en een actueel aanbod van organisaties. :

Jolanda van den Berg, Co-
ordinator Mantelzorg - Soci-
aal Makelaar. Te bereiken via:
J.vandenberg(@sam-bundeling.nl
of 06 49 88 03 05.

“Durfte vragen en maak gebruik van de mensen
om je heen. Hoewel mensen vaak aangeven dat
ze het druk hebben, zijn ze er voor je als het er
echt om gaat.”

Het vinden, versterken, verlichten en verbinden
van mantelzorgers is het uitgangspunt van SAM
en de gemeente Bodegraven- Reeuwijk. Met el-
kaar bouwen aan sociale netwerken dicht bij de
Bodegraver-Reeuwijker. Goede communicatie
over activiteiten, kennis en voorzieningen, het
ondersteunen van bewonersinitiatieven en -or-
ganisaties, het organiseren van de dag van de
mantelzorg en contactmiddagen/avonden: daar
maak ik me “hart” voor.

WIN KAARTEN
VOOR DE
OMDENKEN SHOW

Zien wij iets over het hoofd? Valt je iets op? Wil je iets

: weten? Heb je een tip? Laat het ons weten! Je kunt

hiermee een kaartje winnen voor de ‘Omdenken Show’

. op 6 oktober 2016 in het Evertshuis. Communicatie en
. humor staan centraal in deze show: hoe kun je anders
: naar een situatie kijken?

. Onder de inzendingen verloten we vier kaartjes. De
: enige voorwaarde om mee te doen is een registratie als
: mantelzorger bij SAM (Bodegraven-Reeuwijk]. Geef het
: door aan j.vandenberg@sam-bundeling.nl
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LOKAAL NIEUWS « ZOETERMEER

Mantelzorgwaardering

Mantelzorgers zijn onmisbaar in de samenleving.
Daarom wil de gemeente Zoetermeer alle mantel-
zorgers die langdurig en intensief zorgen voor een
inwoner uit deze stad in het zonnetje zetten met de
mantelzorgwaardering. In 2016 bestaat de mantel-
zorgwaardering, naast de dag van de mantelzorg op
19 november, uit een éénmalige financiéle waardering
van € 200,-.

Wil je de mantelzorg waardering ontvangen? Verleen
je intensieve (meer dan 8 uur), langdurige (langer dan
3 maanden) onbetaalde zorg voor een familielid, goede
buur of vriend? Ben je ouder dan 18 jaar? Vraag dan
de mantelzorgwaardering aan via www.zosamen.nl/

mantelzorgers.

Mantel Match

Zorg jij voor iemand in je naaste omgeving? Zoek je
een maatje? Wil je er weleens tussenuit, eens even
wat leuks doen? Geef je dan op voor het project
Mantel Match!

Mantelzorgers maken heel veel mee. Intensief zor-
gen voor iemand met wie je een emotionele band
hebt is een moeilijke opgave. Misschien heb je wel
eens het gevoel dat je er alleen voor staat. Wie be-
grijpt je beter dan iemand die in dezelfde situatie zit
en met wie je een 'klik’ hebt? Lotgenoten kunnen er-
varingen delen en elkaar steunen.

Het project Mantel Match biedt ondersteuning aan
mantelzorgers. Binnen dit project zorgt de consulent
ervoor dat je wordt gekoppeld aan iemand die het-
zelfde meemaakt; een maatje.

Een intake- en koppelingsgesprek zorgen ervoor dat
de match zorgvuldig tot stand komt. Is er een match?
Wij bieden jullie graag een leuk uitje aan om samen
te ontspannen. Denk bijvoorbeeld aan het theater,
een museumbezoek of de sauna. In overleg zoeken
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De aanmeldingstermijn voor de mantelzorgwaardering
2016 is van 1 juni 2016 tot en met 21 november 2016. De
uitbetaling vindt plaats in week 50/51 (december) 2016.
Per mantelzorger wordt maximaal één waardering ver-
strekt. De volledige algemene voorwaarden zijn te vin-
den op de website van ZoSamen (www.zosamen.nl].

HULP NODIG BIJ HET AANVRAGEN?

De codrdinator mantelzorg is in 2016 op maandagmid-
dagvan 15-16 uur aanwezig in de hoofdbibliotheek om je
hierbij te helpen. Neem wel alle gegevens van jezelf en
je zorgvrager mee zoals: naam, adres, geboortedatum,
BSN nummer en IBAN nummer.

Minderjarige mantelzorgers worden later dit jaar ge-
waardeerd via het project 2BeCool dat speciaal op hen
is afgestemd. Meer informatie hierover is te vinden op
de website www.2becool.nl.

we naar iets wat bij jullie past. Wij kunnen er dan voor
zorgen dat je mantelzorgtaken tijdelijk worden over-
genomen. De consulent volgt jullie match en blijft
ook het aanspreekpunt bij vragen.

ENTHOUSIAST?

Geef je snel op via registratiedzosamen.nl of bel
0800 0200401. De enige voorwaarde is dat je langdu-
rig zorgt voor een naaste. Dit project staat ook open
voor maatjes die al een match vormen.

Let op: wacht niet te lang, want er is een beperkte
beschikbaarheid!



/ZoSamen, locatie Vip voor vrijwilligers,
is samen met de bibliotheek verhuisd.

Wellicht heeft u het al ge-
hoord of gelezen; ZoSamen
is tijdelijk van Zuidwaarts 1 naar
Duitslandlaan 440 verhuisd.

=== Route lopend

=== Route per
fiets of auto

De Hoofdbibliotheek, waar wij als
onderdeel gevestigd zijn, wordt ver-
bouwd tot een innovatief centrum
voor Lezen, leren, Informeren en
Beleven: Centrum LIB.

Vip voor vrijwilligers zal een kleine
anderhalf jaar op de Duitslandlaan
verblijven om daarna weer terug
te keren naar het Stadshart. Het
spreekuur van de codrdinator man-
telzorg is ongewijzigd op maandag
van 15-16 uur op de nieuwe tijdelijke
locatie van de bibliotheek.

Veel jongeren zorgen voor een ander. Maar hoe weet je of je
mantelzorger bent? Surf naar www.2becool.nl!

ZoSamen is er voor mantelzor-
gers en (zorg)vrijwilligers en
voor iedereen die hulp geeft,
aanbiedt of vraagt. ZoSamen
bereik je via infoldzosamen.nl of
088 0200 401.
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ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
GOUDA

MANTELZORGCAFE

Gedurende de zomermaanden is er geen mantel-
zorgcafé in de Chocoladefabriek. Online kunt u
vinden welke activiteiten er vanaf september weer
gaan starten.

CURSUS MANTELZORGER IN BALANS

In het najaarvan 2016 start de cursus ‘Mantelzorger
in Balans'. De cursus bestaat uit vier bijeenkomsten
van anderhalf uur. Tijdens de cursusbijeenkomsten
sta jij centraal. Als mantelzorger valt het namelijk
niet altijd mee om zelf 'in balans’ te blijven. In de
cursus leer je grenzen te herkennen en te stel-
len, om goed met je energie om te gaan en hulp te
vragen en zichtbaar te worden voor bijvoorbeeld je
werkgever of zorgprofessionals. Er zijn geen kos-
ten aan deze cursus verbonden. Voor 8 september
aanmelden: d.schipper(@paletwelzijn.nl of via T 088
- 0234221,

Data: Donderdagmiddag 6, 13 en 27 oktober
en 3 november
(bij voldoende aanmeldingen)
Locatie: Antwerpseweg 7, Gouda

CREATIEVE WORKSHOP ZEEPKETTING MAKEN
Vind je het leuk om creatief bezig te zijn? Even ont-
spannen aan de slag? Met ook tijd voor een kopje
koffie of thee en aandacht voor jezelf? We gaan
een zeepketting maken, leuk voor in het toilet of
de badkamer. Even binnenlopen voor alleen een
praatje kan natuurlijk ook. De workshop wordt
verzorgd door Mieke Everling. Er zijn geen kosten
aan verbonden.

Aanmelden bij: Angelique Derksen,

wijkverpleegkundige Gouda Noord. T 06 20 80 47

82, a.derksen(dbuurtzorgnederland.com.

Locatie: Op de Rotonde, Zuidhoef 138, Gouda

Data: Tijdstip en datum worden in overleg
met de belangstellende bepaald.
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ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
WADDINXVEEN

LOTGENOTENBIJEENKOMSTEN VOOR
MANTELZORGERS EN FAMILIELEDEN

DIE TE MAKEN HEBBEN MET AUTISME.

Deze bijeenkomsten worden begeleid door Trudy
Belgraver, autismespecialist en een mantelzorg-
coordinator van Palet Welzijn. Dit jaar zullen de
bijeenkomsten plaats vinden op iedere eerste
dinsdag van de maand.

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

Locatie: De ontmoetingskerk, Groensvoorde 3

De bijeenkomsten zijn gratis. Koffie en thee is voor
eigen rekening.

INFORMATIEAVOND:

‘HOUDT MANTELZORGERS IN BALANSY

Tijdens de informatieavond zullen Lianne Engelen,
Palet Welzijn, Marieke Kaptein (ergotherapeut) en
Inge de Wild informatie geven omtrent overbelas-
ting. Zij vertellen u waar u wanneer naar toe kunt
als u mogelijk wat hulp nodig heeft om niet over-
belast te raken.

Opgeven kan bij Praktijk Joosten T 0182 - 618 022
of via email info(dpraktijkjoosten.info.

Datum: Woensdag 28 september 2016.

Tijd: 19.30 - 21.00 uur (Graag opgeven i.v.m.
het beperkte aantal plaatsen en
goodie bags)

Locatie: Praktijk Joosten, Limaweg 55g




ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
BODEGRAVEN-REEUWIJK

In juli en augustus zijn er geen activiteiten.

MANTELZORGCONTACTMIDDAG
DORPSWANDELING EN ONTMOETING

Wandeling met gids door Bodegraven. De wan-
deling duurt ongeveer een uur. Degenen die niet
willen meewandelen, kunnen samen een kop
koffie drinken.

Datum: Donderdag 8 september
Tijd: 10.00 uur: starten met koffie
10.30 uur: wandeling
Locatie: Evertshuis, Julianastraat 4, Bodegraven

ALZHEIMER CAFE BODEGRAVEN

Wat zijn de mogelijkheden van een casemanager
bij dementie? De casemanager begeleidt mensen
heel praktisch en is goed op de hoogte van alle
zorg en hulpverlening in de buurt.

Datum: 19 september
Tijd: 19.00 uur
Locatie: Restaurant De Meent

MANTELZORGOCHTEND BEWEEG & ONTMOETING
We starten om 10 uur met een kopje koffie. Om
10.30 uur start de wandeling. Ongeveer 3 kwar-
tier wandelen en de herfst opsnuiven. Degenen die
niet willen meewandelen, kunnen blijven om met
elkaar in gesprek te gaan.

Datum: 10 oktober
Tijdstip: 10.00 tot 11.30 uur
Locatie: Reeuwijkse Hout, Reeuwijk

MANTELZORGCONTACTAVOND

OPLADEN EN ONTSPANNEN

In de workshop laat Ingrid de Geus van ‘Energie
Werkt' je ervaren hoe je makkelijk en fijn kunt
ontspannen, en door plezierige oefeningen |
weer energiek en blij kunt voelen. De oefenin-
gen zijn makkelijk om te doen en hebben een
krachtig effect. Er is gelegenheid tot vragen
stellen na de oefeningen.

Datum: Donderdag 13 oktober
Tijd: 19.30 - 21.00 uur
Locatie: Reeuwijk Huis van Alles,
Van Staverenstraat 39, Reeuwijk-Brug

Meer informatie of aanmelden voor de activi-
teiten?

Neem dan contact via info@dsam-bundeling.nl
of T0172 61 45 00.
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ACTIVITEITEN / BIJEENKOMSTEN
ZOETERMEER

Regelmatig worden er mantelzorgcafés en
informatieve bijeenkomsten voor mantelzorgers
georganiseerd. Deelname is gratis, tenzij anders
vermeld. Wil je meer informatie, dan kun je
contact opnemen met de mantelzorg codrdinator.

MANTELZORGCAFE IN DE OCHTEND
Tijd: van 10.00 - 12.00 uur in zaal
De Eerste Kamer
Locatie: Lunch café De Zoetelaar,
Dorpsstraat 99, 2712 AE, Zoetermeer
Thema en data komende bijeenkomsten
Dinsdag 19 juli
“Even tijd voor jezelf....”
Dinsdag 20 september
“Zingeving bij mantelzorg”
Dinsdag 15 november
“Financién en regelingen” (aanmelden noodzakelijk]

MANTELZORGCAFE IN DE AVOND
Tijd: van 19.30 - 21.30 uur in zaal 4
Locatie: Recreatieruimte Bijdorp,
Bijdorplaan 471-477, 2713 SZ, Zoetermeer
Thema en data komende bijeenkomsten
Maandag 26 september
“Als het afscheid nadert”
Maandag 28 november
“Financién en regelingen” (aanmelden noodzakelijk]
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WIJKBIJEENKOMSTEN VOOR MANTELZORGERS
“BLIJF IN BALANS”

WIJK BUYTENWEGH-DE LEYENS

Data: Dinsdag 12 juli, 13 september en
8 november

Tijd van 10.00 - 12.00 uur

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

WIJK NOORDHOVE-SEGHWAERT

Data: Maandag 8 augustus, 10 oktober en
12 december

Tijd: van 13.30 - 15.30 uur

Locatie: Recreatiezaal Petuniatuin,
Petuniatuin 7a, 2724 NA, Zoetermeer

WIJK OOSTERHEEM

Data: Dinsdag 12 juli, 13 september en
8 november

Tijd: van 14.00 - 16.00 uur

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

Aanwezige codrdinator: Wicorel Koning
T088-0234223 of w.koning@paletwelzijn.nl

WIJK ROKKEVEEN

Data: 9 augustus, 11 oktober en 13 december

Tijd: van 10.00 - 12.00 uur

Locatie: Ontmoetingscentrum, Susannegang 40,
2719 BN, Zoetermeer

WIJK DORP, DRIEMANSPOLDER, PALENSTEIN EN
STADSHART
Data: Maandag 11 juli, 12 september
en 14 november
Tijd: van 13.00 - 15.00 uur
Locatie: Gezondheidscentrum Driemanspolder,
Bijdorplaan 401-413,
2713 SZ, Zoetermeer




WIJK MEERZICHT

Data: Dinsdag 9 augustus, 11 oktober en
13 december

Tijd: van 14.00 - 16.00 uur

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

Aanwezige codrdinator: Ank Stout

T 088 - 023 42 24 of a.stout@paletwelzijn.nl

Kijk op www.zosamen.nl voor uitgebreide infor-
matie en activiteiten.

2BECOOL

JONGE MANTELZORG MIDDAGEN
Gespreksgroep voor kinderen en jongeren
van 10 t/m 12 jaar die die elkaar willen ont-
moeten en samen creatieve dingen willen
doen omdat zij thuis opgroeien met intensieve
zorg voor een familielid of vriend /vriendin.

Meer informatie bij: Wicorel Koning
T088 - 02342 23 of w.koning@paletwelzijn.nl

ZOoSamen

Samen zorgen in Zoetermeer
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Palet
Welzijn

Ben jij of ken jij iemand tussen de
10 en 24 jaar met bijvoorbeeld een
broer met autisme, een gehandi-
capte zus, een verslaafde vader of
zieke moeder? Dan willen wij jou
graag verwelkomen bij 2BeCool!
Een jongere die zorgt voor een
langdurig ziek familielid heet een
jonge mantelzorger. Bij 2BeCool
vind je allerlei informatie voor en
over jonge mantelzorgers, dus voor

jou en jouw vrienden!

g
)

‘x\
zosamen

Samen zorgen in Zoetermeer



