





VOORWOORD

Beste lezers,

Het is weer volop winter, een tijd waarin
mensen steun en gezelligheid bij elkaar
zoeken. Een tijd ook waarin velen een
stapje extra voor elkaar willen zetten om
de donkere dagen wat vrolijker te maken.
Een instelling die wij mantelzorgers vaak
het hele jaar rond moeten hebben, dus
daar weten wij alles van af.

Dus laten we deze tijd aanpakken om het nieu-
we jaar goed te beginnen. 2018 zal ongetwijfeld
hindernissen en minder mooie momenten ken-
nen, maar er zullen ook volop nieuwe kansen
en nieuwe ervaringen zijn. En dit is dan ook het
thema dat we voor deze Mantelzorgercentraal
hebben gekozen: ‘nieuw begin, nieuwe kansen'.

Hoe gaan we het dit jaar beter doen? Hoe gaan
we meer ruimte voor onszelf creéren? Hoe gaan
we een extra stukje vrolijkheid in onze wereld
en die van anderen brengen? We hebben ons
best gedaan om aan de hand van deze vragen
enkele artikelen, tips en ideeén te verzamelen
die een zetje in de goede richting kunnen geven
voor een goede start van een mooi jaar.

En bij een goede start hoort natuurlijk ook
een terugblik. Daarom staan we ook nog even
stil bij de mooiste momenten, zoals weer een
geslaagde Dagvan de Mantelzorg en de respijt-
dag naar Avifauna.

Veel leesplezier en veel geluk in het nieuwe jaar!

De Mantelzorgercentraal



INTERVIEW:

“Laat je niet uit het veld slaan...”

Lilian van der Ark woont samen met haar man en twee kinderen in Zoetermeer. Pas sinds een paar jaar
herkent Lilian zichzelf als mantelzorger. Zoon Robin (12 jaar oud) is autistisch en dochter Lynsey (10
jaar) heeft ADD en is hooghegaafd. Een bijzonder gezin dus, maar voor buitenstaanders op het eerste
gezicht doodnormaal. Beide kinderen hebben namelijk niets wat hen aan de buitenkant doet opvallen.
Dit is ook de reden dat Lilian zich lange tijd niet identificeerde als mantelzorger.

WANNEER KWAM JE ER ACHTER DAT ROBIN AUTISME
HEEFT?

“Eigenlijk wist ik dat vanaf de geboorte al. En na twee
jaar was er een grote aanwijzing: we moesten hem
naar de logopedist brengen om hem te leren praten.
We merkten ook dat hij op schoolveel problemen kreeg
en veel werd gepest. Hij toonde vooral internaliserend
gedrag*, waardoor hij voor een groot deel van zijn om-
geving een normaal kind leek, terwijl er natuurlijk veel
meer aan de hand was.”

“In groep 7 is Robin naar het speciaal onderwijs ge-
gaan. En dit heeft enorm geholpen, sindsdien gaat het
stukken beter met hem. Hij is ook veel zelfstandiger
geworden. De eerste dag dat hij alleen met de Rand-
stad Rail naar school zou gaan kwam hij een meisje van
zijn oude basisschool tegen, dat ook naar het speciaal
onderwijs overgestapt bleek te zijn. Ze gingen samen
reizen eninmiddels is het een groepje van zes kinderen
dat samen naar school gaat. Na dag één kreeg ik al een
appje dat ik hem niet hoefde op te halen bij de halte, hij
zou zelf wel gaan lopen!”
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* gedrag waar de persooniin
kwestie vooral zelf last van
heeft. Tegenover externali-
serend gedrag, waar vooral
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EN WANNEER KWAM JE ER
ACHTER DAT LYNSEY OOK EXTRA
AANDACHT NODIG HEEFT?

“Ditis wel moeilijk geweest, we wa-
ren zoveel met Robin bezig dat we
eigenlijk niet door hadden dat Lyn-
sey het op haar eigen manier ook
moeilijk had met veel dingen. Door
de gezinssituatie heeft het veel lan-
ger geduurd om dit te herkennen
dan bij Robin. Achteraf vind ik dit
wel moeilijk. Lynsey is hoogsensi-
tief en moet, net als Robin, echt op
haar eigen manier benaderd wor-
den. Ze gaat nu ook naar een speci-
ale school voor hoogbegaafde kin-
deren, waar ze veel meer tot haar
recht komt en zich veel meer op
haar gemak voelt.”

HOE VERDELEN JE MAN EN JIJ DE
ZORG ONDERLING?

“Wij hebben binnen het gezin het
geluk dat mijn man een goed sala-
ris heeft, waar we met het hele ge-
zin rond van kunnen komen. Hier-
door kon ik al voor de geboorte van
Robin stoppen met werken. Achter-
af bleek dit, door de vele extra zorg
die hij nodig bleek te hebben, een
uitkomst. Ik besef me dat veel man-
telzorgers deze luxe niet hebben en
ben daar erg dankbaar voor.”

“Logischerwijs neem ik dus veel
van de zorgtaken voor mijn reke-
ning, maar mijn man helpt ook op
veel fronten mee. Het is sowieso
goed dat wij beiden een andere kijk
op alles hebben. |k ben zelf een
enorme doemdenker, met het idee

‘dan valt het achteraf altijd alle-
maal mee’. Mijn man daarentegen
is de positiviteit zelve, bij hem kan
het er niet in dat er iets verkeerd
zou kunnen gaan. Hierin vullen wij
elkaar perfect aan.”

EN HOE IS DE RELATIE TUSSEN
LYNSEY EN ROBIN?

“Dat is eigenlijk een hele normale
broer-zus relatie. Het is af en aan.
Soms zijn ze elkaars beste vrien-
den en soms kunnen ze elkaar niet
luchten of zien. Maar is dat niet bij
alle broers en zussen het geval?
Wat ik wel merk is dat Lynsey soms
de behoefte heeft om voor haar
broer op te komen tegenover ande-
ren.”

WANNEER BESEFTE JE DAT JE
MANTELZORGER BENT?

“Ik, en ik denk met mij velen, had
het idee: ‘mantelzorgers, dat zijn
toch vooral oude mensen?’. Dit is
het beeld dat je het meeste ziet. |k
zag mezelf gewoon vooral als moe-
der van twee kinderen, en heeft
elke moeder niet haar eigen sores
met de kinderen?”

“Ik denk dat instanties en gemeen-
tes hier wel echt een steekje laten
vallen. Zijzouden veel beter moeten
communiceren dat mantelzorgers
erin alle soorten en maten zijn, van
jong tot oud en in alle lagen van de
samenleving. Vooral ouders van
jonge kinderen met een beperking
worden vaak niet als mantelzorger
herkend.”

“Dit herkennen heeft wel zijn leuke
kanten. Zo zijn Lynsey, ik en mijn
man een tijdje geleden samen naar
de dag van de jonge mantelzorger
geweest, in het Cars Jeans stadion
(ADO Den Haag]. Robin zelf had die
dag andere plannen en kon niet
mee, weer zo'n voorbeeld van zijn
zelfstandigheid. Maar het was echt
een leuke dag, het is fijn om daar
even samen met mijn man en doch-
ter in die hoedanigheid te zijn en
om met mensen samen te zijn die
gelijksoortige dingen meemaken.”

HOE ZIE JE DE TOEKOMST? ALS

DE KINDEREN OUDER WORDEN EN
MISSCHIEN UIT HUIS GAAN?

“Daar heb ik natuurlijk veel over
nagedacht. Ondanks dat Robin nu
nog vaak zegt ‘Mam, ik blijf gewoon
tot mijn 25e thuis wonen hoor!".
Maar we moeten zien hoe dat gaat,
beide kinderen naderen nu natuur-
lijk de puberteit en dat is altijd een
lastige periode. Ze moeten kiezen
wat ze later willen gaan doen en ze
gaan relaties ontwikkelen. Maar ik
weeg mijn opties af, wil op een ge-
geven moment misschien wel weer
gaan werken.”

HEB JE NOG TIPS VOOR MENSEN
DIE OOK EEN AUTISTISCH KIND
HEBBEN?

“Instrueer ze goed en bereid de weg
voor ze voor. Geef ze een structuur
waarbinnen ze kunnen bewegen.
Hierbinnen past ook: zoek naar de
juiste school. En laat je niet uit het
veld slaan door wat anderen zeggen
maar volg altijd je eigen gevoel.”

EN VOOR MANTELZORGERS IN HET
ALGEMEEN?

“Blijf zoeken. Blijf vragen. Alles be-
ter regelen kost moeite, maar die
moeite betaalt zich terug.”
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ZUURKOOLSCHOTEL

De dagen worden kouder en de trek wordt groter, tijd dus voor deze klassieker.
Lekker, en ook nog eens gezond!

Ingrediénten: - 150 gram mager : i " {
- 500 gram rundergehakt "I;'f
aardappelen - Tappel Jl' ==, 3
- 1kleine ui - 400 gram zuurkool 'i-'
- 1 eetlepel - laurierblad § oA ;
Vioeibare margarine - ca. 150ml = ilt
- 2 theelepels halvolle mel v 8
kerriepoeder - nootmuskaa . H
Bereiding
1. Schil de aardappelen en kook ze in weinig water 6. Warm de oven voor op 200 °C.
gaar. 7. Maak van de aardappelen met hete melk, peper en
2. Maak de ui schoon en snijd hem klein. een beetje nootmuskaat een puree.
3. Fruit de ui met de kerrie in de margarine. Bak het 8. Doe de zuurkool in een ovenvaste schaal.
gehakt al roerend mee. 9. Schep het gehakt op de zuurkool en dek dit af met
4. Schilde appel en snijd hem in blokjes. de aardappelpuree.
5. Meng de zuurkool met de appel, 100 ml water en het ~ 10. Laat het gerecht in de hete oven in 30 minuten door
laurierblad. Laat de zuurkool 15 minuten stoven. en door heet worden en lichtbruin kleuren.

PUZ/ELEN

| officiéle gewaad van de rechter

| | als iets water of lucht doorlaat

apparaat om voedsel in te bakken

| | | provincie; gelegen in het zuidoosten van Nederland

iemand die edele metalen bewerkt, vaak tot sieraden

| | | | een algemeen bekende kermis- en pretparkattractie

de kracht om iets te doen

wapen om projectielen, zoals kogels weg te schieten

Na het invullen van de puzzel ontstaat er in de vakjes verticaal een woord. Stuur dit woord véér 30 januari naar
E. info@mantelzorgcentraal.nl. Onder de goede inzendingen wordt een Rituals cadeaupakket verloot. Je kunt het
antwoord natuurlijk ook per post sturen aan Palet Welzijn, Antwerpseweg 7, 2803PB Gouda.

De winnaar van de prijsvraag uit de vorige editie was Wil Bruijn uit Zoetermeer. Zij gaf het goede antwoord:
‘Vertrouwen’, en won een culinair verrassingspakket.
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ONTDEK TOEGANKELIJKE
LOCATIES IN JOUW OMGEVING

Wil jij graag een dagje op pad maar
twijfel je over de toegankelijkheid?
Dan bieden de Ongehinderd app en
website uitkomst. In deze app vind
je informatie over de toegankelijk-
heid van diverse locaties in jouw
omgeving. Door het keuringsteam
van Ongehinderd zijn locaties in di-
verse gemeenten getoetst. De app
is gratis te downloaden via de Apple
App Store, Google Play Store of door

app.ongehinderd.nl te bezoeken.

VOOR WIE?

De app is bedoeld voor ouderen en
mensen met een lichamelijke beper-
king. Ook voor familieleden, vrienden
en mantelzorgers van iemand met
een beperking kan de app een han-
dig hulpmiddel zijn. In de app kun je

A
.-

De Ongehinderd app

We zijn allemaal op zoek naar mooie, nieuwe ervaringen.
Maar voor mensen met een beperking is dit vaak moeilijk.
Veel plekken zijn namelijk niet voor hen geschikt.
Maar er is hoop: samen een leuke plek vinden is nu
stukken makkelijker met de Ongehinderd app!

informatie vinden die specifiek voor
jou relevant is. De toegankelijkheid
wordt bekeken vanuit het oogpunt
van iemand die blind of slechtziend
is, slecht ter been is, een rolstoel
gebruikt of doof of slechthorend is.
Is er dichtbij de locatie een parkeer-
plaats? Kun je hier naar de wc als je
in een rolstoel zit? En hoe toeganke-
lijk is de entree? Antwoord op deze
vragen en meer vind je terug in de
app en website.

AANGESLOTEN GEMEENTEN

Naast leuke locaties voor een
dagje uit, zijn er ook verschillende
gemeenten aangesloten in de
Ongehinderd app. Momenteel heeft
Ongehinderd locaties getoetst voor
22 verschillende gemeenten. Bin-
nenkort komen hier nog heel wat
nieuwe gemeenten bij.

VERKIEZING MEEST
TOEGANKELIJKE
GEMEENTE VAN
NEDERLAND 2018

Ook dit jaar kon er weer gestemd
worden voor de ‘Meest Toeganke-
lijke gemeente van Nederland.’
Stemmen kon tot en met donder-
dag 30 november. In de vijf best
beoordeelde gemeenten wordt
een verdiepend onderzoek uitge-
voerd. De focus wordt dan gelegd
op de toegankelijkheid op het ge-
bied van wonen, werken, leren
en vrije tijd. De gemeente die het
beste uit de bus komt, wint een
jaar lang de titel ‘Meest Toegan-
kelijke Gemeente van Nederland'.

Meer informatie over deze
verkiezing kun je vinden op

www.mtg2018.nl

DEEL JE ERVARINGEN!

Ben je laatst al een keer lekker uit-
eten geweest, ben je een leuk dagje
wezen shoppen of was de service bij
dat ene hotel helemaal top? Laat dan
vooral ook jouw ervaring achter op
app.ongehinderd.nl. Dit kan bij be-
staande locaties in de app, maar ook
door een nieuwe locatie te beoorde-
len. Door je ervaring te delen help je
anderen om voorbereid en ongehin-
derd op stap te gaan.

MEER INFORMATIE?
Kijk dan eens op de website www.

ongehinderd.nl

ﬂ' ongehinderd
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LOKAAL NIEUWS « GOUDA

Symposium “Positieve gezondheid”

Op 26 september werd bij Driestar Educatief in
Gouda een symposium gehouden met als onder-
werp ‘Positieve Gezondheid’. Het publiek bestond
uit patiénten, mantelzorgers en professionals
die te maken hebben met MS, CVA, Parkinson of
een andere vorm van ‘Niet Aangeboren Hersen-
letsel”.

<
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HUISHOUDELIJKE HULP VOOR
MANTELZORGERS OOK IN 2018!

Een van de voorwaarden is dat je
als mantelzorger aangemeld bent
bij Mantelzorgcentraal. Je kunt je
op www.mantelzorgcentraal.nl aan-

De regeling tegemoetkoming bij huishoudelijke
hulp van de gemeente Gouda wordt doorgezet
in 2018. De mantelzorgers die al gebruik ma-
ken van deze regeling zijn al op de hoogte ge-

Machteld Huber introduceerde het concept positieve ge-
zondheid. In dit concept wordt gezondheid niet meer ge-
zien als de af- of aanwezigheid van ziekte, maar als het
vermogen van mensen om met de fysieke, emotionele en
sociale levensuitdagingen om te gaan.

De vraag die aan de patiént gesteld kan worden: de ziekte
is er, maar wat kan er nog wel? Hoe houdt de mantelzor-
ger zijn of haar mantelzorgtaak vol in combinatie met
werk en/of een eigen gezin, kortgezegd: met het eigen
leven?

Over het voeren van een gesprek met deze mantelzor-
ger hebben Anke Duijm en Gerard de Bruin van Sociaal
Team Gouda Oost een presentatie voor professionals ge-
geven. Onderwerpen waren het in kaart brengen van de
objectieve en subjectieve belasting van de mantelzorger.
Het belang om de mantelzorger te zien, werd tijdens de
presentatie benadrukt en gedeeld onder de aanwezige
professionals.

Het Sociaal Team wil jou ook graag zien en staatin samen-
werking met Mantelzorgcentraal voor je klaar. Wellicht
zijn er voor jou ook mogelijkheden die tot enige zorgont-
lasting kunnen leiden. De praktijk leert dat een gesprek
hierover verlichtend werkt, waarbij wij erg nieuwsgierig
zijn naar het antwoord van de mantelzorger op de vraag:
‘Maar hoe gaat het eigenlijk met jou?’

bracht middels een brief van de gemeente over
de huishoudelijke hulp in 2018. De tegemoetko-
ming in 2018 bestaat uit maximaal 78 uur per
kalenderjaar huishoudelijke hulp tegen een
gereduceerd tarief van € 5,- per uur. Voor alle
voorwaarden van deze regeling kan je terecht
bij de gemeente.
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melden als mantelzorger.

Vragen over de regeling? Neem dan
contact op met de gemeente via
T. 0182 59 17 32, van maandag t/m
vrijdag van 10.30 tot 12.30 uur.




Vergoeding mantelzorg
in zorgverzekering voor 2018

De laatste weken verschijnen ze regelmatig op het
scherm: reclames van zorgverzekeraars die ‘ont-
zorgen'. Zo zijn er ook aanvullende zorgverzeke-
ringen voor mantelzorgers, waarmee onder meer
iemand anders kan worden ingehuurd om voor de
naaste(n) te zorgen. Handig of weggegooid geld?

Vergelijkingssite ZorgverzekeringWijzer.nl heeft een
overzicht gemaakt met verzekeringen die een ver-
goeding bieden voor mantelzorg. Dit kan gaan om een
vergoeding voor vervangende mantelzorg, een man-
telzorgmakelaar, mantelzorgcursussen en/of mantel-
zorgarrangementen.

TIPS VOOR MANTELZORGERS BIJ HET

AFSLUITEN VAN EEN ZORGVERZEKERING

Bekijk goed welke vorm van mantelzorgondersteuning
je aanvullend nodig hebt. Je kunt ook terecht bij een or-
ganisatie voor mantelzorgondersteuning in je eigen ge-
meente. Sommige gemeenten financieren een mantel-
zorgmakelaar vanuit de Wmo. Informeer bij je gemeente
naar de mogelijkheden.

Soms heb je al recht op een vergoeding vanuit de aan-
vullende zorgverzekering van de zorgvrager, voor ver-
vangende mantelzorg, een mantelzorgcursus of man-
telzorgmakelaar. Als je naaste in een verzorgingshuis
verzorgd wordt, dan is vervangende mantelzorg vaak
niet nodig.
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Adempauze voor mantelzorgers

Respijtzorg biedt RESPIJTVRIJWILLIGER

Mantelzorgpas 2018!

Goed nieuws! De gemeente Gouda zal ook in 2018
de mantelzorgers blijven waarderen door middel
van de mantelzorgpas. Met deze mantelzorgpas
kun je gebruik maken van aantrekkelijke kortingen
uiteenlopend van korting op de zorgverzekering tot
korting op een bioscoopkaartje. Je ontvangt auto-
matisch de mantelzorgpas voor 2018, wanneer je
de pas in 2017 al hebt aangevraagd. De actuele
aanbiedingen op de mantelzorgpas kun je vinden
op www.mantelzorgcentraal.nl. Je kunt de aanbie-
ders van de mantelzorgpas rechtstreeks benade-
ren via de contactgegevens die vermeld staan op
deze website. De mantelzorgpas is strikt persoon-
Lijk.

Ben je geen mantelzorger meer? Heb je vragen of
suggesties voor de mantelzorgpas? Laat het ons
dan weten via gouda@
mantelzorgcentraal.nl of
telefonisch via 088 0234
225 (dinsdag t/m donder-
dag tussen 9.00 en 11.00
uur).

¥ centraal

Geboortedatum

GOUDA

MANTELZORGPAS

mantelzorgers de
mogelijkheid hun zorg-
taken tijdelijk aan een
ander over te dragen.
Daardoor kunnen zij de
zorg beter volhouden

Een voorbeeld van respijtzorg is de “respijtvrijwilliger”.
Deze komt bij de mantelzorger thuis en neemt kort de
taken even over. Wil je meer weten over respijtzorg of
de respijtvrijwilliger, kijk op www.mantelzorgcentraal.
nl of neem dan contact op met Mantelzorgcentraal
via E. goudaldmantelzorgcentraal.nl, of telefonisch via
T.088 02 34 225.
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LOKAAL NIEUWS « WADDINXVEEN

Hospice Waddinxveen Open

Na een kleine 5 jaar van voorbereiden was het
29 september 2017 zover: hospice Waddinxveen
is open! Het hospice werd geopend door de toen-
malige burgemeester (dhr. B. Cremers) en de
voorzitter van de Stichting Vrienden Hospice
Waddinxveen (dhr. H. ter Heide).

Stichting Terminale Zorg Thuis en Hospice Midden Hol-
land zijn verantwoordelijk voor de hospices in Wad-
dinxveen en Gouda. Zij helpen bij de ondersteuning voor
mensen die thuis willen sterven en ondersteunen de
mantelzorgers. Goed opgeleide vrijwilligers ondersteu-
nen mensen in de laatste fase van het leven.

Bedankt!

‘Langs deze weg willen wij, mede namens
de mantelzorgers, Extra Zorg Waddinxuveen
bedanken voor hun inspanningen in 2017,
en voor het verzorgen van een fantastische
Dag van de Mantelzorg.”
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In hospice Waddinxveen kunnen vier gasten verblijven
met een levensverwachting van korter dan dertien we-
ken. Zij en hun familieleden/mantelzorgers worden on-
dersteund door een team geschoolde vrijwilligers. Deze
vrijwilligers hebben de VPTZ-training gevolgd. De trai-
ning is gericht op “Ondersteunen als sterven dichtbij is”;
daar waar nodig en gewenst.

Daarnaast zijn er taakvrijwilligers die taken verrichten,
zoals de administratie, het tuinonderhoud en koken voor
onze gasten en hun familie.

Met het verblijf in het hospice hopen we een “bijna thuis
gevoel” te geven aan de gast en zijn familie/mantelzor-
ger. Wij werken samen met de huisarts en het thuis-
zorgteam van Zorgpartners, gasten behouden hun eigen
huisarts. Voor mensen die buiten Boskoop, Waddinx-
veen, Zevenhuizen of Moerkapelle wonen, zijn er Wad-
dinxveense huisartsen die bereid zijn de huisartsenzorg
over te nemen.

Voor informatie kun je elke eerste zaterdag van de
maand tussen 11.00 en 13.00 uur het open huis bezoeken
in het Atelier achter Hospice Gouda (Ridder van Catsweg
67), waar vrijwilligers je vragen kunnen beantwoorden.
Voor het aanmelden voor hospice Waddinxveen bel je
met T. 0182 35 81 99.




Stichting Gouweburgh

ONS MOTTO IS: ZELFKENNIS GEEFT
ZELFVERTROUWEN: “IEDER MENS IS UNIEK”

Stichting Gouweburgh is gelegen
in het landelijke buitengebied
van Waddinxveen. Het is een
boerderij met stallen, een
kwekerij en een winkeltje met
zelfgemaakte cadeauartikelen
en producten uit de tuin en
boomgaard. Het is dé locatie voor
mensen met een verstandelijke
beperking die graag kleinschalig
in bovengenoemde sfeer willen
werken.

Onze dagelijkse activiteiten bestaan
o0.a. uit werken op een zorgboerderij
of zorgkwekerij, creativiteit in ons
eigen atelier, werken in de cadeau-
winkel en nog veel meer. Daarnaast
vinden wij het belangrijk dat er naast
het werk ook tijd is voor educatie in
de ruimste zin van het woord. Denk
daarbij aan het ontwikkelen van een
stukje zelfstandigheid, zoals koken
en huishouden en werkgerelateer-
de ontwikkeling, wanneer gebruik
je welk gereedschap in de tuin, hoe
werkt een kwekerij, boerderij etc.
Samenwerking met andere organi-
saties geeft een mooie aanvulling op
deze ontwikkeling. Daardoor kunnen
onze werkmakkers ook elders erva-
ring opdoen, bijvoorbeeld in een res-
taurant of dienstencentrum.

Daarnaast organiseren wij een aan-
tal keer per jaar een activiteit: zoals
avondjes uit, sportactiviteiten en cre-
atieve activiteiten. Alle activiteiten
staan in het teken van zelfstandig-
heid, zelfontplooiing en zinvol bezig
zijn. ledereen verdient de voldoening
van een normale werkdag.

DESKUNDIGE BEGELEIDING

VAN JONGEREN MET EEN
VERSTANDELIJKE BEPERKING

Wij bieden deskundige begeleiding
aan jongeren (vanaf 18 jaar) met een
verstandelijke beperking en gaan,
samen met hen, enthousiast op zoek
naar passende werkzaamheden.

Er wordt gewerkt op basis van indivi-
duele begeleiding en in klein groeps-
verband op een mooie, gezellige en
veilige werkplek.

De activiteiten kunnen o.a. worden
betaald vanuit een persoonsgebon-
den budget of vanuit de Wmo. leder-
een in de regio kan zonder proble-
men bij ons terecht. Wij zijn al enige
jaren actief in Waddinxveen en Zoe-
termeer.

Kom eens vrijblijvend kennismaken.
Wij vertellen je graag meer over onze
activiteiten, ideeén en werkwijze.

INFORMATIE

Voor meer inlichtingen en informatie
kun je contact opnemen met Hetty
Oudijk via E. gouweburgh@gmail.
com of T. 06 46 05 11 59 of 06 28 97
81 08. Bekijk ook de website: www.

gouweburgh.nl

Bijna 450 volwassen mantel-
zorgers en rond de 25 jonge
mantelzorgers zijn in 2017
door de gemeente Waddinx-
veen gewaardeerd met een
OPW-Cadeaubon.

Zoveel mantelzorgers die zich
belangeloos en met veel liefde
inzetten voor hun naasten, daar
mag Waddinxveen trots op zijn.
Op de Dag van de Mantelzorg
heeft wethouder Nieboer de
aanwezige mantelzorgers toe-
gesproken: “Jullie laten zien
wat liefde, trouw en doorzet-
tingsvermogen betekent!”

Mantelzorgers die deze dag niet
aanwezig konden zijn, kregen
de waardering met een bedank-
brief thuisbezorgd.

G E M E E N T E

WADDINXVEEN §>
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LOKAAL NIEUWS « BODEGRAVEN-REEUWIJK

Mantelzorgers

Veel mantelzorgers hebben de behoefte om andere mantelzorgers
te ontmoeten, van elkaar te leren en ervaringen uit te wisselen.
Daarom zijn het mantelzorgplatform Bodegraven-Reeuwijk en stich-

Mantelzorgers

ONTMOETINGSMIDDAG

Ben je op zoek naar praktische tips
of een luisterend oor? Wil je erva-
ringen met andere mantelzorgers
delen? Dan ben je van harte wel-
kom op de ontmoetingsmiddag voor
mantelzorgers. Op een informele
manier ontmoet je hier vrijblijvend
andere mantelzorgers en krijg je in-
formatie en advies van deskundige,
professionele zorgverleners.

SPECIALE THEMA'S

Tijdens het mantelzorgcafé komen
verschillende thema’s aan bod die
van toepassing zijn op mantelzor-
gers. Je kunt zelf ook thema’s aan-
dragen die je graag zou willen be-
spreken.

Zie thema’s en data achterin bij het
activiteitenaanbod in Bodegraven-
Reeuwijk.

ting SAM het initiatief “Mantelzorgers Ontmoeten Mantelzorgers”
gestart. Het doel is om mantelzorgers in Bodegraven-Reeuwijk
samen te brengen, te ondersteunen en kennis te delen.

Ook in 2018 inloop uur mantelzorgers stichting SAM

Ben je mantelzorger? Dan ben je onmisbaar voor
je omgeving én de samenleving. Misschien kun je
zelf af en toe ook wel wat hulp of steun gebruiken.

Heb je een vraag of wil je advies over mantelzorgonder-
steuning? Of heb je behoefte aan een luisterend oor? le-
dere donderdag biedt stichting SAM in dienstencentrum
Rijngaarde een inloopuur voor mantelzorgers. Je kunt
vrij inlopen of een afspraak maken met mantelzorgon-
dersteuner Brechtje Simons.

Locatie: Dienstencentrum Rijngaarde,
Rijngaarde 1 te Bodegraven
Dag/tijdstip: donderdag 16.00 tot 17.00 uur

Neemt contact op via T. 06 49 88 03 05, T. 0172 614 500 of
mail naar E. b.simons@samwelzijn.nl




Lucht voor Mantelzorgers

Voor veel mantelzorgers is het
een opgave om alle ballen in

de lucht te houden. lemand die
tijdelijk de zorg overneemt, kan
een enorme verlichting geven.
Als je eigen netwerk of de voor-
zieningen vanuit de gemeente
geen uitkomst bieden helpen we
je graag verder.

Stichting SAM biedt verschillende
vormen van respijtzorg aan: vervan-
gende zorg die past bij jouw situatie.
Welke vorm van respijtzorg je kiest
hangt af van je wensen en de wen-
sen van degene voor wie je zorgt. De

reel van aard, binnenshuis of bui-
tenshuis, door vrijwilligers of door
professionals. Wij kijken graag sa-
men naar wat passend is voor jouw

situatie. Mocht er toch specifiekere
hulp nodig zijn? Dan weten wij ook
de weg te vinden naar professionele
hulp of ondersteunende voorzienin-
gen.

Kun je wat lucht gebruiken voor
jezelf en wil je samen met ons de
mogelijkheden bekijken? Neem
vrijblijvend contact op met mantel-
zorgondersteuner Brechtje Simons
van Stichting SAM via E. b.simons(d
samwelzijn.nl of T. 06 49 88 03 05.
Ook bent u van harte welkom op het
inloopuur van stichting SAM, iedere
donderdag van 16.00 uur tot 17.00

zorg kan incidenteel zijn of structu- uur.

HUISHOUDELIJKE
HULP TOELAGE
LOOPT DOOR IN 2018!

Gemeente Bodegraven-Reeuwijk heeft
besloten datin 2018 de regeling voor de
huishoudelijke hulp toelage zal blijven
bestaan.

Oproep: Vrijwilligers gezocht!

Stichting SAM is nog steeds op zoek naar vrijwilligers in de
zorg bij mensen thuis

Steeds meer mensen die zorg nodig hebben blijven zo lang moge-
lijk thuis wonen. Daardoor stijgt de vraag naar de inzet van vrij-
willigers als ondersteuning in de zorg thuis. Stichting SAM is op
zoek naar betrokken, enthousiaste vrijwilligers die zich een dag-
deel per week/twee weken/drie weken in willen zetten om man-
telzorgers te ontlasten. Tot nu toe zijn de vragen van
mantelzorgers heel gevarieerd, zoals ‘zorg’

voor een dementerende echtgenoot, tot
het met elkaar ondernemen van een
ontspannende activiteit.

Dit betekent dat jij als mantelzorger voor
€ 5,- per uur huishoudelijke hulp kan in-
kopen bij jezelf thuis of bij diegene waar
je voor zorgt.

De huishoudelijke hulp toelage is een
losstaande regeling van de huishoude-
lijke hulp uit indicatie van de Wmo. Deze
regeling is bedoeld ter ontlasting van de
mantelzorgers en is inkomensonafhan-
kelijk. Het is wel van belang dat je als
mantelzorger aangemeld staat.

Ben je iemand die energie
krijgt van kleinschalige on-
dersteuning op een laag-
drempelige manier?
Dan ben je misschien
de geschikte kandidaat
voor dit project! Neemt
Voor meer informatie en de algemene contact op via T. 0172
voorwaarden van deze regeling zie de 614 500 of mail naar E.
website van de gemeente Bodegraven- b.simons@samwelzijn.
Reeuwijk. nl.




LOKAAL NIEUWS « ZOETERMEER

Speciaal sportaanbod voor
Zoetermeerse mantelzorgers

Jij staat klaar voor een ander.
Jij zorgt en verzorgt. Voor jou
is niets te gek, jij cijfert jezelf
wel even weg. Want er voor
elkaar zijn en elkaar helpen,
dat is voor jou vanzelfspre-
kend. Jij zorgt intensief voor je
naaste, maar zorg je ook goed
voor jezelf?

TIJD VOOR SPORTIVITEIT

Misschien is sporten of actief
bewegen wel het laatste waar
je aan denkt , als je al eens een
‘ik-moment’ hebt. Maar sporten
doet echt goed en doet iets voor
je brein! Actief bewegen zorgt er-
voor dat je nog beter met druk en
stress kunt omgaan. En dat is niet
het enige positieve effect; je wordt
namelijk maar liefst 23% produc-
tiever, je kunt effectiever zorgen
en helderder denken. Inspanning
is ontspanning en werkt beter en

& -

langer dan een kopje koffie. Echt
waar.

GRATIS SPORTAANBOD

ZoSamen vindt dat jij het verdient
om kosteloos deel te nemen aan een
professioneel sportprogramma. Dit
programma wordt mede mogelijk
gemaakt door het fonds FNO.

Samen met andere mantelzorgers
kun je wekelijks deelnemen aan een
sportieve activiteit. Na afloop is het
natuurlijk tijd voor een gezellig kopje
koffie / thee en goede gesprekken
met je nieuwe medesporters en de
coordinator mantelzorg.

METEEN INPLANNEN?

Het programma bestaat uit 8 bijeen-
komsten van 1,5 uur, waarbij je kunt
kiezen uit twee verschillende activi-
teiten:

e Wandelen: elke dinsdagochtend
van 10.00 tot 11.30 uur wandelen
onder begeleiding van een wan-
del coach vanuit Sportief Advies.
Er wordt gestart op 23 janu-
ari 2018 vanuit het Atrium in de
Gondelkade 33.

e Yoga: elke maandagavond van
19.30 tot 21.00 uur een yogales
die gegeven wordt door een
vaste gediplomeerde docent. Er
wordt gestart op 22 januari in de
grote zaal in de Gondelkade 33.

Twee keer zal een extra bijeen-
komst worden georganiseerd op
het gebied van gezondheidsbevor-
dering en stressreductie.

AANMELDEN

Wees er snel bij, want vol = vol!
Stuur een mail naar E.
registratie[dzosamen.nl. Vermeld
in de mail je naam, adres en de
keuze van de activiteit.

AFTRAP SPORTEN VOOR
JONGE MANTELZORGERS

Op zaterdagmiddag 9 december vond de aftrap
plaats van het sportieve programma voor jonge
mantelzorgers. Bij Boxing Club Zoetermeer =
hebben zij eerst 1,5 uur gesport, waarna er met
elkaar lekker gepraat en pizza gegeten is.




SPORTAANBOD VOOR
JONGE MANTELZORGERS

Als jonge mantelzorger heb je meer zorgen dan
leeftijdsgenoten, omdat je opgroeit in een gezin met
iemand die langdurig ziek, gehandicapt, verslaafd of
in de war is.

Vaak moet je meehelpen in het huishouden of krijg je bij-
voorbeeld minder aandacht. Jij let goed op iedereen om je
heen, maar let je ook op jezelf? Doe jij ook wel eens iets
leuks voor jezelf of met vrienden?

GRATIS SPORTAANBOD

2BeCool biedt jonge Zoetermeerse mantelzorgers, met mede-
werking van FNO, kosteloos een sportief programma waarbij zij
de kans krijgen om met verschillende sportieve activiteiten ken-
nis te maken. Samen met andere jonge mantelzorgers kunnen zij
ontspannen door actief bezig te zijn en even de zorgen van thuis te
vergeten. Na afloop is er tijd om met elkaar wat te drinken en na te
praten met de codrdinator mantelzorg.

METEEN INPLANNEN?

Het programma bestaat uit acht bijeenkomsten van 2,5 uur, waar-
bij telkens een nieuwe activiteit centraal staat. Elke zaterdagmid-
dag van 14.00 tot 16.30 uur, vanaf 20 januari. De locatie van de
bijeenkomst krijg je van ons te horen na aanmelding.

AANMELDEN
Wees er snel bij, want vol = vol! Stuur een mail naar E.
info@2becool.nl. Vermeld in de mail je naam, adres en leeftijd.

Ben jij mantelzorger
van een kind met
een beperking?

In 2014 heeft een Zoetermeerse moeder,
die mantelzorger is voor haar meervou-
dig beperkte dochter, de Facebookgroep
‘ouders van beperkte kinderen in Zoe-
termeer’ opgericht. Zij startte deze pa-
gina om onderling informatie uit te wis-
selen en lief en leed te kunnen delen.

Ben jij een ouder van een kind met een
beperking en woonachtig in Zoetermeer
(of regio)? En heb jij wel eens behoefte
om daar met iemand over te praten? Om
berichten te lezen en reacties te plaat-
sen, kun je lid worden van de groep. Ge-
bruik de zoekterm ‘ouders van beperkte
kinderen in Zoetermeer".

De facebookgroep is besloten, wat bete-
kent dat mensen die geen lid zijn geen be-
richten uit deze groep kunnen zien.
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Beste lezer: alle activiteiten zijn ingedeeld
per gemeente, je bent echter van harte
welkom wanneer je een activiteit buiten je
eigen gemeente wilt bezoeken.

ACTIVATEITEN/BIJEENKOMSTEN

THEMABIJEENKOMSTEN

Tijdens de themabijeenkomst zal er iedere keer
een ander thema besproken worden. Je kunt over
dit onderwerp vragen stellen aan de professional.
Het is ook altijd mogelijk om na afloop een kopje
koffie/thee met elkaar te drinken en andere man-
telzorgers te ontmoeten.

In februari zal de volgende themabijeenkomst zijn
met het thema: Samen sta je sterker.

Houd voor meer informatie over de datum en lo-
catie onze website in de gaten of neem contact
met ons op via E. gouda@mantelzorgcentraal.nl of
T.088 02 34 225.

GGZ VOORLICHTINGSAVONDEN

Door het Samenwerkingsverband GGZ Voorlichting
in de regio Midden-Holland worden onderstaande
bijeenkomsten georganiseerd over eetstoornissen
en PTSS. Alle geinteresseerden zijn van harte wel-
kom. Opgeven is niet nodig, kom gerust langs.

Data: 20 februari: Eetstoornissen
13 maart: Posttraumatische
stressstoornis (PTSS)
Tijd: 19.30 uur
Locatie: Gebouw de Veste,
Ridder van Catsweg 300 te Gouda

de mantelzorgercentraal - winter 2017

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN
WADDINXVEEN

KOFFIE-INLOOP VOOR MANTELZORGERS

Op 18 januari is er een koffie-inloop voor mantel-
zorgers in het Anne Frank Centrum. Deze ochtend
staat in het kader van elkaar ontmoeten en het uit-
wisselen van ervaringen.

Ook kan je tijdens deze inloop aangeven aan welke
informatie/activiteiten je als mantelzorger be-
hoefte hebt, zodat we ook gerichter kunnen inspe-
len op deze wensen en behoeften.

Datum: donderdagmiddag 18 januari
Tijd: 13.30 tot 15.00 uur
Locatie: Anne Frank Centrum,
Jan van Bijnenpad, Waddinxveen
(ingang zalencentrum)

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 begeleid door
Trudi Belgraver (autismespecialist]) en Lianne En-
gelen [(ervaringsdeskundige). De bijeenkomsten
zijn gratis, echter de koffie en thee is voor eigen
rekening. Aanmelden is wenselijk!

Datum: dinsdagavond 6 maart
Tijd: 19.30 tot 21.30 uur
Locatie: Anne Frank Centrum,
Janvan Bijnenpad, Waddinxveen

Er zijn ook met regelmaat bijeenkomsten over au-
tisme in Gouda. Afwisselend in de avond en in de
ochtend. Meld je aan bij E. autismeinloopgouda(@
gmail.com en blijf via de mail op de hoogte van de
actuele informatie over data en onderwerpen.

ALZHEIMER CAFE WADDINXVEEN

ledere 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. De toegang is vrij.

Data: Woensdagavond 10 januari,
14 februari, 14 maart
Tijd: 19.30 tot 21.00 uur
Locatie: Anne Frank Centrum,
Janvan Bijnenpad 1 te Waddinxveen

Voor meer informatie kunt u contact opnemen met
Elly Smit, E. ellysmit56@gmail.com of T. 06 15 95
3255

WORKSHOP ZING JE STRESS WEG!

De uitdrukkingen “een brok in de keel hebben”,
“even op adem komen” of “het grijpt me naar de
keel” zijn voor velen herkenbaar en misschien
ook wel voelbaar. Emoties, stress, het kan zo zijn
weerslag hebben op onze algehele gezondheid.
Tijdens deze workshop leer je onder begeleiding
van zangdocente Natalie Merfort dat zingen heel
ontspannend kan zijn en je nieuwe energie kan ge-
ven. Je hoeft niet goed te kunnen zingen om mee
te mogen doen!

Datum: dinsdagochtend 8 februari 2018
Tijd: 10.00 tot 12.00 uur
Locatie: Anne Frank Centrum,

Janvan Bijnenpad, Waddinxveen
Kosten: € 5,00

De workshop gaat alleen door bij voldoende aan-
meldingen.

DIVERSE ACTIVITEITEN

Palet Welzijn biedt een breed scala aan acti-
viteiten waaraan mantelzorgers kunnen deel-
nemen. Je kunt hierbij denken aan plezier in
bewegen, internationaal dansen, popkoor,
country line dance, schildersinloop en nog vele
andere activiteiten. Het is altijd mogelijk om
een gratis proefles aan te vragen.

Kijk voor meer informatie op de website van
Palet Welzijn of neem contact op met de coor-
dinator activiteiten via T. 088 02 34 247.

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN
BODEGRAVEN-REEUWIJK

MANTELZORGERS ONTMOETEN
MANTELZORGERS

Ben je op zoek naar praktische tips of een luis-
terend oor? Wil je ervaringen met andere man-
telzorgers delen? Dan ben je van harte welkom
op de ontmoetingsmiddag voor mantelzor-
gers. Op een informele manier ontmoet je hier
vrijblijvend andere mantelzorgers en krijg je
informatie en advies van deskundige, profes-
sionele zorgverleners.

Datum: iedere laatste dinsdag van de maand
Tijd: 13.30 tot 15.00 uur
Locatie: Huis van Alles,
Vromade 1B Bodegraven
Kosten: Gratis

een uitgave van mantelzorgcentraal
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Thema’s:

30 januari 2018  Verwerking

27 februari 2018 Zorgen delen

27 maart 2018  Financién en regelingen
24 april 2018 Werk en Zorg

MANTELZORG INLOOP UUR

Heb je een vraag of wil je advies over mantelzor-
gondersteuning? Of heb je behoefte aan een luis-
terend oor? ledere donderdag biedt stichting SAM
in dienstencentrum Rijngaarde een inloopuur voor
mantelzorgers. Je kunt vrijinlopen of een afspraak
maken met mantelzorgondersteuner Brechtje Si-
mons.

Locatie: Dienstencentrum Rijngaarde,
Rijngaarde 1 te Bodegraven

Dag: donderdag

Tijd: 16.00 tot 17.00 uur

Neemt contact op via T. 0172 614 500 of mail naar
E. b.simons@samwelzijn.nl

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN-
ZOETERMEER

In 2018 organiseren wij weer mantelzorgcafés met
een wisselend thema, alsook wijkbijeenkomsten.
De bijeenkomsten zijn toegankelijk voor alle man-
telzorgers uit Zoetermeer. Deelname is gratis,
tenzij anders vermeld.

MANTELZORGCAFE IN DE OCHTEND
Data en thema komende bijeenkomsten

Datum: dinsdag 16 januari 2018

“Hoe sterk is jouw netwerk?”
Tijd: van 10.00 tot 11.30 uur in het Atrium
Locatie: Dienstencentrum,

Gondelkade 33 te Zoetermeer

Datum: dinsdag 20 maart 2018

“Zorgen voor een goede balans”
Tijd: van 10.00 tot 11.30 uur in het Atrium
Locatie: Dienstencentrum,

Gondelkade 33 te Zoetermeer

MANTELZORGCAFE IN DE AVOND
Datum en thema komende bijeenkomst

Datum: maandag 19 februari 2018
“Hoe kan ik beter ontspannen”
Locatie: Dienstencentrum,
Gondelkade 33 te Zoetermeer
Tijd: van 19.30 tot 21.00 uur in de grote zaal
achterin

Op dit moment zijn de overige data en locaties nog
niet bekend. Wij houden je op de hoogte via de web-
site www.zosamen.nl.

TIP: Als je niets wilt missen, kun je je aanmel-
den voor onze mailservice via www.zosamen.nl/

actueel. Je wordt dan via de e-mail door ons op de

hoogte gehouden van het laatste nieuws.

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

18 demantelzorgercentraal - winter 2017
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