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VOORWOORD

Zomer
De zomer staat weer voor de deur, bij uitstek het jaargetijde om te ontspannen en 
leuke dingen te doen met je naasten. Het is ook de tijd van het jaar waarin veel mensen 
vrij van hun werk nemen om op vakantie te gaan. 

Een tijd om naar uit te kijken dus. Maar waar 
veel mensen niet bij stilstaan is dat mantelzor-
gers niet zo makkelijk vrij van hun taken kun-
nen krijgen. De zorg gaat 24 uur per dag onver-
minderd door. 

De meeste mantelzorgers ervaren dit helemaal 
niet als last, zij vinden het vanzelfsprekend dat 
ze zorg verlenen. Het is zelfs zo dat veel man-
telzorgers niet eens beseffen dat zij mantelzor-
ger zijn, ook al gaat alle tijd die zij vrij van werk 
hebben op aan de zorg voor hun naaste.

Wij willen op onze eigen bescheiden wijze bij-
dragen aan een stukje bewustwording. We wil-
len de mantelzorgers zover krijgen dat ze eens 

stilstaan bij zichzelf, en bewust worden van hun 
mantelzorger zijn. En vooral ook bewust van de 
hulp die er voor hen beschikbaar is.

Want er zijn vele mogelijkheden om de zorg te 
verlichten: van een app op je telefoon die helpt 
met het inplannen van de zorg met vrienden en 
familie, tot getrainde mensen die tijdelijk de 
zorg kunnen overnemen. Maar het belangrijk-
ste is: bewustwording. Zorgen dat de mensen 
beseffen dat ze mantelzorger zijn. Dat is name-
lijk de eerste stap die uiteindelijk zal leiden tot 
het durven vragen om hulp. We hopen dat we 
met deze editie van de mantelzorger centraal 
weer een stapje in de goede richting zetten.
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HE ALWIN, KUN JE IETS OVER JE FAMILIE EN 
THUISSITUATIE VERTELLEN?

“Ik woon met mijn vrouw en drie kinderen in Nieuw-
Lekkerland, in de Alblasserwaard. De jong-

ste, Micha, is 13 jaar oud. De middelste, 
Hadassa, is 14 jaar oud en Naomi is 20 

jaar oud. Naomi is meervoudig ge-
handicapt en is volledig afhanke-

lijk van onze zorg. Ze kan niet lo-
pen en niet praten, maar het is 
toch een heel vrolijke meid. Ze 
geniet heel erg van de aanwe-
zigheid van mensen om haar 
heen. Ik en mijn vrouw ver-
zorgen haar al 20 jaar, en 
mijn twee andere kinderen 
helpen op hun eigen ma-
nier natuurlijk ook mee.”

HOE HEBBEN JULLIE DE 
ZORG VOOR NAOMI 
INGERICHT?
“Naomi is er nu week op, 
week af. Ze is een hele week 
thuis en daarna een hele 
week weg, naar een woon-
zorglocatie van Syndion in 
Zwijndrecht, al noemen wij 
het zelf liever haar logeer-
adres. Het is voor ons een 

proces van jaren geweest om 
op dit punt te komen. Het begint 

met een dagje logeren, een hele 
tijd later wordt dat een weekend, en 

Het is een sombere, regenachtige dinsdagmorgen in Gouda. Maar ondanks dat zet 
Alwin Mouthaan om half 10 ‘s ochtends toch vrolijk lachend het bord voor de deur 
van zijn winkel Olala Chocola in de Zeugstraat. Hij runt de zaak sinds september 
2016, samen met zijn vrouw Joke. Wat velen niet zullen vermoeden als ze hem zo 
bezig zien, is dat de dag van Alwin al om half 7 begonnen is. Alwin is namelijk niet 
alleen ondernemer, hij is ook mantelzorger.

INTERVIEW MET ALWIN MOUTHAAN (OLALA CHOCOLA): 

zo gaat het steeds een stapje verder. 
Zoals het nu gaat doen we het eigen-
lijk pas een jaar of drie.”

IN DE WEKEN DAT NAOMI THUIS IS: 
HOE ZIET DE DAG ER UIT VOORDAT 
JE AAN HET WERK GAAT?
“We worden wakker om half 7 en 
Naomi wordt om 8 uur opgehaald. 
Voor die tijd hebben we haar dan al 
aangekleed, verschoond en haar 
eten gemaakt. Ze gaat dan naar een 
dagbesteding en komt in de middag 
rond een uur of vier weer thuis. We 
zorgen dan dat één van ons al thuis 
is. In de praktijk staan mijn vrouw 
en ik dus vooral in de drukke perio-
des van het jaar samen in de winkel, 
rond Pasen en Kerst bijvoorbeeld.”

IS HET LASTIG OM DEZE TWEE
GROTE VERANTWOORDELIJK-
HEDEN, HET WERK EN DE ZORG, 
TE COMBINEREN?
“Dat kan wel zwaar zijn ja, al is dat 
een wat negatief woord. Maar het 
hebben van een eigen onderneming 
geeft juist ook, naast de verant-
woordelijkheid, een stukje vrijheid, 
die ook een positieve invloed op de 
zorg kan hebben. Je bent op som-
mige momenten ook juist flexibeler 
dan voorheen.”
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“…en we zorgen natuurlijk al 20 jaar voor haar, we heb-
ben daar heel veel ervaring in opgebouwd, en de andere 
kinderen zijn nu ook wat ouder en zij hebben minder van 
onze aandacht nodig. Komt daar nog bij dat Naomi nu 
om de week op haar logeeradres verblijft, en je kunt dan 
al met al wel zeggen dat het nu een goed moment was 
om dit avontuur aan te gaan. Al hebben we dat eigenlijk 
nooit zo gepland, het is gewoon zo gelopen.”

IS HET VERDELEN VAN DE AANDACHT ONDER DE 
KINDEREN WEL EENS EEN MOEILIJK PUNT GEWEEST?
“We hebben na verloop van tijd wel echt de keuze ge-
maakt om ervoor te zorgen dat het binnen het gezin niet 
alleen om Naomi zou draaien, maar dat er ook ruimte 
zou zijn voor de anderen. Het leek ons voor niemand 
goed als dit anders zou zijn.”

“Dit besef is natuurlijk wel met de jaren gekomen. Maar 
er was altijd ruimte voor het verdelen van de aandacht. 
Dat is ook een van de redenen waarom we het uiteinde-
lijk hebben kunnen accepteren dat Naomi om de week 
niet bij ons is.”

HOE BEVALT DE EIGEN WINKEL TOT NU TOE? WAT 
VIND JE HET MOOISTE AAN HET ONDERNEMEN?
“Het valt zeker niet tegen. Mijn andere kinderen worden 
nu ook wat mobieler, en die komen soms na school hier 
naar de zaak toe, dan heb ik ze ook onder werktijd bij 
me. Spelenderwijs helpen ze dan ook een beetje mee in 
de winkel. Ik zie ze dan ook even los van Naomi, zodat 
ze mij ook in een andere rol kunnen zien. En het soci-
ale aspect van mijn werk is natuurlijk ook geweldig. De 
contacten met de klanten maken het ontzettend mooi, je 
krijgt heel veel terug”

WAT KUN JE DE MENSEN MEEGEVEN OVER HET PRO-
CES WAAR JE DOORHEEN GAAT MET IEMAND DIE 
ZOVEEL ZORG NODIG HEEFT?
“Het is natuurlijk gewoon heel lastig. Ik ben 
ook pas afgelopen september met deze 
zaak begonnen, en 
mijn dochter is inmid-
dels al 20. Je moet 
gevoelig zijn voor hoe 
de situatie is. Als je 
een kind krijgt met een 
handicap kan je wereld natuurlijk 
in elkaar storten. Je dromen kunnen 
in duigen vallen. Want je wilde nog dit 

en je wilde nog dat. Als dat het dominante gevoel blijft 
kun je gefrustreerd raken. Maar als je dat achter je kunt 
laten start er een proces waarin je kunt bekijken: ‘Wat 
zijn mijn verantwoordelijkheden en welke zorg kan ik 
delen?’ Al vind je als ouder natuurlijk dat jij het beste 
voor je kind kunt zorgen, ik ben nog steeds aan het leren 
om dat los te laten.’’

NOG EEN LAATSTE TIP VOOR ANDERE MANTEL- 
ZORGERS MET DE AMBITIE OM TE ONDERNEMEN?
“Als je iets wilt gaan starten moet je er vooral zeker van 
zijn dat je het aan kunt en dat je er samen achter staat. 
Anders raak je op beide vlakken teleurgesteld. Je kunt 
je zaak dan niet alle energie geven en je hebt het gevoel 
dat je er niet genoeg bent voor de zorg. Geef jezelf dus 
vooral de tijd om het proces te doorlopen en wacht tot 
het juiste moment er is.’’
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Na het invullen van de puzzel ontstaat er in de paarse vakjes verticaal een woord. Stuur dit woord vóór 30 juli  
naar info@mantelzorgcentraal.nl. Onder de goede inzendingen wordt een Rituals verrassingspakket verloot. 
Je kunt het antwoord natuurlijk ook per post sturen aan Palet Welzijn, Postbus 269, 2800 AG Gouda.
De winnaar van de prijsvraag van de vorige editie was Hans Geluk uit Gouda. Hij gaf het goede antwoord:
ondersteuning. Meneer Geluk won een Rituals verrassingspakket.

PU
ZZ

EL
EN

!
RUCOLASALADE MET GEGRATINEERDE VIJGEN
Met dit prachtige zomerweer willen we natuurlijk niet te lang in de keuken staan, maar wel 
een gerecht bereiden dat fris en gezond is. Probeer daarom eens deze salade, heerlijk met 
bijvoorbeeld wat lekker vers brood.

BEREIDING 
1.	 Verwarm de oven voor op 200°C. Bestrijk het bakpa-
pier met olie en leg de plakken ham er naast elkaar op. 
Laat ze in circa 8 minuten hoog in de oven krokant bak-
ken. Neem ze uit de oven en laat afkoelen. Laat de oven 
aan.
2.	 Snij de vijgen horizontaal door en leg ze met het snij-
vlak naar boven in een ovenschaaltje. Beleg ze met een 
stukje geitenkaas en besprenkel met honing.
3.	 Klop de ingrediënten voor de dressing glad en breng op 
smaak met zout en versgemalen peper.

Ingrediënten:
•	 1 eetlepel olijfolie
•	 8 plakken
	 serranoham
•	 4 verse vijgen
•	 100 gram zachte 

geitenkaas
•	 2 eetlepels honing

•	 70 gram rucola
•	 50 gram radicchio 

(in dunne reepjes)

Ingrediënten dressing:
•	 1 eetlepel
	 balsamicoazijn
•	 1 theelepel mosterd

•	 3 eetlepels olijfolie
•	 zout & peper 

Benodigdheden: 
•	 bakplaat met 

bakpapier
•	 ovenschaal

4.	 Zet de oven op de grillstand. Meng de slasoorten en 
dressing met elkaar in een schaal.
5.	 Schuif de vijgen vlak onder de grill en laat de kaas in 
een paar minuten lichtbruin gratineren.
6.	 Breek de ham in stukken boven de sla en schep er de 
warme vijgen op.
7.	 Serveer direct met bijvoorbeeld geroosterd brood.

VARIËREN
Vervang de vijgen door appels.
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Gedeelte van de dampkring die ons beschermt tegen straling

Voedsel bereiden

Storm met minstens windkracht 12

Stad in Gelderland, dichtbij de grens met Duitsland

Wild zoogdier met vier voeten & een dikke vacht, kan rechtop staan

Voorwerp om mee te snijden

Gemalen of gehakte rauwe biefstuk

Toestel dat ethergolven omzet in geluid

Op een slang lijkende vis

Ander woord voor helderziende

Stad, gelegen aan de Maas in het oosten van België



Mezzo komt met een nieuw zak-
boekje voor mantelzorgers die de 
regeldruk op financieel gebied 
moet verlichten. Sophie Hermans, 
woordvoerder langdurige zorg van 
de VVD ontving het zakboekje uit 
handen van Liesbeth Hoogendijk, 
directeur van Mezzo. 

Het woud aan regels voor mantel-
zorgers is groot. Gemiddeld zijn zij  
3 uur per week bezig met het invul-
len van formulieren en het regelen 
van zaken. Verreweg de meeste 
vragen aan de Mezzo Mantelzorglijn 
gaan over financiën. Vaak zijn er als 
gevolg van ziekte meer zorgkosten 
en minder inkomsten.

Alle vragen op financieel gebied 
voor mantelzorgers zijn nu ge-
bundeld in een handzaam boekje.  
Voor meer informatie kijk je op 
www.mezzo.nl.

Mantelzorg definitief
niet af te dwingen
Mantelzorg is niet verplicht en niet af te dwingen. De hoog-
ste rechter, de Centrale Raad van Beroep, heeft dit onlangs  
bepaald in een zaak waarin een moeder door de gemeente  
Etten-Leur werd verplicht huishoudelijke hulp te verlenen aan  
haar gehandicapte zoon.

UITSPRAAK
De rechtbank oordeelde dat de 
gemeente Etten-Leur er wel re-
kening mee mocht houden dat 
de moeder gebruikelijke zorg 
verleent, omdat zij samen een 
leefeenheid vormen. De Centrale 
Raad oordeelt echter anders. 
Want moeder en zoon wonen wel-
iswaar dicht bij elkaar, maar wel 
ieder in een eigen appartement. 
Daarmee zijn moeder en zoon 
geen huisgenoten van elkaar en 
is er dan ook geen sprake van ge-
bruikelijke zorg. Daarnaast kan 
er geen mantelzorg afgedwongen 
worden. Mantelzorg is per defini-
tie vrijwillig.

Het kwam tot een rechtszaak, 
omdat de moeder het belang-
rijk vindt dat haar 23-jarige zoon 
de benodigde zorg krijgt en niet 
afhankelijk is van haar (mantel)
zorg. De gemeente vond dat van 
de moeder mocht worden 
verwacht dat zij gebruike-
lijke zorg of mantelzorg 
biedt. 

GEBRUIKELIJKE ZORG
Gebruikelijke zorg is de 
normale dagelijkse zorg 
die partners of ouders en 
inwonende kinderen elkaar on-

derling bieden omdat ze als leef-
eenheid een gezamenlijk huis-
houden vormen. 

In januari deed de Centrale 
Raad van Beroep een soortge-
lijke uitspraak in een proces in 
de gemeente Etten-Leur over een 
uitwonende dochter en haar hulp-
behoevende moeder. Gemeente 
Etten-Leur mocht toen niet van 
een uitwonende dochter eisen dat 
zij onbetaald en als mantelzorger 
het huishouden voor haar hulp-
behoevende moeder deed. De 
Raad oordeelde toen dat er geen 
sprake is van mantelzorg als de 
zorgverlener voor zijn diensten 
betaald wil worden. De zorg wordt 
verleend op grond van een over-
eenkomst en niet op grond van 
de persoonlijke relatie. Hiermee 
stelt de Raad dat iemand zowel 
mantelzorger kan zijn voor een 
hulpbehoevende naaste, als be-

taald dienstverlener.

Klein telefoonboek 
voor mantelzorgers

Bron: naar artikelen 
op mezzo.nl &  
supportbeurs.nl
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LOKAAL NIEUWS • GOUDA

Geslaagde themabijeenkomst 
‘Blijf in Balans’ 

WIJKEETHUIS WEST
Het gloednieuwe Ontmoetingscentrum West  
‘De Walvis’ geeft de mensen uit de wijk gelegen-
heid eens gezellig binnen te komen lopen, elkaar 
te ontmoeten en wat te betekenen voor elkaar. Een 
deel van het ontmoetingscentrum is ingericht als  
Wijkeethuis, waar we met en voor bewoners uit de 
buurt gezonde en betaalbare maaltijden kunnen 
serveren. Kom dus vooral eens langs voor wat ge-
zelligheid of om aan te schuiven bij het eten!

VRIJWILLIGER WORDEN
We komen graag in contact met mensen die als vrijwilliger aan de slag zou-
den willen gaan. Als gastheer of vrouw, in de keuken of de bediening. Veel is 
mogelijk op deze nieuwe plek middenin de wijk.

Voor meer informatie over Wijkeethuis West kun je contact opnemen 
met Sjakkelien Betlem, te bereiken op T. 06 20 70 55 90 of per email  
E. sjakkelienbetlem@deklupgouda.nl.

Het zorgen voor een ander, vanuit een vanzelfsprekendheid, maakt dat je snel over 
je grenzen gaat. Dit merk je vaak pas als je klachten krijgt; zoals slecht slapen en 
piekeren. Ook kun je vage lichamelijke klachten krijgen of merk je dat je je gaat 
afzonderen. Door je bewust van je grenzen te worden, kun je leren om hulp te vragen 
en deze te accepteren.

Dit was de rode draad van de thema-avond  
‘Blijf in Balans”. Daniëlle Schipper, mantel-
zorgcoördinator in Waddinxveen, leidde de 
avond. Er waren twaalf mantelzorgers aanwe-
zig, een mooi aantal voor een zinvolle avond. 
Wat vooral naar voren kwam, is dat alle aan-
wezigen de zorg op hun eigen manier beleven. 

Wat iedereen wel ervaarde: het was 
fijn om dit te kunnen delen. 

Na de pauze werd er ingegaan op 
handvaten en tips om meer in balans 
te komen. Ook praktische tips kwa-
men voorbij: hoe ga je om met regels 
en wetten, hoe bespreek ik de zorg 
samen met de thuiszorg, welke mo-
gelijkheden zijn er als ik op vakantie 
wil gaan etc. 

Al met al was het was een geslaagde 
avond, met veel interactie. Voor de 
vervolgdata van de themabijeen-
komsten zie de agenda achterin dit 
magazine.

SOCIAAL TEAM 
GOUDA
Het Sociaal Team Gouda is er 
voor jou en je omgeving wan-
neer je behoefte hebt aan on-
dersteuning. Je kunt bij ons 
terecht met alle vragen waar 
je in het dagelijks leven tegen-
aan loopt. Bijvoorbeeld over je 
werk, inkomsten, wonen, zorg, 
gezondheid, mantelzorg, dag-
besteding, je gezin of je relatie.

Voor meer informatie kun je ook de 
website www.sociaalteamgouda.nl 
raadplegen. 

AANKONDIGING: 
DAG VAN DE 
MANTELZORG

Ook dit jaar willen we 
alle mantelzorgers 
weer eventjes in het 
zonnetje zetten op de 
Dag van de Mantelzorg. 
We organiseren de Dag 
van de Mantelzorg op 
maandag 13 november 
in de Schouwburg in 
Gouda. Theatergroep 
de Pauwergirls speelt 
daar een spetterende 
voorstelling.

Inschrijven voor de  
Dag van de Mantelzorg 
kan nu al via E. gouda@
mantelzorgcentraal.nl 
of T. 088 02 34 225.
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Geslaagde themabijeenkomst 
‘Blijf in Balans’ 

HANDEN IN HUIS 
Ontspannen moeten we allemaal. Ook de mantelzorger! 
Een bijzondere vorm van het overnemen van de man-
telzorgtaken wordt verleend door Handen-in-Huis. Zij 
stellen de mantelzorgers in staat om een paar dagen 
weg te gaan door een vervangende verzorger te rege-
len.

De vervanging is mogelijk vanaf minimaal drie dagen en 
het maximum aantal dagen is afhankelijk van de wens van 
de hulpvrager en mantelzorger. De vervanger neemt in 
principe alle mantelzorgtaken over. Als er aanvullende 
zorg geregeld is, moet die tijdens de vervanging gewoon 
doorgaan. Er zijn echter handelingen die de vervanger 
niet mag doen. Onze medewerkers kunnen je daar meer 
over vertellen. 

MEER WETEN? 
Neem contact op met het Sociaal Team Gouda via T. 088 
90 04 321 of één van de medewerkers van Handen-in-
Huis, T. 030 65 90 970 of E. info@handeninhuis.nl.

DE PAPIERWINKEL IS VERHUISD! 
Vanaf nu kun je voor de Papierwinkel (voorheen de formu-
lierenbrigade) terecht in ontmoetingscentrum ‘De Walvis’ 
(Walvisstraat 1, Gouda). Bij de Papierwinkel kun je te-
recht met al je vragen over geld, regelingen of schulden, 
en kun je hulp krijgen bij het ordenen van je administratie.

Iedere donderdagochtend tussen 09.30 en 11.30 uur kun 
je bij de Papierwinkel binnenlopen. Meer informatie? 
Neem dan contact op met het Sociaal Team Gouda via  
T. 088 9004 321 of kijk op www.sociaalteamgouda.nl.

Hoe ziet zo’n dag er uit? 
De ochtend begint om 10.00 uur, de 
aanwezigen komen zelfstandig of 
worden gebracht. Zij beginnen met 
een kopje koffie of thee en maken 
een praatje. Na de koffie wordt er een 
activiteit uitgekozen waarmee zij die 
dag aan de slag willen gaan. Rond de 
klok van twaalf gaan we vervolgens 
gezamenlijk aan een gedekte tafel. 
Dit wordt als zeer prettig ervaren en 
de mensen eten goed en voldoende 
door het gezellig samen zijn. Als we 
klaar zijn met eten kiezen we voor 
een andere activiteit. Denk bij de ac-
tiviteiten bijvoorbeeld aan: kaarten 

Club ‘Vergeet-me-nietje’
Sinds dit jaar vindt in de Jan Ligthartschool een nieuw project plaats:  
club ‘Vergeet-me-nietje’. De club is bedoeld voor bewoners met lichte 
geheugenproblematiek en met de behoefte aan wat ondersteuning bij  
de invulling van hun dag. 

maken, bloemstukken maken of een 
strokrans met stof versieren.

Aansluiten?
Neem dan contact op met wijkver-
pleegkundige Carla Jochems via  
T. 06 20 41 77 58 of loop gewoon eens 
binnen op een dinsdag. De kosten 
voor de gehele dag inclusief eten en 
drinken bedragen slechts € 3,50. 
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LOKAAL NIEUWS • WADDINXVEEN

Doordat er nog steeds een groot taboe rust op het 
hebben van een psychische aandoening, praten we 
er eigenlijk maar weinig over. Je hangt je vuile was 
toch niet buiten? Mensen met een psychische aan-
doening en hun familieleden hebben regelmatig te 
maken met vooroordelen en stigmatisering. Onwe-
tendheid, verkeerde informatievoorziening en soms 
ook schrikbeelden in de media versterken de voor-
oordelen. Hier kunnen we met elkaar verandering 
in brengen.

MANTELZORGBIJEEN-
KOMST ‘VUILE WAS’ 
In samenwerking met 
Stichting Kernkracht en  
Ypsilon willen wij ieder-
een dan ook van harte 

uitnodigen om de documentaire “Vuile Was?” te 
komen bekijken. Een documentaire van Nynka 
Delcour. De documentaire schetst een herkenbaar 
beeld: schuldgevoelens, onmacht, verwarring, 
maar ook onvoorwaardelijke liefde, steun en hoop 
bij cliënten, familieleden en hulpverleners. Samen 
met ervaringsdeskundigen praten we na en gaan 
we in op vragen die er zijn.

Locatie:	 Zaal 3 Ontmoetingskerk, 
	 Groensvoorde te Waddinxveen
Datum:	 Dinsdagavond 19 september
Tijd: 	 19.00 tot 21.15 uur
Toegang:	 Gratis

Graag aanmelden vóór 15 september via 
E. d.schipper@paletwelzijn.nl of T. 088 02 34 226.

Leven met een
psychische
kwetsbaarheid

Iedereen kent wel iemand met een psychische kwetsbaarheid. Toch praat men hier niet  
gemakkelijk over. Maar wist je dat één op de vier mensen een psychische aandoening heeft? 
En dat 42,7% van de Nederlanders ooit in zijn of haar leven zelf te maken krijgt met psychische 
klachten?

Stichting Kernkracht is een regionale belangen-
organisatie voor cliënten en familie in de geeste-
lijke gezondheidszorg, verslavingszorg en maat-
schappelijke opvang. Voor meer informatie kijk je 
op www.kernkracht.nl.

Ypsilon is een vereniging van familieleden en 
naaste betrokkenen van mensen met een ver-
hoogde kwetsbaarheid voor psychose. Zie ook 
www.ypsilon.org.
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Voorbereidingen
Dag van de Mantelzorg
10 november vindt wéér de jaarlijk-
se Dag van de Mantelzorg plaats en 
we zijn achter de schermen al druk 
bezig om een leuk programma sa-
men te stellen.

PROGRAMMA
Denk bij deze verwenmiddag aan 
heerlijke massages, leuke en cre-
atieve workshops, coaching ge-
sprekken, workshops meditatie met 
klankschalen en stemvorken, infor-
matie over gezonde voeding, etc.

EXTRA ZORG WADDINXVEEN
Extra zorg Waddinxveen is een initi-
atief van verschillende praktijken en 
therapeuten in Waddinxveen. Meer 
informatie vind je op de website: 
www.extrazorgwaddinxveen.nl.

En we kunnen al wel iets verklap-
pen: wij vieren de Dag van de Man-
telzorg dit jaar op 10 november met 
een verwenmiddag. Deze wordt 
mede mogelijk gemaakt door de in-
zet van verschillende praktijken en 
therapeuten van Extra Zorg Wad-
dinxveen. 

Meer aandacht voor jonge 
mantelzorgers in Waddinxveen
Na de succesvolle workshop voor jonge mantelzorgers afgelopen 
december gaat Palet Welzijn i.s.m. Stichting Jeugd en Jongeren 
Werk Waddinxveen (SJJW) meer activiteiten organiseren voor 
deze doelgroep. Omdat jonge mantelzorgers niet zo snel over 
“hun zorgen” praten, is het belangrijk om deze jongeren actief te 
steunen.

Samen met jonge mantelzorgers willen we invulling gaan geven 
aan meerdere bijeenkomsten/workshops, waarin zij ook kunnen 
aangeven wat zij leuk vinden om te doen en waar hun (persoonlijke) 
behoeften liggen. Dit noemen we ‘Pizza-sessies’.

De eerste Pizza-sessie vond plaats op 15 juni en de uitkomsten van 
deze sessie zijn terug te vinden op www.2becool.nl en facebook-
pagina www.facebook.com/2becool.nl. Op deze pagina’s kun je ook 
alle activiteiten voor jonge mantelzorgers vinden. 

Ken je of ben je een jonge mantelzorger en wil je meedenken tijdens 
onze ‘Pizza-sessies’? Meld je dan nu aan met je naam en leeftijd via 
info@2becool.nl! VOOR JONGE 

MANTELZORGERS

Zet 10 november dus alvast in je 
agenda! Nadere informatie over 
aanmelding en de precieze invulling 
vind je in de volgende mantelzorger 
centraal.
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INLOOPUUR MANTELZORGONDERSTEUNING
Ben je mantelzorger? Dan ben je onmisbaar voor 
je omgeving én de samenleving. En dan kun je 
misschien zelf af en toe ook wel wat hulp of steun 
gebruiken.

Heb je een vraag of wil je advies over mantelzor-
gondersteuning? Of heb je behoefte aan een luis-
terend oor? Sinds donderdag 8 juni 2017 is er in 
Rijngaarde iedere donderdag een inloopuur voor 
mantelzorgers.

Je kunt vrij inlopen of een afspraak maken met 
mantelzorgondersteuner Brechtje Simons.
Locatie: 	 Dienstencentrum Rijngaarde,
	 Rijngaarde 1, 2411 EV te Bodegraven
Tijd:	 Donderdag 16.00 tot 17.00 uur

Meer weten? 
Neem contact op met Brechtje Simons via 
T. 06 49 88 03 05 of T. 0172 61 45 00 of per email  
E. b.simons@sam-bundeling.nl.

LOKAAL NIEUWS • BODEGRAVEN-REEUWIJK

Samen naar buiten: de wind door je haren, de zon op 
je gezicht en de vogels horen fluiten terwijl je lekker 
beweegt. 

De BuddyBike is een elektrisch ondersteunde fiets voor 
jongeren en ouderen die niet zelfstandig kunnen fietsen. 
Omdat je op de BuddyBike naast elkaar zit, kun je samen 
genieten van de omgeving en gezellig kletsen tijdens 
het fietsen. Uiteraard kan de BuddyBike ook worden ge-
bruikt om boodschappen te doen of gezellig een kopje 
koffie ergens te gaan drinken. Als gast (bijrijder) kun je 
zelf kiezen of je met of zonder weerstand mee wil trap-
pen of dat je je laat rondrijden door het Groene Hart.

De BuddyBike is voor iedereen te gebruiken, wel volgen 
de “Bikers” (fietsers) eerst een training, zodat iedereen 
veilig op weg kan met de BuddyBike. De speciaal opge-
leide Bikers staan te popelen om samen met gasten een 
fietstocht te maken. 

Iedereen kan
fietsen met de
BuddyBike! 

MEER INFORMATIE
Kijk voor meer informatie op www.buddybike.nl en 
lees precies wat de bedoeling is. Bellen kan ook via 
T. 06 20 15 68 76 (maandag t/m vrijdag).

Het Huis van Alles vind je in alle dorpskernen van 
de gemeente Bodegraven-Reeu-
wijk. Het is een locatie waar ieder-
een welkom is en waar inwoners 
jong en oud, vrijwilligers en profes-
sionals elkaar ontmoeten. Je kunt 
er deelnemen aan verschillende 
activiteiten of zomaar langsgaan 

voor een praatje. Je kunt hier ook terecht voor al-
lerlei informatie, voor advies of ondersteuning: 
www.huisvanalles.nl.
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Mantelzorgers zijn geen beroepsmatige zorgverleners, maar geven zorg 
omdat zij een persoonlijke band hebben met degene voor wie zij zorgen.  
Om de zorg vol te kunnen houden is het belangrijk dat mantelzorgers goede 
ondersteuning krijgen. 

Dit kan informatie zijn over bijvoor-
beeld regelingen, vervangende zorg, 
inzet van een vrijwilliger, of leuke 
of leerzame activiteiten. Ook kan 
er in de zorgsituatie behoefte zijn 
aan professionele ondersteuning.  
Stichting SAM verzorgt deze pro-
fessionele ondersteuning voor de  
gemeente Bodegraven-Reeuwijk.

Om deze ondersteuning nog makke-
lijker te kunnen vinden en vanuit de 

Oproep: deelnemers Mantelzorgplatform gezocht

gemeente een breder draagvlak te 
creëren wil stichting SAM een man-
telzorgplatform oprichten. Het plat-
form zal zich onafhankelijk inzetten 
om de positie van mantelzorgers 
te versterken. Het platform geeft 
mantelzorgers, zowel individueel 
als collectief, een stem. 

Gaan de belangen van mantelzor-
gers jou aan het hart en zou je je wil-
len inzetten om samen met anderen 

nieuwe ondersteuningsvormen en 
voorzieningen te ontwikkelen voor 
bijvoorbeeld respijtzorg? Heb je 
ideeën voor de Dag van de Mantel-
zorg? Ben je bereidt om een aantal 
keer per jaar bijeen te komen? En 
woon je in de gemeente Bodegra-
ven-Reeuwijk? Dan zoeken wij jou!

MEER INFORMATIE
Voor meer informatie of om je op te 
geven voor deelname kun je mailen 
naar de mantelzorgondersteuner 
van stichting SAM: 
Brechtje Simons, T. 06 49 88 03 05 of 
E. b.simons@sam-bundeling.nl.

Kom eens langs in de ‘Mantelzorgcafés’

In een mantelzorgcafé staat het contact met 
andere mantelzorgers centraal. Aan de hand 
van een thema gaan we met elkaar in gesprek 
en kun je meedoen aan een workshop. 

Het Mantelzorgcafé is een goed moment om 
even de tijd te nemen voor jezelf in een andere 
sfeer. Mantelzorgers verstaan elkaar vaak 
met twee woorden. Daarnaast is er in het café 
altijd een mantelzorgmedewerker of iemand 
van het sociaal team aanwezig om je vragen te 
beantwoorden. 

Op dinsdag 10 oktober 2017 organiseren we in 
het Huis van Alles te Bodegraven het eerste 
Mantelzorgcafé. Het thema van de avond is: 
‘Financiële regelingen voor mantelzorgers’.  

In een mantelzorgcafé staat het contact met andere mantelzorgers centraal. 
Aan de hand van een thema gaan we met elkaar in gesprek en kun je meedoen 
aan een workshop.

Stichting SAM, in samenwerking met de gemeente Bodegraven-Reeuwijk,  
zal iedere 4 maanden een café organiseren met steeds een wisselend thema.  
Hou de krant en het internet in de gaten voor de volgende thema’s.

We starten met een kennismakingsrondje en 
daarna heb je de gelegenheid om deel te nemen 
aan de workshop. Deelname is gratis!

Je kunt meer informatie krijgen en jezelf opgeven bij 
Brechtje Simons, E. b.simons@sam-bundeling.nl of 
T. 06 49 88 03 05. 

Heel graag tot donderdag 10 juni!
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De Volharding, al meer dan 80 jaar een begrip 
in Den Haag, nu ook actief in Zoetermeer

Mantelzorgwaardering 2017 

LOKAAL NIEUWS • ZOETERMEER

De Volharding is een brede, actieve vereniging 
met diverse afdelingen. De Volharding wil op een 
positieve en sociale manier bijdragen aan een 
betere maatschappij. In Zoetermeer kun je nu 
gebruik maken van het ‘blijmaker’ programma.  
De blijmakers zijn vrijwilligers die langskomen 
voor een gesprekje, een wandeling, een zieken-
huisbezoek of iets anders. Ook is er het ombuds-
team dat je bij kan staan met raad en daad.

Voor de service van de blijmakers betaal je een kleine 
bijdrage van € 4,50 per uur, die maandelijks via een 
factuur wordt geïnd. Als er sprake is van verminderde 
draagkracht kan deze eigen bijdrage naar beneden wor-
den bijgesteld, of helemaal vervallen.

Voor Zoetermeerse mantelzorgers is het nu moge-
lijk om de mantelzorgwaardering voor 2017 aan te 
vragen. Verleen je intensieve (meer dan 8 uur), lang-
durige (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. Je ontvangt dan ook 
4 keer per jaar het magazine ‘de mantelzorger centraal’. 

VERVOER
Speciaal voor Zoetermeerse leden biedt De Volharding 
ook vervoer van deur tot deur aan. En dat tegen voor-
delige tarieven. Kinderen tot en met 12 jaar reizen zelfs 
gratis! Ze moeten natuurlijk wel door een volwassene 
begeleid worden. Vervoer is mogelijk van maandag tot 
en met vrijdag tussen 09.00 en 17.00 uur. De rit dient wel 
minimaal een dag van tevoren gereserveerd te worden. 
Ben je nog geen lid, maar wil je wel gebruik maken van 
het vervoer van De Volharding? Neem dan contact met 
ons op, het lidmaatschap is geheel gratis! Voor informa-
tie of het boeken van ritten kun je op werkdagen tussen 
9.00 en 17.00 uur bellen naar T. 079 20 33 095. 

MEER INFORMATIE?
Kijk voor meer informatie over de diensten van De Vol-
harding op www.devolharding.nl of stuur een e-mail 
naar E. zoetermeer@devolharding.nl. 

HULP NODIG BIJ HET AANVRAGEN?
De coördinator mantelzorg is op maandagmiddag van 
15.00 tot 16.00 uur aanwezig in de hoofdbibliotheek om 
je hierbij te helpen. Neem van jezelf en je zorgvrager de 
volgende gegevens mee: naam, adres, geboortedatum, 
BSN nummer en IBAN nummer.

Je kunt de waardering aanvragen tot en met 15 novem-
ber 2017. De uitbetaling vindt plaats in week 50/51 van 
2017. 
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De zelfhulpmodule heeft als doel empowerment, ofwel 
het stimuleren en benutten van bestaande sterke pun-
ten en het vergroten van de veerkracht van de jongere.

De app is te downloaden via de 
Apple store of via Google Play. 

De Empowerment App is speciaal ontwikkeld voor jon-
geren van 10 tot 20 jaar oud die een lichamelijk of gees-
telijk chronisch zieke ouder hebben. Door acht vragen in 
te vullen kunnen jongeren testen of zij door de situatie 
thuis meer risico lopen op problemen in de toekomst. 
Als ze de test hebben afgerond, krijgen zij tips voor hun 
eigen specifieke situatie. 

Ook is er informatie te vinden over waar je terecht kunt 
als je een chronisch zieke ouder hebt, of als je met andere 
jongeren in contact wilt komen die in een soortgelijke  
situatie zitten.

WAAROM DEZE APP?
Kinderen van ouders met een chronische ziekte helpen 
graag mee, maar het kan hen ook te veel worden. Zij zijn 
gebaat bij een zo vroeg mogelijke ondersteuning.
Diverse onderzoeken tonen aan dat jongeren zich op  
latere leeftijd pas realiseren wat er in hun jeugd gebeurd 
is. Zij voelen zich in de steek gelaten en krijgen vaker  
psychische problemen dan kinderen met gezonde ouders.

Op donderdag 24 augustus staat het mantelzorgcafé in 
het teken van zorgen voor iemand met GGZ problema-
tiek. 1 op de 4 Nederlanders krijgt ooit in zijn leven te 
maken met psychische problemen en een kleine 2 mil-
joen mensen heeft een verslavingsprobleem. Het aantal 
naaste betrokkenen is een veelvoud hiervan. Waarom is 
mantelzorg voor iemand met psychische of verslavings-
problemen anders dan zorgen voor iemand met een li-
chamelijke beperking? Gastspreker tijdens deze avond 
is Manuela Gemen, sociaal psychiatrisch verpleegkun-
dige van GGZ rivierduinen. 

GGZ RIVIERDUINEN 
GGZ rivierduinen biedt cursussen aan speciaal voor fa-
milie en naasten. Naast de online zelfhulpcursussen 
‘Hoe gaat het met u’ en ‘Als de zorg te zwaar is’ biedt Ri-
vierduinen op verschillende locaties de cursus ‘psychi-
sche problemen in de familie’. De cursus heeft tot doel 

Empowerment App voor jonge mantelzorgers

Uitgelicht: 

Mantelzorgcafé ‘Zorgen voor  
iemand met GGZ problematiek’

mensen zich minder belast te laten voelen. Uit ervaring 
blijkt dat de cursus vaak ook een positieve invloed heeft 
op het gedrag van degene met psychiatrische problematiek.

In de cursus komen thema’s aan de orde, zoals: 
•	 psychiatrische ziektebeelden en
	 het psychisch functioneren; 
•	 balans tussen draagkracht en draaglast; 
•	 je rol als mantelzorger; 
•	 communicatie en grenzen stellen; 
•	 methoden om problemen op te lossen; 
•	 zorgen voor jezelf 

Voor meer informatie kun je kijken op de website 
www.rivierduinen.nl of een mail sturen naar  
E. familieaanbod@rivierduinen.nl. Kijk voor de data en 
thema’s van de komende mantelzorgcafés en bijeen-
komsten in Zoetermeer achterin dit magazine.

“De app spoort aan iets 
aan de situatie te doen 
en geeft concrete tips”

Dominik Sieh
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ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
GOUDA 

THEMABIJEENKOMSTEN
Deze themabijeenkomsten voor mantelzorgers 
zijn de mantelzorgcafés in een nieuw jasje. Tijdens 
deze themabijeenkomsten zal er iedere keer een 
ander thema besproken worden. Je kunt als man-
telzorger ook vragen stellen over dit onderwerp 
aan de professional. Het is ook altijd mogelijk om 
een kopje koffie/thee met elkaar te drinken na af-
loop en andere mantelzorgers te ontmoeten.

‘Mantelzorg en werk’
Locatie:	De Buurtstee, Gildenburg 1 te Gouda
Datum:	 Maandag 11 september
Tijd:	 19.30 tot 21.30 uur

‘Mantelzorg en wonen’
Locatie:	Nelson Mandela Centrum,
	 Bernadottelaan 79 te Gouda
Datum:	 Donderdag 16 november
Tijd: 	 13.30 tot 15.30 uur

Aanmelden: Je kunt je aanmelden voor deze 
bijeenkomsten via E. gouda@mantelzorgcentraal.nl 
of T. 088 02 34 221. 

POSITIEVE GESPREKSVOERING BIJ DEMENTIE 
VOOR DE PARTNER/MANTELZORGER 
De impact van de diagnose dementie op het da-
gelijks leven en de gevolgen voor iemands leven 
zijn groot. Ook voor partners en familieleden komt 
de diagnose hard aan. Hoe zal het verder gaan, 
wat kun je verwachten, wat kun je als betrokkene 
doen? 

Om partners en of mantelzorgers te informeren en 
te ondersteunen zijn er speciaal voor hen bijeen-
komsten georganiseerd onder deskundige leiding 
van twee casemanagers van TANDEM.

Locatie:	De Hanepraij Zorgpartners MH, 
	 Fluwelensingel 110 te Gouda,
	 vergaderzaal begane grond 
Datum:	 Dinsdag 12 september
Tijd: 	 14.00 tot 16.00 uur

Deelname is gratis, maar aanmelden is noodzake-
lijk. Aanmelden via E. info@transmuraalnetwerk.nl 
of T. 0182 50 55 34. Vermeld je naam, het aantal 
personen en de plaats van de bijeenkomst. 

CURSUS MOE VAN (HET) ZORGEN
De cursus bestaat uit drie bijeenkomsten voor 
zwaar of overbelaste mantelzorgers. In de cursus 
leer je spanning herkennen en verminderen en je 
vitaliteit verbeteren. 
Locatie:	Gezondheidscentrum Goverwelle,
	 Middenmolenplein 1 te Gouda,
	 tweede verdieping
Datum:	 Vrijdag 1, 8 en 15 september
Tijd:	 13.30 tot 14.15 uur (uitloop tot 14.30 uur)

De kosten zijn € 15,- voor 3 bijeenkomsten (ben je 
geen mantelzorger dan kun je voor € 30,- mee-
doen) Voor meer informatie kun je contact opne-
men met Inge Verschuur (fysiotherapeut) T. 0182 
54 11 33 of E. i.verschuur@gcgoverwelle.nl.

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
WADDINXVEEN 

BIJEENKOMSTEN VOOR MANTELZORGERS EN 
FAMILIELEDEN DIE TE MAKEN HEBBEN MET 
AUTISME
Autisme? Het is niet altijd goed uit te leggen wat 
het betekent voor degene die het heeft, maar ook 
niet voor zijn of haar omgeving. Het kan daarom 
fijn zijn om mensen te treffen die hetzelfde mee-
maken. De bijeenkomsten worden geleid door 
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Trudi Belgraver (autisme specialist) en Lianne En-
gelen (ervaringsdeskundige) De bijeenkomsten 
zijn gratis, koffie en thee zijn voor eigen rekening.

Locatie:	Anne Frank Centrum,
	 Jan van Bijnenpad 1 te Waddinxveen
	 (Let op! Nieuwe locatie)
Datum:	 Dinsdagavond 5 september en
	 7 november
Tijd:	 19.30 tot 21.30 uur

ALZHEIMER CAFÉ WADDINXVEEN
Iedere tweede woensdag van de maand wordt er 
in het Anne Frank Centrum een bijeenkomst geor-
ganiseerd voor mensen die te maken hebben met 
dementie. Mensen met dementie, mantelzorgers, 
familieleden en andere belangstellenden zijn van 
harte welkom. Toegang is gratis.

Locatie:	Anne Frank Centrum, 
	 Jan van Bijnenpad 1 te Waddinxveen
Datum:	 Woensdagavond 13 september, 
	 11 oktober, 8 november en 13 december
Tijd: 	 19.30 tot 21.00 uur

Voor meer informatie kun je contact opnemen met 
Elly Smit via E. ellysmit56@gmail.com of T. 06 15 
95 32 55.

BIJEENKOMST VOOR MANTELZORGERS VAN 
MENSEN MET EEN PSYCHISCHE AANDOENING
I.s.m. Stichting Kernkracht en Ypsilon wordt de 
documentaire “Vuile was?” van Nynke Delcour 
vertoond. Deze documentaire gaat over het hebben 
van een familielid met een psychische stoornis. 
Uitgebreide informatie staat bij lokaal nieuws 
Waddinxveen.

Locatie: 	Zaal 3 Ontmoetingskerk, 
	 Groensvoorde te Waddinxveen 
Datum: 	 Dinsdagavond 19 september
Tijd:	 19.30 tot 21.30 uur

DIVERSE ACTIVITEITEN
Palet Welzijn biedt een breed scala aan activiteiten 
waaraan mantelzorgers deel kunnen nemen. 
Je kunt hierbij denken aan ‘plezier in bewegen’, 
‘internationaal dansen’, ‘popkoor’, ‘country line 
dance’, ‘schildersinloop’ en nog vele andere ac-

tiviteiten. Het is altijd mogelijk om een gratis 
proefles aan te vragen. Voor meer informatie 
kijk je op de website van Palet Welzijn of neem 
je contact op met de coördinator activiteiten via  
T. 088 02 34 247.

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
BODEGRAVEN-REEUWIJK 

BEPPEN & BREIEN
Vind je het leuk om te breien? Samen met an-
deren? Dan is ‘Beppen en Breien’ wellicht iets 
voor jou! Onder het genot van een kopje koffie 
of thee geven de mensen van Jansus en Jansus 
je tips en trucs om nog meer inspiratie op te 
doen. Doe je mee? Je kunt gewoon binnenlo-
pen. Er zij geen kosten aan verbonden, maar 
neem wel je breispullen mee.

Locatie:	Huis van Alles Nieuwerbrug, 
	 Graaf Albrechtstraat 1 te Nieuwerbrug
Datum: 	 Iedere woensdagochtend
 Tijd:	 09.30 tot 11.30 uur

CREATIEVE INLOOP
Locatie:	Huis van Alles Bodegraven, 
	 Vromade 1B te Bodegraven
Datum:	 Iedere maandag
Tijd: 	 14.00 tot 16.00 uur

DE KOFFIELEUTJES
Locatie:	Huis van Alles Bodegraven, 
	 Vromade 1B te Bodegraven
Datum:	 Iedere dinsdag en woensdag
Tijd:	 13.30 tot 16.00 uur
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MANTELZORGCAFÉ IN DE AVOND
(deze worden op verschillende locaties 
georganiseerd)

Donderdagavond 24 augustus:
‘Zorgen voor iemand met GGZ problematiek’ 

Locatie:	 Woon-zorgcentrum Albrandswaard,
	 Albrandswaard 1 te Zoetermeer
Tijd:	 19.30 tot 21.30 uur in de bibliotheek

Dinsdagavond 12 december:
‘Het persoonsgebonden budget’

Locatie:	 Recreatieruimte Bijdorplaan,
	 Bijdorplaan 471-477 te Zoetermeer
Tijd:	 19.30 tot 21.30 uur in Zaal 4

Aanmelden is gewenst. Stuur een e-mail naar  
E. registratie@zosamen.nl o.v.v. je naam, postcode 
en telefoonnummer.

WIJKBIJEENKOMSTEN 
De gratis wijkbijeenkomsten staan open voor alle 
mantelzorgers in Zoetermeer. 

Locatie: 	 Recreatiezaal Petuniatuin, 
	 Petuniatuin 7a te Zoetermeer
Datum:	 14 augustus, 9 oktober en 11 december
Tijd: 	 13.30 tot 15.30 uur

Locatie:	 Recreatieruimte,
	 Nathaliegang 79 te Zoetermeer 
Datum:	 8 augustus, 10 oktober en 12 december
Tijd: 	 10.00 tot 12.00 uur 

WANDELEN
Wandelen is bijna net zo effectief als fanatiek spor-
ten. Bovendien is het veilig, gratis en je hebt er geen 
hulpmiddelen bij nodig. Door de natuurlijke bewe-
ging van de training is de kans op blessures zeer 
gering. Daarnaast is het gewoon leuk om samen te 
doen. Deelname is gratis!

Locatie:	Huis van Alles Nieuwerbrug,
	 Graaf Albrechtstraat 1 te Nieuwerbrug 
Datum:	 iedere woensdag
Tijd: 	 14.00 uur

MANTELZORGCAFÉ
Het Mantelzorgcafé is een goed moment om even 
de tijd te nemen voor jezelf in een andere sfeer. 
Deelname is gratis en het thema van de avond is 
nog een verrassing. 

Locatie:	Huis van alles Bodegraven,
	 Vromade 1B te Bodegraven
Datum:	 Dinsdag 10 oktober
Tijd: 	 19.30 tot 21.30 uur

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
ZOETERMEER 

Regelmatig worden er informatieve bijeenkomsten 
voor mantelzorgers georganiseerd. 
Deelname is gratis, tenzij anders vermeld. Wil je 
meer informatie? Dan kun je contact opnemen met 
de coördinator mantelzorg. 

MANTELZORGCAFÉ IN DE OCHTEND
Dinsdag 18 juli: ’Niet aangeboren hersenletsel’ 
Dinsdag 19 september: ‘Financiën en regelingen’
Dinsdag 21 november: ‘Verwerking van veran-
dering’

Locatie:	 Lunchcafé De Zoetelaar, 
	 Dorpsstraat 99 te Zoetermeer
Tijd: 	 10.00 tot 12.00 uur 
	 in zaal De Eerste Kamer
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Werk en mantelzorg
Combineer je als mantelzorger je zorgtaken met een betaalde baan? Dan 
ben je niet de enige: één op de zes werknemers doet dit, in de zorgsector 
zelfs één op de vier. De combinatie van werk en zorg is voor veel mensen 
lastig. Bijvoorbeeld omdat zorgtaken en werktijden elkaar overlappen. En 
omdat het veel energie kost. Hieronder vind je een aantal tips om de com-
binatie van werk en mantelzorg makkelijker te maken.

GA IN GESPREK
•	 Maak je situatie bespreekbaar bij 

je collega’s. Als zij ervan weten, 
zullen zij er meer begrip voor 
hebben als je bijvoorbeeld moe 
bent, dingen moet regelen of je 
hoofd er niet bij hebt. 

•	 Zorg er als dat mogelijk is voor 
dat iemand je taken kan overne-
men als je plotseling niet kunt 
werken.

•	 Ga in gesprek met je werkgever 
of leidinggevende en vertel over 
je situatie. Bekijk samen welke 

mogelijkheden er zijn om werk 
en zorg op een prettige manier te 
combineren.

ZOEK NAAR OPLOSSINGEN OP MAAT
Denk bijvoorbeeld aan:
•	 zorgverlof opnemen
•	 je werktijden of aantal uren  

aanpassen
•	 meer thuiswerken
•	 overuren sparen voor  

onverwachte zorgsituaties
•	 afspraken maken om bijvoor-

beeld op het werk te kunnen 

2BeCool biedt een gratis training aan voor alle profes-
sionals die in hun werk te maken hebben met kinde-
ren en jongeren tot 24 jaar. De training wordt in Gouda, 
Zoetermeer en Waddinxveen georganiseerd.

In de training komen o.a. de volgende onderwerpen aan 
bod: Wie zijn die jonge mantelzorgers? Waar hebben zij 
behoefte aan? Hoe ziet de gezinssituatie eruit? (Her)ken 
jij de signalen van (over)belasting van jonge mantelzor-
gers? Hoe kun jij jonge mantelzorgers in je werk onder-
steunen? De training bestaat uit een korte e-learning 
module en 2 bijeenkomsten. In de bijeenkomsten staan 
het uitwisselen en delen van ervaringen en kennis cen-
traal in een interactief programma.

Voor meer informatie en aanmelden ga je naar: 
www.2becool.nl/training.

Palet Welzijn biedt i.s.m. Zorg voor Leren dit jaar kos-
teloos de training ‘Samen Zorgen’ aan. Deze training is 
bedoeld voor iedereen die werkt in de zorg en samen-
werkt met mantelzorgers en zorgvrijwilligers. Zowel 
in de thuiszorg, ouderenzorg, gehandicaptenzorg, re-
validatie, GGZ, het ziekenhuis en huisartsenpraktij-
ken. De trainingen worden gegeven in Zoetermeer en 
Waddinxveen.

De training bestaat uit een korte e-learning module en 
twee bijeenkomsten. In de bijeenkomsten staan het uit-
wisselen en delen van ervaringen en kennis centraal in 
een interactief programma.

Voor meer informatie en aanmelden ga je naar: 
www.mantelzorg-centraal.nl/training-samen-zorgen-2.

bellen met degene die je verzorgt 
of met zorgverleners

•	 regeltaken uitbesteden,  
bijvoorbeeld aan een consulent 
mantelzorgondersteuning of 
een mantelzorgmakelaar. Neem 
contact op met je gemeente om 
te zien wat er mogelijk is.

TIPS
•	 Download de praktische wegwij-

zer ‘Er is meer mogelijk dan je 
denkt’ en lees meer over hoe je 
werk en zorg kunt combineren. 
www.mezzo.nl/producten/15

•	 Veel tips en informatie vindt je op 
de website www.werkenmantel-
zorg.nl. Wijs ook je werkgever op 
deze site.

 
(bron: mezzo.nl)

TRAININGEN

‘Samen Zorgen’ voor
(zorg)professionals

Opgroeien met 
ziekte en zorg
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Samen zorgen in Zoetermeer

Volg ons nu ook op Facebook via
facebook.com/mantelzorgcentraal


