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Beste Mantelzorger,

Stichting Pulse is een brede

welzijnsorganisatie in IJsselstein,

Lopik en omgeving. Pulse heeft

twee sociaal werkers in dienst als

coördinator Steunpunt Mantelzorg

en twee sociaal werkers die zich in

het bijzonder bezig houden met

jonge mantelzorgers.

Pulse biedt al 20 jaar

ondersteuning aan mantelzorgers

en wij vinden het belangrijk om

ondersteuning te bieden aan

mensen die uit naastenliefde voor

een ander zorgen.

Laat ik toelichten waarom dit

belangrijk is:

Mensen worden ouder en wonen

steeds langer thuis. Het beroep

wat daardoor op naasten wordt

gedaan groeit. Uit cijfers blijkt dat

Nederland inmiddels bijna 5

miljoen mantelzorgers telt. 1 op de

3 mensen geeft mantelzorg en 1 op

de 4 mensen combineert

mantelzorg met een betaalde

baan. 9,1% van de mantelzorgers

voelt zich zwaar belast.

Laat ik voorop stellen dat ik niet

tegen ambulantisering van de zorg

ben. En kritisch kijken wat we

kunnen doen aan alsmaar

stijgende zorgkosten ben ik het

ook mee eens maar dan moeten

we in het voorliggend veld

(welzijnswerk) ondersteuning voor

mantelzorgers goed regelen. Want

zorgen voor een ander kan heel

veel voldoening geven. Maar het

kan ook een belasting worden en

in dat geval is laagdrempelige

ondersteuning bieden een must

anders ben je terug bij af en wordt

er alsnog een beroep gedaan op de

zorg.

Er zijn ontzettend veel manieren

waarop mantelzorgers geholpen

kunnen worden en het is daarom

ook goed dat er een breed palet

aan ondersteuningsmogelijkheden

bestaat.

Dit magazine Mantelkracht is een

pareltje uit dat palet. Het is een

goede zaak dat steeds meer

Steunpunten Mantelzorg zich

aansluiten bij dit mooie initiatief

wat landelijke en lokale informatie

over Mantelzorg bundelt.

Ik wens u veel leesplezier en hoop

dat u niet schroomt om contact op

te nemen met Dafne, Ilse, Anouk of

Meike als u met iemand wilt praten

over uw situatie als mantelzorger.

Met vriendelijke groet,

Yvette Huige

Directeur Bestuurder
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Dit is ons nieuwe magazine voor mantelzorgers!Dit is ons nieuwe magazine voor mantelzorgers!

Welkom

Voor u ligt ons nieuwe magazine MantelKRACHT.

MantelKRACHT maken wij in samenwerking met de

landelijke organisaties voor mantelzorgers

Mantelzorg.nl. Als je die organisatie nog niet kent, kijk

dan vooral eens op de website, daar is veel informatie

te halen voor mantelzorgers. Deze editie staat in het

teken van verbinding. Verbinding met familie en

vrienden, maar ook verbinding met andere

mantelzorgers. Keer op keer zien wij hoeveel kracht

en motivatie mantelzorgers daar uit halen. De

lotgenotengroepen zijn daar een geweldig voorbeeld

van. Wij wensen u veel leesplezier met deze eerste

uitgave van ons Magazine.

Dafne Maaswinkel,  Ilse Nederend, Anouk Robben en

Meike Helmich-Kock
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MantelKRACHT magazine bestaat alweer 

één jaar. Deze eerste editie van 2022 valt in 

februari bij duizenden mantelzorgers op de mat. 

Februari, de maand van de liefde en verbinding. 

En dit is nou nét zo’n essentieel onderdeel van 

mantelzorg, waardoor we deze editie eigenlijk 

wel twee keer zo dik hadden willen maken. We 

hebben de mooiste artikelen en interviews die 

dit onderwerp raken weer voor je gebundeld in 

dit MantelKRACHT exemplaar. Veel leesplezier! 

Marion en Laurette, redacteuren

MantelKRACHT
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 Gelukkig deelt niet elke mantelzorger dit 

gemis aan verbinding. Integendeel. Ik hoor 

ook zeker verhalen van mensen die juist 

dichter tot hun naaste zijn komen te staan. 

Doordat de pandemie ze meer aan huis bindt 

leidt het juist tot verdieping van de relatie 

met hun zieke partner of gehandicapte kind. 

Zo kan een lockdown ook louterend werken. En 

juist tot meer verdieping én verbinding leiden.

Een mooie gedachte.

 

Liesbeth Hoogendijk  
Bestuurder MantelzorgNL

Luisteren
Verbinding – of beter: het gebrek eraan – loopt als een rode 

draad door de vele gesprekken die ik voer met mantelzor-

gers. De zorg voor een naaste kan zo veel tijd en energie 

in beslag nemen dat je aan verbinding met anderen niet 

meer toekomt. Winkelen met een vriendin? Je naaste 

kan niet alleen zijn. Een stapavond? Met mantelzorgta-

ken naast een vaste baan heb je er de puf niet voor. Als 

voor deze sociale contacten geen ruimte is in je leven 

is eenzaamheid niet ver weg.

 

De coronapandemie heeft het er niet makkelijker op 

gemaakt. Door personeelstekorten bij de thuiszorg en 

gesloten dagopvang hebben mantelzorgers nood-

gedwongen meer taken op zich genomen. Vrienden, 

familie of buren springen minder vaak bij uit angst 

de kwetsbare zorgvrager te besmetten. Zo is het 

voor veel mantelzorgers weer een tandje zwaarder 

geworden. Verbinding is soms verder weg dan ooit.

En dan nog iets. De pandemie heeft ook de onder-

linge tegenstellingen vergroot. Tussen kwetsbare 

mensen die bang zijn voor de gevolgen van een 

coronabesmetting en gezonde mensen die het 

niet zo nauw nemen met de regels. Tussen men-

sen die wel en niet gevaccineerd willen worden. 

Tussen mensen met een vaste baan en onder-

nemers die hun zaak niet mogen openen. Zorg 

dan nog maar eens voor verbinding!

En toch. Zorg dat je hoe dan ook als man-

telzorger de verbinding blijft zoeken met 

anderen. Bel, app of facetime met vrienden, 

familie of lotgenoten. Voor een gezellig 

kletspraatje, maar ook om jouw verhaal 

te kunnen doen. Vertel ze eerlijk wat de 

mantelzorg voor je betekent en dat het 

je soms best zwaar valt. Bel eventueel 

een Mantelzorgsteunpunt bij jou in de 

buurt of onze Mantelzorglijn. Daar zitten 

mensen met de belangrijkste eigenschap 

die nodig is voor echte verbinding: goed 

kunnen luisteren.
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Alzheimercafé

Het Alzheimercafé is een

ontmoetingsplek voor mensen met

dementie, hun partners,

familieleden, vrienden en

kennissen. Ook hulpverleners en

andere belangstellenden zijn

welkom. Elke bijeenkomst heeft

een ander thema. De avonden

zowel in IJsselstein als in Lopik

starten om 19.30 uur, zaal open om

19.15 uur. Hou de lokale krant in de

gaten.

  

Woensdag 2 maart 2022 
Wijkcentrum Oase IJsselstein

Palliatieve zorg bij dementie

Donderdag 24 maart 2022
Dorpshuis De Schouw Lopik

Omgaan met dementie

Woensdag 6 april 2022
Wijkcentrum Oase IJsselstein

Boek: vergeet me niet

Donderdag 28 april 2022
Dorpshuis De Schouw Lopik

Thema nog niet bekend

Woensdag 11 mei 2022
Wijkcentrum Oase IJsselstein

Bewegen en dementie

Donderdag 19 mei 2022
Dorpshuis De Schouw Lopik

Thema nog niet bekend

Woensdag 1 juni 2022
Wijkcentrum Oase IJsselstein

Sfeervolle afsluiting van het

seizoen

Donderdag 23 juni 2022  
Dorpshuis De Schouw Lopik

Feestelijke afsluiting van het

seizoen

Zwemmen met dementie:

Elke vrijdag van 10.30 – 11.15 uur is

er vrij zwemmen en banen

zwemmen voor mensen met

dementie en hun begeleider in

zwembad De Hooghe Waerd.

Informatie of aanmelden:

elzemieke@stichting-pulse.nl  06

10979770

Ontmoetingsgroepen
Wilt u graag praten met lotgenoten

om ervaringen te delen dan bent u

van harte welkom bij onze

lotgenotengroepen. Er zijn

verschillende lotgenotengroepen

voor mantelzorgers in Lopik en

IJsselstein. Als u wilt aansluiten bij

een ontmoetingsgroep dan is het

fijn als u eerst even contact

opneemt met Dafne of Ilse. Soms

zit een groep  vol of wil de

gespreksleider eerst even

kennismaken met u. Voor

contactgegevens zie achterzijde

van dit magazine.

1ste woensdag van de maand
Hoefsmid Lopik

Mantelzorgers algemeen

Dinsdagavond (datum n.n.b)    
Oase IJsselstein  

Voor mantelzorgers met een

dierbare met een

psychiatrische stoornis.

3de dinsdag van de maand  
Oase IJsselstein

Voor mantelzorgers van mensen

met  dementie

Woensdagavond (datum n.n.b) 
Wisselende locatie

Voor ouders van kind met een

beperking

Dinsdagmiddag   
Oase IJsselstein  

Voor mantelzorgers die zorgen

voor iemand met

Niet Aangeboren Hersenletsel

Mantelzorgmaaltijd
Helaas zijn er nog geen

mantelzorgmaaltijden gepland.

Voorop bij de

mantelzorgmaaltijden staat

ontmoeting, maar op afstand van

anderhalve meter van elkaar

vinden wij dit heel lastig. Hopelijk

snel weer!



je verwachtingen, kun je dit ook delen met 

de mensen om je heen. Het uitspreken van 

verwachtingen maakt dat je begrip creëert en 

elkaar beter leert kennen.’

‘In veel (nieuwe) situaties kom je er proef-
ondervindelijk achter waar je grenzen 
liggen. Je weet immers pas hoe je reageert 
op een situatie als deze situaties zich ook 
daadwerkelijk voordoet. Zo leer je jezelf 
gaande weg steeds wat beter kennen.’

En dan?
‘De volgende stap is eigenlijk dat je jezelf woorden 

aanleert waarmee je je gevoelens en behoeften 

kunt uiten om zo te vertellen wat je nodig hebt en 

daarmee jouw grenzen kunt aangeven. Als je durft 

om iets van jezelf te laten zien is dat een flinke stap 

in de richting van de ander. Zo maak je verbinding 

met elkaar mogelijk. Daarbij werkt het ook nog eens 

aanstekelijk. Je nodigt de ander uit om ook iets over 

zichzelf te vertellen.’ 

‘Soms kun je ook meer verbinding krijgen met 
de persoon voor wie je zorgt door juist af en toe 
even afstand te nemen en voor jezelf momenten 
te creëren die je plezier in het leven geven. Dat 
kan yoga, tennis of kaarten zijn. Tijdens dit soort 
momenten heb je ook de mogelijkheid te werken 
aan luchtige verbinding met anderen. Want soms wil 
je ook gewoon even niet over je problemen praten. 
Het hebben van een aantal ‘luchtige’ relaties kan 
perfect dienen als tegenhanger voor je dagelijkse 
beslommeringen.’
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Als mantelzorger weet je Als mantelzorger weet je 
eigenlijk wel dat het heel eigenlijk wel dat het heel 
belangrijk is om je eigen 
grenzen te kennen. Door 
je grenzen te kennen 
en bewaken kun je niet 
alleen voorkomen dat je 
overprikkeld raakt, maar 
ben je ook beter gewapend 
tegen conflicten met 
mensen uit je omgeving. 
Als anderen jouw grenzen 
niet kennen, dan kan 
het immers zijn dat ze er 
onbedoeld overheen gaan. 
Hierdoor liggen conflicten 
op de loer.

Toch is het voelen waar je behoeften liggen en het 

benoemen van je grenzen aan anderen in onze maat-

schappij niet iets wat we standaard meekrijgen in onze 

opvoeding. Jammer, want dit zou zo maar eens een 

sleutel kunnen zijn naar meer verbinding met mensen 

in jouw directe omgeving. We stelden hierover een 

aantal vragen aan Govert van Ginkel. Hij is coach, 

mediator, trainer én verbindingsexpert.  

Hoe begin je met het investeren
in verbinding?

‘Het versterken van verbinding begint eigenlijk bij 

het creëren van meer tijd en ruimte voor jezelf. 

Bij het stilstaan bij jouw leven als mantelzorger 

waarin er veel van jou gevraagd wordt. Maar juist 

door jouw drukke bestaan, ontbreekt het je voor 

je gevoel misschien aan tijd en ruimte om bij 

jezelf stil te staan. Toch is dit essentieel, want 

deze ruimte is een voorwaarde om weer in verbin-

ding te kunnen komen met jezelf en met anderen.’

Waarom is het belangrijk in 
contact te komen met jezelf?

‘Door weer in contact te komen met je gevoel 

en beter zicht te krijgen op je behoeften, 

creëer je een navigatiesysteem voor jezelf 

die jou door het leven helpt. Het helpt je om 

je grenzen in kaart te brengen, waardoor je 

beter voor jezelf kunt zorgen en je beter 

aanvoelt wanneer jij over je eigen grens 

gaat en of het nodig is jouw grenzen dui-

delijker voor anderen aan te geven. Deze 

zelfkennis kan je relaties met anderen 

verdiepen. Want op het moment dat je 

zelf beter zicht hebt op je gevoel en 

Zelfkennis
 als basis voor
  verbinding 
   met anderen

 IN
TER

V
IEW

 

Govert van Ginkel
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Welkom bij de volledig rolstoeltoegankelijke vakantieappartementen van De Egmonden. 
Op een rustig gelegen locatie aan de duinrand van Egmond aan Zee kunt u genieten 

van een ontspannen en onbezorgde vakantie in onze appartementen.
 

• Appartementen voor 2 tot en met 8 personen
• Volledig ingerichte en in hoogte verstelbare keuken
• De aangepaste badkamer is van alle gemakken voorzien
• Elektrisch in hoogte verstelbare bedden
• Een ruim balkon bij elk appartement
• Elektrische rolstoelfi ets en strandrolstoel te huur
• Ook te reserveren als groepsaccommodatie

 
Meer informatie over De Egmonden vindt u op www.de-egmonden.nl

Sportlaan 4   -   Egmond aan Zee   -   072 750 2002   -   info@de-egmonden.nl   -   www.de-egmonden.nl

NIE
UW

21_913288 220x290 MMK fc_C -2.indd   121_913288 220x290 MMK fc_C -2.indd   1 08-10-2021   15:3308-10-2021   15:33Mantelkracht 1_22_DEF.indd   9Mantelkracht 1_22_DEF.indd   9 09/02/2022   15:3009/02/2022   15:30

Wat als iemand over jouw
grenzen heen gaat?

‘Wanneer iemand over je grenzen heen gaat, 

dan kan er een conflict ontstaan. Als dit niet 

goed wordt besproken kan het leiden tot het 

over en weer maken van verwijten waardoor 

je verder van de ander af komt te staan.’ 

‘Wat er in een conflictsituatie vaak 
werkelijk gebeurt, is dat mensen hun 
eigen grenzen onvoldoende kennen en 
aangeven. Een ander heeft dan geen 
idee waar jouw grenzen liggen en gaat 
er dan ook niet opzettelijk overheen. De 
ander is alleen maar bezig om in zijn 
eigen behoeften te voorzien. Besef dus 
dat er (bijna) nooit sprake is van opzet. 
Daarom is het altijd goed het gesprek 
aan te gaan vanuit het begrip dat zowel 
jij als de ander eigen behoeften hebben 
die moeten worden vervuld en dat er een 
gezamenlijke oplossing nodig is.’

En wat als je een conflict hebt
met iemand?

‘Bij conflictsituaties is het vaak belangrijk om 

dat wat er is voorgevallen eerst zelf emotio-

neel te verwerken. Pas dan sta je meer voor 

elkaar open en kun je beter begrijpen wat de 

ander zegt. Mensen denken en spreken vaak 

in oordelen zonder dat ze echt van elkaar 

weten welke gevoelens en behoeften er mee-

spelen. Het is dus belangrijk om met elkaar

te praten en goed te luisteren. Maar ook hier geldt 

weer dat als je niet geleerd hebt om te benoemen 

wat je voelt en wat je nodig hebt, dan is het een 

enorme puzzel om het conflict op te lossen.’ 

Wat kan een mediator hierin
betekenen?

‘Als mediator help ik in de eerste plaats men-

sen met het benoemen van hun gevoelens en 

behoeften. Soms help ik hen daarbij en dan 

vertolk ik deze als het ware. Zo krijgen alle 

partijen inzicht in wat er in de onderstroom 

leeft en creëer je weer begrip voor elkaar. ‘

Welke tip wil jij de lezer nog
graag mee geven?

‘Weet waar jouw behoeften liggen, spreek 

verwachtingen uit en geef je grenzen aan 

als dat nodig is. Zoek verbinding met men-

sen die ook echt kunnen luisteren, zonder 

oordelen. Je kunt mensen hier ook om 

vragen: ‘Wat ik nu even nodig heb is alleen 

een luisterend oor. Wil jij dat voor mij 

zijn?’ Deel je gevoelens en investeer in je 

relaties. Hiermee inspireer jij de ander 

ook om zich meer open te stellen voor 

jou en bouw je aan een diepere verbin-

ding met elkaar. Verbinding ontstaat op 

de eerste plaats door het samen zijn. 

Maar voor échte verbinding is diep-

gang essentieel.‘

Meer info: govertvanginkel.nl

‘Deel je gevoelens en investeer in je 
relaties. Hiermee inspireer jij de ander ook 
om zich meer open te stellen voor jou en 
bouw je aan een diepere verbinding met 
elkaar. Verbinding ontstaat op de eerste 
plaats door het samen zijn. Maar voor 
échte verbinding is diepgang essentieel.’
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• Een ruim balkon bij elk appartement
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Ingezonden stukken

Verhalen van mantelzorgers
De redactie ziet soms zulke mooie verhalen voorbij 
komen van mantelzorgers. Verhalen die je tot 
nadenken zetten of inspireren. In woord of in beeld, 
bijvoorbeeld een mooie foto of een schilderij. Deze 
verhalen verdienen het om gedeeld te worden. 
Daarom is deze nieuwe, vaste rubriek in dit 
magazine geboren. Stuur jij ons ook jouw verhaal?

datjes, het helpen verkopen van 

haar caravan en ook het schrijven 

van een waarschuwingsnotitie voor 

onze medeflatbewoners nadat zij 

met een babbeltruc op een schof-

terige manier was beroofd van haar 

sieraden. Daarbij kreeg Toos ook 

nog in een rap tempo te maken met 

allerlei lichamelijke ongemakken. 

Haar familie woonde niet om de 

hoek, wat maakte dat ik altijd de 

huisarts en andere hulptroepen voor 

haar inschakelde. 

Loslaten

Ik heb dit mantelzorgen een tijdje 

kunnen volhouden maar heb de 

fakkel (met de nodige moeite) over-

gedragen aan de familie omdat de 

verantwoordelijkheid me te groot 

werd. Maar helemaal loslaten kan 

ik niet, ook niet nu zij inmiddels is 

verhuisd naar een verzorgingstehuis 

in de buurt van haar geliefde familie. 

Vrienden voor het leven

Na alles wat we hebben meege-

maakt zijn Toos en ik vrienden voor 

het leven. Ik houd van haar om wie 

zij is, en hoop dat zij nog een tijdje 

mag genieten van het leven. Ver-

bonden in afwezigheid, voor altijd.

Belinda

De schoonheid van
de nacht

Vannacht om 02.30 uur zat ik in 

de kamer. De volle maan scheen 

met prachtig wit licht naar binnen. 

Ik had een warm dekentje over me 

heen en voelde eindelijk rust. De 

stilte bracht kalmte in mijn hoofd. 

Ik keek uit het raam en door de 

bomen zag ik verderop nog een 

klein verlicht raam. Ik voelde me 

verbonden met al die mensen die - 

net als ik - even alles konden losla-

ten en zich kunnen sterken aan de 

schoonheid van de nacht. 

Marghareta

Verbonden in
afwezigheid

Een van mijn bijzondere vriend-

schappen is die met Toos. Een 

krasse dame van 80 plus met een 

hart van goud. Ik heb haar zo’n 6 

jaar geleden leren kennen, nadat ik 

flyers had rondgebracht bij mij in 

de buurt.  

Wat oorspronkelijk begon met 

het doen van kleine klusjes, werd 

in korte tijd aangevuld met wat 

grotere zaken, zoals het regelen 

van administratieve ditjes en 

Wil jij ook een mooi verhaal 
delen in MantelKRACHT? 
Laat het ons weten via 
redactie@mantelzorg.nl.

  MantelzorgNL 
 lanceert de 
Mantelzorgpodcast

NIEUWE 
RUBRIEK!

M A N T E L K R A C H T
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telzorgers hierover te informeren. 

We kwamen toen uit op een pod-

castreeks van vier afleveringen, 

waarin we het onderwerp vanuit 

verschillende kanten kunnen 

belichten’, aldus Mijke Elbers, 

lobbyist bij MantelzorgNL.  

Verschillende experts
aan tafel
Tijdens de opnames van 

de afleveringen zat 

gastheer Maar-

ten Bouwhuis 

aan tafel met 

verschillende 

inhoudelijke 

experts: 

Ginette Klein 

van Man-

telzorgNL, 

Clasien Ouder-

dorp van Vereni-

ging Eigen Huis en 

mantelzorger en ervarings-

deskundige Gerdien Beumer. Zij 

bespreken in vier afleveringen 

onder andere wat er mogelijk is, 

wat er zoal bij komt kijken om dat 

te regelen én wat de financiële, 

juridische en sociale gevolgen zijn 

voor jou als mantelzorger en je 

naaste.  

Gerdien Beumer heeft sinds 2021 

een mantelzorgwoning in haar 

achtertuin en heeft om dit te rea-

liseren een heel traject doorlopen. 

Gerdien: ‘Een aantal jaren geleden 

zijn we noodgedwongen begon-

nen met het regelwerk om een 

mantelzorgwoning gerealiseerd te 

krijgen, zodat mijn ouders bij ons 

op het erf konden komen wonen. 

Daar kwam nogal wat bij kijken 

en we hadden veel tegenslagen 

te verwerken. Ik noem alles wat 

we moesten regelen eigenlijk nog 

steeds ‘gedoe’. Met de podcast 

wil ik eraan bijdragen dat 

het realiseren van 

een passende 

woonzorgvorm 

voor je naaste 

makkelijker 

te realiseren 

wordt.’ 

Op 8 maart 

organiseert Man-

telzorgNL een Online 

Mantelzorgcafé ‘Tussen 

thuis en verpleeghuis’, 

waarin Ginette, Gerdien en Clasien 

aanwezig zijn en jouw vragen kunnen 

beantwoorden. Kom je ook? Meer info 

op mantelzorg.nl/wonen

Aanmelden voor 

het mantelzorgcafé:

Ben je 
benieuwd naar 
de podcast? Je 

kunt de afleveringen 
beluisteren op jouw 

favoriete podcastapp
of via mantelzorg.

nl/wonen. 

Vanaf half januari is Vanaf half januari is 
MantelzorgNL gestart MantelzorgNL gestart 
met het podcastka-
naal ‘de Mantelzorg-
podcast’. Met dit 
kanaal helpt Mantel-
zorgNL je in jouw rol 
als mantelzorger. Door 
je te informeren en 
inspireren over ver-
schillende relevante 
onderwerpen. De eer-
ste vier afleveringen 
die nu gelanceerd 
zijn, gaan over ‘tussen 
thuis en verpleeghuis’. 

‘De tijd dat iemand naar een 

verzorgingshuis kon om daar 

ouder worden ligt ver achter ons. 

En een plek in het verpleeghuis 

is pas aan de orde als het thuis 

echt niet meer langer kan. Tussen 

thuis wonen en het verpleeghuis 

komen steeds meer tussenvor-

men, waarin nieuwe mogelijkhe-

den van mantelzorg ontstaan. 

Tegelijkertijd is er op dit moment 

te weinig aanbod om aan de stij-

gende vraag te voorzien. Het is 

dus belangrijk je hier op tijd in te 

verdiepen. Vanuit MantelzorgNL 

zijn we op zoek gegaan naar een 

laagdrempelige manier om man-

 A
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  MantelzorgNL 
 lanceert de 
Mantelzorgpodcast
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Meer in balans door 
aanrakingstherapie

Fotografie: Sandra Geul | sandrageul.com

chronisch worden. Met alle gevolgen van dien. Rust, her-

stel en verbinding kan stress weer neutraliseren. Het kan 

je gezondheid dus ook flink helpen, om daaraan genoeg 

aandacht te besteden. Bijvoorbeeld door bewuste en 

respectvolle medium-touch aanraking. Als aanrakings-

therapeut is het mijn missie dat respectvolle aanraking 

op onze dagelijkse ‘to do lists’ wordt opgenomen.‘ Aldus 

Rosemarijn.

Mijn ervaring 

Als redacteur van dit artikel wilde ik een dergelijke 

behandeling graag ook persoonlijk ondervinden. 

Ondanks dat ik een persoon ben die toch wel wat 

moeite heeft om te kunnen ontspannen, lukte 

me dat bij deze behandeling eigenlijk al vanaf de 

eerste minuut. Ik kon me echt even afsluiten van 

de wereld en alle verplichtingen die ik daarin 

heb. Haar aanraking raakte mij en deed wat met 

me. Het gevoel van ontspanning bleef ook na de 

behandeling nog lange tijd hangen. Daarnaast 

was ik ook trots op mezelf, dat ik mezelf dit 

gegund had. 

Lachen, knuffelen en ontspannende
massages op de prioriteitenlijst 

Zeker als mantelzorger is het belangrijk 

aandacht te besteden aan jezelf, zodat je in 

balans blijft en je veerkracht kunt vergro-

ten. We weten dat gezond eten, voldoende 

bewegen en tijd in de natuur daarbij kunnen 

helpen. Maar vergeet daarbij ook niet lachen, 

knuffelen met dierbaren en ontspannende 

(zelf-)massages op de prioriteitenlijst te 

zetten! 

Gun jij jezelf zo’n fijne massage of wil je 

hier meer over weten? Kijk dan eens op 

aanrakingstherapie.nl. Wil je zelf leren hoe  

je Tactiel Stimulering in kunt zetten voor 

degene voor wie je zorgt? Kijk dan  

op schooloftouch.nl. 

‘Rust, herstel en verbinding kan 
stress weer neutraliseren. Het 

kan je gezondheid dus ook flink 
helpen, om daaraan genoeg 

aandacht te besteden.’
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Rosemarijn van den Deijssel

Meer in balans door 
aanrakingstherapie

Aanraking en intimiteit zorgen ervoor dat de aan-

maak van het hormoon oxytocine (ook wel ‘knuffelhor-

moon’ in de volksmond) geactiveerd wordt. Dit hormoon 

brengt je fysieke voordelen. Het geeft rust en ontspan-

ning en draagt bij aan het herstel van het lichaam. Maar 

het helpt ook op sociaal en emotioneel vlak. Oxytocine 

zorgt voor een gevoel van verbinding met jezelf en ver-

betert het vermogen om sociale interactie aan te gaan. 

Breng je oxytocine niveau weer op peil
Ervaar jij minder aanraking en intimiteit? Dan is het 

belangrijk dat je jouw oxytocine niveau op een andere 

manier weer in balans brengt. Daarbij kunnen, naast 

sociaal contact met andere dierbaren, ook kleine 

dagelijkse handelingen helpen. Zo kun je bijvoorbeeld 

meer bewust douchen (voel je de warme druppels op 

je huid?) en jezelf daarna met aandacht insmeren 

met een lekker ruikende bodylotion. Probeer dan 

ook écht je eigen bewuste aanraking met de huid 

te voelen. 

Een andere mogelijkheid is om jezelf met regel-

maat te trakteren op een Tactiel Stimulering 

behandeling. Dit is een medium-touch behandel-

methode van de huid, die er specifiek op gericht 

is je oxytocine niveau op te hogen. Tegelijkertijd 

verhoogt Tactiel Stimulering je zelfbewustzijn, 

waardoor je weer tot jezelf komt. Zo kun je de 

mantelzorg weer beter aan.

Aanrakingstherapie
Rosemarijn van den Deijssel is aanrakings-

therapeut. Haar volledige lichaamsbehande-

ling duurt ongeveer 60 minuten en ken-

merkt zich door warme en zachte strijk- en 

kruisbewegingen en het markeren van je 

gewrichten. Tactiel Stimulering verhoogt 

je lichaamseigen oxytocine niveau en je 

zelfbewustzijn, waardoor je systeem weer 

in balans komt. 

‘Als er langdurig veel van je gevraagd 

wordt, kan stress flink toenemen en 

Bij mantelzorg, zeker als 
het gaat om de zorg voor 
je partner, heb je vaak te 
maken met een verande-
rende relatie. In veel geval-
len heeft dat ook invloed op 
jullie onderlinge aanraking 
en intimiteit. Lastig, omdat dat 
nou net heel belangrijk is. Ster-
ker nog: zachte, respectvolle 
aanraking van de huid is zelfs 
een eerste levensbehoefte van 
de mens. 

Bij mantelzorg, zeker als 
het gaat om de zorg voor 

12
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 RECEPT: CHOCOLADE-
 TAHIN-SOFTIJS 

Een ijsmachine is een prachtig 

hebbeding voor iedere chef en 

kookliefhebber, maar als je dit 

recept eenmaal hebt geprobeerd 

kan die machine de deur uit. 

Het enige wat je nodig hebt voor 

fantastisch chocolade-tahin-ijs is 

een vriezer en keukenmachine!

Voor 4 personen

15 - 20 minuten bereidingstijd

Ingrediënten
• 6 rijpe bananen, bevroren

• 4 el tahin

• 50 g cacaopoeder

• 2 el Griekse of Turkse 

yoghurt

• 4 ijshoorntjes

• 2 el gehakte nootjes, om mee 

te garneren (optioneel)

• 4 el karamelsaus

Extra nodig
• keukenmachine

• spuitzak met kartelmondje

• hittebestendige kom

Bereiding
1. Doe de bananen, tahin, cacao 

en yoghurt in een keuken-

machine en maal tot een 

glad mengsel.

2. Doe het ijs in een spuit-

zak met kartelmondje en 

leg deze 10 minuten in de 

vriezer, zodat het ijs steviger 

wordt en je het straks kunt 

opspuiten.

3. Spuit het ijs in de hoorntjes, 

strooi de gehakte nootjes 

erover en besprenkel met de 

karamelsaus. 

TIP
Vries de bananen zonder schil in, 

want de bevroren schil krijg je er 

moeilijk af – bijna een onmogelijk 

klusje!

TOUB TIP
in plaats van 

ijshoorntjes kun 

je ook wafels 

gebruiken.

 VIJF TIPS VOOR 
 HET VERSTERKEN VAN  
 DE VERBINDING 
1. Lach
2. Luister
3. Maak een praatje
4. Geef een complimentje
5. Wees dankbaar

Mounir Toub

M A N T E L K R A C H T

15

Mantelkracht 1_22_DEF.indd   15Mantelkracht 1_22_DEF.indd   15 09/02/2022   15:3109/02/2022   15:31

We staan continu in 
verbinding. Met mensen 
en dingen. Zo brengt 
bijvoorbeeld een boek 
een verbinding tot stand 
met een lezer. En eten 
verbindt ook! Zeker 
als je een heerlijk ijsje 
van Muonir maakt voor 
degene die je lief is. 

 WIST JE DAT? 
We hebben de maand januari over-

leeft. Velen hebben zich door Dry 

January geworsteld of een maand 

lang alles wat lekker is laten staan. 

Nu mogen we weer een beetje meer, 

maar wist je dat:

• 8.000 stappen tegenwoordig 

de norm is, dus elke dag een flink 

stuk wandelen het beste is wat 

je maar kunt doen 

• je hongergevoel ook vaak dorst is

• roomboter niet alleen lekker, 

maar ook heel gezond is

• een biertje of glaasje wijn op zijn 

tijd ook gezond is

• pure chocola goed is voor je 

lichaam

• zuurkool goed is voor de 

darmen

• je door het eten van bananen 

beter kunt slapen

• diëten juist op de lange ter-

mijn vaak dik maken

 PODCAST TIPS 
We geven regelmatig podcast tips. 

Ook in deze editie. Maar wat is 

dat nu eigenlijk en hoe werkt het? 

Een podcast is een soort radio- 

programma op internet. Niet ‘live’, 

dus je luistert ze op het moment 

dat het jou uitkomt. Podcasts zijn 

vaak diepte-gesprekken en inter-

views over bepaalde onderwerpen.

Eigenlijk kun je over elk onder-

werp wel iets vinden, omdat er 

inmiddels oneindig veel podcasts 

beschikbaar zijn.

En hoe werkt dat dan? Je hebt 

in ieder geval een smartphone, 

tablet of computer nodig.

Het makkelijkste is om een app op 

je smartphone of tablet te (laten) 

downloaden. In de app-store (iOS) 

of via Google-Play (Android) vind 

je verschillende gratis podcast-

apps, zoals Pocket Casts of Spotify.

Download één van de apps, plug je 

oortjes in en ontdek al die leuke 

podcasts die beschikbaar zijn.

 BOEKENTIPS 

Lessen in chemie
Het leven is niet makkelijk voor 

een vrouwelijke scheikundige in 

de jaren vijftig. Gelukkig is de 

briljante Elizabeth niet voor één 

gat te vangen.

Een grappige, slimme en originele 

roman van Bonnie Garmus.

Chef Toub: Snel
Arabisch van Mounir Toub
Binnen 30 minuten zet je de heer-

lijkste Arabische gerechten klaar. 

Een momentje 
voor jezelf

lezen / proeven / kijken

 O
N

TSPA
N

N
IN

G
 

Lessen in chemie

Chef Toub: Snel
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Film Liefsteling

Sinds de zomer van 2019 heeft docu-

mentairemaakster Eva van Barneveld 

gewerkt aan de film Liefsteling, waarin 

ze de levenspartners Hetty (77) en 

Jeanne (92) intensief volgde. Hetty en 

Jeanne houden van het leven en van elkaar. 

‘Genieten tot het gaatje’, is hun levens-

motto. Maar dat wordt steeds moeilijker nu 

Jeanne ingrijpend verandert door dementie.

‘Liefsteling is een ode aan de liefde. Ik 
wil laten zien met welke uitdagingen 
geliefden te maken krijgen als dementie 
hun relatie intensief verandert. Hoe de 
verhoudingen verschuiven en de zorg 
toeneemt. Maar ik hoop vooral te laten 
zien dat er ook bij dementie nog manieren 
mogelijk zijn van liefdevol samenzijn en 
innige verbondenheid.’ aldus Eva van 
Barneveld. 

Ondanks het verstrijken van de tijd, behouden 

Hetty en Jeanne hun levenslust en speelsheid.  

Ze trekken erop uit, dansen op het strand en lezen 

verhalen aan elkaar voor. En dat terwijl dementie 

hun relatie aan alle kanten uitdaagt. 

 

‘Ik vind het bewonderenswaardig hoe Hetty 
en Jeanne proberen het goed te houden 
samen en inspirerend hoe ver ze komen met 
humor, creativiteit, muziek en een beetje 
schaamteloosheid. Ik hoop ook dat de film 
herkenning en erkenning kan bieden aan andere 
mantelzorgers, die er elke dag het beste van 
proberen te maken, ondanks dat het vaak een 
pittig en soms eenzaam proces is.’

Liefsteling zal in première gaan tijdens Movies That Matter  

in Den Haag en later worden uitgezonden door de KRO-NCRV  

op NPO2.

 Ode aan  
de liefde

 IN
SPIR

A
TIE 

M A N T E L K R A C H T
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De versgebakken koekjes staan al klaar als de kleine Sarah na 

schooltijd opgewekt bij haar oma binnenstapt. Samen ploffen 

ze neer op de bank om onder het genot van een kopje thee 

te genieten van hun gezamenlijke passie: Arabische series 

kijken. ‘Bij oma was niemand, alleen wij twee’, blikt Sarah 

terug op haar kinderjaren. Het is de stilte waar ze die jaren 

zo van geniet. Even weg van de drukte van school, even 

weg van het hectisch gezinsleven waarin ze als jongste in 

een gezin van vier opgroeit. Bij oma kan Sarah helemaal 

zichzelf zijn… 

Van oma’s oogappel naar het vergeten
kleinkind

Er ontstaat een bijzondere band tussen oma en haar 

kleinkind, en dat is iets waar Zakia, de moeder van 

Sarah, enorm trots op is: ‘Als alleenstaande moeder 

ben ik veel aan het werk, dus bij oma zocht Sarah 

de gezelligheid op. Vaak ging ze gezellig logeren bij 

oma die even verderop woont, daar kon ze praktisch 

te voet in haar pyjama naar toe. Ze hadden het zo 

fijn samen!’ Als oma in haar gezondheid steeds 

verder achteruitgaat en Alzheimer de overhand 

neemt, wordt de rol tussen oma en kleinkind plots 

verstoort.

Naarmate de dementie vordert, krijgt ze steeds 

meer moeite met het herkennen van gezichten. 

Ze verandert van een vrolijk mens die veel bakte, 

met de buren babbelde en altijd lachte, naar een 

persoon die in gevecht is met zichzelf. Zakia: ‘Als 

gezin kijk je machteloos toe en dat is pijnlijk. 

Van de een op andere dag zag oma Sarah niet 

meer als haar kleinkind, maar zag ze haar voor 

haar eigen dochter Samira aan. Het is denk 

ik de combinatie van haar donkere haren en 

haar voornaam die begint met een S. Voor 

Sarah was dit zeker in het begin heel lastig te 

begrijpen. Maar daardoor is ze wel altijd heel 

beschermend naar jou!’, spreekt Zakia haar 

dochter Sarah toe.

Een moeilijke tijd van
aanpassingsvermogen volgt

Zakia twijfelt geen moment om de zorg 

voor haar moeder op zich te nemen. 

‘In onze cultuur is het moeilijk om een 

zorginstelling te vinden die passend is 

voor haar zorgvraag. In veel instellingen 

wordt er nauwelijks tot geen rekening 

gehouden met culturele achtergronden, 

bepaalde eetgewoontes en de geloofs-

overtuiging. Als je bij de tijd bent, kun je 

daar zelf op aansturen. Maar als je met 

Alzheimer door het leven gaat, is het niet 

meer mogelijk om je voorkeur hierin uit te 

spreken. Dan moet je voor haar denken.’ Oma 

wordt opgenomen in het gezinsleven en Sarah 

vertelt samen met haar moeder over de 

impact ervan. 

Een moeilijke tijd van aanpassingsvermogen 

volgt, maar Sarah en haar moeder zijn 

vastberaden om oma’s oude dag zo 

aangenaam mogelijk te maken. ‘Wij 

weten waar oma blij van wordt.’ Zakia 

vult haar dochter aan: ‘We hebben 

een satellietschotel aangeschaft 

zodat ze naar haar favoriete tv-zender 

ook bij ons thuis kan kijken. We zetten 

altijd haar Marokkaanse dienblad 

naast haar neer met thee erop, een 

boterham, boter, suiker en een flesje 

water. Vanwege de Alzheimer is ze altijd 

zoekende en dat biedt haar houvast. Dat geeft rust. 

Wij halen de boodschappen, zorgen dat het eten voor 

haar klaarstaat, maar ook: dat er 24/7 iemand bij haar 

is. Die gezelligheid is ze gewoon zo gewend.’ 

Alles krijg je dubbel terug
Het gezinsleven is inmiddels helemaal afgestemd op 

de zorg voor oma. ‘In ons geloof bevindt het paradijs 

zich onder de voeten van je moeder. Alles wat je voor 

je ouders doet krijg je dubbel terug. Ik zou het nooit 

over mijn hart kunnen verkrijgen haar ergens anders te 

plaatsen. Hier kan ze zichzelf zijn.’ Lachend zegt Zakia: 

‘En dat neemt ze soms wel heel letterlijk hoor. Als ze een 

gerecht niet lekker vindt, dan laat ze het gerust staan 

totdat ik iets anders voor haar kook. Inmiddels kunnen 

we daar met z’n allen aan tafel hard om lachen. Waar we 

er vroeger op in gingen, schenken we er nu geen aandacht 

aan en beginnen we gewoon met eten. Dan doet ze vanzelf 

mee.’ Ook Sarah kan zich geen leven meer zonder haar oma 

voorstellen. ‘Ze is er echt mee opgegroeid. Met de zorg, maar 

ook met de gezelligheid. De kinderen halen onderling grapjes 

uit met oma, en als ze er heel soms niet is, dan missen ze haar 

echt!’ Sarah: ‘Het is mijn oma en daar zorg ik graag voor!’

Ik zou het 
nooit over mijn 
hart kunnen 
verkrijgen haar 
ergens anders te 
plaatsen. Hier kan 
ze zichzelf zijn.

19
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‘Het paradijs
bevindt zich 
onder de 
voeten van 
je moeder’

Als klein kindje zoekt Sarah (14) na 
schooltijd niet haar vriendinnetjes 
op, maar gaat ze liever bij oma 
Arabische series kijken. Samen 
hebben ze de grootste lol, totdat 
de ziekte Alzheimer om de hoek 
komt kijken en haar oma niet 
langer de vrouw is die ze altijd 
was. Oma herkent Sarah al snel 
niet langer als haar kleinkind 
en is niet meer in staat om voor 
zichzelf te zorgen. Samen met 
haar moeder vertelt Sarah over 
de impact op hun gezinsleven 
en hoe zij de rol van jonge 
mantelzorger vervult.

 IN
TER

V
IEW

 

Als klein kindje zoekt Sarah (14) na 
schooltijd niet haar vriendinnetjes 

Zakia en Sarah Labyed

‘Het paradijs
bevindt zich 
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V
IEW

 

Zakia en Sarah Labyed
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Helemaal thuis

in een mantelzorgwoning 
van Boxtom

Turnhoutsebaan 26a - 5051 DZ Goirle
+31 (0) 13 534 92 08    •    info@boxtom.nl    •    www.boxtom.nl

Huren vanaf €600,—* per maand    •    Compleet geregeld

In een mantelzorgwoning woont u zelfstandig 
in een vertrouwde omgeving met hulp altijd 
dichtbij. Boxtom maakt deze al sinds 2003 in 
de eigen werkplaats. Kwaliteit en wooncomfort 
staan daarbij voorop. Dat merkt u aan de 
degelijke bouw, de goede basisvoorzieningen 
en aan de perfecte onderhoudsservice.

Kijk op boxtom.nl of maak een vrijblijvende afspraak
om een woning en de werkplaats te bekijken.

* Prijzen zijn ex BTW. Prijzen zijn onder voorbehoud van mogelijke prijswijzgingen.

18381 BOX-Advertentie-mantelzorg-feb2021.indd   118381 BOX-Advertentie-mantelzorg-feb2021.indd   1 12-01-2022   15:0012-01-2022   15:00

voor jou!
echt iets

Met de VVV Cadeaukaart geef je een wereld 
aan cadeaus en oneindig veel belevenissen. 
Te besteden bij de bekende winkels, webshops 
én lokale ondernemingen.

perfecte
bedankje

het 

vvvcadeaukaart.nl
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Hobby’s 
Francis - Keramiek

Naast de 24/7 zorg voor mijn thuiswonende man, na zijn 

hersenbloeding in 2017, ben ik naar de kunstacademie 

gegaan om weer iets echt voor mezelf te doen. En ik ben 

maar gelijk mijn eigen keramiekatelier begonnen op een 

prachtige plek vlakbij het bos. Mijn reddingsboei. Zo 

houd ik de zorg die me zwaar valt weer wat beter vol! 

Koen - Modeltreinen
Er is een sluimerende hobby naar voren gekomen nu 

ik met vroegpensioen ben. Als kind had ik al iets met 

treinen. Zowel modelspoor (treintjes op zolder) als 

grootspoor (in het echt). Maar als je gaat stude-

ren, werken, trouwen en verzorgen dan zijn dat je 

prioriteiten. Deze hobby werkt prima als uitlaatklep 

en laat zich goed combineren met mijn zorgzaken. 

Mocht ik onderweg ergens ontsporen: mijn ver-

zameling in spe zal geborgd gaan worden bij een 

professionele club.

Monique – Zelf lampen maken
Ik werk fulltime, zorg voor mijn gezin en heb 

mantelzorgtaken. Dat is veel, waardoor ik echt 

wat nodig had om te ontspannen. Op Pinterest 

kun je veel inspiratie krijgen om dingen te 

knutselen. Als ik dan iets leuks zie, dan kijk 

ik of ik het zelf kan maken. Zo zag ik een keer 

een lamp met een pistool die ik graag wilde 

hebben, maar deze was behoorlijk duur. Toen 

dacht ik ‘dat kan ik ook’. Ik vond het zo leuk 

om te doen dat ik nu lampen maak van van 

alles en verkoop ik ze zelfs. Ik heb inmiddels 

wel 250 lampen verkocht.   

Ik merk dat ik na een uurtje knutselen geen 

spanningen meer heb, waarmee ik anders 

blijf zitten. Zo vergeet ik mijn zorgen een 

beetje en word ik helemaal zen.  

Benieuwd naar de lampen? Kijk dan op 

Facebook, Lampen van Monique.

Erica - Geocoachen
Mijn hobby is geocoachen, een soort schatzoe-

ken voor volwassenen noem ik het (zie ook www.

geocaching.com). Wereldwijd liggen miljoenen 

kokertje, bakjes of andere voorwerpen verstopt 

om gevonden te worden.

 

Geocachen is van iedereen, voor iedereen, gratis 

en overal ter wereld te doen. Vaak is de ‘cache’ ver-

stopt op een bijzondere plek. Plaatselijke pareltjes 

vanwege het uitzicht, de historie, een persoonlijke 

favoriete plek van iemand, of juist omdat het berei-

ken ervan een avontuur/uitdaging is. Via deze hobby 

kom ik op plekken waar ik nog nooit geweest ben, 

zelfs in mijn eigen regio. Het zoeken (en vinden) prik-

kelt en stimuleert, het smaakt vaak naar meer.  

Voor mij een ideale hobby omdat je het altijd kunt doen 

(24/7) en het is buiten. In plaats van alleen ‘een rondje’ 

te lopen is er nu een doel. Ideaal om je hoofd leeg te 

maken, stress los te laten en even de zinnen te verzetten.

Ferry - Tekenen/schrijven 
Ik ben een tijd geleden door de ellende waar ik in zat begonnen 

met schrijven. Dit mondde uit in een boek. Daarna begon ik 

mijn oude hobby met tekenen weer op te pikken en sinds een 

jaar teken ik wekelijks een strip in de lokale krant. Zo heb ik uit 

een negatieve situatie toch iets moois overgehouden. Ik koester 

daarom ook de moeilijke tijden die ik gehad heb. Ze hebben me 

ook dichter bij mijn naasten gebracht.

Onlangs verscheen het kinderboek Udo de Uitvinder met tekeningen  

 van Ferry Segers. (foto Wendy van Lijssel)

Francis van den Broek in haar keramiek atelier

Een hobby is niet alleen een 
leuke tijdsbesteding. Het werkt 
ook kalmerend en het kan je 
stressniveau omlaag brengen. 
Door met iets bezig te zijn waar 
jij je helemaal in kunt verliezen, 
vergeet je even de wereld om je 
heen. Zo kun je ontspannen en 
jezelf weer opladen. We vroegen 
een aantal mantelzorgers wat hun 
hobby is en werden verrast door  
de leuke en inspirerende reacties. 

‘Ideaal om je hoofd 
leeg te maken, stress 
los te laten en even  
de zinnen te verzetten.’

http://www.geocaching.com
http://www.geocaching.com


1. Schrijf eerst alle namen van de 

mensen die je kent op een apart 

blaadje. Geef ze dan een plek 

in de figuur hiernaast. Schrijf 

degenen die je het beste kent 

dichtbij ‘ik’ en de anderen iets 

verder weg.

2. Kijk nu eens kritisch naar je 

netwerkkaart. Ben je tevreden 

over het aantal mensen dat je 

hebt opgeschreven? Zo nee, in 

welk vak zou je meer namen 

willen hebben en hoe zou de dat 

willen bereiken?

Bouw 
aan je 

netwerk
Hoe kun je eenzaamheid 
doorbreken? Het is 
belangrijk voor jezelf 
duidelijk te hebben wie 
je om je heen hebt, waar 
kansen liggen om je 
sociale netwerk uit te 
breiden en een plan te 
maken hoe je dat wilt 
gaan doen. Vaak heeft het 
mantelzorgsteunpunt van 
de gemeente mensen in 
dienst die je hierbij kunnen 
helpen. Maar je kunt hier 
ook zelf stappen in zetten 
en beginnen met deze 
oefening!

 FAMILIE, VRIENDEN  BUURT, SPORT, HOBBY 

 SCHOOL, WERK, VROEGER 

 ZORG, DIENSTEN 

ik
3. Zet onder alle namen een 

gekleurde lijn: 

• Geel: Heel warm contact

• Groen: mensen met wie je iets 

doet

• Rood: mensen met wie je een 

praatje maakt

• Blauw: Mensen die je bij iets 

helpen

4. Ben je tevreden over deze 

gekleurde lijnen? Van welk van 

deze groepen zou je graag meer 

contacten willen hebben?

5.  Hoe zou je dat willen bereiken?

4 TIPS 

• Blader eens door je foto’s.

• Doe het samen met iemand 

die je kent.

• Vergroot de netwerkkaart 

of maak zelf een leukere.

• Neem er de tijd voor, het 

hoeft niet in een keer af.

 O
PD

R
A

C
H

T 
M A N T E L K R A C H T
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Onderzoek naar geluk 

Tijdens het onderzoek volgden wetenschappers van 1939 tot 2014 

het fysieke en emotionele welzijn van 724 mensen. Elke twee jaar 

werden de proefpersonen ondervraagd op de thema’s leefkwaliteit, 

sociale activiteiten en werksfeer en om de vijf jaar werd hun 

gezondheid gemeten. Uit het onderzoek kwam naar voren dat geluk 

niet schuilt in materialistische zaken of bijvoorbeeld een flitsende 

carrière. Maar het meest gelukkig zijn mensen die een hechte band 

hebben met familie, vrienden en hun omgeving. Opvallend is daarbij dat 

mensen die hechte relaties hebben vaak ook gezonder zijn. 

Onderzoek naar geluk
De studie toont aan dat je hersenen langer jong blij-

ven en je zenuwstelsel kalmeert als je iemand in je 

leven hebt die je kunt vertrouwen. Ook ervaar je dan 

minder emotionele en fysieke pijn. Terwijl bij een-

zame mensen hun gezondheid juist sneller achteruit 

gaat. 

Investeer in je sociale netwerk!
Dit kan met kleine stapjes. Door bijvoorbeeld af en 

toe een praatje te maken met mensen uit de straat. 

Maar je kunt het ook wat groter aanpakken. Breng 

bijvoorbeeld je bestaande netwerk eens goed in 

kaart voor jezelf. Welke mensen uit jouw omgeving 

vertrouw je en van wie krijg je energie? Zijn dit ook 

mensen waar je op terug kunt vallen als het ook even 

wat minder met je gaat? Probeer deze mensen de 

nodige aandacht te geven. Nodig ze bijvoorbeeld uit 

voor de koffie of maak samen een mooie wandeling 

in de natuur. Het opbouwen van een sterke band kost 

tijd en aandacht, maar het geeft je uiteindelijk ont-

zettend veel moois terug. 

Wist je dat er ook netwerkcoaches bestaan die je met 

dit proces kunnen helpen? Vraag hier eens naar bij 

jouw steunpunt mantelzorg.

In de zorg voor een ander 
- zeker als je dat ook nog 
combineert met werk, een 
opleiding of de zorg voor 
je gezin - ontbreekt het je 
misschien aan tijd om aandacht 
te besteden aan de mensen om 
je heen. Dit is dan misschien 
ook wel de voornaamste reden 
dat veel mantelzorgers die 
langdurig en intensief zorgen 
voor hun naaste zich geïsoleerd 
en eenzaam voelen. Zonde, want 
een wetenschappelijk Harvard-
onderzoek over geluk toont aan 
dat mensen die hechte banden 
met familie, vrienden en hun 
omgeving zichzelf het gelukkigst 
voelen.

‘Wij hebben regelmatig mantelzorgers aan de telefoon die 

aangeven dat ze zich geïsoleerd en eenzaam voelen. Het 

is super belangrijk om tijd vrij te maken voor vrienden en 

familie. Een warm netwerk om je heen zorgt er niet alleen 

voor dat je leven wat leuker en kleurrijker is, maar het 

biedt ook kansen om – als dat nodig is – de zorg af en toe te 

delen.’ Aldus Jasper van de Mantelzorglijn.

24
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Er is een belangrijke 
oorzaak-gevolg-
relatie tussen het wel 
of niet vervullen van 
je behoeften en hoe 
je je voelt. Een goed 
voorbeeld hiervan 
is als je merkt dat je 
overprikkeld bent en je 
dus behoefte hebt aan 
rust of ontspanning. Als 
je deze behoefte niet 
voldoende vervuld, krijg 
je negatieve gevoelens 
en raak je op den duur 
zelfs oververmoeid. 
Terwijl je je juist blijer 
en fitter voelt op het 
moment dat het je 
wel lukt om die rust 
of een moment van 
ontspanning te pakken. 

M A N T E L K R A C H T
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   Wat zijn jouw 
 persoonlijke 
behoeften?

Stilstaan om onze behoeften
te achterhalen

Door onze vluchtige maatschappij hebben 

veel mensen de vaardigheid verloren goed 

naar hun eigen gevoel te luisteren. Soms 

weten we zelfs niet meer hoe we überhaupt 

moeten voelen en dat maakt het heel lastig om 

te achterhalen waar onze behoeften liggen. We 

gaan maar door, terwijl het eigenlijk zo ont-

zettend belangrijk is om even stil te staan en 

onszelf (opnieuw) te leren kennen in de situatie 

zoals hij op dat moment is. Zeker in situaties 

waarin je met veel stress of prikkels te maken 

hebt, zoals een mantelzorgsituatie. 

Waarom is het belangrijk om
je eigen behoeften te kennen?

Op het moment dat je helder hebt wat jij nodig hebt 

of wat je eigenlijk niet kunt missen om lekker in je 

vel te zitten, kun je hier ook naar handelen. Zo voor-

kom je dat je onbedoeld over je eigen grenzen heen 

gaat. En als je je eigen behoeften duidelijk hebt, dan 

kun je ze ook aan je omgeving communiceren zodat 

jouw grenzen ook bij de mensen om jou heen helder zijn. 

Hoe kun je jouw behoeften
achterhalen? 

We zetten de stappen even voor je op een rij?

• Neem regelmatig tijd voor jezelf en sta dan 

stil bij hoe je je voelt. Dit kun je doen door op 

een rustig moment even op een comfortabele 

stoel te zitten en je ogen te sluiten. Merk je 

iets aan je lichaam? Voel je je opgejaagd, 

verdrietig, blij? Het opmerken  van deze 

gevoelens is de eerste stap naar er iets 

mee kunnen doen. 

• Probeer te achterhalen wat dit gevoel 

veroorzaakt? Vaak geeft een negatief 

gevoel namelijk aan dat je iets tekort- 

komt (denk bijvoorbeeld aan ontspan-

ning, plezier, goede voeding, erkenning, 

vriendschap of liefde). Als je weet wat je 

tekortkomt, kun je dingen ondernemen 

om in deze behoeften te voldoen. Je 

kunt jezelf dan bijvoorbeeld de vraag 

stellen wat jij nodig hebt om van het 

knagende gevoel af te komen. Stel 

jezelf vragen als ‘welk stapje kan ik 

zelf zetten om me beter te voelen? of 

‘Wat heb ik op dit moment nodig? 

• Als je je behoeften voor jezelf wat 

helderder hebt, is het belangrijk 

deze ook met je omgeving te 

communiceren. Hierdoor zijn jouw 

grenzen duidelijker en kun je soms 

ook makkelijker ‘nee’ zeggen en 

voor jezelf opkomen. Als anderen 

weten wat jouw behoeften zijn, 

dan kunnen ze er rekening mee 

houden. 

Om zelf goed in je vel te zitten, is het 
belangrijk goed in je eigen behoeften 
te voorzien. Maar in onze vluchtige 
wereld - en zeker als je zorgt voor een
ander - kun je dit nog wel eens vergeten.
Veel mantelzorgers zijn zo druk bezig 
om voor een ander te zorgen, dat 
ze hun eigen gevoel en behoeften 
verwaarlozen en daardoor regelmatig 
over hun eigen grenzen gaan.

Om zelf goed in je vel te zitten, is het 
belangrijk goed in je eigen behoeften 
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lijke mantelzorgsituatie. 

Het is belangrijk voor jezelf een 

manier te vinden om beter om te 

kunnen gaan met het gedrag van 

je vader en hoe je grenzen stelt 

voor jezelf. Het zou goed zijn hier-

over contact op te nemen met één 

van de mantelzorgcoaches van de 

Mantelzorglijn. We kunnen je hier 

in een meedenktraject begeleiden. 

mantelzorg.nl/meedenktraject

Mijn vrouw heeft een hersen-

bloeding gehad en heeft nu een 

niet aangeboren hersenletsel 

(NAH). Ze is gelukkig weer thuis 

maar ze is wel enorm veranderd. 

Ik weet dat gedragsverande-

ring hoort bij NAH maar ik vind 

het erg lastig om hiermee om 

Uitgelichte vragen 
aan de mantelzorglijn

Ik ben mantelzorger voor mijn 

vader. Mijn vader heeft een

lastig karakter, alles moet precies

op zijn manier gebeuren. Hier-

door was onze relatie altijd al 

moeilijk maar nu ik voor hem moet

zorgen vind ik dit nog lastiger. Ik 

word er soms helemaal gek van 

maar hij heeft niemand anders. 

Hoe moet ik hiermee om gaan?

We zien vaker dat relaties binnen 

families op scherp komen te 

staan in een mantelzorgsituatie. 

Als volwassen kind heb je waar-

schijnlijk wat afstand genomen 

van je vader waardoor je slechtere 

eigenschappen makkelijk kon 

negeren. Nu hij afhankelijk is van 

jouw zorg kan dit niet meer, het 

kan erg lastig zijn om geconfron-

teerd te worden met deze moei-

te gaan. Familie en vrienden 

begrijpen niet wat ik meemaak, 

ik praat er dus liever niet over. 

Ondanks ons fijne netwerk voel 

ik me eenzaam. Hebben jullie 

tips om mij verder te helpen?

Voor vrienden en familie is het 

soms lastig om te begrijpen wat 

jij als mantelzorger meemaakt. 

Sommige mensen vinden het 

daarom prettig om contact te 

hebben met andere mantelzorgers 

of partners van iemand met NAH. 

Informeer bij het steunpunt man-

telzorg bij jou in de buurt of zij 

lotgenotencontact organiseren. 

Je kunt ook in contact komen 

met andere  mantelzorgers via de 

DeeljeZorg community. 

deeljezorg.nl

Heb je zelf een vraag? Bel of app ons (030) 760 60 55 
(ma t/m vr van 9.00 tot 17.00u). Of kijk op mantelzorglijn.nl.
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Irene, Ginette, 

Janine en 

Yvonne van de 

Mantelzorglijn
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Ontmoetingsgroepen voor

Mantelzorgers In IJsselstein en

Lopik

In IJsselstein en Lopik zijn

ontmoetingsgroepen voor

mantelzorgers actief.  Bijvoorbeeld

voor mensen met een partner met

niet-aangeboren-hersenletsel, of

voor ouders van een kind met een

beperking. Wat kun je aan zo’n

lotgenotengroep hebben? We

spreken met twee mensen die er

ruime ervaring mee hebben:

Marij Veerman en Marieke Decnop.

Je verhaal kwijt kunnen
Marij Veerman is moeder van Rik,

die autisme heeft. Na een

voorlichtingsavond in het

dorpshuis van haar woonplaats

Benschop meldde zij zich in 2004

zonder aarzeling aan voor de

gespreksgroep voor ouders met

kinderen met een beperking.

‘Ik was blij dat er iets was. Je zat

maar in je eigen wereld, vroeg je af

of je misschien iets fout deed in de

opvoeding. In de groep kun je dan

je verhaal kwijt zonder dat er een

waardeoordeel komt of een advies

waar je niets aan hebt.’ Elke

tweede woensdag van de maand

komt de groep van Marij samen bij

een van de groepsleden thuis. ‘We

zijn met z’n zevenen en werken

met nummertjes. Elke keer een

andere volgorde, iedereen komt

aan de beurt. En het mooie is – ook

al heeft hun kind een heel andere

beperking dan de jouwe, ze

begrijpen meteen wat je bedoelt.

Het is een gevoelskwestie.

Erkenning
Marieke Decnop uit IJsselstein

herkent dit beeld. Marieke,

voormalig verpleegkundige, is al

zestien jaar gespreksleider van

twee lotgenotengroepen voor

partners van mensen met niet-

aangeboren-hersenletsel (NAH).

‘Het leven van deze mantelzorgers

is vaak onverwachts ingrijpend

veranderd, met grote impact op

hun kwaliteit van leven.

Bijvoorbeeld omdat de partner

met hersenletsel een totaal ander

karakter heeft gekregen. De

buitenwereld onderschat dat vaak

enorm, zeker wanneer die partner

op het eerste gezicht nog min of

meer ‘de oude’ lijkt te zijn.

De groepen van Marieke komen

eens in de zes weken bij elkaar.

Mensen vinden in de groep

erkenning en herkenning. Er wordt

gehuild en gelachen. Er is veel

interactie. En alles wat besproken

wordt blijft binnen de groep, dat

helpt om ook gevoelige dingen met

elkaar te kunnen delen.

Wil jij meer informatie of een keer

aansluiten bij een

lotgenotengroep, neem dan

contact op met Dafne of Ilse. Zie

ook pagina 4 van dit magazine

voor meer informatie.
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Terugblik Dag van

Mantelzorg IJsselstein

Niet 1 activiteit op de op de Dag

van de Mantelzorg (10 november

2021) maar gedurende de maand

november allerlei soorten

activiteiten om de mantelzorger

even in het zonnetje te zetten.

Van een bierproeverij tot een

creatieve decopatchmiddag, van

schilderen tot het werken met

kralen en van een high tea tot een

training " Zorg goed voor jezelf".

Voor ieder wat wils.

En wat een leuke reacties hebben

wij gekregen; iedereen gaf aan dat

het zeker voor herhaling vatbaar

is. Heeft u nog een leuk idee voor

een activiteit in november dan

horen wij die graag. Geef dit dan

door via het emailadres:

mantelzorg@stichting-pulse.nl.

Ook voor de jonge mantelzorgers

waren er twee leuke acitviteiten

georganiseerd. Zij konden gaan

lasergamen en bowlen. Op de

achterzijde van deze mantelkracht

kunt u meer lezen wat wij doen

voor onze jonge mantelzorgers.

Foto's: Training zorg goed voor

jezelf, high wine, werken met

kralen en de bierproeverij.
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Terugblik Dag van de Mantelzorg 2021 Lopik

Het werd toch nog een heel leuke Dag van de Mantelzorg.

Corona… ja… wat te doen met deze dag… iets organiseren, of

toch iets anders doen?  Ik koos voor een pakketje

rondbrengen bij alle mantelzorgers.  Gelukkig had ik hulp van

3 bezorgers anders was het me niet gelukt. Polsbroek,

Uitweg, Benschop enz… Het pakje was eenvoudig maar

feestelijk en gezien jullie reacties waren jullie blij verrast!

Heel leuk om te horen.  Nu maar duimen dat we volgend

jaar weer gewoon bij elkaar kunnen zijn.

Zonder Zorg weekend

Begin oktober gingen 12 mantelzorgers op pad

om te genieten van een heerlijk weekend

zonder zorg. We gingen naar Huissen, een

voormalig klooster stelt zich open voor

groepen, mensen die een paar dagen rust

verdienen. We hebben geschilderd,

spelletjes gedaan, lekker door het stadje

gelopen, zo aangeschoven aan tafel en

genoten van elkaar en van de rust.

Zonder Zorg Weekend

Wil je er volgend jaar bij zijn? Laat het op tijd weten

want er zijn maar een beperkt aantal plaatsen

helaas.

aanmelden kan bij Ilse Nedereind.
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