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Ook dit jaar is er weer een Tandem magazine vol mooie verhalen van mantel
zorgers. Het thema van dit magazine is Positieve Gezondheid. Nu steeds duidelijker 
wordt dat de zorg zoals we die nu kennen in de toekomst niet vol te houden is, 
moeten we met elkaar op een andere manier naar gezondheid gaan kijken. Wat 
maakt dat je je goed voelt? En wat maakt dat je naaste zich goed voelt? Dit hoeft 
niet per se samen te vallen met je fysieke gezondheid. 

Dr. Miriam de Kleijn, adviseur Positieve Gezondheid, legt in een interview uit dat 
bij Positieve Gezondheid het accent niet ligt op de ziekte maar op de mensen zelf, 
de veerkracht en wat hun leven betekenis geeft. En dat je dit niet voor een ander 
in kunt vullen. Dit interview deed mij denken aan het verhaal van een echtpaar 
waarvan de man altijd het broodkapje aan zijn vrouw geeft, hoewel hij dat zelf 
zo lekker vindt. Maar hij gunt het haar. Zij eet het broodkapje om hem te plezieren,  
terwijl ze eigenlijk niet van kapjes houdt. Goed dus om altijd met elkaar in gesprek 
te gaan om te ontdekken of datgene wat je voor de ander doet of laat, inderdaad 
datgene is wat de ander nodig heeft om zich goed te voelen. Maar ook: belangrijk 
om te weten wat je hiervoor zelf nodig hebt.

Dat mantelzorgers en hun naasten veel veerkracht hebben, blijkt uit de verhalen 
in dit magazine. Zij vertellen wat hen energie geeft. Werken, reizen, oppassen op 
een kleinkind, gesprekken met lotgenoten, naar een concert, vrijwilligerswerk, 
bridgen, zingen, schilderen, avonturieren… Dit is niet altijd eenvoudig te organi-
seren als je naaste zorg nodig heeft. Met hulp van vrienden, familie, vrijwilligers, 
collega’s, thuiszorg, dagbesteding of logeerzorg is soms meer mogelijk dan ver-
wacht. Dat hulp soms uit onverwachte hoek komt, vertellen bijvoorbeeld Hannes 
en Christine. Bij een niet werkende lift hielpen ‘hooligans’ hen uit de brand. 

Het moeilijkste is het om de eerste stap te zetten, een ander te laten weten wat 
je nodig hebt, tijdig hulp te vragen. “Zo belangrijk om even op adem te komen”, 
vertellen verschillende mantelzorgers. “Gewoon doen!” adviseert Vincent Puite, 
huisarts in Haarlem. Alleen als je van elkaar weet wat je nodig hebt, kun je voor 
elkaar zorgen. Of zoals onze collega Marjan de Jong nog eens benadrukt: “Geen 
enkele mantelzorger hoeft er alleen voor te staan.”

Nicoline Vrouwe
Manager Tandem

Voorwoord
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‘Belangrijk te weten 
wat een ander belangrijk vindt’

Positieve Gezondheid 
zorgt voor verfrissende 

kijk mantelzorgers 
Dr. Miriam de Kleijn is adviseur Positieve 

Gezondheid. Zij vertelt over de nieuwe benadering 
van gezondheid en hoe het mantelzorgers kan 

helpen te kijken naar hun eigen rol. 
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Wat is positieve gezondheid?
“Positieve Gezondheid is een bredere  
kijk op gezondheid, die is uitgewerkt 
in zes dimensies. Dat zijn: lichaams-
functies, mentaal welbevinden, 
zingeving, kwaliteit van leven, mee-
doen en dagelijks functioneren. Aan 
elke zes dimensies zijn zes of zeven 
indicatoren gekoppeld. Per indicator 
kan je je zelf een rapportcijfer geven: 
hoe vind ik dat het met mij gaat op 
dit gebied? Deze rapportcijfers  
worden weergegeven in een spinnen-
web. Mensen krijgen daardoor een  
beter beeld van hun eigen ervaren 
gezondheid op dat moment.  
Want gezondheid is niet iets statisch. 
Het is belangrijk voor een individu 
dat hij of zij de regie in handen 
heeft en in staat is of wordt gesteld 
om zich aan te passen aan wat er 
is en om de focus te leggen op wat 
voor hem of haar belangrijk is. Dat 
staat centraal en dat is wat mensen 
herkennen. Het valt daarnaast op dat 
een dokter of specialist soms anders 
over gezondheid denkt dan zijn of 
haar patiënt. Zorgprofessionals 
hechten veel belang aan lichaams-
functies zoals lichamelijke klachten 
en conditie. Patiënten vinden alle 
dimensies belangrijk zoals de 
kwaliteit van leven en zingeving.”

Kun je iets vertellen over de  
ontstaansgeschiedenis? 
“Arts en onderzoeker Machteld Huber 
staat aan de basis van Positieve 
Gezondheid. Zij is samen met onder-

zoekers uit de hele wereld op zoek 
gegaan naar een nieuwe definitie 
van gezondheid. Daaruit is de 
omschrijving gekomen ‘gezondheid 
als het vermogen van mensen om 
met de fysieke, emotionele en sociale 
levensuitdagingen om te gaan en 
zoveel mogelijk eigen regie te voeren’.” 

“Ze ondervroeg vervolgens ongeveer 
tweeduizend patiënten, behandelaars, 
beleidsmakers, burgers, verzekeraars 
en onderzoekers over wat zij onder 
gezondheid verstaan. Daar kwamen 
de zes dimensies van gezondheid 
uit voort. Je kunt je wel gezond en 
fit voelen, als je depressief bent, niet 
van het leven geniet of eenzaam 
bent, ben je dan wel gezond? Bij 
Positieve Gezondheid ligt het  
accent daarom niet op ziekte. Het 
accent ligt op de mensen zelf, op hun 
veerkracht en op wat hun leven 
betekenisvol maakt. Waarbij Huber 
opmerkte dat ziekte er nog steeds 
toe doet en behandeld wordt. Het 
gaat erom hoe iemand met zijn of 
haar situatie omgaat.” 

“Dat geeft een andere kijk bijvoor-
beeld op leefstijlproblematiek. Een 
mens met overgewicht kan zich 
goed voelen op sociaal gebied en  
ervaart zingeving. Dan vertrek je 
niet vanuit het overgewicht maar 
vanuit de vraag ‘is er iets wat je 
zou willen veranderen en zo ja: 
wat dan?’. Je sluit dan aan bij de 
intrinsieke motivatie voor verandering 

en start niet met ‘u moet afvallen’. 
Dat kan ook betekenen dat iemand 
niet aan de slag gaat met zijn over-
gewicht.” 

Wat bekent dit voor mantelzorgers?
“Het invullen van de vragenlijst is 
iets van de persoon zelf. Daarmee is 
die lijst heel geschikt voor mantel
zorgers om te voorkomen dat 
ze zich verliezen in de zorg voor 
een ander. Een mantelzorger kan 
beginnen met zelf de vragenlijst in 
te vullen, dat kan op www.mijnposi-
tievegezondheid.nl. Daardoor krijg 
je inzicht in je eigen gezondheid en 
wat er voor jou belangrijk is. Ook 
kan je vragen aan de ander, van 
wie jij mantelzorger bent, of die de 
vragenlijst wil invullen.” 

“De meeste mantelzorgers, en de 
meeste mensen in het algemeen,  
willen het goede doen. Ze gebruiken 
daarbij meestal hun eigen 
referentiekader. Maar ieder mens 
zit anders in elkaar. Je moet als 
mantelzorger geen dingen doen 
waar een ander niet op zit te wachten. 
Het gesprek over je spinnenweb kan 
daarbij helpen. Ik ken een huisarts 
die het spinnenweb gebruikt in de 
palliatieve zorg. Dan zie je dat 
mensen die in hun laatste levensfase 
zitten soms een heel groot oppervlak 
hebben van hun spinnenweb. Zij 
zijn tevreden over hoe het gaat op 
dat moment, en dat betekent dat je 
als mantelzorger of huisarts niet 

De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) definieerde in 1948 gezondheid als ‘een  
toestand van volledig fysiek, geestelijk en sociaal welbevinden’ - en dus niet van ‘louter 
het ontbreken van ziekte’. De nadruk ligt daarbij op het volledig kunnen functioneren. 
Maar wie is er dan nog gezond? Dat vormde de basis van het door onderzoeker en 
voormalig huisarts Machteld Huber geformuleerde concept Positieve Gezondheid. 

Positieve Gezondheid
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alles uit de kast hoeft te halen om 
klachten te verlichten.” 

“Mantelzorgers zijn meestal gericht 
op ‘willen zorgen’. Het ingevulde 
spinnenweb maakt ze wellicht 
duidelijk dat ze te veel willen doen 
of iets willen doen waar de ander 
niet op zit te wachten. Ze krijgen 
zodoende meer zicht op wat degene 
voor wie ze zorgen echt belangrijk 
vindt.”

Heb je voorbeelden?
“Ik ben met mijn twee zussen mantel
zorger voor mijn moeder van 91 jaar. 
Wij zeggen: laat OMA en NIVEA 
thuis. OMA staat voor oordeel, 
mening en advies, NIVEA voor niet 
invullen voor een ander. Je hoeft als 
mantelzorger echt niet alles op te 
lossen en het over te nemen. Op je 
handen zitten en luisteren is vaak 
veel waardevoller. Het zijn onder-

werpen die ik regelmatig ter sprake 
breng tijdens de workshops die ik 
geef over Positieve Gezondheid.” 

“Momenteel horen we veel over de 
sterke relatie tussen geldzorgen en 
mentale klachten. En veel lichamelijke 
klachten hebben een emotionele 
oorsprong. Het spinnenweb is het 
startpunt om in gesprek te kunnen 
gaan en te kijken naar wat echt 
belangrijk voor iemand is, daarmee 
kan je op een andere laag uitkomen 
dan de klacht of het probleem waar 
iemand vaak mee binnen komt.” 

Nog tips? 
“Veerkracht is essentieel. Dat geldt 
voor mantelzorgers en voor de  
mensen waarvoor zij zorgen. 
Veerkracht wordt in hoge mate 
bepaald door drie factoren: inzicht 
in je situatie, weten dat je iets kunt 
beïnvloeden en het ervaren van 

zingeving. Uit de ‘blue zones’, 
gebieden op de wereld waar 
mensen gezond en gelukkig oud 
worden hebben we geleerd: beweeg 
in je dagelijkse leven, eet gezond 
onbewerkt voedsel en zorg dat er 
iets is waardoor je uit bed komt, een 
ideaal dat je deelt met familie en 
vrienden. Voor een mantelzorger is 
het bovendien goed te weten welke 
hulptroepen er zijn. Zoals Tandem 
dus mantelzorgers ondersteunt. 
Positieve Gezondheid stelt mantel-
zorgers in staat andere gesprekken 
te voeren. En om meer zicht te 
krijgen op wat voor henzelf én 
voor de ander belangrijk is.”
 
Ook Tandem gaat in 2023 verder 
aan de slag met Positieve  
Gezondheid. Binnen het team, met 
vrijwilligers en met mantelzorgers. 
Bijvoorbeeld tijdens intervisie en 
themabijeenkomsten.

© Ins� tute for Posi� ve Health (iPH) | iph.nl | Gespreksinstrument 2.0 Aan de slag met je Posi� eve Gezondheid? Vul de vragenlijst in op mijnposi� evegezondheid.nl

• Je gezond voelen
• Fitheid
• Geen klachten en pijn
• Slapen
• Eten
• Seksualiteit
• Condi� e
• Bewegen

• Onthouden
• Concentreren
• Communiceren
• Vrolijk zijn
• Jezelf accepteren
• Omgaan met verandering
• Gevoel van controle

• Zinvol leven 
• Levenslust
• Idealen willen bereiken
• Vertrouwen hebben
• Accepteren
• Dankbaarheid
• Blijven leren

• Genieten
• Gelukkig zijn
• Lekker in je vel zi� en
• Balans
• Je veilig voelen
• In� miteit
• Hoe je woont
• Rondkomen met je geld

• Sociale contacten
• Serieus genomen worden
• Samen leuke dingen doen
• Steun van anderen 
• Erbij horen
• Zinvolle dingen doen
• Interesse in de maatschappij

• Zorgen voor jezelf
• Je grenzen kennen
• Kennis van gezondheid
• Omgaan met � jd
• Omgaan met geld
• Kunnen werken
• Hulp kunnen vragen

KWALITEIT VAN LEVEN

DAGELIJKS 
FUNCTIONEREN

MEEDOEN ZINGEVING

MENTAAL 
WELBEVINDEN

LICHAAMSFUNCTIES

Ik mis iets dat voor mij belangrijk is:Met het spinnenweb kunnen mensen hun eigen gezondheid in kaart brengen. De persoon om wie het gaat, geeft een score aan 
de diverse dimensies. Deze punten verbindt de persoon zelf op het spinnenweb en dit vormt een figuur. Aan de hand hiervan 
bepaalt de persoon zelf waar hij/zij over wil praten. 
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“Instellingen, zorgverleners, 
ouderen en mantelzorgers 
gaven aan dat er behoefte is 
aan een integrale aanpak op 
het gebied van ondersteuning 
en begeleiding van de zelf-
standig wonende, kwetsbare, 
oudere in Zandvoort. En het 
kan niemand zijn ontgaan dat 
er veel senioren in dit mooie 
dorp wonen”, vertelt Nathalie  
Lindeboom. Daarom zette Nathalie 
van Stichting Pluspunt Zandvoort 
het netwerk op, mede dankzij 
een subsidie van ZonMw.

Het Lokaal Netwerk Zandvoort 
bestaat uit zestien leden, waaronder  
wijkverpleegkundigen, huisartsen,  
een sociaal werker/lid sociaal wijk
team, een mantelzorgconsulent, een 
specialist ouderen geneeskunde, een 
ergotherapeut, een maatschappelijk 
werker én een oudere die ook 
mantelzorger is. De netwerkleden 
komen met regelmaat bij elkaar om, 
ondersteund door een projectleider, 
kennis te delen en gezamenlijk te 
leren. Zo hebben zij gezamenlijk een 
training Positieve Gezondheid gevolgd. 

Ook Annet Hilgersom, werkzaam 
bij Tandem, is lid van het Lokaal 
Netwerk Zandvoort. Annet heeft 
tijdens diverse individuele en 

groepsgesprekken met mantel
zorgers en vrijwilligers het spinnen
web van Positieve Gezondheid als 
leidraad genomen. “Enkele jaren 
geleden las ik een artikel waarin 
Machteld Huber, grondlegger van 
Positieve Gezondheid, werd 
geïnterviewd. Ik vond het interessant 
en ben mij er toen in gaan verdiepen. 
Het is een mooie manier om naar de 
mens in zijn geheel te kijken en zo in 
gesprek te gaan. Een zienswijze die 
ook aansluit bij mijzelf én bij hoe wij 
vanuit Tandem werken.”

“In de gesprekken die ik met mantel-
zorgers heb, komen de dimensies uit 
het spinnenweb normaal gesproken 
ook allemaal aan bod. Wat ik merk 
is dat, doordat de mantelzorger zelf 
haar/zijn situatie in beeld brengt, 
het gesprek makkelijker en meer 
over de persoon - de mantelzorger 
- zelf gaat. En minder over degene 
voor wie ze mantelzorger zijn. Dat 

werd door de mensen met wie 
ik het gesprek heb gehad als 
positief ervaren.”

Nathalie: “Het werken met 
Positieve Gezondheid door 
het Lokaal Netwerk Zandvoort 
zorgt voor een verbeterde 
samenwerking, waardoor de 
oudere en zijn mantelzorger 

beter worden ondersteund en 
gefaciliteerd. Het Netwerk weet 
elkaar te vinden en versterkt elkaar. 
Natuurlijk worden inwoners ook zelf 
betrokken bij dit onderzoek middels 
een zogenaamde “klankbordgroep” 
bestaande uit Zandvoortse senioren 
en mantelzorgers. Daarbij ervaren 
we met zijn allen dat het werken 
vanuit Positieve Gezondheid zeker 
voldoende ”pluspunten” oplevert 
voor de (oudere) inwoners en hun
mantelzorgers.”

Positieve Gezondheid en Lokaal Netwerk Zandvoort

Verbinding in het spinnenweb

Het Lokaal Netwerk Zandvoort is een samenwerking tussen alle partijen die zich 
inzetten voor kwetsbare ouderen én hun mantelzorgers. Daarbij wordt samengewerkt 

vanuit de methode Positieve Gezondheid, 

Meer weten over 
Positieve Gezondheid? 
Of zelf het spinnenweb 
eens invullen? Kijk op één 
van onderstaande websites 
of scan de QRcode. 

www.iph.nl 
www.mijnpositievegezondheid.nl 

© Ins� tute for Posi� ve Health (iPH) | iph.nl | Gespreksinstrument 2.0 Aan de slag met je Posi� eve Gezondheid? Vul de vragenlijst in op mijnposi� evegezondheid.nl

• Je gezond voelen
• Fitheid
• Geen klachten en pijn
• Slapen
• Eten
• Seksualiteit
• Condi� e
• Bewegen

• Onthouden
• Concentreren
• Communiceren
• Vrolijk zijn
• Jezelf accepteren
• Omgaan met verandering
• Gevoel van controle

• Zinvol leven 
• Levenslust
• Idealen willen bereiken
• Vertrouwen hebben
• Accepteren
• Dankbaarheid
• Blijven leren

• Genieten
• Gelukkig zijn
• Lekker in je vel zi� en
• Balans
• Je veilig voelen
• In� miteit
• Hoe je woont
• Rondkomen met je geld

• Sociale contacten
• Serieus genomen worden
• Samen leuke dingen doen
• Steun van anderen 
• Erbij horen
• Zinvolle dingen doen
• Interesse in de maatschappij

• Zorgen voor jezelf
• Je grenzen kennen
• Kennis van gezondheid
• Omgaan met � jd
• Omgaan met geld
• Kunnen werken
• Hulp kunnen vragen

KWALITEIT VAN LEVEN

DAGELIJKS 
FUNCTIONEREN

MEEDOEN ZINGEVING

MENTAAL 
WELBEVINDEN

LICHAAMSFUNCTIES

Ik mis iets dat voor mij belangrijk is:

Verbeterde samenwerking
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‘We doen het 
met liefde’

Vriendinnen worden 
mantelzorgers
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Rianne, Evelien en Leonne kennen elkaar van het school
plein. Drie moeders die hun kinderen naar de basisschool 
brachten. Het samenzijn mondde uit in een hechte vriend-
schap. Ze gingen soms met hun gezinnen gezamenlijk op 
vakantie. Of ze deden andere leuke dingen, zoals het maken 
van een fietstocht. Tot het brein van Leonne gaten begon te 
vertonen. Maar de vriendschap bleef overeind. Rianne en 
Evelien werden mantelzorger.

Inmiddels zijn de kinderen 37 jaar. 
Daar hebben ze weinig tot geen omkijken 
meer naar. Nu zitten ze regelmatig 
aan tafel bij Leonne of brengen ze haar 
naar de dokter of het ziekenhuis voor 
onderzoek. Rianne: “We hebben samen 
altijd ontzettend veel gelachen. En veel 
mooie dingen beleefd, zoals toen we 
met ons drieën naar Istanboel gingen.” 

“Het mantelzorgen is voor ons echt 
geen punt. We doen het met liefde. We 
proberen het met elkaar gezellig te 
maken. We wisselen ook van locatie. 
Gewoon thuis bij de één of de ander. 
Bovendien nemen we samen beslis-
singen. Leonne is geen type die zich de 
wet door een ander laat voorschrijven.”

Oogappels
Nog steeds wordt er veel gelachen door 
het trio. Ze gaan samen naar de fitness. 
Of ze kijken naar Oogappels, de serie 
die tot half november op de Nederlandse 
televisie was te zien. En dat na de 
laatste aflevering werd verklapt dat 
er een speciale Oogappels-kerstfilm 
op de televisie zou komen, werd met 
gejuich ontvangen, die gaan ze zeker 
samen bekijken. Evelien: “Als je zo 
intensief met elkaar omgaat, merk je 
bepaalde zaken wellicht wat sneller 
op. We zagen gewoon dat het in haar 
hoofd niet zo goed meer ging, dat ze de 
hele dag naar van alles aan het zoeken 
was. Leonne had een geheugen als een 
olifant. Ze onthield alles, een agenda 

had ze niet nodig. Tot dat niet meer 
ging. Toen zeiden we: we gaan naar de 
dokter. Die bevestigde dat haar brein 
haperingen begon te vertonen.”

Regiotaxi
Leonne maakt overigens bepaald geen 
ongelukkige indruk. Hoewel ze natuur-
lijk net als iemand anders haar moeilijke 
momenten kent. “Ik vind er soms geen 
bal aan als ik alleen ben. Ook het feit 
dat ik afhankelijk ben vind ik vervelend. 
Ik zeg weleens tegen Rianne en Evelien 
als ik naar een afspraak moet, dat ik 
net zo goed met de Regiotaxi kan gaan. 
Maar daar willen ze niet van weten. 
Lief hè. Ik doe nog veel zelf. En ik word 
enorm gesteund door Monique van het 
Sociaal Benaderingsteam.” 
“Ik heb sinds kort een kleinkind. Ik mag 
er alleen op passen als Monique erbij 
is. Dat begrijp ik wel. De administratie 
lukt ook niet meer. Dat doen Evelien 
en Rianne. Ik ben nog behoorlijk 
zelfstandig en eens in de twee weken 
komt de huishoudelijke hulp. Ik heb een 
appartement boven het buurtcentrum, 
waar ik één keer in de week eet. Dat 
doe ik samen met anderen. Ik heb in 
mijn leven veel gekookt. Ik vind dat ik 
best uitgekookt mag zijn. Mijn zoon 
zorgt er voor dat er drie maaltijden 
in de week bij mij worden bezorgd. 
Ik besef dat ik een bofkont ben. Een 
mooie woning, lieve kinderen en twee 
geweldige vriendinnen. Wie kan dat 
nog meer zeggen?” 

Het Sociale Benaderingsteam 
Het Sociale Benaderingsteam 
ondersteunt mensen met 
geheugenproblemen en hun 
naasten. Want vergeetachtig-
heid kan frustrerend zijn en 
het is niet altijd makkelijk om 
hiermee om te gaan. Mensen 
met dementie willen niets 
liever dan zo gewoon mogelijk 
doorleven, ondanks hun ziekte. 
Wat ze vroeger deden en waar 
ze bevrediging uit haalden, 
wordt moeilijker en er moet 
worden gezocht naar nieuwe 
invullingen van het leven en de 
dag. Ook relaties met dierbaren 
en de omgeving komen onder 
druk te staan. Het Sociale 
Benaderingsteam ondersteunt 
mensen met dementie en hun 
naasten in het gewone leven, 
zodat ze zo lang mogelijk op een 
prettige manier thuis kunnen 
blijven wonen. 

Het Sociale Benaderingsteam 
in Haarlem is actief in Haarlem-
Oost (Parkwijk, Amsterdamse
buurt, Slachthuisbuurt) en 
Haarlem-Zuidwest (Leidsebuurt, 
Leidsevaartbuurt, Koninginne
buurt en het Houtvaartkwartier). 
Het team bestaat uit mede-
werkers met verschillende 
achtergronden (denk aan 
muziek of horeca) en werkt 
nauw samen met zorg- en 
welzijnsprofessionals. De 
Sociale Benadering Dementie 
is een pilot. Zorgorganisatie 
Zorgbalans werkt in deze Social 
Trial samen met Haarlem Effect, 
Gemeente Haarlem, Alzheimer 
Zuid-Kennemerland en Zilveren 
Kruis. Gezamenlijk wordt 
onderzocht welke plek de 
Sociale Benadering kan krijgen 
binnen het bestaande aanbod 
wat betreft zorg en welzijn. 
Voor meer informatie mail: 
socialebenadering@zorgbalans.nl 

Hechte vriendschap
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Ontspannen
“Café; het klinkt ontspannen”, 
zegt Nicky Merbis, mantelzorg-
consulent bij Tandem. “Die gezellige 
ontmoeting is dan ook waar het 
vooral om draait.” Daarmee is het 
Buurtcafé voor mantelzorgers 
een echte aanvulling op ander 
aanbod voor mantelzorgers. 
Denk bijvoorbeeld aan de diverse 
lotgenotengroepen en workshops. 
“Dat zijn groepen waar de zorg voor een partner of 
gezinslid echt centraal staat en de aanleiding is om 
samen te komen. Maar het blijkt dat het voor veel 
mantelzorgers ook best wel wat lichter en laagdrempeliger 
mag. Gewoon binnenlopen, ontdekken dat je elkaar bij-
voorbeeld al van kinds af aan kent uit de buurt. En dan 
blijkt dat deelnemers toch ook vanzelf bij het onderwerp 
mantelzorg uitkomen. We krijgen bezoekers van alle 

leeftijden. Mensen die voor een 
partner met bijvoorbeeld dementie 
zorgen. Maar ook ouders die 
intensief zorg hebben voor een 
kind met een ziekte of handicap.” 

Da Vinci en Wijkcentrum 
De Horizon
Samenwerkende welzijnspartners 
in Haarlem, waaronder Ellen 
Kestens vanuit het Odensehuis 

Schalkwijk, gingen in juni 2021 van start met een Buurt-
café voor mantelzorgers in Da Vinci in Haarlem. Daar is 
nu dus een tweede locatie in Haarlem bijgekomen, wijk-
centrum De Horizon, Ambonstraat 2 in Haarlem-Noord. 
Het Buurtcafé voor mantelzorgers wordt georganiseerd 
door deelnemers aan het Netwerk Kwetsbare Ouderen 
en is mede mogelijk gemaakt met middelen uit het 
Coronaherstelfonds Haarlem.

Niet de zorgen maar de 
gezelligheid voorop.

Buurtcafé voor mantelzorgers nu ook in Haarlem-Noord

Mantelzorgers, mensen die langdurig en intensief voor een naaste zorgen, hebben 
veel steun aan ontmoeting met elkaar. Dat is bekend. In Haarlem vinden dan  

ook regelmatig van zulke ontmoetingen plaats. Een daarvan, het Buurtcafé voor  
Mantelzorgers breidt uit naar een extra locatie in Haarlem-Noord.

Kijk voor alle ontmoetingsmogelijkheden met andere mantelzorgers op pagina 55.

Gezellige ontmoeting
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Meerdere zorginstellingen in de regio bieden respijtzorg 
in de vorm van logeerzorg aan mensen die niet zelfstandig 
thuis kunnen blijven als de mantelzorger om welke reden 
dan ook tijdelijk niet beschikbaar is. Dat kan bijvoorbeeld 
bij Kennemerhart (locatie Overspaarne en locatie 
Reinaldahuis), Sint Jacob (locatie Schalkweide en locatie 
Nieuw Delftweide) of Zorgbalans (locatie Breezicht).

Hij of zij verblijft voor de duur van drie dagen tot drie 
weken in een prettig appartement en professionals bieden 
verpleging, begeleiding en persoonlijke verzorging. De 
zorg wordt naar behoefte ingevuld, tot 24-uurszorg aan 
toe. Maaltijden zijn inbegrepen, bezoek is welkom, ook 
van eventuele eigen behandelaren. De logés krijgen een 

gastvrij onthaal en kunnen deelnemen aan alle activiteiten 
die op de locaties plaatsvinden. 

Mantelzorgers kunnen voor het regelen van geplande 
logeerzorg terecht bij de respijtcoaches van Tandem. 
Zij weten alles over de kosten, het regelen van de 
financiering via Wlz en Wmo en over de eigen bijdrage 
die verschuldigd is. Neem voor meer informatie over 
beschikbaarheid, kosten of het aanvragen van een 
indicatie contact op via 023 - 891 06 10 of mail naar 
respijt@tandemmantelzorg.nl. Op de volgende pagina’s 
staan ervaringsverhalen van mensen die gebruikmaken 
van logeerzorg. 

Time-out voor mantelzorgers
Het overdragen van de zorg lukt mantelzorgers alleen als ze zeker weten dat het hun 
naaste aan niets ontbreekt. In Zuid-Kennemerland is dat goed geregeld. Dat geeft de 
mantelzorger gelegenheid om even op adem te komen, met vakantie te gaan of om 

aandacht te geven aan andere (praktische) zaken.

Lees verder

Logeerzorg
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De moeder van Asiya en Imran moest naar Irak omdat 
haar vader op sterven lag. Ze arriveerde te laat, haar 
vader was inmiddels overleden. Ze kon niet eerder uit 
Nederland vertrekken, omdat het zoeken naar een tijdelijk 
logeeradres voor haar kinderen de nodige tijd kostte. 
Met behulp van Tandems mantelzorgconsulent Marjan 
de Jong en een zorgbemiddelaar van Zorgbalans werd 
de juiste plek uiteindelijk gevonden. Asiya: “We weten 
voor een volgende keer dat we meteen met Zuiderhout 
contact moeten opnemen. In de eerste twee huizen 
konden we namelijk niet terecht, omdat ze ons daar niet 
de juiste zorg konden leveren. In Zuiderhout was alles 
uitstekend geregeld. We hadden ieder onze eigen kamer, 
mijn broer had zelfs een kamer naast mij. We trekken 
door onze ziekte al ons hele leven met elkaar op. Dat 
begreep de leiding van Zuiderhout gelukkig.”

Mantelzorger en moeder
Bij aankomst in haar vaderland kreeg de moeder van 
Asiya en Imran aanvankelijk regelmatig de vraag 
waarom zij haar kinderen in Nederland had achter
gelaten. “In onze cultuur 
zorgt de familie voor 
elkaar. Mijn broer zorgde 
bijvoorbeeld drie jaar 
voor mijn zieke vader. 
Maar de zorg die mijn 
kinderen in Nederland 
krijgen, is in Irak ondenk
baar. Dat bleek wel weer 
in Zuiderhout. Mijn doch-
ter kreeg corona en mijn 
zoon brak twee weken 
voor mijn vertrek zijn 
arm. Ik ben mantelzorger 
en moeder. 

Op zo’n moment wil je maar één ding: zo snel mogelijk 
terug naar je kinderen. Dat was, door de afstand, een 
onhaalbare kaart. Daarom was ik blij dat mijn kinderen 
tijdens onze bijna dagelijkse telefoongesprekken vertelden 
dat ik mij geen zorgen hoefde te maken, omdat in 
Zuiderhout alle nodige faciliteiten beschikbaar waren.”

Geruststelling 
Asiya en Imran zitten door hun ziekte in een rolstoel. 
Asiya heeft een mbo-diploma sociaal maatschappelijke 
dienstverlening en Imran weet als programmeur alles 
van computers. Imran: “Ik wil graag werken, maar ik 
begrijp dat dat niet kan. Geen werkgever zit te wachten 
op een medewerker die op elk moment een arm of 
been kan breken. We kunnen ons uitstekend vermaken, 
hoewel er natuurlijk ook dagen zijn dat we terneer
geslagen zijn. Gelukkig zijn we nog redelijk mobiel, 
kunnen we bijvoorbeeld in onze rolstoel naar een winkel 
om boodschappen te doen. Of onze moeder zet ons af 
in de stad. Voor ons is het inmiddels vrijwel onmogelijk 
om naar Irak te reizen. Onze vader woont daar weer. 

Hij had zo veel heimwee 
dat hij terug is gegaan. 
In Nederland woont geen 
familie. Als onze moeder 
weg moet, zijn we aan
gewezen op logeerzorg. 
Dat is een gegeven, maar 
wij weten nu dat deze zorg 
in Zuiderhout heel goed 
gegeven kan worden. Dat 
is voor ons allemaal een 
geruststelling.” 

Een hele geruststelling
Zus en broer Asiya en Imran werden geboren met een zeldzame, aangeboren  
en erfelijke bindweefselaandoening: Osteogenesis Imperfecta. Met als meest  

opvallende kenmerk broze en dus uiterst breekbare botten. Toen hun moeder voor 
een noodzakelijke reis naar Irak vertrok, verbleven Asiya en Imran in het kader  

van de logeerzorg drie weken in Zuiderhout.

Logeerzorg
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Gerrit Geus (58) heeft wat je noemt een haperend brein. 
Toch heeft hij nergens tijd voor, grapt hij. “Op maandag, 
donderdag en vrijdag werk ik op de zorgboerderij in 
Vijfhuizen, op dinsdag wandel ik tien kilometer met de 
Oppeppers en ’s woensdags ga ik er met de Oppeppers 

op uit, bijvoorbeeld naar een museum.” Jacqueline 
werkt drie dagen in de week. “Zo rommelen we een 
beetje”, zegt Jacqueline. “Gerrit is jong, vitaal en gezel-
lig. Alleen is de rem eraf, hij doet niks uit zichzelf en hij 
raakt makkelijk de weg kwijt.” 

Vriendinnenuitje
“Eind 2021 wilden mijn vriendinnen ons traditionele 
driedaagse juni-uitje naar het concert van Guus Meeu-
wis plannen. Ik kon niet mee vanwege Gerrit, maar toen 
zette iemand me op het spoor van logeerzorg. Gerrit 
vond het niks, maar we hebben doorgezet. In maart 
2022 ging Gerrit een paar dagen op proef naar Bree-
zicht. Hij vindt het er geweldig en in juni ging hij met 
plezier weer.”
Hoewel Gerrit er erg tegenop zag, is het hem, zoals 
hij zelf zegt, 1000 procent meegevallen. “Ze laten me 
mijn gang gaan. Ik vond er een kastje en daar heb ik 
een insectenhotel van gemaakt. Ik zou het eerst met de 
bewoners doen, maar niemand kan zagen daar. Ze vroegen 
of ik hulp nodig had met douchen of zo, maar ik doe 
alles zelf. Ik heb een kamer, een magnetronnetje en een 
waterkoker. ’s Middags eten we brood en ’s avonds mag 
je op je kamer eten of op de zaal.” Jacqueline vult aan 
dat het personeel erop toeziet dat Gerrit ’s avonds zijn 
medicijnen inneemt. “Ook moet iemand zeggen dat het 
bedtijd is, want dat is voor Gerrit niet vanzelfsprekend.”

Een hele zorg minder
Het pakt dus zo goed uit dat Jacqueline met een 
gerust hart van de logeerzorg gebruik kan maken als 
de omstandigheden daarom vragen. Bijvoorbeeld als 
hun zoons binnenkort de tuin aanpakken. Ze doet Gerrit 
er een groot plezier mee; hij vindt het een feestje. 
Dat is heel fijn voor Gerrit en voor Jacqueline een hele 
zorg minder.

Een zorg minder
Jacqueline Geus-van der Ham ontdekte de mogelijkheid van 

logeerzorg enmaakt inmiddels plannen voor nieuwe afspraken 
hiervoor voor haar man Gerrit. Die verheugt zich er nu al op.

Logeerzorg
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‘Ik leef twee levens’
Even tijd voor jezelf tijdens Week van de Respijt

Het is voor mantelzorgers heel herkenbaar. Zoals Anneke het treffend verwoordt: 
“Ik leef twee levens. Het ene leven speelt zich af in gezinsverband, het andere wordt 

gevuld met het zorgen voor een naaste.” Alle dagen druk, niet of nauwelijks tijd voor jezelf. 
Hoe ga je daar als mantelzorger mee om? Die vraag stond centraal tijdens de vele, 

mede door Tandem Mantelzorg, georganiseerde activiteiten in de Week van de Respijt.

Helpen zorgen
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Eén van die activiteiten speelde 
zich af in het Odensehuis aan 
het Leonardo Da Vinciplein in 
Haarlem. Het betrof een ligconcert 
van klankschepper Franc Janssen 
met klankschalen en boventonen. 
De deelnemers ervaarden het als 
‘super ontspannend’. Mantelzorger 
Mirjam: “Ik voelde mijn hele lijf niet 
meer, het was een aangename golf, 
bij mij was het tijdsbesef volkomen 
verdwenen.”

Eén huis
Even tijd voor jezelf, je realiseren 
waar je echt energie van krijgt. 
Daar waren deze mantelzorgers 
hard aan toe bleek uit de gesprek-
ken na afloop. Carla: “Ik zorg voor 
mijn man die parkinson heeft. 
Omdat de kans groot is dat hij valt, 
kan ik eigenlijk niet weg. En als ik 
even weg moet, staat het alarm 
aan. Maar ik moet echt dingen voor 
mezelf doen, anders loop ik vast. Het is soms super
frustrerend. Plus dat het een heel verschil is of je zorgt 
voor je partner of bijvoorbeeld je vader of moeder. Want 
wij wonen in één huis natuurlijk.”

Duo-fiets
De ervaringen van Carla worden gedeeld door haar 
tafelgenoten. Maar zoals Anneke benadrukt: “Mantel-
zorgen kan ook heel leuk zijn. Ik zorg voor mijn vader 
en voor mijn partner. Beiden vinden het fijn dingen te 
ondernemen, zoals boodschappen doen op de duo-fiets. 
Ik heb geen werk, althans geen vaste baan. Ik doe wel 
wat vrijwilligerswerk. Dat stelt mij in staat het goed te 
organiseren. Daarnaast word ik uitstekend ondersteund 
door Tandem en door BUUV, een online bewonersplat-
form waar mensen elkaar kunnen vinden en helpen. 
Dankzij die twee instanties kan ik ook wat tijd aan mezelf 
besteden. Dat heb ik echt heel hard nodig.”

En dat even tijd voor jezelf hebben is zeker niet een 
vorm van egoïsme legt Maria uit: ‘Omdat je man of je 
naaste er veel meer aan heeft dat je als mantelzorger 
blaakt van energie en vrolijkheid. Daarom is het zo 
essentieel goed voor jezelf te zorgen.” 

Zingen
Mantelzorger Bart werd geatten-
deerd op de workshop Zingen in De 
Luifel in Heemstede door mantel-
zorgconsulent Yvette van Bladeren 
met wie hij af en toe wandelt. 
Tijdens de wandelingen geeft Yvette 
hem tips. “Ik heb veel aan Yvette. 
Ik zorg voor mijn vader. Tandem 
ondersteunt mij met allerlei zaken. 
Mijn vader is fysiek slecht maar 
verder nog heel pittig. Hij heeft lang 
voor mijn moeder gezorgd, maar na 
haar overlijden begon hij te kwak-
kelen. Mantelzorg in combinatie met 
mijn baan in het Spaarne Gasthuis 
is een best lastige combinatie. Ik 
heb gelukkig een werkgever die 
met mij meedenkt en meeleeft. Het 
neemt niet weg dat ik mijzelf wel 
eens vergeet. Daarom schreef ik mij 
voor deze workshop in. Ik vond het 
best spannend. Je moet toch wat 
van jezelf laten zien. Daar had ik 

vroeger veel meer problemen mee dan tegenwoordig.”

Vrijer voelen
Henriette Middelkoop, die deze workshop zingen 
verzorgde, werkt regelmatig met en voor mantel
zorgers. “Je stem is een middel waarmee je dingen die 
vastzitten in je lijf los kunt maken. Het is zo belangrijk 
om jezelf te kunnen zijn. Daarom werk ik veel met 
emoties. Durf te zingen, durf aan jezelf te denken, voel 
je vrij dingen te doen. Zingen is bij uitstek een middel om 
dat te bereiken.”

Luisteren
In Pluspunt in Zandvoort werd niet gezongen maar 
geluisterd en wel naar pianospel. André: “Gewoon 
even je gedachten op nul zetten, niet aan mijn partner 
denken maar luisteren. Mijn consulent van Tandem zegt 
altijd: verdeel de zorg: de helft zorg voor een naaste en 
de andere helft zorgen voor jezelf. Anders ga je eraan 
onderdoor. En gelijk heeft ze. Daarom zit ik nu hier”. 
Ondertussen speelt pianist Leon de Groot het nummer 
‘I did it my way’. Kan het toepasselijker…?

Voor mantelzorgers die toe 
zijn aan een adempauze is 

er respijtzorg. De taken van 
de mantelzorger kunnen met 

respijtzorg tijdelijk overgenomen 
worden. Respijtzorg is er 

in allerlei vormen: thuis of 
buitenshuis, door vrijwilligers 
of beroepskrachten, af en toe 
of vaker. Benieuwd naar de 

mogelijkheden? 
Kijk op www.helpenzorgen.nl 
voor het aanbod in de regio 
Zuid-Kennemerland. Of scan 

de QR-code en luister naar de 
podcast met ervaringen van 

andere mantelzorgers. 

Helpen zorgen
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Meer momenten 
van rust en 

ontspanning

‘Zorgen voor een ander zit in mijn systeem’
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Meer momenten 
van rust en 

ontspanning

Inmiddels gaat het stukken beter met Mandy. Ze werkt 
weer vier dagen in de week op het kinderdagverblijf 
en helpt af en toe bij een gezin thuis dat een tweeling 
heeft met een meervoudige beperking. Op de vrijdagen 
past haar zus op de dochter van Mandy en eens in de 
twee weken komt haar moeder mee. Die werkt nog 
dertig uur in de week in een bakkerswinkel in Heemstede. 
De kassa laat ze links liggen en als het erg druk wordt, 
trekt ze zich even terug. “Over een paar weken gaan 
mijn zus en ik samen met onze moeder en oma een lang 
weekeinde naar Praag. Toch besef ik dat de toekomst 
er anders uit zal zien. Dat geldt eveneens voor mijn 
vader. Die werkt als bakker vooral in de avonduren. 
Die dacht aan de toekomst. Stoppen met werken, samen 
mooie reizen maken. Dat wordt anders natuurlijk.”

Alzheimerklok
Mandy is heel betrokken bij haar ouders. Als één van 
hen belt, wil ze het liefst meteen in de auto stappen om 
naar Vogelenzang te rijden. Nee zeggen komt niet in 
haar woordenboek voor, zorgen voor een ander zit in 
haar systeem. “Mijn vader had er in eerste instantie 
moeite mee om het te erkennen. Hij zag het wel, maar 
het was natuurlijk lastig om te accepteren. Ik ben 
degene geweest die het voortouw nam. Pas toen mijn 
moeder met het tekenen van de Alzheimerklok* in de 
war raakte, begon hij er ook meer over te praten. Mijn 
moeder daarentegen probeert het niet te verbloemen. 
Ze maakt het juist kenbaar.” 

“Dat betekende wel dat de eerste maanden omtrent 
de diagnose mijn leven geheel in het teken stond van 
ziekenhuisafspraken. Dat brak me uiteindelijk op. Op 
dat moment legde ik dankzij de praktijkondersteuner 
bij de huisarts contact met Tandem. Ik voerde een aan-
tal gesprekken, die mij hielpen om het vol te houden. 

Zo werd in die gesprekken benadrukt dat ik ook om 
mezelf moest denken. In een lotgenotengroep spreek ik 
nu met jongeren van mijn leeftijd die in een identieke 
situatie zitten. Dat helpt enorm. ”

Stress
Mandy beschrijft haar progressie, terwijl haar goed-
lachse baby van 1 jaar Rosalinde zich op haar schoot 
vermaakt. “Ik hield het lang vol op adrenaline. Stress 
gaat bij mij in mijn spieren zitten. Ik werd daarom een 
vaste klant bij de fysiotherapeut. Mede dankzij de 
gesprekken met Tandem, mijn vriendin Tessa en sinds 
kort de deelname aan de lotgenotengroep ben ik er 
beter in geworden om op bepaalde momenten voor 
mezelf te zorgen. Ik leerde met anderen over mijn 
situatie te praten.”

“Ik was een bezig bijtje. Dat ben ik nog steeds maar ik 
bouw wel meer momenten van rust en ontspanning in. 
Door te bakken bijvoorbeeld, eropuit te gaan met mijn 
dochtertje en vriendin of met vriendinnen uit eten te 
gaan. Dankzij Tandem realiseerde ik mij hoe fijn het 
voor een mantelzorger is dat er iemand is bij wie je 
terecht kunt.” 

*Met de kloktest kun je vroege signalen van 
cognitieve beperkingen opsporen. 
•	 Pak een stuk papier en een pen of potlood.
•	 Teken een ronde klok. Eerst een cirkel, dan de twaalf 

cijfers van de uren.
•	 Teken de wijzers en zet die op tien over elf.
Het klinkt simpel, maar deze test vraagt veel van je 
hersenen. Is er iets op de tekening niet zoals het hoort, 
dan kan dat een teken zijn dat er iets mis is. 
De kloktest geeft daarom niet het laatste woord maar 
wel een nuttig eerste signaal.

Training omgaan met dementie
Als je naaste dementie heeft, komt er veel op je 
af. Het is dan belangrijk ook goed voor jezelf te 
zorgen. Behalve lotgenotengroepen, geeft Tandem 
ook regelmatig de 2-daagse workshop Omgaan 
met dementie

Onderwerpen die aan de orde komen zijn:
•	 Wat is dementie en hoe ga je hiermee om?
•	 Welke ondersteuning is er in de regio  

Zuid-Kennemerland voor jou en je naaste en  
hoe regel je dit?

•	 Hoe zorg je voor jezelf en blijf je in balans?

Mandy van Dam (24) is een jonge mantelzorger. Haar moeder was 48 jaar toen bij haar alzheimer  
werd geconstateerd. Mandy is verpleegkundige en werkt op een medisch kinderdagverblijf 
voor meervoudig beperkte kinderen in IJburg. Vanuit haar professie trok zij alle medisch 
gerelateerde zaken die met haar moeder te maken hadden naar zich toe. Tot het lijntje brak.

‘Zorgen voor een ander zit in mijn systeem’
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“Als het in gang is gezet en het loopt, 
wordt het een verademing.”

Voor iedereen een 
stuk beter vol te houden

Verademing
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Nadat mevrouw van der Horst in 
2010 aan haar heup was geope-
reerd, had ze loophulpmiddelen 
nodig. Iets waar ze eerder nog 
nooit over had nagedacht. “We 
kwamen in contact met de 
thuiszorgwinkel, waar ze 
ons goed op weg hebben 
geholpen. Daarbij vertelden 
ze dat het ook mogelijk was om lid 
te worden van Servicepaspoort. 
Daarmee konden we diverse 
loophulpmiddelen gratis lenen 
van Medipoint, maar ook korting 
krijgen op andere hulpmiddelen
en voordelig gebruikmaken van
diensten als een kapper aan huis 
of vervoer naar een afspraak.”

Alarmopvolging
Toen een aantal jaar later meneer 
van der Horst een paar keer was 
gevallen, werd ook de alarm
opvolging via Servicepaspoort 
geregeld, zo vertelt hij. “Mijn vrouw 
is al jaren mijn mantelzorger, samen 
met de kinderen. Dat betekende 
onder meer dat ze mij geregeld 
overeind moest helpen nadat ik 
gevallen was. Naast de reguliere 
mantelzorg die zij voor mij verricht, 
werd deze last op haar schouders 

haar te veel, wat ook zorgde voor 
toenemende stress en spanning. 
Onze kinderen wonen wel in de 
buurt en willen heus dingen voor 
ons doen. Maar ik realiseer mij dat 
zij ook een eigen leven hebben en 
niet altijd beschikbaar zijn, boven-
dien wil ik ze hier niet mee belasten. 
Wanneer ik nu medische of andere 
hulp nodig heb, of wanneer ik 
gevallen ben, kan ik door middel 
van één druk op de knop in contact 
komen met een centralist, die zorgt 
dat er professionele hulpverlening 
mijn kant op komt.” 

De eerste stap
Mevrouw van der Horst: “Mijn zus is 
85 jaar en tevens mantelzorger voor 
haar man, hij heeft een dwarslaesie. 
Zij zorgt al jaren voor hem. Maar 
soms is het ook belangrijk dat zij 
ontziet wordt. Ondanks dat zag ze 

de behoefte er niet echt van in. 
Ze zei: “Dat heb ik toch niet nodig!”.  
Ik vertelde haar dat het soms goed 

is om hulp te vragen. Het is lastig 
om de eerste stap te nemen. 

Daarna, als het in gang is 
gezet en het loopt, wordt het 

een verademing. Ook voor 
degene voor wie je zorgt. 

Wat ik daarbij zelf erg plezierig 
vind, is dat je makkelijk rechtstreeks 
contact kunt opnemen met Service-
paspoort voor hulp en dat ze de 
mogelijkheid bieden om aan huis te 
komen. Ik heb wel een e-mailadres 
en kan redelijk mijn weg vinden op 
het internet, maar heb veel liever 
met iemand telefonisch of persoonlijk 
contact.” 

“Eigenlijk rooien we het zo heel 
aardig met zijn tweetjes”, besluit 
meneer van der Horst met een snelle 
knipoog naar zijn vrouw. “Soms is 
het nodig om verandering toe te 
passen. En dat doen we dus simpel
weg door ons tempo een stuk te 
verlagen en door te accepteren dat 
we voor sommige dingen hulp van 
buitenaf nodig hebben. Uiteindelijk 
is het dan voor iedereen een stuk 
beter vol te houden.”

Anita van der Horst* (87 jaar) is partner en mantelzorger van haar man, 
John van der Horst* (92 jaar). Zij wonen samen in een eengezinswoning in  

Heemstede. Mede dankzij loophulpmiddelen en alarmopvolging kunnen zij daar  
zelfstandig blijven wonen en redden ze het prima met elkaar.

* Op verzoek van de geïnterviewden is niet hun echte achternaam gebruikt.

Alarmering geeft zekerheid
Wil je graag zeker weten dat je naaste altijd hulp kan krijgen als dat nodig is? Van buren of een professional? 
Bijvoorbeeld als hij of zij valt, of zich plotseling heel beroerd voelt? Dan is persoonsalarmering misschien een 
idee. Persoonsalarmering en professionele alarmopvolging kunnen direct aangevraagd worden bij Servicepaspoort. 
Dit kan onder andere vanuit de thuiszorgwinkel. Leden van Servicepaspoort kunnen korting krijgen op 
persoonsalarmering. Ook voor vragen en advies is Servicepaspoort te bereiken: 023 - 89 18 440.

Verademing
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Gedurende het jaar komen er 
steeds nieuwe workshops bij, 
houd onze website in de gaten!

Tandem biedt in 2023 weer een divers aanbod aan workshops voor mantelzorgers uit de 
regio Zuid-Kennemerland. Alle genoemde workshops zijn kosteloos, je moet je echter wel 
van tevoren aanmelden. Kijk voor meer informatie over de workshops, de diverse locaties 
en hoe je jezelf kunt aanmelden op www.tandemmantelzorg.nl of bel 023 891 06 10.

Van huis naar opname 
Iedereen wil het liefst thuis wonen 
in zijn/haar veilige omgeving. Maar 
soms lukt dat niet en is verhuizing 
naar een zorginstelling onvermijdelijk. 
Wat komt hier allemaal bij kijken en 
wat doet het met jou als mantelzorger 
en met degene voor wie je zorgt? 

Tijdens deze workshop gaan we in 
op de regelzaken, maar staan we 
ook stil bij het emotionele aspect 
om vervolgens ervaringen met 
elkaar te delen. 
•	 Ma 16 januari: 13.00 - 15.00 uur
•	 Do 11 mei: 13.00 - 15.00 uur
•	 Di 10 oktober: 10.30 - 12.30 uur

Let op!
2 Daagse 

Workshop

Workshops voor 
professionals

Ook voor professionals kan 
Tandem workshops en 

trainingen op maat en/of 
locatie verzorgen.

Neem voor meer informatie 
contact op via: 

023 891 06 10 of mail naar 
info@tandemmantelzorg.nl

Workshops voor 
mantelzorgers 2023

Omgaan met dementie
Steeds meer mantelzorgers krijgen 
te maken met een naaste met (begin-
nende) dementie. Welke vormen van 
dementie zijn er? Welke veranderin-
gen in gedrag kunnen zich voordoen? 
En hoe ga je om met die veranderingen? 
Deze vragen zijn het startpunt van de 
eerste bijeenkomst.

In de tweede bijeenkomst gaan wij 
dieper in op de gevolgen voor jou als 
mantelzorger. Er is gelegenheid om je 
vragen te stellen en de mogelijkheid 
tot het uitwisselen van ervaringen.

•	 Dinsdag 7 en 14 maart 
	 10.00 - 13.00 uur
•	 Donderdag 13 en 20 april
	 13.00 - 16.00 uur
•	 Maandag 15 en 22 mei 
	 19.00 - 21.30 uur
•	 Woensdag 5 en 12 juli 
	 10.00 - 13.00 uur
•	 Donderdag 21 en 28 september 
	 19.00 - 21.30 uur
•	 Dinsdag 10 en 17 oktober 
	 10.00 - 13.00 uur
•	 Donderdag 30 november  
	 en 7 december 
	 19.00 - 21.30 uur

Workshops voor mantelzorgers 2023
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Kennismaking met mindfulness
Er zijn veel redenen om eens kennis te maken met mindfulness. Je wilt 
graag beter kunnen omgaan met stress, meer rust ervaren, minder piekeren 
of je wilt je beter kunnen concentreren, effectiever werken of beter slapen. 
Ook om je beter te kunnen ontspannen kan mindfulness een mooi hulpmiddel 
zijn. Deze workshop is zowel geschikt voor mensen die geen ervaring hebben 
met mindfulness als voor mensen die de aanwezige ervaring willen opfrissen. 
Na een korte introductie wordt gewerkt met oefeningen die bruikbaar zijn 
in je dagelijkse leven. Na afloop ontvangen de deelnemers alle oefeningen 
om er verder zelf mee aan de slag te gaan.
Vrijdag 17 maart: 14.00 - 16.00 uur • Vrijdag 9 juni: 14.00 - 16.00 uur
Vrijdag 10 november: 14.00 - 16.00 uur

Loop de zorgen uit je lijf en kom op adem!
Speciaal voor mantelzorgers is de workshop: ”Loop de 
zorgen uit je lijf en kom op adem!” ontwikkeld. Al wandelend 
in het prachtige gebied van Nationaal Park Zuid-Kennemer-
land kom je tot rust, krijg je ruimte in je hoofd en is er tijd en 
aandacht voor jou. Door ontspanningsoefeningen, bewust je 
lijf te voelen en je hoofd leger te maken ontstaat er weer wat 
ruimte. Je weet waar je energie van krijgt en hoe je dit thuis 
kunt toepassen. 

De wandeling is geschikt voor iedereen die enigszins goed 
ter been is. Goede schoenen en makkelijk zittende kleding is 
alles wat je nodig hebt.
Woensdag 5 april: 10.00 - 12.00 uur

Psychische problemen in de familie: 
stresshantering en communicatie
Cursus voor naasten van mensen met een psychische kwetsbaarheid
Het geven van mantelzorg kan veel van je vragen. Het gaat soms hand in 
hand met stress, spanning en conflict. Als mantelzorger steek je veel energie in 
de zorg die je je naaste geeft. Soms lijkt het zelfs alsof je leven om de mantelzorg 
draait. Tijdens 8 bijeenkomsten krijg je handvatten om om te gaan met de 
spanning, verantwoordelijkheid en aandoening van je naaste. Deze handvatten 
helpen balans te krijgen in de zorg die je geeft en je leven daar omheen.
•  LET OP! Training van 8 weken start: Maandag 23 januari: 14.00 - 16.00 uur

Grenzen stellen 
Als je zorgt voor een ander, is het niet altijd eenvoudig om ook goed voor 
jezelf te zorgen. Hoe herken je je grenzen en hoe bewaak je deze? In deze 
workshop gaan we hierover in gesprek en geven we hier handvatten voor. 
Tijdens de workshop is er gelegenheid om andere mantelzorgers te ontmoeten 
en ervaringen uit te wisselen onder het genot van een kopje koffie of thee.
Dinsdag 6 juni: 10.00 - 12.00 uur • Vrijdag 8 december: 10.00 - 12.00 uur

Workshops voor mantelzorgers 2023
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Ik kreeg een 
heel andere man

Collega's doneren mantelzorguren

René Kooij (57) en zijn partner Peter van Bugnum (58) zaten boordevol 
plannen voor de toekomst. Ze gingen in Nederland kleiner wonen en 

kochten een appartement in Spanje. Toen Peter tot twee keer toe werd 
getroffen door een herseninfarct, vielen alle plannen in duigen. Peter 
ging naar een verzorgingshuis, René is zijn mantelzorger. Een zware 

taak die hij mede kan volbrengen dankzij zijn collega’s en een  
meevoelende werkgever.

‘ ‘

Mooie momenten
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“Het maken van plannen was vooral Peter zijn ding”, 
vertelt René. “Hij was in alles de motor, een regelneef. 
Dat viel dus allemaal weg nadat hij in 2018 werd getroffen 
door zijn eerste herseninfarct. Peter was verkoper van 
beroep. Hij had een vlotte babbel, was een echte gang
maker. In zijn vrije tijd was hij zanger, trad hij op tijdens 
bruiloften en partijen. Of in verzorgingshuizen. Hij 
mankeerde al wel wat. Hij had een tamelijk ernstige 
vorm van diabetes. Maar hij was bang voor prikken. 
Ik spoorde hem regelmatig aan zich te laten onderzoe-
ken. Uiteindelijk deed hij wat ik en andere vrienden 
hem al langer vroegen. Na het onderzoek bleek dat hij 
al lichamelijke schade had opgelopen.”

Spanje 
“In maart 2018 vlogen we naar Spanje. Toen we daar 
aankwamen, was hij vooral heel moe. Hij viel constant 
in slaap. En hij zei soms rare dingen. Hij begreep me 
niet. Na een paar dagen rook ik onraad. Toen zijn we 
naar een ziekenhuis gereden. Daar werd de diagnose 
van het herseninfarct gesteld. Peter was veranderd.  
Van extravert naar introvert. Dat was heel lastig, ik 
kreeg een heel andere man. Vervolgens werd hij in 
Nederland verder onderzocht. De neuroloog stuurde 
ons met het welbekende kluitje in het riet. Peter moest 
medicijnen slikken, dan kwam alles weer goed. Maar  
alles kwam niet goed. Gelukkig hadden we een geweldige 
CVA-verpleegkundige die zich ontpopte als onze steun 
en toeverlaat.”

iPad
“Na zijn tweede infarct verergerde de situatie alleen 
maar. Zijn spraak werd aangetast, thuis zat hij alleen 
maar op de bank. Met zijn iPad en volledig in zijn eigen 
wereld. Hij startte bovendien geen gesprek meer. Dat is 
eveneens een gevolg van de afasie. Ik moest echt 24 uur 
per dag voor hem klaar staan. Hij kon niets meer. Maar 
ik werk 36 uur in de week, het viel niet te combineren. 
Toen gaf de CVA-verpleegkundige ook al aan dat thuis 
wonen geen echte optie was. Het revalidatieteam van 
Velserduin besliste uiteindelijk dat een permanente 
opname daar voor Peter de beste oplossing was.” 

Leuke dingen doen
“Het is natuurlijk niet leuk dat hij in een verzorgings-
huis zit. Vooral ook omdat hij zelf niet beseft waarom 
hij daar zit. Hij wil terug naar huis. Dat is best con
fronterend. Ik ga om de dag naar hem toe. We proberen 
samen leuke dingen te doen. Gaan we een weekend weg. 
Spanje zit er voor ons natuurlijk niet meer in. Daarom 
ben ik zo blij met de steun van mijn collega’s en mijn 
werkgever. Ik werk bij APG, een organisatie die zorgt 
voor de uitvoering van pensioenen. Collega’s kunnen 
mantelzorgers uren doneren. Die worden vervolgens 
door APG verdubbeld. Mensen geven wat ze kwijt kun-
nen, de ene keer vier uur, de andere keer acht. Het is 
een geweldige regeling, waardoor ik mij staande weet 
te houden. Want om het weekeinde komt Peter thuis. 
Dat is best zwaar en intensief.” 

Lotgenoten
“Het is belangrijk dat je met andere mensen, zoals met 
vrienden, spreekt over je situatie. Over schuldgevoelens 
bijvoorbeeld. Als mantelzorger zet je de bloemetjes niet 
meer buiten, omdat je voortdurend bezig bent en denkt 
aan je partner die tot zo veel niet meer in staat is. Zo zit 
ik nu eenmaal in elkaar, hoewel mijn schuldgevoelens 
zijn afgenomen. Peter zit in een verzorgingshuis maar 
het belast mij wel. Zowel emotioneel als praktisch. Ik doe  
bijvoorbeeld zijn was. Dat kan ook daar, maar ik weet dat  
Peter het niet prettig vindt dat zijn was samen met de was 
van andere bewoners in de machine wordt gestopt.” 

“Via Tandem zit ik in een lotgenotengroep met mensen 
die net als ik een partner hebben met een niet aange-
boren hersenletsel. We vormen een hechte groep, zeker 
nu er twee mensen van ongeveer mijn leeftijd bij zijn 
gekomen. Onze situaties zijn nu eenmaal zeer herken-
baar, hoewel lang niet alles met elkaar vergeleken kan 
worden. We komen eens in de zes weken bij elkaar. Ik 
vind het prettig. Het is belangrijk dat je de mooie mo-
menten blijft zien. Zoals onlangs, toen er een zanggroep 
in het verzorgingshuis optrad. Plotseling stond Peter op, 
pakte een microfoon om vervolgens het lied ‘Samen Zijn’ 
van Willeke Alberti te zingen. Word daar maar eens niet 
geëmotioneerd van.”   

Van huis naar opname
Als je naaste niet langer thuis kan blijven wonen en verhuizing naar een zorginstelling nodig is, komt hier 
veel bij kijken. Verdriet, maar ook praktische regelzaken. Hoe zet je samen deze ingrijpende stap en wat moet 
je hiervoor doen? Tandem organiseert regelmatig de workshop Van huis naar opname. Meedoen? Kijk op 
pagina 20 voor de data. 

Mooie momenten
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Tandem verzorgt in de regio 
meerdere lotgenotengroepen. Ook 
in Zandvoort begeleidt Tandem 
twee Lotgenotengroepen. Vrijwilliger 
Saskia begeleidt de lotgenotengroep 
voor mantelzorgers die zorgen voor 
een naaste met dementie. Zij doet 
dit samen met Marjan, ervaren 
coach/consulent van Tandem. Edith 
en Catharina zijn ‘deelnemers’ en 
vertellen als lotgenoot over hun 
ervaringen.

Wat is jullie mantelzorg
achtergrond? 

Edith: “Mijn ouders wonen in Limburg. 
Mijn moeder heeft dementie en 
woont in een verpleeghuis. Mijn 
vader van 93 woont zelfstandig in 
een woning naast het verpleeghuis 
van mijn moeder. Mijn broer woont 
in de buurt. Hij doet de directe zorg, 

ik regel de praktische zaken. Ik probeer 
eens in de twee weken een dag bij 
mijn ouders door te brengen. Het is 
een hele rit. Als ik door onvoorziene 
omstandigheden een keertje oversla, 
geeft mijn vader aan dat heel erg 
jammer te vinden”. 

Catharina: “Mijn moeder heeft 
alzheimer. Ik zorg nu bijna zeven 
jaar voor haar. Daar heb ik niet 
bewust voor gekozen, ik ben er 
ongemerkt ingerold. Het begon met 
een verhuizing en diverse kwalen en 
ongelukken. De zorgtaken stapelen 
zich steeds meer op en uiteindelijk 
kwam ik tot de conclusie, dat ik 
eigenlijk al een tijd mantelzorger 
was. Daarnaast heeft mijn man ook 
mantelzorgtaken voor zíjn moeder, 
die er fysiek erg slecht aan toe is. 
Dit terwijl hij zelf een burn-out heeft. 
Tevens hebben wij een kind dat niet 
zonder kleerscheuren door de 
coronacrisis is gekomen. Ik voel 
eigenlijk de noodzaak om te gaan 
werken om ons gezinsinkomen aan 
te vullen. Ik weet alleen niet waar ik 
de tijd vandaan moet halen.

Wat is jouw achter-
grond Saskia? 

Saskia: “Ik heb twintig jaar voor 
mijn moeder gezorgd. Zij was zwaar 
depressief en de laatste jaren blind 
en daardoor volledig afhankelijk. De 
laatste twee jaar van mijn zorgtaak 

nam ik deel aan een lotgenotengroep. 
Toen mijn moeder overleed, nam 
Tandem contact met mij op. Of ik 
geen vrijwilliger bij deze lotgenoten
groep wilde worden. Dat doe ik nu 
zeven jaar. Het is mooi om te doen. 
Ik merk dat het de deelnemers op-
lucht dat ze hun ervaringen kunnen 
delen, dat er een luisterend oor is 
voor hun zorgtaak.” 

“Ik weet hoe het is. Je doet het voor 
je moeder. Er zitten best mooie kan-
ten aan het zorgen voor je ouders of 
één van je ouders. Maar het is zeker 
niet altijd een kwestie van rozengeur 
en maneschijn. Deelnemers kunnen 
binnen een lotgenotengroep vrijuit 
spreken. Boze gevoelens uiten, dat je 
overal voor opdraait, dat je broers 
en zussen jou met de sores laten zit-
ten. Dat soort gevoelens dus. Want 
voor menig mantelzorger lijkt het 

Herkenning en erkenning 
in lotgenotengroep

De zorg voor een dierbare kan zwaar zijn. In lotgenotengroepen geven 
mantelzorgers elkaar steun via het uitwisselen van ervaringen en het vertellen 

van verhalen. Met een lach en een traan. 
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leven stil te staan. Ik noem ze wel 
eens de ‘sandwichgeneratie’, omdat 
ze voortdurend moeten schipperen.” 

Waarom organiseert 
Tandem deze 
lotgenotengroepen? 

Marjan: “Lotgenotengroepen 
voorzien in een behoefte. Wij krijgen 
dat regelmatig van de deelnemers 
te horen. Er zit immers zo veel in 
de hoofden van de mantelzorgers. 
Tijdens onze individuele onder
steuning en workshops benoemen 
we regelmatig onze lotgenoten
groepen. De ene mantelzorger 
spreekt het enorm aan, de andere 
mantelzorger heeft er geen be-
hoefte aan. Dat staat iedereen vrij. 
Herkenning en erkenning horen 
bij elkaar. Dat krijgen deelnemers 
aan de lotgenotengroepen zeker 
terug. Dat je niet de enige bent die 
met een probleem worstelt. Je mag 
denken: het wordt me allemaal te 
veel. Dat werkt bevrijdend. Eens in 
de zes weken komen de maximaal 
acht deelnemers bij elkaar. De één 
ziet het als een moment van rust, 
de ander loopt bij de eerste vraag 
al helemaal leeg. Het mooie is dat 
deelnemers elkaar aanvoelen en 
begrijpen.”

Hoe zijn jullie als 
mantelzorgers met de 
lotgenotengroepen in  
aanraking gekomen? 

Edith: “Ik bezocht een informatie-
avond over het levenstestament. 
Daar hoorde ik het. De zorg voor 
mijn ouders is nu eenmaal geen 
spannend gespreksonderwerp. 
Ik wil het er ook niet telkens met 
vrienden of bekenden over hebben. 
Ik zocht een plek waar ik mijn 
ervaringen kon delen. De lotgenoten
groep is daar bij uitstek geschikt voor”. 

Catharina: “Ik las in de krant dat er 
voor mantelzorgers een avond in de 
schouwburg werd georganiseerd. 
Ik vond dat ik een uitje wel had 
verdiend. Op die avond maakte een 
consulent van Tandem mij attent 
op de lotgenotengroep. Zo ben ik er 
terecht gekomen.”

Kunnen jullie voor
beelden noemen waar 
je tegenaan loopt  
als mantelzorger?

Catharina: “Ik heb regelmatig het 
gevoel dat ik aan de zijlijn van mijn 
eigen leven sta. Ik leef twee levens en  
dat gaat niet. Als ik bij mijn moeder 
ben, voel ik me schuldig tegenover 
mijn man en kinderen en als ik thuis 
ben, voel ik me schuldig tegenover 
mijn moeder. Ook het regelen van 
passende en adequate zorg heeft 
veel voeten in de aarde gehad. Ik 
heb al gezegd dat ik zou willen 
werken, maar door mijn taken als 
mantelzorger weet ik niet hoe ik dat 
er óók nog bij moet doen. Hoe houd 
ik alle ballen in de lucht? Dat ervaar 
ik als zeer problematisch.”

Edith: “We zijn de afgelopen jaren 
niet buiten Nederland op vakantie 

geweest omdat we toch in de buurt 
wilden zijn als er iets was met mijn 
ouders. Dit jaar zijn we voor het eerst 
weer net buiten Nederland op 
vakantie geweest. Ik werkte als 
HR-adviseur bij een overheids
organisatie, maar wilde graag nog 
een keer wisselen van werkgever. 
Het ontbrak mij in eerste instantie 
aan de energie om te solliciteren. 
Tot ik enige tijd geleden in de spiegel 
keek en tot de conclusie kwam dat ik 
ook een eigen leven heb. Nu heb ik 
een nieuwe baan, mijn nieuwe werk-
gever heb ik verteld over mijn taken 
als mantelzorger. Dit onderwerp 
bespreekbaar maken met je werk
gever vind ik ook vanuit mijn functie 
belangrijk. Werken en mantelzorg, is 
een onderwerp dat in de lotgenoten-
groep regelmatig ter sprake komt. 
Want het is en blijft een uitdaging 
om mantelzorg met je gezin, sociaal 
leven en werk te combineren.” 
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Verschillende groepen
Tandem organiseert verschillende 
lotgenotengroepen, zoals een wandel
groep, een groep mindfulness, een zoon/
dochter-groep en groepen gericht op 
specifieke ziektebeelden als dementie en 
NAH. Neem gerust contact met Tandem 
op voor meer informatie of om deel te 
nemen aan een van de groepen.

Lotgenoten
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Dag van de Mantelzorg 

Welkome afwisseling 
voor deelnemers

“Even er tussenuit, lekker ontspannen. Het was heerlijk”. In ruim 200 
gemeentes in Nederland werden op de Dag van de Mantelzorg weer 

activiteiten en bijeenkomsten voor mantelzorgers georganiseerd. Samen 
met andere organisaties en instellingen zorgde Tandem Mantelzorg op 

donderdag 10 november 2022 voor een uitgebreid en divers programma. 
Voor elk wat wils dus.

Dag van de Mantelzorg
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Alleman
In Wijkcentrum Alleman in Parkwijk 
werd de documentaire ‘Ik zie jou’ 
vertoond, over vier mantelzorgers 
met een migratieachtergrond (zie 
ook het kader). De problematiek 
van die groep mantelzorgers wordt 
weleens onderschat, vertelt een 
deelneemster van Turkse komaf. 
“Het begint met de taal. Ik zorg 
voor mijn moeder. Dat doe ik met 
mijn broers en zussen. Mijn moeder 
spreekt gebrekkig Nederlands. Als 
zij belt, wordt ze heel vriendelijk te 
woord gestaan, maar aan de andere 
kant van de lijn begrijpen ze haar 
niet. Ze loopt dus vast. Ik spreek 
van ons gezin het best Nederlands, 
dus neem ik deze taak voor mijn 
rekening. In onze cultuur word je 
geacht zaken zo veel mogelijk zelf 
te regelen. Hulp van buitenaf is 
mooi, maar liever niet. Ik ben al een 
stapje verder. Daarom ben ik hier 
en daarom vind ik Tandem zo een 
mooie organisatie. Tijdens de lunch 
na afloop van de documentaire 
hebben we er uitgebreid aan tafel 
over gesproken.”

Dior 
Een andere activiteit die veel indruk 
op de deelnemers maakte, waren de 
voorstellingen in De Filmkoepel. In 
het voormalige Huis van Bewaring 
keken de bezoekers hun ogen uit. 
Zoals Herman, die samen met zijn
zuster en hun moeder ‘Mrs. Harris 
Goes to Paris’ bezocht. Dit betoverende 
verhaal gaat over een ogenschijnlijk 
gewone Britse huishoudster wier 
droom het is om een couture-jurk 
van Christian Dior te bezitten. Haar 
droom neemt haar mee op een 
bijzonder avontuur naar Parijs. “Wij 
zorgen voor onze moeder omdat ze 
na het overlijden van onze vader, 
en dus haar man, een beetje warrig 
is geworden. Maar de film vond ze 
fantastisch, net als De Koepel. Ze 

woont ruim 80 jaar in Haarlem, was 
er al duizend keer langs gereden, 
maar van binnen had ze het nog 
nooit gezien. Ze was echt diep onder 
de indruk.”

Zondagschool 
In de mooie Heemsteedse Wilhelmina
kerk ondertussen, schonken twee 
mantelzorgconsulenten van 
Tandem de koffie in en trakteerden 
iedereen op een heerlijk chocolade-
gebakje. Eva Badoux was één van 
de enthousiaste deelnemers aan 
het lig- en klankschalenconcert in 
de kerk waar Nicolaas Beets (beter 
bekend onder zijn pseudoniem 
Hildebrand) ooit als predikant op 
de preekstoel stond. Eva zorgt in 
Heemstede al zestien jaar voor haar 
man, die parkinson in combinatie 
met dementie heeft. “Ik ben in deze 
kerk getrouwd, gedoopt en deed er 
mee aan de zondagsschoolviering. 
Heel bijzonder om terug te zijn. Mijn 
dochter is nu thuis om voor haar 
vader te zorgen. Ik moet na afloop 
wel meteen terug naar huis, want 
mijn man heeft voortdurend zorg 
nodig. Hij kan echt geen moment 
alleen zijn.”

Ondersteuning door Tandem
Nicoline Vrouwe, coördinator bij 
Tandem, vertelt dat er in de regio 
Zuid-Kennemerland alleen al ruim 
zesduizend mantelzorgers zijn 
die aangeven zwaar belast te zijn. 
“Met de personeelstekorten in de 
zorg en een steeds ouder wordende 
populatie, die bovendien steeds 
langer thuis moet blijven wonen, 
komt steeds meer terecht op de 
schouders van mantelzorgers. 
Om de zorg goed vol te houden, is 
het van belang dat mantelzorgers 
goed voor zichzelf zorgen. Veel 
mensen die voor een partner, kind, 
ouder, vriend, vriendin of andere 
naaste met een chronische ziekte of 

beperking zorgen, noemen zichzelf 
geen mantelzorger en realiseren 
zich daardoor niet dat er ook onder-
steuning voor hen is. Voor Tandem 
is het de uitdaging mantelzorgers 
tijdig te bereiken, zodat zij in een 
vroeg stadium de juiste benodigde 
ondersteuning vinden om zo zelf de 
regie te kunnen houden.”

Ik zie jou
De documentaire ‘Ik zie jou’ geeft in 
vier gefilmde portretten een beeld van 
verschillende mantelzorgsituaties van 
vrouwen met een migratie-achter-
grond. Er was veel belangstelling 
voor de documentaire, van mensen 
met verschillende culturele achter-
gronden. De film maakte veel los en 
dit gaf na afloop mooie gesprekken 
in de groep. Het bleek dat er vooral 
veel overeenkomsten waren in het 
zorgen voor een naaste en niet zoveel 
verschillen als men vaak denkt. De 
kern van het zorgen is hetzelfde, het 
verdriet wat dit soms geeft ook. Het 
met elkaar de film zien en nabespreken 
gaf een gevoel van verbinding. Net 
als de heerlijke lunch die na afloop 
geserveerd werd, volledig verzorgd 
door de vrouwengroep van de 
Selimye Moskee. 

Deze bijeenkomst was een samen
werkingsverband tussen Dock, 
Haarlem Effect en Tandem. Zij 
willen in 2023 vaker gezamenlijke 
activiteiten organiseren. 

Dag van de Mantelzorg
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OP ADEM 
KOMEN EN 
GRENZEN 
TREKKEN

Ik voel me niet schuldig dat ik werk
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Voor een werkende mantelzorger een bekend probleem. Je hebt een 
belangrijke afspraak die eigenlijk niet verzet kan worden. Op dat  
tijdstip staat eveneens een belangrijk bezoek aan het ziekenhuis  

gepland. Je beide kinderen kunnen niet. Wat doe je dan?

Clara Overes is zo een werkende mantelzorger. 
Ze werd in 2009 franchise-eigenaar van een 
regio van Business Network International 
(BNI). In 2015 werd bij haar man de ziekte van 
Parkinson vastgesteld. In 2017 verkocht Clara 
haar franchisecontract. Er werd een camper 
aangeschaft, Clara en haar man zouden gaan 
reizen. Tijdens de eerste tocht al raakte haar 
man na twee weken dusdanig overprikkeld 
dat de twee rechtsomkeert moesten maken. 
Een weekje later stond de camper weer te 
koop. “De dingen die we voor ogen hadden, 
gingen niet meer.”

Bewegingsvrijheid
Inmiddels is Clara partner bij The Alternative 
Board. Ze begeleidt ondernemers in het proces 
om succes en geluk te combineren. “Ik kreeg 
wat meer bewegingsvrijheid na de Deep Brain 
Stimulation operatie bij mijn man. Daardoor 
verminderde het valgevaar bij hem. Hij had 
na de operatie in eerste instantie wel veel 
zorg nodig. Daarom verbleef hij enkele weken 
in een verpleeg- en verzorgingshuis. Ik had 
zodoende de tijd om op adem te komen. Ik 
kwam er toen achter dat het ook voor mij de 
hoogste tijd was om op de rem te trappen. Ik 
at wel bijna elke dag met hem. Maar gewoon 
even een paar weken geen directe zorg hoeven 
geven, deed mij erg goed.”

Grenzen getrokken
In relatie tot haar werk heeft Clara inmiddels 
wat grenzen getrokken. “Wij wonen in Heems-
kerk. Ook hier is een organisatie als Tandem 

die mantelzorgers ondersteunt. Onder andere 
met vrijwilligers. Voor afspraken voor mijn 
man waar ik niet echt bij hoef te zijn, schakel 
ik anderen in. Vrijwilligers van die organisatie 
of één van mijn kinderen. Bovendien is er de 
techniek. Mijn man is doof. Via de Ava-app kan 
hij lezen wat anderen zeggen.”

“Ik voel me niet schuldig dat ik werk. Welis-
waar als zelfstandige, omdat ik dan beter 
mijn eigen tijd kan indelen. Vijf dagen in de 
week werken wil ik niet meer. Als ik ergens in 
loondienst zou zijn, denk ik dat ik volledig was 
gestopt. Ik ben open over mijn privésituatie 
en merk veel begrip bij mijn zakelijke relaties. 
Als ik plotseling een afspraak verzet omdat we 
naar het ziekenhuis moeten, is dat geen enkel 
punt. Maar ik weet van andere mantelzorgers 
dat het soms anders is, dat hun werkgever 
zich juist niet of moeilijk in hun situatie kan 
verplaatsen. Terwijl niemand met een mantel-
zorger wil ruilen.”   

Makkelijke man 
Clara relativeert haar taken als mantelzorger 
herhaaldelijk door op te merken dat ze het 
met haar man buitengewoon heeft getroffen. 
“Ik heb een heel makkelijke man. Hij geeft mij 
bepaald niet het gevoel dat ik met handen en 
voeten aan thuis ben gebonden. Integendeel 
zelfs, hij stimuleert mij juist om weg te gaan. 
Binnenkort vlieg ik bijvoorbeeld met mijn 
moeder naar Dubai. Daar woont mijn 
jongste broer.” 
 

Meer bewegingsvrijheid 
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Als je moeder en je zoon je allebei nodig hebben

Continu beschikbaar zijn
Een fulltime baan, een gezin met een zorgintensief kind en een moeder bij wie een 
hersentumor wordt geconstateerd. Zie dan maar eens staande te blijven, zeker als 
ondertussen ook je huwelijk op de klippen is gelopen. Na een aantal zeer intensieve 

jaren blikt Irma Graveland terug op hoe ze dat voor elkaar gekregen heeft.

“Onze zoon Melle heeft autisme en een licht verstandelijke 
beperking. Eigenlijk merkte ik al toen hij nog een baby 
was dat er iets ‘anders’ was dan bij zijn oudere broer 
Jesse. Bijvoorbeeld door het contact tijdens de borst
voeding en doordat hij niet tegen veel geluid kon, snel 
overprikkeld was, et cetera. Ik had al snel het gevoel dat 
hij ‘iets in het autistisch spectrum’ had. Nadat hij van 
een medisch kinderdagverblijf naar het speciaal onder
wijs was gegaan en het daar eigenlijk ook niet ging, 
begonnen we pas met diagnosticeren. Dat was nodig 
om beter passend onderwijs voor hem te vinden.” 

Het wiel uitvinden
Het meest verbaast Irma zich er nu over, dat ze steeds 
zelf heeft geprobeerd het wiel uit te vinden. “Terwijl je al 
in een omgeving zit met mensen die min of meer hetzelfde 
meemaken. Ik begrijp achteraf niet dat ik niet meer 
naar de ervaringen van anderen heb gevraagd. Sowieso 
heb ik mijzelf nooit als mantelzorger gezien. Pas toen 
die term in een gesprek met een zakelijke relatie op tafel 
kwam, ben ik er eens naar gaan Googlen. We hebben 
voor Melle ook nooit echt veel hulp of ondersteuning 
georganiseerd, maar alles gewoon zelf gedaan.”
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Nadat bij de moeder van Irma een 
hersentumor werd waargenomen, 
kreeg Irma de vraag wat zij voor haar 
moeder kon doen. “Ik zei: ‘niet zoveel 
eigenlijk, want ik kan mijn eigen leven 
niet stilzetten. En mijn moeder woonde 
op ruim een uur rijden. Dus geregeld 
‘even’ langsgaan voor een boodschap 
of zoiets was geen optie’. Die openheid 
gaf duidelijkheid, mijn moeder snapte 
dat ook heel goed en accepteerde dat. 
Uiteindelijk deed ik in het weekend de 
administratie, terwijl mijn broer vanuit 
Taiwan een paar keer is overgekomen om langere tijd 
bij haar te verblijven en voor haar te zorgen. 

Met daarnaast ondersteuning van onder meer de thuis
zorg en vriendinnen van mijn moeder die mantelzorg
taken deden als boodschappen en boterhammen smeren. 
Daardoor bleef er voor mij ruimte over om ook leuke 
dingen samen met haar te doen. Van gewoon even thee
drinken tot een paar dagen naar Groningen, waar ze als 
kind veel kwam.”

Te groot voor het gezin
Uiteraard kwamen er geleidelijk aan toch wat meer 
zorgtaken en -taakjes bij voor Irma en langzaamaan 
begon het besef te groeien dat de hulpvraag te groot 
werd om binnen het eigen gezin op te lossen. Ook haar 
werk leed onder de hele situatie. Irma werkte één dag 
per week als freelancer voor Parkmanagement 
Waarderpolder en (toen nog) vier dagen als woord 
voerder voor de gemeente Haarlemmermeer. 
“Er werd zeer coulant met de situatie omgegaan. ‘Als je 
ergens nodig bent, dan ga je maar’, zeiden ze. Projecten 
bleven langer liggen en mensen merkten echt wel aan 
me dat ik minder actief was. Bij beide partijen pakte het 
team heel veel op en er heeft ook nooit iemand tegen 
mij geklaagd. Ik ben me er superbewust van hoe fijn 
dat geweest is in die hectische tijd.”

Er waren momenten dat Irma vastliep. Zo was ze erg 
van slag na de diagnose en het bijbehorende chemo
traject van haar moeder, en nam ze een week vrij 
omdat ze niet meer helder kon denken. Ook de dag dat 
ze op hetzelfde moment bij haar zoon en haar moeder 
nodig was, zal ze niet snel vergeten. “Melle lag in het 
ziekenhuis voor een blindedarmoperatie. Diezelfde 
dag werd ik gebeld door het hospice, waar mijn moeder 

inmiddels lag. Ze had een epileptische 
aanval gehad, dus ze vroegen of ik kon 
komen. Dat ging dus niet. Uiteindelijk 
zit je dan overdag in het ziekenhuis, om 
vervolgens rechtstreeks door te gaan 
naar het hospice. Dat ging een week zo 
door, toen mocht Melle naar huis en ging 
de aandacht naar de laatste dagen van 
mijn moeder.”

De moeder van Irma overleed in januari 
2022. Al bleef de hectiek in haar leven 
wel aanhouden, vanwege de scheiding 

van Irma en haar man. Melle bleef bij Irma wonen. Dat 
betekent dat de zorg vrijwel volledig bij haar kwam te 
liggen en ze eigenlijk continu beschikbaar moet zijn. 
Tijdens het interview met Irma zit Melle dan ook een 
kamer verderop de krant te lezen. “Eigenlijk geeft dat 
precies aan waar mijn uitdaging zit: ik word geïnterviewd, 
maar kan Melle momenteel niet doorlopend alleen laten, 
een jongen van 18 jaar. Hij heeft nu één dag per week 
dagbesteding, bij de Hartekampgroep, daarnaast 
ben ik hard bezig met verdere passende dagbesteding. 
Lange trajecten met veel uitzoekwerk, dat kost veel 
tijd en energie. En niet eenvoudig, want hij heeft een 
disharmonisch profiel. Daardoor is niet altijd duidelijk 
wat er precies voor hem nodig is, ‘standaard’ is vaak 
niet passend. Bovendien kan hij niet zomaar in een 
groep meedoen, ook omdat hij moeite heeft met sociale 
situaties. Ook probeer ik soms na te denken over een 
toekomstige woonplek voor Melle. Dat mag nog een hele 
tijd duren, maar er komt een dag dat zijn vader en ik er 
niet meer zijn.”

Goedbedoelde tips
Inmiddels begint Irma, zo ongeveer een jaar na het 
overlijden van haar moeder, weer wat bij te komen. Al 
ervaart ze bij momenten ook nog steeds hoe moe ze 
van de afgelopen jaren is. “Het is me langzamerhand 
meer en meer duidelijk geworden: ik ben mantelzorger. 
Achteraf vind ik het heel jammer dat ik niet véél en véél 
eerder ben gaan kijken waar ik hulp en ondersteuning 
kon krijgen. Al heb ik ook niet altijd zin om uit te leggen 
hoe het met Melle zit hoor. Ik stel mezelf heel vaak de 
vraag of ik de achtergrond van drukte wil uitleggen, 
want dat kost ook elke keer veel energie. Of mensen 
komen met goedbedoelde tips, die niet op mijn situatie 
van toepassing zijn. Maar vroeger praatte ik bijna niet 
over mijn thuissituatie, dat wil ik niet meer.”

Intensieve jaren
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Fictieve bezoeken
Macy (23) nam vorig jaar deel 
aan een KOPP/KOV-groep plus 
een groep die sprak over hoe 
om te gaan met een ouder of 
naaste met borderline. Macy: 
“Ik kwam tot het besef dat als 
ik verder wilde met mijn leven, 

ik hulp moest zoeken. Via onder andere mijn huisarts en 
het Jongeren Informatie Punt in mijn gemeente kwam 
ik bij Prezens terecht. Dit was mijn kans. Zo heb ik het 
ook ervaren. Ik moest wel een schema maken, want mijn 
moeder mocht het absoluut niet weten. Ik volgde in acht 
weken zestien bijeenkomsten. Die acht weken zaten daar
door vol leugens. Van fictieve bezoeken aan vriendinnen 
tot gesprekken op school en vergaderingen op werk.” 

Trots
Carola Koek werkt als preventiewerker voor Prezens. 
Zij verzorgt consultatie, trainingen en KOPP/KOV-
groepen. Carola is trots op Macy, het voorbeeld van een 
jonge vrouw die verder wilde met haar leven, die haar 
dromen wist waar te maken en haar eigen grenzen 
leerde kennen. Want Macy heeft inmiddels een vaste 
baan als verpleegkundige op de verlosafdeling van een 
Amsterdams ziekenhuis, een woning en een auto. Met 
haar broertje en haar vader heeft ze goed contact, met 
haar moeder brak ze. 

Carola: “Prezens richt zich op 
de preventieve zorg om naasten 
te ondersteunen en hen in hun 
kracht te zetten. Dat doen we 
voor jong en oud. Kinderen 
houden de problemen vaak bij 
zich mede omdat ze loyaal zijn 
ten opzichte van hun ouder of 
ouders. Daarom zijn ze lastig te bereiken. Bovendien 
zijn veel jongeren zich er niet van bewust dat ze mantel
zorger zijn - daarbij hebben we veel raakvlakken met 
Tandem. Met Tandem en andere partners als Kenter, 
GGD, JIP, Brijder, ‘t Kabouterhuis en het Centrum voor 
Jeugd en Gezin werken we intensief samen. En om 
nog beter zichtbaar voor onze jonge doelgroep te zijn, 
hebben we onze contacten met het ROC Hoofddorp en 
Hogeschool Inholland Haarlem verder versterkt.”

Spiegelbeeld
Macy vertelt dat ze dankzij de bijeenkomsten leerde 
in de spiegel te kijken. “Dat klinkt wat vaag, maar het 
is belangrijk dat je als mantelzorger leert in te zien 
dat je zelf óók leeft. Mijn KOPP/KOV-groep bestond uit 
negen personen variërend in leeftijd van 13 tot 33 jaar. 
We deelden ervaringen, vertelden elkaar verhalen. Na 
zeven weken besefte ik dat als er wat misging, als ik van 
mijn moeder weer de schuld kreeg van alles en hierin 
niks goed kon doen, dat het dan niet aan mij lag maar 

‘Ik kan weer verder met 
mijn leven’

Prezens richt zich op preventieve zorg voor 
zowel jeugd als volwassenen

Nederland telt bijna 600.000 kinderen die opgroeien in een gezin met één of twee 
ouders met een psychische aandoening of een verslaving (KOPP/KOV). Dat is 1 op de 

6 kinderen tot een leeftijd van 18 jaar. Prezens, een onderdeel van GGZ inGeest, 
organiseert in samenwerking met verschillende partners, groepen voor kinderen 

die opgroeien in een kwetsbare omgeving.

Nieuw leven opbouwen
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dat het een probleem was van mijn moeder en niet van 
mij. Carola en Prezens hebben mij daar geweldig mee 
geholpen. Ik leerde er bijvoorbeeld dat je zelf verant-
woordelijk bent voor het maken van keuzes.”

Boksen 
Een onderdeel van de sessies was een bokstraining, 
vooral bedoeld om deelnemers zich fysiek te laten 
inspannen en het zelfbeeld te versterken. 
Macy: “Ik dacht in eerste instantie dat het helemaal 
niets voor mij zou zijn. Maar ik ben nog steeds lid van 
de sportschool en boks zeker één keer in de week 
minimaal een kwartier. Dankzij de KOPP/KOV-groep sta 
ik anders in het leven en kan ik verder met mijn eigen 
proces en een nieuw leven opbouwen. Ik moet mijn leven 
nu veranderen en kiezen voor mezelf. Ik heb mijn hele 
jeugd overgeslagen en er is veel van me weggenomen. 
Het is genoeg geweest.”

Ontschuldigen
Carola: “Wat Macy zegt, is typerend voor deze jonge 
mantelzorgersgroep. Ze zitten in een spagaat van de 
loyaliteit ten opzichte van hun ouder(s) en hun eigen 
grenzen/wensen. Dat is heel ingewikkeld. Ze praten veel 

dingen van hun ouders goed om zichzelf vervolgens de 
schuld van vervelende situaties te geven. Daar praten 
wij in onze KOPP/KOV-groepen over. ‘Ontschuldigen’ 
noemen we dat. De ene jongere praat daar makkelijker 
over dan een ander. De wat stillere deelnemers in de 
groepen zijn juist wel weer vaak nadrukkelijk aanwezig 
in de sessie met de psychiater. Dan stellen ze de ene na 
de andere vraag.”

“Leeftijd zegt natuurlijk niets, maar toch splitsen we 
uit onze eerder opgedane ervaringen nu de groepen op 
in 16- en 16 +. Hoewel we sommige onderdelen samen 
blijven doen. Kenmerk van jonge mantelzorgers is dat 
ze in hun jeugd al zo veel verantwoordelijkheid hebben 
gedragen, dat ze vaak veel verder dan leeftijdsgenoten 
in hun ontwikkeling zijn. De andere kant van de medaille 
is dat ze minder tijd hadden om kind te zijn en de 
momenten hebben gemist van delen met hun ouders. 
Die onderwerpen komen aan bod. Wij bieden onder
steuning en scheppen ruimte om positief en hoopvol 
naar het leven te kijken. Natuurlijk zijn en blijven wij 
voor deze groep jonge mantelzorgers altijd bereikbaar, 
ook na de sessies. We laten ze nooit vallen.”
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Bovenstaande mantelzorgondersteuning is kosteloos is voor mantelzorgers uit de regio. 
Kijk voor alle ondersteuningsmogelijkheden op www.tandemmantelzorg.nl 

of bel naar 023 891 06 10 voor meer informatie.

... vrijwilligers heeft! 
Ben je op zoek naar een vrijwilliger, zodat je af en toe de zorg uit handen 
kunt geven? Dan kun je gebruik maken van een vrijwilliger van Tandem. 
De vrijwilligers van Tandem zijn betrouwbaar en doen graag iets voor 
anderen.

... lotgenotengroepen heeft! 
Eens in de zes weken komen onder begeleiding van een ervaren coach/
consulent kleine lotgenotengroepen bij elkaar. Onder meer een wandel- 
en mindfulnessgroep, een zoon-/dochtergroep en groepen gericht op 
specifieke ziektebeelden als dementie en NAH. Er wordt naar elkaar 
geluisterd en er is herkenning en begrip. Afhankelijk van de behoefte 
van de groep worden diverse onderwerpen besproken. Uiteraard is 
alles binnen de groep vertrouwelijk.

... een respijtcoach klaar heeft staan! 
De respijtcoach van Tandem kent alle voorzieningen en kan je helpen bij 
het zoeken en aanvragen van vervangende mantelzorg. Ook voor het 
regelen van geplande logeerzorg, kun je bij vervangend door de respijt-
coach terecht.

... praktisch meedenkt én -helpt! 
De mantelzorgmakelaar van Tandem kan meedenken of een aantal 
regeltaken met je uitvoeren. Denk hierbij aan het helpen invullen van 
formulieren, het bellen met instanties of het aanwezig zijn bij het 
keukentafelgesprek. Tandem heeft gekwalificeerde mantelzorgmakelaars, 
aangesloten bij de Beroepsvereniging Mantelzorgmakelaars (BMZM).

Wist je dat 
Tandem ook
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Inzet vrijwilliger Tandem zorgt voor verlichting

‘Je moet op tijd de knop 
omzetten’

Tijdens de laatste levensfase van 
haar man Bert maakte ze gebruik 
van de diensten van Tandem. Via 
mantelzorgconsulent Jet van der 
Meer kwam ze in contact met een 
vrijwilliger, die haar man een mid-
dag in de week vergezelde. “Met 
Jet had ik al in een vroeg stadium 
contact. We voerden met enige 
regelmaat gesprekken. Onder 
andere Jet wees mij op de mogelijk
heden, bijvoorbeeld de inzet van 
een vrijwilliger die zich bij Tandem 
had aangeboden. Daar maakte ik 
vervolgens gebruik van, want zeker 
in de laatste maanden van zijn 
leven was ik van ’s morgens vroeg 
tot ’s avonds laat zijn echtgenote én 
verzorgende. Dan heb je af en toe 
echt wat tijd voor jezelf nodig om 
op adem te komen.”

Welzijn Bloemendaal 
Agnes benadrukt dat de komst van 
de vrijwilliger vooral prettig voor 
haar man was. “De vrijwilliger 
kwam elke woensdagmiddag. Er 
was meteen een klik. Mijn man keek 
echt naar zijn komst uit. Gingen ze 
bijvoorbeeld samen naar IJmuiden 
om een visje te eten. Kwam hij hele-
maal vrolijk terug. We hebben veel 
te danken aan die vrijwilliger van 
Tandem. Net als ik met veel dank-
baarheid terugkijk op de contacten 
met de medewerkers van Welzijn 
Bloemendaal.”

Vouwfiets
Het is volgens Agnes belangrijk om 
je als mantelzorger voor te bereiden 
op het feit dat het met je naaste 
steeds minder gaat. “We hebben het 

hele proces doorlopen. Toen bij 
mijn man de ziekte van Alzheimer 
werd gediagnostiseerd, kwamen we 
in een tijdspanne terecht waarin 
bepaalde zaken niet meer gingen 
zoals vroeger. Op vakantie gaan 
bijvoorbeeld. Eerst nog drie of vier 
dagen naar een hotel, fiets mee en 
lekker kilometers maken. Later de 
angst om te vallen en dus de over-
stap naar de vouwfiets vanwege 
de lage instap. Geen hotels meer 
maar dagjes uit. En meer van die 
dingen. Je moet als mantelzorger 
tijdig de knop omzetten. We waren 
bijna vijftig jaar gelukkig getrouwd, 
leefden in volstrekte harmonie en 
bezorgden elkaar bijna een halve 
eeuw een leuk leven. Ik kijk er met 
veel dankbaarheid op terug.”

Agnes Bogaars verloor in de zomer van 2022 haar man Bert. Ze is het voorbeeld  
van het type dat weigert bij de pakken neer te zitten of te verdrinken in haar eigen 
verdriet. Ze fietst, is actief lid van de wandelclub, gaat drie ochtenden in de week 

naar de kerk, zit op een bridgeclub, te veel om op te noemen.

Tijd voor jezelf
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Grenzen stellen om goed 
te kunnen zorgen

‘Mijn moeder is mijn voorbeeld’
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“Ik weet eigenlijk niet wat ik moet zeggen 
en vertellen, dus vraag maar raak”. Het is 
het eerste dat Lana zegt tijdens het interview. 
Maar na de gebruikelijke formaliteiten 
(naam, leeftijd, woonplaats) volgt een 
lange en vooral gepassioneerde monoloog. 
Over haar tijd als jong meisje van vijf jaar, 
toen haar ouders gingen scheiden, tot het 
heden. En over haar nauwe band met haar 
moeder, die twee jaar geleden nog door 
de arts die haar behandelde was opgegeven. “Ze lag in 
coma, de arts vertelde dat de kans dat ze wakker werd 
minimaal was. En dat, als dat zou gebeuren, de kwaliteit 
van leven heel laag zou zijn. Ik had met mijn vader 
en mijn zusje een weekeinde van rouw achter de rug 
toen we maandag werden opgebeld. Ze was tegen alle 
verwachting in weer wakker geworden. Een week voor 
COVID-19 uitbrak, mocht ze naar huis. Het voelt nog 
steeds als een prachtig cadeau.”

Fantastisch mens
“Ik was vijf jaar toen mijn ouders uit elkaar gingen. 
Mijn moeder was ziekelijk, ze heeft hemochromatose, 
een ijzeropstapelingsziekte, waardoor ze onder andere 
gewrichtsaandoeningen heeft. Ik ken mijn moeder alleen 
maar met krukken. Ik besefte later pas wat een impact 
die scheiding op mijn moeder had. Ze was alles kwijt: 
haar woning, haar kinderen, haar werk en haar man. Ik 
stond daar als klein meisje natuurlijk niet bij stil. Later, 
toen ik met mijn vader en mijn zusje naar haar dorp 
verhuisde, leerde ik haar als het ware opnieuw kennen. 
Terwijl de band met mijn vader verslechterde, werd die 
met haar juist intenser. Mijn moeder is een fantastisch 
mens, die alles als een avontuur ziet. Ze is positief. Zo 
onderging ze vrolijk een kaaktransplantatie. Ze is nooit 
bang voor opnames of operaties, maakt van elk zieken-
huisbezoek een soort uitje. Kom maar op, zei ze letterlijk.”

Onafhankelijk
De ouders van haar moeder helpen hun dochter daar 
waar het kan. Die goede bedoelingen vallen overigens 

niet altijd in goede aarde. “Mijn moeder 
is heel graag onafhankelijk. Ze woont 
zelfstandig, terwijl dat eigenlijk niet kan. 
Soms zie ik aan mijn moeder dat ze 
bepaalde dingen gewoon zelf wil doen. 
Ze heeft behoefte aan ruimte, ze kan 
uitstekend alleen zijn. Ik heb mijn moeder 
daarom gevraagd: wat heb je nodig en 
hoe kan ik er voor je zijn? Ze wilde altijd 
maar sterk overkomen. Tot de dag dat ik 

bij het weggaan voelde dat er meer was. Ik gaf haar een 
speciale knuffel, waarna ze in huilen uitbarstte. Op dat 
moment besefte ik dat ik er voor mijn moeder moest 
zijn. Ik was mantelzorger.”

Pittig
Lana merkte dat het heel pittig was om de steun en 
toeverlaat van haar moeder te zijn. “Het is belangrijk 
dat je duidelijke afspraken maakt. In ons geval: wat deel 
je wel en wat deel je niet. Ze kan soms angstig zijn. 
Afgelopen zomer waren we op een vakantie, een week-
einde in een hotel in Nederland. Dan is ze bang dat ze 
haar medicatie vergeet, of dat de taxi te laat komt of 
dingen niet gaan zoals ze had verwacht.” 

“Wat ik van mijn moeder heb geleerd, is de onvoorwaar-
delijke liefde. Gewoon doorgaan. Ze is een echte optimist. 
Ze nam mijn zusje en mij op zaterdagen mee naar haar 
vrijwilligerswerk in Nieuw Unicum. Terwijl ze zelf fysiek 
beperkt was. Gewoon om ons te laten zien dat we allemaal 
maar mens zijn. Ik neem mijn petje voor haar af. Mijn 
moeder was op jonge leeftijd heel atletisch, basketbalde 
op hoog niveau, turnde fanatiek. Door haar ziekte gaat 
dat niet meer. Toch blijft ze zichzelf, zit ze niet bij de 
pakken neer, rijdt ze in haar scootmobiel door het dorp 
in een lange kleurige jurk of bontjas.” “Hoe zij in het 
leven staat, is een voorbeeld voor mij. Mede daarom 
neem ik deel aan activiteiten van Tandem, vertel ik mijn 
verhaal aan andere jonge mantelzorgers. En zeg ik 
altijd: zorg goed voor jezelf, zodat je ook voor anderen 
kunt zorgen.”

Lana Vink (21) is mantelzorger voor haar moeder. Hoewel ze zich dat pas op latere 
leeftijd realiseerde. Haar beste vriendin, eveneens mantelzorger, maakte haar er 

attent op. Via haar kwam ze ook in contact met Tandem. Ze bedacht zelf een andere 
naam voor wat ze doet: care giver. “Omdat ik het uit liefde doe en ik er ook helemaal 
niets voor terug hoef te hebben. Dat is wat ik doe en Tandem is de organisatie die mij 

daarbij helpt. Ik kan er altijd terecht voor vragen en een luisterend oor.”

Onvoorwaardelijke liefde
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MAAK 
PROBLEMEN 
BESPREEKBAAR
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“Dat geldt zeker voor de grote groep 
mantelzorgers die het zorgen voor 
een naaste combineren met een baan”. 
Aldus Vincent Puite, huisarts van een 
circa 7500 cliënten tellende praktijk 
in Schalkwijk. Hij werkt daarin samen
met zijn vrouw Josha. Zij is gedrags
wetenschapper, docent voor huisartsen 
in opleiding en binnen de praktijk van 
Vincent Puite praktijkmanager. Hun 
advies: maak mantelzorg bespreek-
baar, zodat we samen kunnen kijken 
hoe we elkaar kunnen helpen.

Vervolgstappen
Vincent Puite: “Een soort medische 
vuistregel is: een dokter stelt de 
diagnose alzheimer of dementie, de 
kinderen en de naasten vertellen 
ons hoe erg het is.” De vervolgstap-
pen die dan worden gezet, worden 
mede bepaald door Josha, door de 
praktijkorganisatie optimaal in te 
stellen. “Ik ken de netwerken, we 
werken binnen de praktijk nauw 
samen met diverse partners: ouder-
organisaties Kennemerhart, Zorg-
balans en Sint-Jacob hebben zes 
keer per jaar overleg om te kijken 
wat er bij wie nodig is. Daarbij ken-
nen we vanzelfsprekend Tandem. 
Omdat Tandem geweldig kan helpen 
als het voor mantelzorgers te zwaar 
wordt. Het helpt ze overeind te blij-
ven. Wij signaleren, wij weten waar 
mantelzorgers voor hulp terecht 
kunnen. Buurthuizen, sociale wijk-
teams, er kan veel maar het helpt 

ons als mantelzorgers vertellen wat 
er aan de hand is. Gewoon doen dus. 
Een huisarts kan vervolgens actie 
ondernemen.”

Gebruik je zintuigen
Vincent: “Josha zegt het tegen de 
artsen in opleiding, ik tegen artsen 
en verpleegkundigen van onze prak-
tijk: houd je oren en ogen open. Als 
we bij alleenstaande ouderen visite 
doen: kijk eens in de keuken, maak 
de koelkast open, gebruik je zintui-
gen. Alleen dan signaleer je of er 
iets niet in de haak is. Want mensen 
beginnen er nu eenmaal zelden zelf 
over. Maar weinig alleenstaande 
ouderen zeggen: ‘Dokter het gaat 
niet meer, ik heb hulp nodig’.” 

Anticiperen
Vincent en Josha benadrukken dat 
mantelzorgers en de mensen voor 
wie ze zorgen de ziekte eigenlijk met 
elkaar hebben. “Het thuissysteem 
wil dat alles goed blijft gaan. Maar 
dat is soms niet te doen. Verdeel 
de taken, zorg als het even kan dat 
iedereen een beetje doet. Anticipeer 
bovendien op de toekomst. Zeker bij 
dementie of alzheimer zal het ziek-
tebeeld alleen maar verslechteren.”

Andere culturen
Onder zijn cliënten bevinden zich 
in dit deel van Haarlem relatief 
veel patiënten met een migratie-
achtergrond. “Dat is voor ons soms 

ook bijzonder leerzaam. Hoe gaan 
zij met mantelzorg om?’, zeggen 
Josha en Vincent. Waarna Vincent 
besluit”: “In andere culturen lijkt het 
soms dat een van de kinderen voor 
een ouder wordt aangewezen om te 
mantelzorgen. Die komt daarmee 
weleens in de knel. Het is voor ons, 
geef ik eerlijk toe, lastig te signaleren 
of deze mantelzorgers overbelast 
zijn. Ze hebben het er niet zo over. 
Voor deze groep mensen kan 
Tandem eveneens veel betekenen. 
Kortom voor ons zijn organisaties 
zoals Tandem, in het sociale domein, 
onmisbaar om ons werk goed te 
kunnen doen. In een gezonde samen
leving doen we de dingen samen, 
met zorg, voor elkaar.”

“Wat mij als huisarts opvalt, is dat voor mantelzorgers wens en werkelijkheid soms 
wat uit elkaar kunnen liggen. Dat geldt zeker voor mantelzorgers van mensen met 
dementie. Er is vaak een sterke wens tot bijstaan van hun dierbare, waarbij je soms 

ziet dat het hele leven in teken staat van de zieke, waarbij het moeilijk is zelf 
overeind te blijven.”

Huisarts Vincent Puite over mantelzorgen

Overeind blijven
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Kijken & luisteren

Zorgen voor jou
Ellen De Meyer

Een eerlijk boek voor en door mantelouders 
Ellen De Meyer schrijft vanuit haar eigen ervaring 
als mantelouder van baby Pia. Ze deelt haar ver-
haal, maar ook veel praktische info en advies. Ook 
getuigenissen van andere Vlaamse en Nederlandse 
zorgouders komen aan bod. Of het nu misgaat 
tijdens de zwangerschap, de geboorte of de eerste 
jaren: ieder zorgkindje krijgt een plaats. Dit boek is 
er niet alleen voor ouders, maar ook voor vrienden 
en familie. Het biedt antwoord op vragen als 'welke 

administratieve zaken moet ik regelen?', 'hoe ga ik om met alle "goede raad" en 
foute opmerkingen?' of 'Wat kan ik als familielid/vriend doen?'.

De Rouwcamper
Resi Veldhoven

Voor iedereen  
die een naaste met 
dementie moet 
loslaten
In dit boek over 
rouwverwerking 
bij dementie volg je 
Resi, een weduwe 

die na tien jaar mantelzorgen voor 
moeder én echtgenoot in Frankrijk haar 

teruggekregen vrijheid wil omarmen.  
Ze huurt een rode camper en gaat  
alleen op reis, zonder plan. Een kwestie 
van instappen, schakelen en wegrijden. 
Onderweg blijkt de werkelijkheid weer-
barstiger, dan ze zich had voorgesteld. 
Resi probeert in haar geliefde Frankrijk 
haar herinneringen te verenigen met 
mooie nieuwe ervaringen. Maar weet ze 
na een periode van verzorgen en rouw 
nog wel wat vrijheid is? Wat het  
is om voor jezelf te mogen kiezen? Kan 
ze dat nog?

Mantelliefde 
Annemarie Oster

Een uniek verslag van 
een late liefde
Annemarie Oster, ooit 
grande dame van de 
Nederlandse theater- en 
televisiewereld, populaire 
columniste en schrijfster, 
ontmoette rond haar 
zestigste een ietwat bru-
tale, zelfverzekerde, char-
mante man. Ze vallen voor 
elkaar, gaan samenwonen 
en vijftien jaar later 
trouwen ze. Tijdens hun 
huwelijksreis begint de 
gezondheid van de echt-
genoot te verslechteren. 
Al tijdens de wittebroods-
weken is hij afhankelijk 
van haar mantelzorg. 
Maar wat de schijn heeft 
van een ongelukkige start 
ontwikkelt zich tot een 
bijzonder liefdesverhaal. 
Een verhaal waarin de 
plagerige macho die haar 
nu eens gelukkig, dan 
weer minder gelukkig 
maakte, geleidelijk 
verandert in een zacht-
aardige levensgezel.

Fijn dat je er bent
Tijn Elferink & Jan van Houten

Handboek voor de moderne mantelzorger
Wat wordt er van mij als mantelzorger verwacht? 
Hoe ga ik het gesprek over mantelzorg aan? Kan ik als 
mantelzorger nog wel met vakantie? Ben ik verplicht 
om voor mijn demente moeder te zorgen? Hoe bouw 
je een zorgnetwerk op? Maar ook: hoe voorkom je 
overbelasting en waar kun je terecht als je zelf hulp 
nodig hebt? Dit boek bevat praktische informatie, 
handige tips en persoonlijke verhalen van mantelzor-
gers om jou als (toekomstige) mantelzorger te helpen 
en te inspireren. Als uit de ontroerende verhalen iets blijkt is het wel: mantelzorg 
verandert je leven.

Boeken
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Chaos in de Bovenkamer 
Rianne van Dorp 

Doeboek voor kinderen die 
meer willen weten over dementie 
Chaos in de Bovenkamer is een 
informatief en interactief boekje 
voor kinderen in de leeftijd 9-12 
jaar. Het is een boekje waarin 
dementie wordt uitgelegd, in 
een combinatie met praktische 
opdrachten, tips voor een bezoek aan iemand met 
dementie en mooie illustraties. Een leuk boekje waarin een 
ingewikkeld thema op eenvoudige wijze wordt uitgelegd.

Denk positief! Dagboek 
In de dagelijkse sleur vergeten we vaak stil te staan 
bij alle goede dingen in het leven. In dit prachtig 
vormgegeven dagboek neem je elke dag tien minuten 
de tijd om je aandacht te richten op het positieve. 

Schrijf dagelijks op waar je dank-
baar voor bent, waar je om moest 
lachen of wat er goed is gegaan 
en kijk zo dag na dag terug op de 
kleine geluksmomenten die het 
leven zo mooi maken. Want ont-
houd: niet elke dag is goed, maar 
er zit iets goeds in elke dag!

Levend verlies 
Podcastserie over terug
kerende gevoelens van ver-
driet en rouw bij ouders van 
een kind met een beperking 
of chronische aandoening en 

hun naasten. De makers spreken met ouders en 
zorgverleners en proberen een brug tussen hen te 
slaan. Hoe ervaren ouders levend verlies en hoe 
kunnen zorgverleners ouders ondersteunen?

Vergeten te vragen 
In deze podcastserie bespreken 
Miranda (52) en dochter Marlon 
de vragen die jij niet durft te 
stellen over dementie, omdat ze 
merkten dat mensen na  
Miranda’s diagnose niet goed wisten hoe ze 
moesten reageren. Miranda leeft namelijk met 
het motto: ''Ik heb dan wel dementie, maar ik kan 
écht nog wel wat''. Iedere aflevering gaat over een 
specifiek thema rondom het leven met dementie. 

Positieve gezondheid

Lezen voor kids

Podcast

Papa is paars 
Mama is groen 
Juliette Meijer

Voor jonge kinderen met een ouder 
met psychische problemen
De papa van Jet en de mama van 
Job hebben psychische problemen. Soms zijn ze gewoon 
papa of mama, maar dikwijls zijn ze onvoorspelbaar en 
onbereikbaar. De twee verhalen laten met de indringende 
tekeningen van de vijfjarige Jasmine zien wat het voor 
jonge kinderen betekent om te leven met een ouder 
met een psychisch probleem. Hulpverleners en ouders 
kunnen door dit boek voor te lezen en te bespreken het 
gedrag voor jonge kinderen verklaren. In het boek zijn 
tips en achtergrondinformatie opgenomen.

Kanaal Sociaal 
Nederland kent meer 
dan vijf miljoen mantel-
zorgers en dat worden 
er in de toekomst alleen 
maar meer. 
Of we het willen of niet, mantelzorg is de hoeksteen van 
ons zorgsysteem. Regisseurs Nelleke Koop en Stephane 
Kaas strijken voor deze zesdelige documentaireserie 
meer dan een jaar neer in Deventer en volgen de levens 
van zes mensen die voor een dierbare zorgen. Ze worstelen 
met de vraag of ze hun eigen leven ooit nog terugkrijgen; 
de zorg eist een steeds hogere tol van hen.

Kijken

Wil je dit dagboek winnen? Kijk op pag. 50

43Tandem                   magazine



Het kunstenaarsechtpaar Hannes Kuiper en 
Christine Peursum is al ruim 55 jaar samen. 
Hun leven veranderde eind 2019 toen Hannes 
werd getroffen door een herseninfarct. Na een 
verblijf van ruim drie maanden in het zieken-
huis en een revalidatiecentrum keerde Hannes 
terug naar huis. Christine besloot hem thuis te 
houden toen Corona uitbrak. Twee jaar sliep 
Hannes beneden, nu kan hij weer langzaam de 
trap oplopen. “Ons grootste probleem is tijd. 
Alles gaat langzaam”, zegt Christine. 

“Wil je een vrolijk of een treurig verhaal?”, 
vragen Christine en Hannes lachend aan het 
begin van het gesprek. De keus is snel gemaakt, 
want de twee slaan zich met een bewonderens
waardige energie in combinatie met een flinke 
portie humor door hun veranderde leven. 
“Ons grote geluk is dat we nog kunnen werken. 
We hadden bijvoorbeeld net een grote tentoon-
stelling in de Waag. We hebben ons aangepast 
aan een nieuw leven.”

Groentetuin
Dat nieuwe leven gaat vanzelfsprekend niet 
zonder offers. Met name Christine heeft een 
paar fikse stappen achteruit moeten doen. Ze 
werkt nog wel, maakt kleine tekeningen in een 
teken-/dagboek. “Ik koester de zelfstandigheid 
van Hannes. Als hij in bad gaat, laat ik hem 
alleen met iemand van de thuiszorg. Hij wast 
zich en kleedt zich aan. Dat duurt soms wel een 
uur. Dan ga ik lekker buiten zitten en teken ik 
wat ik zie of voel. Of als we op onze duofiets naar 
onze groentetuin door de Haarlemmerhout 
rijden stoppen we soms even en gaan 
we tekenen.”

Zweet in mijn handen
Het neemt niet weg dat na het herseninfarct 
van Hannes het leven van Christine in het 
teken staat van zorgen voor haar man. 
“Ik heb geen tijd meer om te schilderen. Al was 
het maar door de bureaucratie waar je als 
mantelzorger in verstrikt raakt. Veel dingen 
die Hannes deed, zoals de boekhouding, moest 
ik van hem overnemen. Dus zat ik van de week 
nog bijna anderhalf uur aan de telefoon met 
iemand van de Belastingdienst. Zonder hulp van 
de thuiszorg zouden we het echt niet kunnen 
bolwerken. En ik moest weer autorijden. Dat 
had ik 55 jaar niet meer gedaan. Nog wel een 
lesje genomen, maar de eerste keer achter het 
stuur stond het zweet in mijn handen.”

Hooligans
Ondertussen breekt Hannes brokjes af van 
het brood dat Christine voor hem heeft klaar 
gemaakt. Hij is blij dat hij nog kan schilderen. 
“Omdat het mij een goed gevoel geeft. Verder 
zijn en blijven we avonturiers. Op de fiets naar 
Spaarndam of Zwanenburg. Even onderweg 
ergens stoppen om mooie dingen te tekenen. 
Of we gaan met de trein weg”. “En dan blijkt 
hoeveel aardige inwoners ons land telt”, ver-
volgt Christine. “Er zijn altijd mensen die onze 
fiets in de trein zetten. Of er weer uit halen. 
Laatst nog deed de lift in station Haarlem het 
niet. We zaten in de een-na-laatste trein. De 
laatste trein zat vol met voetbalsupporters. 
Misschien wel hooligans. Ik vroeg ze of ze ons 
even konden helpen. Een paar pakten onze 
fiets en vier van die knapen tilden Hannes op 
en liepen zo met hem van de trap af. Ook dat 
maken we mee. Dat houdt de moed er in.”

‘Ons grootste probleem 
is tijd’

Leven van kunstenaarsechtpaar 
verandert na herseninfarct

Nieuw leven 
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Eén op de vier jongeren krijgt tijdens zijn of haar leven te maken met een ouder, broer, zus of andere naaste met 
een (chronische) ziekte, een handicap, psychische klachten of verslavingsproblemen, voor wie zij zorgen of om wie 
zij zich zorgen maken. Zij cijferen zichzelf snel weg en realiseren zich vaak niet dat zij mantelzorger 
zijn. Ook voor hen is het goed te weten dat zij niet de enigen zijn en dat er ondersteuning beschikbaar 
is. Tijdens de Week van de Jonge Mantelzorger vragen we extra aandacht voor deze groep. Op jmz.nu 
zijn meer verhalen van jonge mantelzorgers te vinden en speciaal voor hen is er het Instagram-
account @nietalleenzorgen.

WEEK VAN DE 

JONGE MANTELZORGER

Niet alleen zorgen
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Mantelzorgers vormen een onmisbare schakel voor de thuiszorg. Ze kunnen, mits goed begeleid 
en geïnformeerd, de thuiszorg versterken door het juist inzetten van zorg en ondersteuning  

voor hun naaste. Want zo zegt Carin Dijkstra, teammanager van het Technisch Thuiszorgteam  
Alarmopvolging bij Zorgbalans: “Een mens kan veel meer dan hij denkt.”

Carin Dijkstra werkte als 
IC-verpleegkundige in een 
ziekenhuis tot ze zeven jaar 
geleden de overstap maakte 
naar de thuiszorg. “Ik kreeg 
steeds meer belangstel-
ling voor de ziekenhuis
verplaatste zorg. Dat werd 
de toekomst, zo realiseerde 
ik mij. Ik zag een vacature 
bij een technisch thuiszorg-
team en ik solliciteerde. 
Collega’s in het ziekenhuis 
vonden het zonde van mijn 
opleiding. Dat heb ik nooit 
zo ervaren. De thuiszorg is 
erg leuk werk, dat ik met 
veel plezier doe.  
De vergrijzing neemt toe 
en ziekenhuizen schalen af. 
Steeds meer verpleegkundige hande-
lingen gebeuren bij de cliënt thuis. 
Tot een chemotherapie aan toe. De 
realiteit is dat mensen zelf meer 
moeten regelen, in nauwe samen
werking met hun partner 
en/of mantelzorger.”

Cassettebox 
Het streven naar zelfstandigheid 
van de cliënt gaat vanzelfsprekend 
hand in hand met de hulp van de 
mantelzorgers, legt Carin Dijkstra 
uit. “Mantelzorgers zijn vaak 
leidend bij het thuis verrichten 

van verpleegkundige handelingen. 
Waarbij wij vanzelfsprekend altijd 
de regie in handen houden. Neem 
een antibioticakuur als er bijvoor-
beeld een prothese is ontstoken. 
Dan moet elke 24 uur de cassettebox 
met antibiotica worden verwisseld. 
Hoe fijn is het niet als cliënten dat 
zelf kunnen of het met hulp van een 
mantelzorger voor elkaar krijgen. 
En dat op een moment dat ze zelf 
bepalen. Er zijn cliënten die met een 
koffertje met spullen van het thuis-
zorgteam gewoon een weekje naar 
een vakantiehuisje gaan. Het niet 

meer gebonden zijn aan 
huis geeft ze een gevoel 
van vrijheid. Nogmaals, 
mantelzorgers zijn bij dit 
alles onmisbaar. Thuis-
zorg en mantelzorg kun-
nen niet buiten elkaar.”

Pomp bedienen  
Carin Dijkstra spreekt 
zelfs van een drie-eenheid: 
cliënt, thuiszorg en 
mantelzorger. “Mensen 
zouden in het algemeen 
meer vertrouwen mogen 
hebben in wat ze zelf 
kunnen. Zelf een pomp  
bedienen of een prik 
zetten. Waarbij het 
thuiszorgteam altijd de 

back-up blijft. We staan natuurlijk 
voor onze cliënten, we laten ze het 
nooit zelf maar uitzoeken. Als iets 
niet lukt of werkt, even bellen en we 
komen zo snel mogelijk. We hebben 
elkaar bij dit alles echt nodig, stellen 
samen met mantelzorgers stappen-
plannen op, voeren overleg met het 
ziekenhuis. De thuiszorgmedewer-
ker die twee keer op een dag langs 
komt, dat is verleden tijd. Daarom 
zijn we zo blij met mantelzorgers 
en staan we klaar om ze daar waar 
nodig te helpen.”  

Mantelzorgers vaak
leidend bij thuiszorg

Niet alleen zorgen
Onmisbare schakel
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‘Ik ben moeder van mijn moeder’

Zorgen voor naaste met 
psychische problemen
Marielle Castelein is professioneel fluitist en dirigente. Zij zorgde van jongs af 
aan voor haar manisch depressieve moeder, haar alcoholische en autistische 
vader en haar broertje met gedragsproblemen. Haar vader en broertje zijn  

inmiddels overleden, haar moeder verblijft in een kliniek. Marielle is  
afgekeurd, maar pakt langzaam de draad van haar leven weer op. Haar  

verhaal over mantelzorgen voor drie naasten met GGZ-problematiek.
Foto: Karin Fierloos

Niet gezien
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“Het is, zo is mijn ervaring, een heel 
verschil of je mantelzorgt voor dier-
baren met een geestelijk probleem 
of voor iemand met een herkenbaar 
fysiek ongemak. Als je mantelzorgt 
voor iemand met een lichamelijk 
klacht is de persoon in kwestie nog 
intact. Bij iemand met psychisch 
letsel is dat niet zo. Ik had bovendien 
het gevoel dat mensen in onze 
omgeving een beetje bang waren. 
Ik had geen netwerk, onze familie 
trok hun handen van ons af. Mensen 
kunnen in het algemeen slecht of 
zelfs niet omgaan met onvoorspel-
bare reacties. In al die jaren stond 
er nooit iemand met een emmer sop 
op de stoep om mij te helpen met 
het schoonmaken van ons huis. Het 
kwam altijd op mij neer.”

Stabiliteit
“Een ander probleem was de stabiliteit 
in ons gezin. Ik moest voortdurend 
op mijn tenen lopen, kon als puber 
nooit eens lekker met de deuren 
slaan. Want dan was het hommeles, 
was mijn moeder totaal van streek. 
Ik moest altijd op mijn hoede zijn. 
Mijn vader was heel rigide en streng. 
Als hij zei: ‘we eten om kwart over 
vijf’, moest ik om kwart over vijf 
aan tafel zitten. Al kwam ik maar 
twee minuten te laat, ik kreeg geen 
eten meer. Verder waren mijn vader 
en mijn broertje voortdurend water 
en vuur. Een hulpverlener zei ooit 
tegen mij: ‘jij bent de enige normale 
in dit gezin’. Dat zette mij aan het 
denken. Waarom bijvoorbeeld 
zijn wij als kinderen niet uit huis 

geplaatst? Omdat mijn ouders daar 
niets van wilden weten? Ik heb nooit 
antwoord op deze vraag gehad.”

Eigen ik 
“Ik heb geleerd mijn eigen ik volledig 
opzij te zetten. Als ik open was, kon 
ik van een koude kermis thuiskomen. 
Ik herinner mij bijvoorbeeld dat ik 
mijn mentor op de middelbare school 
van mijn thuissituatie op de hoogte 
had gebracht. Hij zou op huisbezoek 
komen, dus had ik mijn ouders en 
vooral mijn moeder terdege geïnfor-
meerd. Kreeg ik van mijn mentor te 
horen dat ik hem had voorgelogen, 
dat mijn moeder juist een bijzonder 
aardige, nette vrouw was, die niets 
mankeerde. Dat kon ze ook: geweldig 
toneel spelen. Terwijl ik nooit of bijna 
nooit een vriendje of vriendinnetje 
naar huis durfde te nemen. Bang 
dat ik was dat mijn moeder op tafel 
stond te springen of bloot door ons 
huis paradeerde.”

Kliniek
Mijn moeder zit nu twintig jaar in 
een kliniek. Het betekent niet dat het 
zorgen is afgelopen. Mijn moeder is 
een verstandige vrouw, maar ze kan 
absoluut niet voor zichzelf zorgen. 
Door het tekort aan medewerkers 
in de psychische gezondheidszorg 
vindt ze het prettig dat ik meega naar 
ziekenhuisbezoeken of aanwezig ben 
bij gesprekken. Gemaakte afspraken 
vergeet ze snel. Dat levert vervolgens 
een hoop gedoe op. Daarom belt ze 
mij regelmatig of ik bij een gesprek 
kan zijn. Dat doe ik, terwijl ik best 

wel boos op mijn moeder ben. Ik 
realiseerde mij later dat mijn ouders 
andere keuzes hadden kunnen maken. 
Vanuit mijn perspectief dus. Het beeld 
van mijn moeder na een bezoek van 
een therapeut staat mij nog helder 
voor ogen. Hij had een welgemeend 
advies en raadde haar een bepaalde 
behandeling aan. Ze zei ja, maar 
toen hij de deur uitliep, maakte ze 
achter zijn rug een lange neus.” 

Kopje thee.
Mijn moeder verblijft nu in Velser-
broek maar ik hoop dat ze op korte 
termijn naar Den Weeligenberg 
kan. Ik woon in Heemstede, als ze in 
Den Weeligenberg zit, kan ik haar 
mee naar mijn huis in Heemstede 
nemen. Een kopje thee, even over de 
katten kletsen, de gewone dingen. 
Want langzamerhand ontwikkelt 
mijn moeder iets van affectie en 
empathie. Ze streek me vroeger 
nooit door de haren of zei iets liefs. 
Dat verandert langzaam. Maar ik 
ben altijd moeder van mijn moeder 
geweest. In plaats van andersom, 
zoals het hoort. Dat is de reden 
waarom ik met werken moest stop-
pen. Omgaan met onvoorspelbare 
mensen, het ontbreken van een 
gevoel van veiligheid, nooit jezelf 
kunnen zijn, op een bepaald moment 
was mijn batterij helemaal leeg. Ik 
wil graag mijn verhaal delen met 
andere mantelzorgers die in een 
soortgelijke situatie verkeren. Ik 
merk dat het mij enorm oplucht 
als ik mijn gevoelens en ervaringen 
bespreek met lotgenoten.”         

Psychische problemen zijn nog een groot taboe. 
Familie en naasten staan er hierdoor vaak alleen voor. Bij Verhalenkaravaan zijn er geen taboes. Hier kun je 
met elkaar delen en lachen. Alleen luisteren mag ook. Verhalenkaravaan vindt iedere laatste woensdag van 
de oneven maand plaats van 19.00 - 20.30 uur bij Plein 1 in Heemstede.

Niet gezien
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Puzzel mee en win

Denk positief! Dagboek 

In de dagelijkse sleur vergeten we vaak stil 
te staan bij alle goede dingen in het leven. In 
dit prachtig vormgegeven dagboek neem je 
elke dag tien minuten de tijd om je aandacht 
te richten op het positieve. Schrijf dagelijks 
op waar je dankbaar voor bent, waar je om 
moest lachen of wat er goed is gegaan en 
kijk zo dag na dag terug op de kleine geluks
momenten die het leven zo mooi maken. 
Want onthoud: niet elke dag is goed, maar er 
zit iets goeds in elke dag! Gebonden uitvoering 
met leeslint.

Bioscoopbon 

Het leukste cadeau in het donker… 
Met deze bioscoopbon kun je samen met 
iemand anders naar een film van jouw keuze. 
Actie, humor, romantiek of een familiefilm: er 
komt ongetwijfeld een film van jouw smaak 
uit. De Nationale Bioscoopbon is te besteden 
bij alle bioscopen en bijna alle filmtheaters, 
te vinden op www.bioscoopbon.nl

Vul aan de hand van de omschrijving de gevraagde antwoorden in. In sommige vakjes  
staat een getal; daarvoor geldt dat in vakjes met hetzelfde getal dezelfde letter 
komt te staan. In het geval van personen moet zowel voor- als achternaam worden  
ingevuld. In de gekleurde kolom komt de oplossing te staan. Stuur deze oplossing vóór 
28 februari naar de redactie van dit blad om kans te maken op één van de prijzen.  
Dit kan per mail: info@tandemmantelzorg.nl onder vermelding van ‘oplossing puzzel’ of 
per post: Antwoordnummer 1827, 2000 WC Haarlem.

De volgende prijzen zijn te winnen ...

3x

2x
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1) Gebakje met bladerdeeg en room én vriend van Olie B. Bommel • 2) Allergie voor stuifmeel van grassen of bomen 
3) De beer van de Meer, de bolle van Zwolle, het lek van PEC • 4) Stad in Engeland en achternaam van Britse koningshuis 
5) Weerman, bekend van zijn uitspraak ‘oant moarn’ • 6) Jongensnaam, dier dat terug is in Nederland en schrik van 
Roodkapje • 7) Verteller/presentator van ‘Het verhaal van Nederland’ • 8.) Is naast Max Verstappen de tweede Nederlandse 
coureur in de Formule-1 • 9) Langstzittende premier van Nederland ooit • 10) Fitnessprogramma van Omroep Max 
11) Tegenspeelster van John Travolta in ‘Grease’ • 12) Schilder van het door klimaatactivisten besmeurde schilderij ‘Het 
meisje met de parel’ • 13) Haarlemse schrijver, onder meer van ‘Erik of het klein insectenboek’ • 14) Opvolger Khadija Arib 
als voorzitter van de Tweede Kamer • 15) Grote hit voor ABBA, grote mislukking voor Napoleon • 16) Hoofdstad van Kroatië 
17) Bijnaam van inwoners van Alkmaar • 18) Meest succesvolle Nederlander aller tijden op de Olympische Spelen
19) Vastenperiode voor moslims • 20) Zo noem je iemand met ‘ziektevrees’ • 21) Rode kat van Jet Boeke • 22) Verdrietige 
loofboom • 23) Deze muziekgroep scoorde een grote hit met ‘Noodgeval’

1 1 2

2 3 1

3 2 4 3

4 5 4

5 6 7

6 5

7 7 7 8 4

8 9 10

9 11 12

10 13 14 5

11 14 10 13 15

12 15 13 13 17 18

13 18 19 11

14 17 19

15 20 21 21

16 20

17 22 6

18 23 24 12

19 25

20 9 8 21

21 22 23

22 25 24 26

23 26 19

Philippine
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Mantelzorg-
consulenten zijn

duizendpoten

‘De drempel moet weg’

Duizendpoten
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Marjan de Jong is mantelzorgconsulent bij Tandem. Aan het 
raam van het kantoor van Tandem aan de Raaks in Haarlem is 

een poster geplakt. De opgedrukte tekst bevat volgens Marjan de 
kernboodschap van haar werk: ‘geen enkele mantelzorger hoeft 

er alleen voor te staan’.

Haar zorg-roots liggen in het Antoni 
van Leeuwenhoekziekenhuis in 
Amsterdam. Daar werkte Marjan 
de Jong als verpleegkundige. 
“Natuurlijk zag ik in mijn werk ook 
de naasten. Maar de focus lag daar 
vanzelfsprekend op de patiënt. 
Ik wilde echter meer in de richting 
van de thuissituatie. Daarom 
solliciteerde ik bij een specialistisch 
Thuiszorgteam als oncologie
verpleegkundige om na een aantal 
jaren over te stappen naar Tandem.”

Onzichtbare regelzaken
Marjan volgde toen eerst nog de 
opleiding tot mantelzorgmakelaar. 
Om die kennis vervolgens te com-
bineren met emotionele en sociale 
ondersteuning in de functie van 
mantelzorgconsulent. “Mantelzorgers 
bieden alle vormen van zorg die 
nodig is aan hun ouders, partners, 
kinderen of vrienden. Zowel praktisch 
als mentaal. Wij kunnen daarbij de 
helpende hand bieden. Mantelzorgers 
maken zich al zoveel zorgen om hun 
naasten, wij kunnen bijvoorbeeld 
een deel van de ‘onzichtbare’ regel-
zaken voor onze rekening nemen. 
Bovendien staan onze ogen en oren 
altijd aan. Gaat het wel goed? 
Die vraag stellen we onszelf en de 
mantelzorgers regelmatig.”

Eerste contact 
Het eerste contact tussen de mantel
zorger en Tandem loopt meestal 
via de bureaudienst van Tandem. 
Marjan de Jong: “De bureaudienst 

vormt een onmisbaar onderdeel 
van ons team. Zij zijn het eerste 
aanspreekpunt, kunnen als geen 
ander goed luisteren en de problemen 
op een rijtje zetten. Vervolgens 
komen de mantelzorgconsulenten 
in beeld. Dat werkt echt perfect. De 
vraag ‘hoe gaat het nu met u’ stellen 
we zeker aan de mantelzorger. Wij  
krijgen dan regelmatig als antwoord: 
‘eindelijk iemand die naar ons luistert’. 
Wij zetten mantelzorgers in hun 
kracht, we houden ze letterlijk en 
figuurlijk overeind. Die individuele 
ondersteuning wordt enorm 
gewaardeerd.”

Hulpvraag
Volgens Marjan staan de mantel
zorgconsulenten van Tandem 
voortdurend ‘aan’. “Dat klinkt wat 
vaag, maar wij zijn alert op de vraag 
achter de vraag. Een mantelzorger 
die bijvoorbeeld op zoek is naar een 
vrijwilliger of hulp nodig heeft bij 
het aanvragen van een indicatie, 

heeft vaak nog andere vragen. 
Het team van Tandem is capabel 
om op alle vlakken informatie te 
geven. We zijn als een duizendpoot. 
Het mantelzorgmakelaarschap is 
geïntegreerd in het team. Al onze 
mantelzorgconsulenten kunnen 
individuele- en groepsondersteuning 
bieden, maar mantelzorgers ook 
ondersteunen bij regeltaken en 
informeren over wet- en regelgeving.” 

Thuis
Door de combinatie van vergrijzing, 
ziekenhuisverplaatste zorg en het 
feit dat mensen langer thuis wonen, 
komt er steeds meer op het bordje 
van de mantelzorger te liggen, zegt 
Marjan. “De drempel voor mantel
zorgers om hulp te vragen moet 
weg. We proberen het bewustzijn 
over mantelzorg en de beschikbare 
ondersteuning te vergroten. 
Werkgevers proberen we er bij
voorbeeld van te doordringen dat 
ze getalsmatig veel mantelzorgers 
in dienst hebben.” 
“Voor de inzet van Tandem is geen 
indicatie nodig. Er zijn geen kosten 
voor de mantelzorger aan verbonden. 
Tandem komt echt voor de mantel-
zorgers op. Onze focus ligt op die 
specifieke doelgroep. Daarom 
organiseren we veel verschillende 
soorten ondersteuning van respijt- 
tot logeerzorg, van lotgenoten
groepen tot praktische en emotionele 
ondersteuning. Dat maakt mijn 
en ons werk zo afwisselend en 
uitdagend.”

Duizendpoten
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Plotseling was ik mantelzorger. Je schuift het voor je uit, tot het moment 
daar is. Mijn vader, inmiddels overleden, werd zieker en zieker en had steeds 
meer zorg nodig. Eén keer in de maand voor de katheterisatie naar het 
ziekenhuis. Corona in het land, dus mijn moeder, de vrouw waarmee hij bijna 
zeventig jaar getrouwd was, mocht niet mee. Boodschappen doen, regelmatig 
contact met de zorg, gesprekken met het Wmo-loket van de gemeente, 
formulieren invullen voor de aangevraagde traplift, enz. Allemaal van die 
kleine dingen in het besef dat het steeds meer wordt. 

Dat gebeurde dan ook. Mijn ouders waren van veel zaken die geregeld 
konden worden niet op de hoogte. De traplift (nergens voor nodig), de 
huishoudelijke hulp (ik kan nog alles zelf), de afstap naar de achtertuin 
waarvan de grond na zestig jaar woongenot flink was verzakt en tot slot 
een via Marktplaats aangeschafte rollator (die nooit werd gebruikt). Net 
als de aanvraag voor een invalideparkeerplaats voor de auto, die niet werd 
ingediend. Zorg mijden werd tot een kunst verheven. Daar heb je als 
mantelzorger mee te dealen. Anders krijg je ruzie en dat wil je natuurlijk niet.

En dan is er nog de bureaucratie, de papieren die moeten worden ingevuld, 
een huisdokter die afspraken vergeet, de bank die niets kan of wil doen (belt 
u ons hoofdkantoor maar meneer). Inclusief de telefoontjes naar instanties 
en organisaties die steevast begonnen met de zin die bijna elke mantelzorger 
kan dromen: één momentje alstublieft, wij verbinden u zo spoedig mogelijk 
door. Waarbij het woordje spoedig niet al te letterlijk genomen moet worden. 
Mantelzorgen op zich is al zwaar, die regeldingen eromheen maken het leven 
van een mantelzorger er zeker niet makkelijker op. 

Jaap Bonkenburg

  

‘Wij verbinden u zo 
spoedig mogelijk door’

Dagboek van een mantelzorger 
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Tandem Mantelzorg
ma t/m vr 8.30 - 18.00 uur
T 023 891 06 10 (ook voor WhatsApp)
info@tandemmantelzorg.nl
www.tandemmantelzorg.nl

Facebook: www.facebook.com/
tandemcentrumvoormantelzorgondersteuning
Twitter: @tandemzorg
Instagram: @tandemmantelzorg

Meer informatie over respijtzorg
www.helpenzorgen.nl
Meer informatie voor jonge mantelzorgers
www.jmz.nu
Instagram: @nietalleenzorgen
Breng je netwerk in kaart
www.eventandemen.nl

Inloopspreekuur 
Tandem in de Schakel, Haarlem Noord
Ingang via Schoterweg 83, Haarlem

Tandem bij Pluspunt, Zandvoort
Flemingstraat 55, Zandvoort

Tandem bij Welzijn Bloemendaal
Kerklaan 6, Bennebroek
Bloemendaalseweg 125, Bloemendaal 

Tandem bij Ilaria Schalkwijk
Albert Schweitzerlaan 75 A, Haarlem

Tandem bij ’t Trionk, Haarlem Zuid-West
Van Oosten de Bruijnstraat 60, Haarlem

Contact met andere mantelzorgers
Er zijn veel mogelijkheden om andere mantelzorgers 
te ontmoeten in de regio Zuid-Kennemerland. De 
consulenten van Tandem zijn regelmatig aanwezig 
bij deze bijeenkomsten. 

Alzheimer Café Haarlem
Trefpunt ‘t Trionk
Van Oosten de Bruijnstraat 60, Haarlem

Breinplein Zandvoort 
Wisselende locaties

Trefpunt Dementie Heemstede
Plein1 - Julianaplein 1, Heemstede

Parkinsoncafé Haarlem en omstreken
Wijkcentrum De Wereld
Laan van Berlijn 1, Haarlem

Buurtcafé voor Mantelzorgers
Wijkcentrum De Horizon, 
Ambonstraat 2, Haarlem-Noord

Ontmoetingscentrum Da Vinci, 
Leonardo Davinciplein 73 Haarlem-Schalkwijk 

Café voor (mantel)ouders met 
een zorgintensief kind 
Wisselende locaties

Verhalenkaravaan 
Voor naasten van mensen met 
psychische klachten.
Plein 1 - Julianaplein 1, Heemstede

Colofon Tandem Magazine is een uitgave van Tandem Mantelzorg en verschijnt 1x per jaar Redactie Nikki Alkemade - 
Patty Dingjan - Nicoline Vrouwe i.s.m. Jaap Bonkenburg en Johan Tempelaar (De Coalitie) Fotografie Ramon Philippo, 
medewerkers + relaties Tandem Mantelzorg Correspondentieadres Redactie Tandem Magazine Postbus 6166 - 2001 HD 
Haarlem

Velen van jullie ontvangen inmiddels onze digitale nieuwsbrief Met Tandem. Wil je deze nieuwsbrief 
ook ontvangen? Stuur dan een mail met je gegevens naar info@tandemmantelzorg.nl 
LET OP! Regelmatig komt mail waarvan je niet expliciet hebt aangegeven deze te willen ontvangen 
in je SPAM/JUNK of ongewenste e-mailbox. Om dit te voorkomen kun je info@tandemmantelzorg.nl 
toevoegen aan jouw lijst van veilige afzenders.

Nieuwsbrief

Kijk voor alle actuele dagen en tijden in de agenda op de website

Altijd bereikbaar
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Geen enkele 
mantelzorger 
hoeft er alleen 
voor te staan.


