
Mantelzorger in balans

Langdurige stress of overbelasting kan leiden 
tot gezondheidsproblemen. Om gezond te 
blijven is het belangrijk signalen van lichaam en 
geest serieus te nemen en niet in een toestand 
van chronische stress, overbelasting of  
onvoldoende herstel te belanden.  
Vooral mantelzorgers dienen hier bedacht op te 
zijn. Wat geeft kracht, bevrediging, zingeving?  
Hoe hou je controle over wat voor jou haalbaar is?

In de afgelopen nieuwsbrieven mantelzorg  
hebben we vooral aandacht besteed aan drempels 
die mantelzorgers ervaren. Drempels om goed 
grenzen af te bakenen en voldoende ontspanning 
voor zichzelf te kunnen realiseren. 
In deze aflevering geven we concrete tips voor 
balans, herstel en ondersteuning. 

Niet alleen de hoeveelheid werk zorgt voor 
stress
Te veel op je bordje kan spanning veroorzaken. 
Op een gegeven moment is je lichamelijke en 
emotionele grens bereikt. Het wordt te zwaar 
en er is te weinig ruimte voor herstel. Maar 

er zijn meer oorzaken voor overbelasting. 
Geen controle kunnen uitoefenen, geen 

steun van anderen ontvangen, sleur 
en verveling zorgen ook voor 

stress. Het kan het dus helpen op meer fronten 
verlichting te zoeken. Dit komt in de tips terug.

De zorg verlichten
Mensen die lang overbelast zijn, worden,  
putten zich alsmaar verder uit, in een poging 
aan de gestelde eisen te voldoen. Ze worden ook 
steeds emotioneler. Iedereen kan er last van krij-
gen. Maar liefst 12 op 100 bezoeken aan de huis-
arts hebben met stressklachten te maken. Wacht 
niet af, klachten gaan niet vanzelf over. Rust en 
steun zijn twee belangrijke remedies. Daarnaast 
moet gewerkt worden aan de situatie en aan de 
gewoontes die tot overbelasting geleid hebben.
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Tips voor de omgeving
- �Praat met uw vriend(in), partner of 

collega als u ziet dat die overbelast is 
en klachten krijgt.

- �Blijf wanneer de overbelaste persoon 
de situatie ontkent, uw visie herhalen 
en wijzen op de klachten die volgens 
u het gevolg van de stress zijn.

- Help een prioriteitenlijst maken.
- �Maak afspraken met de overbelaste 

persoon, om hem/haar te motiveren 
de stress aan te pakken. Dit kunt 
u doen in de vorm van een wed-
denschap, bijv. over het nemen van 
pauzes.

- �Ga samen iets ontspannends doen 
of bied aan bijv. een keer iets met de 
kinderen te doen.

- �Bedenk wel: iemand helpen is prima, 
maar alleen als u uw eigen grenzen 
bewaakt.

Marie-José Pas
Tekstuweel

Tips
1.	� Leer ontspannen. Neem voldoen-

de tijd om bij te komen van  
stressvolle situaties. 

2.	� Grijp tijdig in bij overbelasting, 
anders gaat herstel steeds langer 
duren.

3.	� Zet op een rij wat bij u stress  
veroorzaakt. Wat kost u veel 
energie en wat kunt u daaraan 
veranderen?

4.	� Stel prioriteiten en denk vooruit. 
Hou ook tijd open voor  
onverwachte gebeurtenissen.

5.	� Ga na of het realistisch is wat  
u van uzelf vraagt. Niemand is 
perfect.

6.	� Handel kleine zaken zo snel  
mogelijk af, anders stapelen ze zich 
op en blijven ze u achtervolgen.

7.	� Doe één ding tegelijk en neem  
daar de tijd voor. Haasten maakt 
doodmoe.

Verschijnselen van stress en  
overbelasting
- �Lichamelijk 

• Aanhoudende moeheid 
• Slapeloosheid 
• Spierpijn,hoofdpijn, rugpijn 
• �Maagpijn, darmstoornissen,  

slechte eetlust
	 • �Verminderde weerstand (meer  

kans op verkoudheid en griep) 
Hartkloppingen, verhoogde  
bloeddruk, verhoogd cholesterol

- �Psychisch 
• �Niet meer tot rust kunnen komen, 

gejaagdheid
	 • Prikkelbaar, geïrriteerd zijn
	 • �Sombere buien, huilbuien,  

piekeren, angst
	 • �Niet meer kunnen genieten,  

lusteloos en futloos zijn
	 • �Besluiteloosheid, concentratie- 

verlies, 
	 • vergeetachtigheid 
	 • �Onzekerheid, verminderd  

zelfvertrouwen
- �Gedragsveranderingen  

• �Minder presteren en meer fouten 
maken

	 • �Steeds meer roken en veel alcohol 
en drugs gebruiken

	 • �Steeds meer slaap- of kalmerings-
middelen gebruiken

	 • �Sociale contacten steeds meer  
uit de weg gaan.

8.	� Stel grenzen en zeg ‘nee’ wanneer u 
te veel hooi op uw vork heeft.

9.	� Praat met uw omgeving over uw 
gevoelens van overbelasting en 
zoek samen naar oplossingen. 

10. �Zoek een goede balans tussen werk 
en privé: maak tijd voor dingen 
die u energie geven, zoals hobby’s 
en vriendschappen. Bewegen is een 
goede uitlaatklep voor stress, bijv. 
fietsen, zwemmen of wandelen.

11.	�Zorg voor ontspanning en rust. 
Voor de één werkt yoga of  
meditatie, een ander heeft veel  
aan ontspanningsoefeningen,  
massage of naar muziek luisteren.  
Zoek uw eigen manier.

12.	�Gezond leven vergroot uw draag-
kracht. Let er daarom op dat u  
voldoende beweegt en slaapt, 
gezond eet, niet te veel koffie en 
alcohol drinkt en niet rookt.

Tips vooral voor (intensieve)  
mantelzorgers
- �Probeer de ander er al vroeg aan te 

laten wennen dat er meer verzorgers 
zullen zijn.

- �Organiseren van hulp kost misschien 
eerst wat méér tijd en energie,  
maar op lange termijn zult u er de 
vruchten van plukken en raakt u  
niet geïsoleerd.

- Neem niet te veel over van de ander. 
- �Zet kleine stapjes als u het patroon 

dat u er altijd bent, wilt doorbreken. 
Begin met een middagje in de twee 
weken en breid langzaam uit.

- �Sta uzelf elke dag iets leuks toe, zo-

dat u iets hebt om naar uit te kijken.
- �Praat met anderen als zich een nieuw 

probleem voordoet en ga er niet van 
uit dat u het (alleen) moet oplossen.

- �Door verveling kan een zorgvrager 
veel aandacht vragen. Zoek een  
activiteit die hij (ook) alleen kan  
doen én leuk en nuttig vindt.

- �Neem regelmatig pauze. U kunt 
langer volhouden en laat zien dat u 
zichzelf belangrijk vindt.

- �Voorkom dat u in een isolement 
raakt. Nodig gezelschap uit als u niet 
weg kunt. Ook voor de verzorgde  
is contact met de buitenwereld een 
verrijking.
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Steunpunt Venlo
Hier zijn 307 presentjes door  
33 vrijwilligers (voornl. van de  
Algemene Hulpdienst) rondgebracht. 

Steunpunt Maasgouw
10 enthousiaste vrijwilligers hebben 
fantastisch geholpen om 150 man-
telzorgers een prachtig boeket aan te 
bieden en 10 jonge mantelzorgers te 
verwennen met bioscoopbonnen.  
De reacties van de mantelzorgers  
waren ontroerend! De vrijwilligers 
doen volgend jaar weer mee.

Steunpunt Roerdalen
212 mantelzorgers boven 25 jaar zijn 
verrast door de vrijwilligers en een 
collega van Bejaardenwerk Roerstreek 
met een mooi herfstboeket.  
De 30 jonge mantelzorgers kregen  
2 bioscoopkaarten van Foroxity.
Mevrouw Broen uit Posterholt zorgt 
al meer dan 31 jaar voor haar hoog-
bejaarde moeder en ontving een mooie 
bos bloemen uit handen van wet-
houder Jan Teuwen als erkenning en 
waardering voor haar werk. 
(foto: Pim Ermers)

Steunpunt Leudal
Maar liefst 266 mantelzorgers zijn in 
de bloemetjes gezet. Vanaf het steun-
punt in Baexem gingen op deze dag  
16 vrijwilligers op pad om de attenties 

in de verschillende kernen te bezorgen. 
Nu stonden eens degenen die belange-
loos voor die ander zorgen, centraal. 
Wethouder Jo Smolenaars was  
aanwezig bij de aftrap en dankte de 
vrijwilligers voor hun medewerking 
aan deze actie, die in heel Midden  
Limburg werd gehouden.

Terugblik op de Dag van de  
Mantelzorg Gemeente Venlo.
De regionale bloemenactie is ook dit 
jaar niet aan de mantelzorgers van de 
Gemeente Venlo voorbij gegaan. Vele 
vrienden, bekenden, familieleden maar 
ook professionals hebben de moeite 
genomen op zoek te gaan naar de 
aanmeldkaartjes om een mantelzor-
ger in het zonnetje te zetten. Op 10 
november trotseerden 45 vrijwilligers 
de regen om dit mooie boeket bloemen 
naar de mantelzorgers te brengen. Met 
dank aan de inzet van de Vrijwilligers 
van de Algemene Hulpdienst van Venlo 
Noord, Venlo Oost, Blerick, Tegelen, 
Steyl en Belfeld, de KBO van Arcen en 
Velden en de Vrijwillige Thuishulp van 
De Zorgondersteuner. 

Steunpunten Weert en Nederweert
Zondag 14 november Don Bosco 
Weert. Er was geen stoel meer vrij.  
De sfeer zat er meteen in toen dagvoor-
zitter en cabaretier Joop Vos trefzeker 
de lachers op zijn hand kreeg.  
Ook aan de workshop deden alle 
aanwezigen enthousiast mee onder 
leiding van Leon Lokkart. Hij liet de 
mantelzorgers situaties anders bekijken 
en gebruikte hun ervaring en expertise. 
Wethouder Coolen van Weert verricht-
te de officiële opening; ook wethouder 
Van de Mortel uit Nederweert was 
aanwezig. Dit tekent de betrokkenheid 
van de gemeentes bij mantelzorg. Don 
Bosco liet zich van zijn beste kant zien 
en serveerde de perfecte, gevarieerde 
High Tea, waar de gasten intens van 
genoten.

Woendag 10 november is aan enkele 
honderden mantelzorgers uit Weert en 
Nederweert een bloemetje uitgereikt 
door vrijwilligers, die door Marjo  
Janssen van de gemeente zijn bedankt.

Presentjesactie op de Dag van de Mantelzorg:

Mantelzorgers in het zonnetje
Met dank aan alle 130 vrijwilligers en sponsoren: Burgerlijke Godshuizen, Kersten Revalidatietechniek en  
Foroxity Filmarena

Steunpunt Bergen
Een speciale avond voor mantelzorgers: 
met een luchtig programma met een 
serieuze ondertoon. Het begon met 
koffie en gebak en een hartelijk woord 
van beleidsregisseur Welzijn Hanneke 
Vermeulen. De mantelzorgers volgden 
de workshop onder de bevlogen leiding 
van Leon Lokkart die hen mantelzorg 
vanuit een ander oogpunt liet zien. 
De sfeer was prima en de deelnemers 
vergaten even hun dagelijkse zorg. 
Even eruit en toch gesterkt.

Op 10 november werden 110 verraste 
mantelzorgers in de bloemetjes gezet. 
Een aantal jonge mantelzorgers is  
verblijd met een leuke attentie. 
De vrijwilligers van de vrijwillige 
Thuishulp Bergen die present waren om 
mee te helpen bij de actie hadden hun 
handen vol. 

Steunpunt Roermond
Op de Dag van de Mantelzorg zijn 
door 20 enthousiaste vrijwilligers 240 
bloemetjes bezorgd bij aangemelde 
mantelzorgers. Ruim 40 jonge mantel-
zorgers kregen 2 bioscoopbonnen van 
Foroxity. Mantelzorgers waren verrast 
en sommigen ontroerd door de erken-
ning voor hun taken als mantelzorger. 
We mogen hier dan ook spreken over 
een zeer geslaagde actie!

Uitreiking bloemetje door Wethouder 
Kemp, mevrouw Diepstraten en  
mantelzorgconsulent Stienke Postulart 

-Lees verder op pagina 4-
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Minder stress, minder files, hogere 
arbeidsparticipatie en minder beroep 
op kinderopvang. Dit blijkt uit  een 
onderzoek van de ministeries van 
OCW en VWS in het kader van de 
‘week van het Nieuwe Werken’. 

Flexibel werken stond voorop in  
‘de week van het nieuwe werken’ 
tussen 8 en 14 november. Het was de 
afsluiting van de campagne Het nieuwe 
werken doe je zelf, een initiatief van 
stichting Natuur en Milieu.
 
Een op drie
Ongeveer een op elke drie werkende 
Nederlanders geeft aan flexibel te 
werken. Driekwart van de flexibele 
werkers varieert de begin- en eindtijden 

van het werk. De belangrijkste  
motieven om flexibel te werken zijn: 
beter te kunnen zorgen voor kinderen 
of andere familieleden, beperking van 
de reistijd en ziek zijn. 
 
Meer geluk en meer tijd voor gezin 
en… minder files
Flexibel werken heeft niet alleen per-
soonlijke voordelen, ook het eventuele 
gezin en het werk hebben er voordeel 
van. 38% van de flexibele werkers 
ervaart meer rust in het huishouden, 
bij 33% is de kwaliteit van de aan-
dacht voor de gezinsleden toegenomen. 
Gezinsleden voelen zich gelukkiger 
door flexibel werken (27%). Flexibele 
werkers ervaren een toename van: het 
gevoel van vrijheid (74%), de mate 

Flexibel werken leidt tot minder stress

Stil zijn
Je denkt misschien dat je wat moet zeggen.
Je denkt misschien dat je moet opvrolijken.

Je wilt me misschien weer zien lachen en genieten.
Je denkt misschien dat je moet troosten en adviseren.
Wat ik je vraag is dit:
Wil je nóg eens en nog eens luisteren naar mijn verhaal?
Naar wat ik voel en denk?
Je hoeft alleen maar stil te zijn, mij aan te kijken, mij tijd te geven.
Je hoeft mijn verdriet zelfs niet te begrijpen.
Maar als het kan slechts te aanvaarden zoals het voor mij voelt.
Je luisterend aanwezig zijn zal mijn dag anders maken.

         Nannie Kuiper

Steunpunt Gennep
2 vrijwilligers van de Vrijwillige  
Thuishulp brachten 33 bloemetjes naar 
mantelzorgers thuis, die blij verrast 
en soms ontroerd waren. Een terechte 
blijk van waardering.

’s Middags was er een feestelijke  
middag met als thema “Mantelzorg in  
beweging” en werd officieel geopend 
door wethouder Marriet Seegers. 
Daarna gingen de bezoekers in 

diverse workshop zelf aan de slag. 
In de pauze was er een High Tea met 
allerlei zoete en hartige hapjes.  
De grote zaal in het Hökske was  
feestelijk versierd door 3 leerlingen  
van Elzendaalcollege in Gennep. In het 
kader van de Maatschappelijke Stage 
hadden zij vier kleurrijke schilderijen 
gemaakt, die ook nu nog steeds te  
bewonderen zijn in het Hökske. 

waarin men zich gelukkig voelt (48%), 
en de tijd die men voor zichzelf heeft 
(41%). Daarnaast draagt flexibel 
werken bij aan het tegengaan van de 
files. 39% van de flexibele werkers zegt 
vaker buiten de spitsuren te reizen.
 
Tevredenheid werk
Mensen die flexibel werken geven in 
meerderheid aan meer tevreden over 
hun baan te zijn geworden (56%). 
Flexibele werkers kunnen meer werk 
aan (38%) en hun bereidheid tot over-
werken is toegenomen (46%). 30% 
heeft als gevolg van het flexibele wer-
ken het aantal uren werk uitgebreid. 
Bij 90% van de niet-flexibele werkers 
is flexibel werken niet toegestaan.  
Als dit wel zou mogen zou 60% van 
deze groep waarschijnlijk of zeker wel 
flexibel gaan werken.
Flexibel werken kan helpen bij aantrek-
ken van nieuw personeel. Voor meer 
dan de helft van de werkende Nederlan-
ders is flexibel werken een belangrijke 
of doorslaggevende voorwaarde bij het 
zoeken naar een nieuwe baan.

-vervolg van pagina 3-
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bij cliënten contacten kunnen leggen 
met lotgenoten en begeleid worden 
door gespecialiseerde medewerkers.  
Er zijn diverse mogelijkheden op 
creatief, educatief en sportief gebied, 
ook in avonduren en in de weekenden. 
De mantelzorger kan dan met een 
gerust hart de tijd en ruimte voor 
zichzelf nemen.
SGL heeft in uw regio activiteiten- 
centra in Baarlo, Nieuw Bergen,  
Swalmen en Weert en organiseert  
tevens vele activiteiten in de regio.

Begeleiding bij zelfstandig wonen
Daarnaast kan SGL begeleiding 
bieden bij zelfstandig wonen, het 
aanbrengen van structuur, regelen van 
huishoudelijke en financiële zaken enz. 
SGL kan begeleiding leveren in de hele 
provincie Limburg.

Wonen met zorg
Als er sprake is van een progressieve 
situatie, kan SGL wonen met zorg en 
begeleiding bieden, desgewenst 24 uur 
per dag. Dat kan bijvoorbeeld in een 
kleinschalig woonbegeleidingscentrum 
in Venlo, Baarlo, Roermond en Echt.

Meer weten?
Wilt u graag weten of SGL meer voor 
u kan betekenen, neem dan contact op 
met de afdeling Zorgbemiddeling,  
telefoonnummer 046-4203807. 
Of neem een kijkje op  
www.sgl-zorg.nl 

Wat gebeurt er als de zorg voor uw 
partner, kind of beste vriend(in) 
steeds zwaarder wordt? Wie zorgt dat 
u eens tijd aan uzelf kunt besteden? 
En wat als u de zorg met alle beste 
bedoelingen niet meer kunt bieden? 

In veel gevallen kunnen ondersteuning 
en zorg worden aangepast. Als het 
gaat om mensen met een lichamelijke, 
meervoudige, zintuiglijke beperking 
of mensen met een Niet Aangeboren 
Hersenletsel (NAH) kan SGL uitkomst 
bieden.

Uit het leven gegrepen
Iemand krijgt een hersenbloeding. Zijn 
vrouw stopt met werken en verzorgt 
hem. Maar hij is niet meer degene met 
wie ze getrouwd is. Hij kampt met 
stemmingswisselingen, woedeaanvallen 
en is vergeetachtig. Voor de buiten-
wereld is er weinig aan hem te zien, 
waardoor onbegrip ontstaat. Vrienden 
komen steeds minder over de vloer, 
zeker omdat hij af en toe ongewenst 
sociaal gedrag vertoont. Hij is vaak 
moe, wil steeds minder dingen onder-
nemen en heeft niets omhanden. Zijn 
vrouw raakt in een sociaal isolement. 
Zij gaat er wel af en toe op uit, maar 
maakt zich dan zorgen om hem: Laat 
hij niet het gas aanstaan? Laat hij geen 
vreemde mensen binnen? Voor veel 
mensen is dit een herkenbare situatie.

Zinvolle dagbesteding
SGL biedt zinvolle dagbesteding, waar-

Dagbesteding, begeleiding 
of wonen van SGL wellicht 
een uitkomst?

Tip bij intake
Kies een organisatie die bij u past. 
Geef aan als het niet klikt met bijvoor-
beeld een verpleegkundige er is wellicht 
een oplossing te vinden.

Goede relatie met de professional
Het is te adviseren een goede relatie 
met de zorgprofessional op te bouwen, 
zodat u open en eerlijk met elkaar 
kunt spreken. Het is raadzaam om een 
contactpersoon te hebben met wie u 
werkafspraken kunt maken.

Als mantelzorger bent u expert
U bent expert omdat u uw naaste goed 
kent. Laat uw stem horen om de zorg 
met de professional goed te kunnen 
afstemmen. Maak uw verwachtingen 
kenbaar. Geef aan wat u wel en wat u 
niet wilt doen.

Tips voor  
mantelzorgers:
Samenspel met  
zorgprofessionals
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Logeren vanuit de AWBZ

Vanaf 1 januari is logeren, of ‘kortdu-
rend verblijf’, voor het eerst als aparte 
zorgvorm opgenomen in het Besluit 
zorgaanspraken AWBZ. 
Logeren vanuit de AWBZ is niet nieuw. 
In het afgelopen jaar is het echter 
noodzakelijk geworden de regels 
rond deze vorm van zorg duidelijk 
vast te leggen. 

Logeren heeft als doel mantelzorgers te 
ontlasten. Dit kortdurend verblijf geldt 
voor mensen met een beperking of 
aandoening, die voor hun zorg perma-
nent toezicht nodig hebben, met actieve 
observatie op regelmatige en onre-
gelmatige momenten. Het maakt het 
mogelijk dat mantelzorgers de AWBZ-
zorg in combinatie met permanent 
toezicht, even uit handen kunnen geven 

Wet en regelgeving:

Tegemoetkoming ouders van thuiswonende gehandicapte kinderen TOG

Kunt u een TOG krijgen?
U krijgt een TOG voor de verzorging 
van een ernstig ziek of gehandicapt 
kind als:
• ��u in Nederland woont of werkt én  
• ��uw kind bij u thuis woont in  

Nederland én 
• ��uw kind 3 jaar of ouder is,  

maar jonger dan 18 én 
• ��uw kind een AWBZ-indicatie 

heeft (Algemene Wet Bijzondere 
Ziektekosten) voor gemiddeld 10 uur 
zorg of meer per week én 

• ��u voor de verzorging geen commerci-
ële vergoeding krijgt uit Nederland of 
het buitenland én 

• ��u geen andere vergoeding krijgt uit 
Nederland of het buitenland die lijkt 
op de TOG.

(bijvoorbeeld één of twee weekeinden 
per maand). Indien er al een indicatie 
is voor logeren met de functie ‘verblijf 
tijdelijk’, dan hoeft u niets te doen. 

Uitgebreide informatie over de regels 
rond logeren vindt u op de volgende 
sites: 
Veelgestelde vragen en de antwoorden 
De beleidsregels AWBZ 
CIZ voor indicatiestelling 
BJZ voor indicatiestelling  
(psychiatrische grondslag)

Bron: Ministerie VWS/  
www.veranderingenindezorg.nl

Een extra tegemoetkoming voor  
alleenverdieners
Hebt u een (fiscale) partner en heeft 
u of uw partner geen of een zeer laag 
inkomen? Dan kunt u naast de TOG 
een extra financiële tegemoetkoming 
krijgen. Dit is een vast bedrag per huis-
houden. Het maakt dus niet uit of u 
voor meer dan één kind de zorg heeft.

U kunt deze tegemoetkoming krijgen 
als:
• ��u of uw partner de zorg heeft over een 

ernstig ziek of gehandicapt kind én 
• ��u over een heel kalenderjaar recht 

heeft gehad op een volledige TOG én 
• ��het inkomen van één van de partners 

niet hoger is dan € 4.706 per jaar 
(over 2010).

De tegemoetkoming voor alleenver-
dieners geldt niet voor alleenstaande 
ouders.

Hoe hoog is de extra tegemoet- 
koming?
De hoogte van de tegemoetkoming is 
€ 1.460 per jaar (dit is het bedrag voor 
2010). Dit bedrag wordt na afloop van 
een kalenderjaar in één keer betaald.

Hoe kunt u de extra tegemoetkoming 
aanvragen?
Vanaf januari 2011 kunt u deze extra 
tegemoetkoming aanvragen bij de SVB.
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Van een gever veranderde Christien 
Smeets-Meijers in een ontvanger. 
Ontvanger van professionele en van 
mantelzorg, van aandacht en van 
attendheid, die ze voorheen zelf ook 
eindeloos in praktijk probeerde te 
brengen in haar werk als directeur  
van een bejaardenhuis en daarbuiten,  
waar het maar gevraagd werd.
De nieuwsbrief Mantelzorg bracht haar 
op het idee om het volgende met ons 
te delen.

Christien formuleert rustig en neemt 
haar tijd: “Een ingrijpende ziekte in 
1999. Drie jaar geleden een val met 
dramatische gevolgen. Het was moeilijk 
alles te moeten loslaten en in eerste in-
stantie totaal afhankelijk van anderen te 
zijn. Boos was ik, maar ik heb geknokt 
en me wezenloos geoefend. Gelukkig 
heeft mij dat vooruit geholpen. Maar 
veel zal ik nooit meer ervaren of kun-
nen zoals vroeger. Elk stapje vooruit is 
er een en ik ben blij met wat ik kan en 
heb. Ik hield erg van reizen. Langzaam 
leer ik uitzoeken en ‘bezoeken’ via inter-
net. Ik heb moeten leren nee te zeggen, 
want indrukken zijn al gauw te veel, te 
fel, te snel, te indringend. Daarom ben 
ik ontzettend blij met zoveel lieverds om 
me heen, die me (ver)dragen, uitdagen, 
stimuleren, meenemen en aanreiken wat 
ik niet meer in mijn eentje kan:

“Het kleinkind dat een spelletje met 
me wil doen. Dat zich niet laat ont-
moedigen. Gewoon proberen, oma. 
Memory - met moeite onthoud ik  
4 paar kaartjes, na veel oefenen 6. 
Of ik ook geoefend heb, vraagt het  
de volgende keer bij binnenkomst. 
Voor mij van onschatbare waarde.

“Ik vertel dat ik een afspraak heb met 
de revalidatiearts, hoe het met me gaat. 
Zegt mijn kleinzoon van 7 jaar: Vertel 
dan ook maar, oma, dat u weer kunt 
kaarten, ganzenborden en dat u niet 
meer altijd verliest bij spelletjes.  
Onbetaalbaar, toch?

“Een nichtje in Amsterdam belt over 
een open tuinendag en moedigt me aan 
met de trein te komen. Op de dag zelf 
neemt ze me onder de arm en bezorgt 
me een fantastische, zorgeloze dag. 
Gewoon, omdat ze me dat gunt. Dan 
denk ik: dat is er ook eentje.

“Een ander nichtje weet dat ik van 
kunst hou en mailt me over kerken, 
artistieke plekken thema’s. Het kran-
tenknipseltje dat voor me uitgeknipt en 
bewaard wordt. 

“Het personeel van de bloemenwinkel 
dat, nadat ik mijn situatie had uitgelegd, 
me alle tijd gunt en heel lief met me 
omgaat. 

“Mijn zoon en dochter die tijd nemen 
voor hun telefoontjes. Rustig vertel-
len en willen weten: Hoe deed u dat 
vroeger, mama? Me bij de les houden 
door me van alles te vragen: wat, met 
wie, waar en hoe. Zodat ik uitgedaagd 
word om te formuleren en mijn hersens 
te blijven gebruiken. 

“Een schoonzusje dat me elke week 
belt en zegt: Ik ga daar naar toe. Ik 
kom je halen. Zo zijn we ook samen 
op vakantie geweest, wat ik anders 
nooit gekund had. Ze gaat me overal 
voor, zodat ik me veilig voel.

“Mijn kleinkinderen die míj leren 
oversteken: Hoe ging het ook al weer, 

oma? Dat kleine handje in mijn hand, 
dat zorgt dat ik niet zomaar de straat 
oploop.

“Mijn bezorgde echtgenoot (in het on-
derwijs), die me uit de krant voorleest, 
herinneringen ophaalt en mijn geheugen 
opfrist met allerlei details en interessan-
te uitweidingen. Maar ook de wissewas-
jes waardoor je weet: ik hoor erbij. 

“De ergotherapeute die me weer koken 
leerde, met de agenda werken en nog 
zoveel meer. Die me bleef aanspreken 
op mijn eigen oplossingen. Die me 
aanraadde al die geheugenflarden en 
wervelende gedachten eens op papier te 
zetten en zo te ordenen.

“Kortom, al die mensen die me als 
gelijkwaardig behandelen en alles doen 
om me in hun leven te houden en me 
te betrekken. Er wordt zoveel gegeven, 
als je maar kunt ontvangen. Mij raakt 
het dat mensen dat blijven doen. Ik zou 
niet zonder hun steun en hartelijkheid 
kunnen en het helpt me ook nog eens 
om vrijwel zelfstandig te kunnen blij-
ven functioneren. Dit zou op school als 
vak aangeboden moeten worden.” 

Marie-José Pas
Tekstuweel 

Mantelzorg zit ook in  
‘de kleine dingen’, steeds maar weer 

Kleinzoon Jellus neemt oma aan de 
hand om haar van zee uit over het 
strand te leiden. Onbewuste mantel-
zorg? Christien Smeets is dankbaar 
voor al die schijnbaar kleine dingetjes 
door haar omgeving, zodat zij kan 
blijven meedoen

Allemaal zonnestraaltjes
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Zorg voor jezelf Dagen 
De nieuwe stichting OpKracht 
voor respijtarrangementen voor  
mantelzorgers is goed tot ontwikkeling 
gekomen. Het gevarieerde aanbod kunt 
u op www.opkracht.nl bekijken of bij 
uw Steunpunt Mantelzorg opvragen. 
Er zijn actieve, creatieve, verwen-, 
winter- en inspirerende arrangementen, 
ook voor jonge mantelzorgers. Via de 
Boekingslijn 0900-73 77 458 (€ 0,10 
p/min) kunt u reserveren Leden van 
Mezzo betalen de speciale kortingsprijs 
van 125 euro per arrangement.

Nuttige tips voor mensen met  
dementie thuis 
Door eenvoudige woningaanpassingen 
kunnen mensen met dementie 2  
tot 3 jaar langer zelfstandig thuis  
wonen, maar dit hangt vooral af van 
het uithoudingsvermogen van de 
familie en vrienden die de zorg op zich 
nemen. Met een goed binnenklimaat en 
juiste verlichting voelen vergeetachtige  
bewoners zich in ieder geval prettiger 
en zijn ze minder rusteloos en agressief. 
De website www.thuiswonenmet- 
dementie.nl geeft nuttige tips en  
praktische informatie. 

Aantal dementerende Nederlanders 
verdubbelt
Het aantal dementerende Nederlanders 
zal tot 2050 verdubbelen tot een half 
miljoen. Met de toenemende vergrij-
zing nemen bijna alle vormen van 
dementie toe. Alzheimer Nederland 
pleit voor professionele begeleiding 
van mantelzorgers. Die zijn ernstig 
overbelast. Als zij praktisch en emoti-
oneel worden ondersteund, houden ze 
het langer vol en belanden demente-
rende patiënten niet vroegtijdig in een 
verpleeghuis. Ook werkgevers kunnen 
meer rekening houden met werknemers 
(1:8) die voor familieleden zorgen.  
Het is vaak al voldoende om in gesprek 

te gaan, je flexibel op te stellen in 
werktijden en ze af en toe een dagje 
thuis te laten werken.

Veel ggz-cliënten in isolement
Deelnemen aan het gewone leven  
vergroot de kans op herstel, zegt  
Jaap van Weeghel. Hij is hoogleraar 
Rehabilitatie en maatschappelijke 
participatie van mensen met ernstige 
psychische aandoeningen. 
Nederland telt ongeveer 160.000  
mensen met ernstige psychische 
aandoeningen. Slechts 12% heeft een 
betaalde baan, ongeveer de helft geen 
structurele dagbesteding.  
Voor velen dreigt sociaal isolement. 
Het gevolg van hun eigen beperkingen 
en van barrières in de samenleving.

Zelfredzaamheid, participatie en 
hulpbereidheid
Buurtcohesie is helemaal geen voor-
waarde voor burenhulp. In onze sterk 
geïndividualiseerde samenleving  
hechten we waarde aan een bepaalde 
sociale afstand. Dit betekent niet 
dat we elkaar niet helpen, maar dat 
doen op basis van een persoonlijke 
relatie met een buurman of buurvrouw. 
Vaak zijn het juist mensen met proble-
men die elkaar helpen. 
Mensen weten vaak niet van elkaar dat 
ze willen helpen. Vraagverlegenheid is 
een groter probleem dan de vraag of er 
wel genoeg hulpaanbod is, constateert 
Movisie.

Elektronische cursus
VGZ vergoedt de elektronische cursus 
op www.dementiedebaas.nl voor  
mantelzorgers. VGZ-verzekerden  
krijgen korting op het boek ‘Zorgen 
voor een ander 2010’ van Mezzo. 
Kijk op www.vgz.nl/mantelzorg 

Gezellig twitteren met kleinkinderen
Al 70% van de ouderen is 
te vinden op Facebook of 
Hyves. Televisie is een 
venster op de wereld, 
maar internet geeft 
daar een deur bij.  
Meer informatie op 
www.seniorweb.nl, 
www.vijftigplusser.nl, 
www.doorinternetblijfjemeedoen.nl 

Informatiecentrum Geestelijke 
Gezondheid
Dit is er voor iedereen die vragen heeft 
of informatie wil over geestelijke  
gezondheidszorg. Er zijn locaties in  
Venray en in Venlo. 
Email: igg@ggznml.nl 

Een kinderwens mag er zijn
Een koffer met o.a. spellen en folders 
helpt bij het bespreekbaar maken van 
de kinderwens van mensen met een 
verstandelijke beperking en won de 
Gehandicaptenzorgprijs 2010. 
Meer informatie op www.asvz.nl en 
www.koeweidenpostma.com 

opeigenbenen.nu
Website voor jongeren met chronische 
aandoeningen en lichamelijke beper-
kingen in de transitiefase, ouders en 
professionals. Transities zijn (vaak 
ingrijpende) overgangen van de ene 
levensfase naar de volgende of over-
gangen naar en tussen zorginstellingen. 
Bij jongeren gaat het om de stap naar 
zelfstandig werken, wonen, vrije tijd, 
vrienden, relatievorming en financiën.

Waar gaan we heen papa?
Romanschrijver Fournier vertelt in  
dit boek over zijn twee gehandicapte 
kinderen en wil laten zien dat een 
wereld die alleen maar uit perfectie 
bestaat niet leefbaar is. 
De Geus Amsterdam, € 12,50.

Publicaties
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We hebben een emotioneel heftige  
periode achter de rug. In augustus 
kreeg mijn vader te horen dat hij nog 
slechts een paar weken te leven had. 
Uitgezaaide prostaatkanker. 
Heel intensieve weken volgden. 
Er was al verzorging aan huis maar 
die werd al snel flink uitgebreid naar 
terminale zorg. Er kwam een bed in de 
huiskamer bij mijn ouders en al snel 
wilde mijn vader ook het sacrament 
der zieken ontvangen. Symbolisch 
gezien een prachtig ritueel, zowel aan 
begin als aan het einde van het leven 
een zalving. Mijn vader was “klaar” 
om aan zijn reis terug naar de Bron te 
beginnen. We waren als gezin veel bij 
elkaar en een tante kwam logeren bij 
mijn moeder om haar te ondersteunen. 
Ik nam Wim veel mee en dan zat hij 
stilletjes Weesgegroetjes te bidden. 
Op 19 september waren we de hele dag 
bij mijn ouders daar het levenseinde nu 
snel naderbij kwam. 
En ik wil toch delen met jullie wat ik 
toen mocht ervaren...  
Mijn vader was diep in slaap gebracht 
met medicijnen. We hadden met zijn 
allen gegeten en zaten rond de tafel, 
ieder in gedachten verdiept. Er werd 
even niets gezegd, het was stil... alleen 
de ademhaling van mijn vader was 
hoorbaar. Ineens hoor ik in mijn hoofd 
twee stemmen. De ene stem zei (en het 

klonk dringend): “We komen hem NU 
halen!!”  De andere stem klonk heel 
blij en gaf aan: “Hij komt eraan!”. 
Op dat moment stopte mijn vader  
met ademhalen en overleed. 
Het is een enorme troost dat mijn 
vader zó liefdevol in het LICHT werd 
ontvangen. Deze stemmen hoor ik 
iedere keer weer als ik het moeilijk 
heb en is voor mij een bevestiging dat 
ons zieleleven doorgaat. Ik hoop dat 
dit voor allen een troost mag zijn. 
Ín ons leven de overledenen voort op 
aarde en ooit zullen we elkaar weer 
ontmoeten in datzelfde LICHT.
 
Zoals steeds wil ik toch afsluiten  
met een komische noot .
Wim is aan het ontwaken en ik neem 
plaats op de rand van het bed en zeg 
tegen hem: Goh, wat bof jij toch,  
elke morgen een mooie vrouw op de 
rand van je bed aan te treffen!
Wim kijkt vóór me... naast me... achter 
me...
 
Groetjes van Wim en Lidy 
 

ps Voor degenen die de stukjes volgen: 
Wim heeft zijn nieuwe bovengebit 
inmiddels, op de dag voor de crematie 
van mijn vader was het klaar. 

Mijn leven als mantelzorger

Zoenen in een rolstoel en daten met 
een stoma
De Rutgers Nisso Groep heeft  
een speciale website gelanceerd:  
www.youaretotallysexy.nl. 
Hier kunnen jongeren met een ziekte  
of handicap, begeleiders en ouders 
terecht voor informatie. 
Stichting Stomaatje gaf het boekje  
‘Relatie en seksualiteit met een stoma’ 
met ervaringsverhalen uit.

Zin en gezondheid
Niemand kan zijn pijnen verklaren.  
In India leert de schrijver op een  
andere manier naar zijn klachten  
kijken en ontdekt de verlichting van 
ontspanning en meditatie. 
Tim Parks: Leer ons stil te zitten.  
Vertaling Lidy Pol. Arbeiderspers  
€ 18,50.

Misleid en uitgekleed
In dit boek nam sociaalpsychiatrisch 
verpleegkundige Gerda Krediet 15 
schokkende verhalen op van ouderen 
die soms langdurig mishandeld werden. 
Fysieke en psychische mishandeling, 
verwaarlozing, financiële uitbuiting, 
het komt allemaal aan de orde. 
Uitgeverij Elsevier Gezondheidszorg,  
€ 24,95

Adviezen voor naasten borderliner
Zorg dat je er zelf niet bij inschiet,  
adviseert ‘Omgaan met borderline’, 
door o.a. psychiater Erwin van  
Meekeren. Probeer evenwichtig te  
reageren op de grilligheid van een  
borderliner. Geef niet alles op  
(vakanties, baan). Daar heb je jezelf  
én de borderlinepatiënt mee..

Journaliste schrijft over  
zwaargehandicapt zoontje
Annemarie Haverkamp schreef het 
boek “Dolgelukkig zijn wij”. Vooral 
de worsteling kort na de geboorte 
van Job, die zwaar gehandicapt blijkt, 
komt aan bod. “Job hoort bij ons.” 
Nieuw Amsterdam Uitgevers, € 18,50

‘Geen gezicht’
Dit boek geeft inzicht in hoe ingrijpende 
ziekten (zoals myotone dystrofie MD) 
complete gezinnen kunnen tekenen en 
niet alleen de patiënt gijzelen. Van elk 
verkocht boek gaat € 5 naar het goede 
doel. Door Rianne Engels en Hans 
Blaauwendraat, uitgeverij Thoeris,  
€ 24,95.        
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Het Trimbos-instituut is samen met 
instellingen voor verslavingszorg een 
chatservice over alcohol en drugs ge-
start. Hierover is alles bespreekbaar. 
De chatservice is dagelijks online van 
15.00 tot 18.00 uur en wordt bemand 
door professionals uit de verslavings-
zorg en medewerkers van de Drugs/
Alcohol Infolijn van het Trimbos- 
instituut. Dit pilotproject loopt tot  
30 april 2011. 

De chatservice is bedoeld voor 
iedereen met vragen over deze onder-
werpen, met speciale aandacht voor 
jongeren tussen 12–22 jaar en hun 
ouders. Zij krijgen informatie van 
deskundigen en worden als er sprake 
is van een hulpvraag naar de juiste 
instantie doorverwezen.  

De chatservice is te bereiken via een 
banner op drugsinfo.nl. Deze banner 
is ook te vinden op Hyves, Partyflock, 
Facebook, scholieren.com en binnen-
kort op onze eigen Vincent van Gogh 
NML website.

Wat voor vragen?
Alle denkbare vragen over drugs en 
alcohol kunnen gesteld worden. 
Hoeveel alcohol is nog gezond? 
Hoe lang duurt het voor ik weer  
nuchter ben? Mijn zoon is aan de 
drugs, wat nu? Wat is het verschil  
tussen GHB en GBL? Mag je op  
straat blowen? Hoe kan ik mijn kind 
controleren op gebruik van drugs?  
Ik ben zwanger en heb pas heroïne  
gerookt, wat nu? Als ik als 21-jarige 
een joint doorgeef aan een 16-jarige, 
ben ik dan strafbaar? Ik wil stoppen 
met coke, maar hoe doe ik dat? 
Haldol en xtc, is dat een goede  
combinatie? 
Enz.

Chatservice 
over drugs 
en alcohol 

Er is een breed aanbod met allerlei mo-
gelijkheden voor lotgenotencontacten. 
De GGZ organiseert diverse cursussen 
voor familieleden van mensen met  
psychische problematiek. Ook voor 
kinderen/jongeren zijn er bijeenkom-
sten, de zogenaamde KOPP-groepen 
(Kind van een Ouder met Psychische 
Problemen). Deze groepen worden 
georganiseerd in samenwerking met 
RiaggZuid en GGZ-NML.
Stichting Labyrint in Perspectief is 
een organisatie voor familieleden van 
psychiatrische patiënten. Zij bieden 
diverse activiteiten om met lotgenoten 
in contact te komen.

Lot- en leeftijdgenotencontact 
 
“Mijn man heeft al jaren last van depressies en ik heb vaak het gevoel er 
alleen voor te staan. Zijn er mogelijkheden om ervaringen met lotgeno-
ten uit te wisselen? Zijn er ook mogelijkheden voor mijn puberkinderen 
om leeftijdsgenoten te ontmoeten die in een soortgelijke situatie zitten?“

Vraag het de consulent

Nationaal mantelzorgpanel
Mezzo, Landelijke Vereniging voor 
Mantelzorgers en Vrijwilligerszorg, is ge-
start met het Nationaal Mantelzorgpa-
nel. Hiermee kan Mezzo online snel de 
meningen van (ex)mantelzorgers peilen 
over onderwerpen die met mantelzorg 
te maken hebben. De panelonderzoe-
ken met korte meerkeuzevragen gaan 
bijvoorbeeld over: financiën, regelza-
ken, ervaringen met hulpverlening, de 
combinatie van mantelzorg en werk en 
politieke ontwikkelingen. Het eerste pa-
nelonderzoek is begin december en gaat 
over ‘pauze als je zorgt voor een ander’. 

Wat is het doel van het Nationaal 
Mantelzorgpanel?
- �Mezzo kan met de reacties mantelzor-

gers zien waar mogelijke knelpunten 
of problemen zitten. 

- �Mezzo krijgt een beter beeld waar 
mantelzorgers behoefte aan hebben. 
Mezzo kan dan beter de belangen 
behartigen van mantelzorgers in 
Nederland. 

- �Mantelzorg kan meer onder de aan-
dacht gebracht worden in de media. 
Hierdoor krijgt Mantelzorg meer 
bekendheid in Nederland. 

- �Mezzo kan door meningen van 
mantelzorgers zelf haar producten en 
diensten verbeteren. 

Kortom: met meningen van (ex)man-
telzorgers kan Mezzo veel bereiken!

Hoe gaat het in zijn werk?
(Ex)mantelzorgers kunnen zich in-
schrijven via www.nationaalmantel-
zorgpanel.nl. Bij inschrijving ontvangt 
de mantelzorger per e-mail een uitnodi-
ging om een paar gegevens in te vullen. 
Daarna ontvangen ze vervolgens acht 
tot twaalf keer per jaar een uitnodiging 
om deel te nemen aan het panel. Het 
kost hen ongeveer vijf tot maximaal 
tien minuten tijd. Uiteraard bepaalt 
men zelf per oproep of hij/zij meedoet. 

Het staat u vrij om contact op te nemen 
met een ven de steunpunten mantelzorg 
bij u in de buurt om te overleggen over 
deelname aan het mantelzorgpanel. 
Voor adressen van de Steunpunten 
Mantelzorg zie onderaan pagina 12.    

Internet
- �Www.depressie.startpagina.nl toont 

de meest complete verzameling links 
naar depressie-sites

- �Www.depressie.nl heeft een forum 
waar lotgenoten elkaar steunen, 
informeren en helpen.

Consulent Steunpunt Mantelzorg  
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Agenda Noord-Limburg

Steunpunt Mantelzorg Gennep
Themabijeenkomst over autisme 
Op woensdagavond 19 januari organiseren Steunpunt  
Mantelzorg Land van Cuijk, Steunpunt Mantelzorg Gennep, 
Aksent, Zorgverlening de Leijgraaf, PGZ, MEE en de GGZ 
een bijeenkomst voor mantelzorgers van mensen met autis-
me (PDD NOS, Asperger). Ouders, partners, broers/zussen, 
vrienden, opa’s en oma’s uit Land van Cuijk en gemeente 
Gennep zijn van harte welkom op deze avond van 19.30-
21.30 uur in de Triangel, Bilderbeekstraat 44 Boxmeer.

Tijdens deze bijeenkomst zal gestart worden met een plenair 
gedeelte waarbij een medewerker van MEE een presentatie 
zal geven over autisme. Samen met andere mantelzorgers 
zult u na deze boeiende inleiding in kleine groepjes onder 
leiding van professionele begeleiders ervaringen uitwisselen, 
aan de hand van een thema dat u kunt kiezen: 
1. Voortgezet onderwijs en autisme.
2. Wel of niet diagnosticeren.
3. Puberteit en sociaalemotionele ontwikkeling.
4. Autisme en werk. 
5. Mijn kind heeft autisme, hoe nu verder?

Hebt u interesse?
Geef u dan op vóór 17 januari. Bel: 0485-313270 of mail 
naar: mantelzorglvc@pantein.nl Aan deze bijeenkomst zijn 
geen kosten verbonden. 

Steunpunt Mantelzorg Beesel
Graag stel ik mij aan u voor. Ik ben Vera Jacobs, sinds  
september werkzaam bij Steunpunt Mantelzorg Beesel,  
voor alle mantelzorgers van de gemeente Beesel.
Hebt u als mantelzorger behoefte aan meer óf specifieke 
informatie over wonen, arbeid, welzijn, zorg of financiën?
Zoekt u ondersteuning of begeleiding bij het vinden van  
de weg in het grote aantal mogelijkheden, het zetten van 
stappen naar allerlei  instanties en het maken van keuzes? 
Wilt u eens uw hart kunnen luchten of hebt u behoefte aan 
een luisterend oor? 
Het Steunpunt Mantelzorg kan u ook ondersteunen bij:
- het opbouwen van een eigen ondersteunend netwerk
- �zorg en andere hulp regelen of hierin adviseren,  

ondersteunen 
- combinatie van arbeid en zorg (beter) realiseren
- �geschikte tijdsbesteding/ontspanning vinden voor uzelf en/

of de zorgvrager
- �invulling geven aan ouderrol of partnerrol naast uw rol als 

mantelzorger.
Indien nodig kan Steunpunt Mantelzorg Beesel ook allerlei 
regelwerk en uitzoektaken van u overnemen, zodat u meer 
tijd hebt voor uzelf of voor de zorgvrager. 
Steunpunt Mantelzorg Beesel is op dinsdag bereikbaar op 
dienstencentrum De Punt Broeklaan 10c  5953 NB Reuver. 
U kunt telefonisch contact met me opnemen. Desgewenst 

maken we een afspraak voor een 
individueel, persoonlijk gesprek  
bij u thuis of op Steunpunt 
Mantelzorg Beesel.
M: 06-52669029 of 077-3231130
Email: verajacobs@dezorgonder-
steuner.nl 

Steunpunten mantelzorg Venlo
Stadsdeel Noord: op 18 november heeft De Zorgondersteuner 
met een ludieke actie het steunpunt in stadsdeel Noord  
geopend. ’s Middags werd er met een tuk-tuk rondgereden 
door Venlo-Noord. Op diverse locaties zijn flyers uitgedeeld. 
Voor mantelzorgondersteuning en aanvraag van een zorgvrij-
williger kunt u terecht bij Imke Welles, 06-29560237. 
Op maandagmiddag 13.00-17.00 uur en donderdagmorgen 
8.00-12.00 uur is zij aanwezig in de Witte Kerk. 
U kunt haar op afspraak bezoeken.

Stadsdeel West: op 12 januari gaan medewerkers van  
De Zorgondersteuner met de tuk-tuk in Blerick flyers uitde-
len en mensen informeren over mantelzorg en mantelzorg
ondersteuning. Tevens zal wethouder Testroote aanwezig 
zijn om dit steunpunt te openen. Bij Claudia Swinkels kunt 
u terecht voor mantelzorgondersteuning en aanvraag van 
een zorgvrijwilliger, 06-15025054. U kunt haar op afspraak 
bezoeken in Boulevard Hazenkamp op maandagmorgen en 
donderdagmorgen van 8.30-12.30 uur.

Stadsdeel Oost: Voor stadsdeel Venlo-Oost (Oost, Centrum en 
Zuid) kunt u voor mantelzorgondersteuning en aanvraag van 
een zorgvrijwilliger terecht bij Claudia Swinkels. Op dinsdag-
middag 12.30-15.00 uur en donderdagmiddag 13.00-17.00 
uur is zij aanwezig in het Huis van de Wijk op de Ericaweg.

Stadsdeel Zuid: Stadsdeel Zuid bestaat uit Tegelen, Steyl en 
Belfeld. Voor mantelzorgondersteuning en aanvraag  
van een zorgvrijwilliger kunt u terecht bij Imke Welles,  
06-29560237. Het steunpunt voor stadsdeel Zuid is  
voorlopig alleen telefonisch bereikbaar. In de volgende 
nieuwsbrief zullen we het bezoekadres bekend maken.

Cursus Mantelzorg in balans in Bergen
Dit jaar was er een cursus voor intensieve mantelzorgers  
uit de gemeente Bergen. Balans en je eigen invloed hierop 
stonden centraal. De cursus bestond uit 6 sessies in een ruimte 
in Den Asseldonk, Nieuw Bergen en is recent afgerond.

De bijeenkomsten gingen rustig van start maar kregen steeds 
meer diepgang. In de sessies is gewerkt aan: 
- de Mantelzorger in Balans. 
- �hoe kijk je op een gezonde manier naar de dingen die 

gebeuren? 
- waar haal je de energie vandaan? 
Al vanaf de eerste bijeenkomst is de aandacht gericht op de 
thuissituatie en hoe die ten gunste verandert doordat jij ver-
andert. Tijdens de vijfde bijeenkomst viel het op hoe goed en 
ontspannen iedereen eruit zag. De deelnemers leerden omgaan 
met hun emoties en hebben meer en meer hun rust gevonden. 

Opvallend is dat vanuit de deelnemers een wens is ontstaan 
om het geleerde verder te laten groeien. Dit in de vorm van 
1x per maand een bijeenkomst te houden c.q elkaar te tref-
fen. Hier bespreken en delen de deelnemers hoe iedereen 
‘vaart’ en gaan verder op het geleerde zoals dat  in de cursus 
naar voren is gebracht. Op deze manier kan er een groep 
ontstaan die elkaar steunt waar nodig. 

Carien van Montfort & Marion van den Waardenberg



De Mantelzorgmakelaar kan met de 
mantelzorger in overleg gaan, welke 
regeltaken op het gebied van zorg, 
arbeid, welzijn en/of wonen zij kan 
overnemen. Zij probeert oplossingen te 
vinden. Indien nodig kan zij taken voor 
de mantelzorger uitzoeken.
Te denken valt daarbij aan:
- 	�Aanvragen van indicatiestellingen  

bij het CIZ 
-	� Informatie over het Persoons- 

gebonden Budget
- 	�Uitzoeken welke zorgaanbieder bij 

uw situatie past
-	� Vervoersvragen, woningaanpassin-

gen (WMO)
- 	Contacten onderhouden met het 

zorgkantoor of de zorgverzekeraar
-	 Contacten met uitkerende instanties
-	 Uitzoektaken m.b.t. het CAK

Mantelzorgmakelaar
Door mantelzorgers veel 
regelwerk uit handen te 
nemen, hebben zij meer tijd 
over voor de zorgvrager of 
voor zichzelf om weer even 
op adem te kunnen komen. 
Zowel in de gemeente Mook  
en Middelaar als in de 
gemeente Venlo kunnen 
mantelzorgers gratis gebruik 
maken van de diensten van 
de mantelzorgmakelaar. 
Meer informatie : 
Gemeente Mook en  
Middelaar  
Mantelzorgmaakelaar  
José Wijnhoven 024-8909480
Gemeente Venlo
Mantelzorgmakelaar 
Vera Jacobs 077-3231130
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Nieuwsbrief Mantelzorg.
Bel: 077- 3231130

Voor adreswijzigingen of opzegging van 
uw abonnement kunt u dit nummer  
bellen. Een e-mail sturen kan ook:  
info@dezorgondersteuner.nl

Deze nieuwsbrief is een uitgave van  
De Zorgondersteuner afdeling mantel-
zorgondersteuning Noord-Limburg,  
De Thuishulpcentrale afdeling mantel-
zorgondersteuning Midden-Limburg en 
Land van Cuijk.
Kopij kunt u sturen naar:
De Zorgondersteuner, afdeling  
Mantelzorgondersteuning,
Alberickstraat 3c
5922 BL Venlo-West
T: 077 – 3231130
E: info@dezorgondersteuner.nl

Redactie:
Marja Heijnen (N-Limburg)
Elly van Zijl (M-Limburg)
Marjo Mooren (Land van Cuijk)

Interviews en eindredactie: 
met medewerking van Tekstuweel 

Opmaak en druk: 
Weemen Drukwerk & Communicatie, 
Horst

De redactie behoudt zich het recht voor 
kopij te herschrijven of in te korten.  
De redactie beslist over de plaatsing van 
kopij. Overname van artikelen uitsluitend 
in overleg met de redactie.

Colofon

Adressen Steunpunten Mantelzorg Noord-Limburg
(aangesloten bij de Nieuwsbrief Mantelzorg)
De Zorgondersteuner
Gemeente Bergen
Jeroen Boschstr 10 Nieuw Bergen (via WMO loket)	 T: 0485 - 34 83 21
Gemeente Venlo 
Venlo Oost: Claudia Swinkels	 T: 06 - 15 02 5054 
Venlo West: Claudia Swinkels	 T: 06 - 15 02 50 54 
Venlo Noord: Imke Welles	 T: 06 - 29 56 02 37 
Venlo Zuid: Claudia Vriens	 T: 06 - 29 25 25 68 
Of bel met ons centraal bureau	 T: 077 - 32 31 130
Gemeente Beesel:
Vera Jacobs:		  T: 06 - 52 66 90 29
Synthese
Gemeente Arcen en Velden 
Dorpstraat 1c, 5941 ET, Velden, 	 T: 077 - 47 22 534
De Waag Arcen 		  T: 077 - 47 22 534
Gemeente Mook en Middelaar 
Maasstaete 114 , 6585 CE, Mook	 T: 024 - 89 09 480
Gemeente Gennep 
't Hökske, Prinses Margrietstraat 22,	 T: 0485 - 51 29 34 
6591 GD Gennep

Gebouw De Kemphaan, 
Kennedyplein 1, Venray
Inloop vanaf: 	�  19.00 uur
Aanvang programma: � 19.30 uur
Uitloop:		�  21.30 uur
Maandag 10 januari
Rijvaardigheid en dementie
Gastspreker: Dhr M. Doorakkers, 
psychiater
Maandag 14 februari
Juridische zaken en dementie
Gastspreker: Notaris Mathijsen
Maandag 14 maart 
Dementie en de rol van de huisarts
Gastspreker: Mw M. Deckers, huisarts

Alzheimer Café Venray
Maandag 11 april
Dementie en de gevolgen voor 
mantelzorgers
Gastsprekers: enkele mantelzorgers

Alzheimercafé Venlo
De Bantuin, Venlo
Pastoor Kierkelsplein 20
Inloop vanaf: 	�  19.00 uur
Aanvang programma: � 19.30 uur
Afsluiting� 22.00 uur
Dinsdag 4 januari
Vormen van dagvoorziening bij dementie
Gastspreker: Lea Vlekken, teamleider 
De Zorggroep


