rDeze nieuwsbrief is voor iedereen die meer
informatie wil over mantelzorg. Heeft u algemene
vragen over mantelzorg? Of heeft u vragen over deze
nieuwsbrief? Neem dan contact op met Sigma

en vraag naar de consulenten mantelzorg.
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Mantelzorgcafé

Het afgelopen half jaar heeft Sigma elke maand een mantelzorgcafé
georganiseerd bij Prins Heerlijk aan de Oranjelaan. Een informatief en
ontspannen samenzijn van mantelzorgers rondom een bepaald thema. Elke
bijeenkomst was er een spreker aanwezig vanuit een samenwerkende
organisatie uit ons netwerk. Zo is het onder andere gegaan over hoe je als
mantelzorger je grenzen stelt, je omgaat met iemand met Niet Aangeboren
Hersenletsel (NAH) en ouderenmishandeling.

De bijeenkomsten zijn kleinschalig en er zijn ongeveer 7 mantelzorgers
aanwezig, waarbij er in totaal 14 verschillende mensen gebruik hebben
gemaakt van het café tot nu toe. We hopen dat deze groep nog wat groter
wordt en we op die manier meer mensen van informatie kunnen voorzien.
En natuurlijk is het daarnaast ook gezellig en is Prins Heerlijk een erg
gastvrije locatie voor ons! We hopen dit na de zomer weer voort te kunnen
zetten.

De bijeenkomsten vinden plaats in Restaurant Prins Heerlijk (Oranjelaan
56 te Nijkerk) op elke 3de maandag van de maand tussen 14.30 - 16.30
uur. Inloop: vanaf 14.30 uur met koffie/thee, gastspreker: 15.00 - 16.00
uur, afsluiting: 16.00 - 16.30 uur. Deelname is gratis, aanmelden is niet
nodig.

Mantelzorgcafé
17 juni

Maandagmiddag 17 juni
om 14.30 - 16.30 uur bij
Restaurant Prins Heerlijk is
het laatste Mantelzorgcafé
voor de zomerstop.
Onderwerp: het
levenstestament. Spreker
die middag zal Mr. Alerta
Schroten van Notariaat
Van der Weij Nijkerk zijn.
Aanmelden is niet nodig.
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van der Weij

\ /Maand Rouw en Verlies \

In de maand juni zijn er diverse (6)
activiteiten m.b.t. Rouw en Verlies in
Nijkerk of Hoevelaken.

Meer informatie hierover? Kijk op

Mantelzorg bij Sigma www.bibliotheekniikerk.nl of bel 033
Bij Sigma werken 2 consulenten 245 17 56.

mantelzorg: llse Ypma en Alie
Hooijer. Bent u mantelzorger en

heeft u vragen? Neem dan gerust gl 20
Qntact op met Sigma. j \
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Meer informatie over
(landelijke) mantelzorg?
Kijk eens op
www.mantelzorg.nl of
bel de mantelzorglijn:
030 760 60 55.
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Mantelzorg enquéte

In het laatste kwartaal van vorig jaar heeft Sigma een enquéte gehouden onder mantelzorgers die vorig jaar in
aanmerking kwamen voor de jaarlijkse mantelzorgwaardering. 154 mensen hebben de enquéte ingevuld, dat is 14%
van de bij Sigma bekende mantelzorgers. Daar zijn we dus heel blij mee! In de vorige editie heeft u al kunnen lezen
dat, als dank voor het invullen van de enquéte, Mw. Tera van Dijkhuizen een etentje heeft gewonnen bij Restaurant
Prins Heerlijk.

U heeft de uitkomsten van het onderzoek van ons tegoed.

78% van de invullers is vrouw en dan met name vrouwen tussen de 40-50 jaar. 40% van hen heeft nog
thuiswonende kinderen. De grootste groep (53 van de 154) geeft meer dan 20 uur per week mantelzorg en doet dit
al meer dan 5 jaar (33 van de 53). 12% van deze 33 mensen geven aan dat hun gezondheid er onder leidt.

De grootste groep zorgt voor een ouder, snel gevolgd door een partner of kind. Deze verschillen zijn heel klein. De
meeste mantelzorgers bieden begeleiding en ondersteuning bij administratie en gezelschap. Veel Nijkerkse
mantelzorgers helpen ook mee in de huishouding, 64%. Landelijk ligt dit cijfer veel lager. Dat verklaart waarschijnlijk
ook waarom mantelzorgers op de vraag waar ze het liefste bij ontlast zouden willen worden, huishoudelijke hulp
noemen. Dit springt er echt uit.

Het delen van mantelzorg

Bijna de helft van de invullers geeft aan de mantelzorg niet te kunnen delen met andere mantelzorgers. 104 van de
154 invullers melden dat zij ook professionele hulp krijgen naast de zorg die zelf leveren. 94% is tevreden tot zeer
tevreden over deze aanvullende hulp. 85% is bovendien (zeer) tevreden over de samenwerking met de
professionals. Het ontlast hen echt en ze voelen zich serieus genomen en gehoord. Slechts 15% geeft aan niet goed
te kunnen samenwerken met de aanvullende hulp. Dit ligt landelijk veel hoger namelijk op 54%.

Ervaren belasting en ondersteuningsbehoefte

Bijna de helft van de respondenten heeft nog een betaalde baan naast hun zorgtaken. Bijna 10% geeft aan dat de
combinatie van werken en zorgen niet meevalt.

40% van de mantelzorgers noemen dat zij wel vaak moe zijn in hun vrije tijd en meer dan de helft komt tijd tekort.
En ondanks dit alles geeft 78% aan geen behoefte te hebben aan ondersteuning. Dat betekent dat tegelijkertijd
bijna een kwart dit misschien wel zou willen. Welke hulp zou men dan willen? Dan springt dus zoals gezegd hulp in
de huishouding voor de mantelzorger zelf eruit, maar ook informatieve bijeenkomsten (over grenzen aangeven of
een bepaald thema of informatie over ziektebeelden). Ook een individueel gesprek met een mantelzorgconsulent
wordt regelmatig genoemd, maar ook een tijdelijke vrijwillige oppas en een logeervoorziening voor de zorgvrager.
En tot slot, heel praktisch: een parkeerkaart voor mantelzorgers.

Tot slot
Als laatste is ook gevraagd hoe men de mantelzorgwaardering het liefst zou willen ontvangen. Ruim tweederde
vindt de huidige bon heel prettig en een derde zou dit liever in contanten ontvangen.

Wat gaat er nu gebeuren met deze informatie? Sigma gaat de uitkomsten bespreken met belangrijke derden zoals
de gemeente en bekijkt of hierin een gezamenlijke aanpak te bedenken is. Andere signalen uit de enquéte gaat
Sigma zelf oppakken, sommigen zijn zelfs al opgepakt. Het nieuw gestarte mantelzorgcafé is bijvoorbeeld een
goede manier om informatie rondom een bepaald thema te verspreiden. Daarnaast zijn er speciale bijeenkomsten
gepland voor mantelzorgers. Deze vindt u in de agenda die elders in deze nieuwsbrief staat. Dan kunt u dit vast in
uw eigen agenda noteren.

Nogmaals heel veel dank aan allen die de enquéte hebben ingevuld! Het geeft ons veel meer inzicht in wie de
mantelzorgers van Nijkerk zijn en wat zij willen en geeft dus richting aan wat wij als organisatie moeten oppakken
ter ondersteuning van de Nijkerkse mantelzorgers.

Mocht u nog vragen hebben over de enquéte of hierover in gesprek willen dan kunt u contact opnemen met Alie
Hooijer: ahooijer@sigma-nijkerk.nl
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Activiteiten voor de jonge mantelzorger

In de week van 3 tot 9 juni is er de Week van de Jonge
Mantelzorg. We besteden hier in deze periode extra
aandacht aan door middel van:

Een bijeenkomst op woensdag 5 juni voor jonge
mantelzorgers van 12 - 23 jaar bij de Chill-out van 19.00 -
22.00 uur. Gratis inloop, met een lekker hapje en drankje,
spelletjes, muziek etc. Opgeven niet nodig.

Donderdag 6 juni van 16.30 - 18.30 uur in samenwerking
met Pannenkoekenrestaurant De Waegh, jeugd- en
jongerenwerk en Sigma een bijeenkomst voor jonge
mantelzorgers van 8 - 12 jaar. Opgeven uiterlijk 3 juni bij
Sigma (zie contactgegevens onderaan).

Woensdagavond 26 juni een gezellige ontmoetings-
bijeenkomst voor jonge mantelzorgers van 15 - 23 jaar bij
de Chill-out van 20.00 - 22.00 uur.

Voor meer informatie kunt u contact opnemen met llse
Ypma: iypma@sigma-nijkerk.nl

MAX Minicollege

De hersenen zijn verreweg het meest
ingewikkelde orgaan in het menselijk lichaam,
ze vervullen ontzettend veel functies. We
kunnen onder meer denken, lezen en
schrijven, met behulp van en dankzij de
hersenen.

Wat zijn de gevolgen van het ouder worden,
hoe krijg je de hersenschors zo goed mogelijk
aan de gang en hoe zit het met slapen en de
hersenen?

In 20 minicolleges weidt hoogleraar
neuropsychologie Erik Scherder uit over de
werking van de hersenen. Speciaal voor
vrijwilligers, verzorgenden en
verpleegkundigen die werken met ouderen
met en zonder dementie én andere
geinteresseerden. Met praktische tips en
begrijpelijke uitleg leert u alles over het
meest ingewikkelde orgaan in het menselijk
lichaam.

Met dank aan: VU Amsterdam, RCOAK,
Alzheimer Nederland en Fonds Sluyterman
van Loo.

U kunt de uitzendingen terugkijken via:

https://www.maxvandaag.nl/programmas/tv
/max-minicollege/

Wat is er allemaal te doen?

Agenda (eenmalige) mantelzorgactiviteiten in juni

Op dinsdagavond 11 juni is er een informatieve bijeenkomst
(19.00 — 21.00 uur) in &/Entree (Frieswijkstraat 97 - 99 te
Nijkerk) over levend verlies voor mantelzorgers: ‘levend verlies’

is een verlies waarbij er niemand overleden is.

Een belangrijk misverstand is dat er niet gerouwd kan worden
om iemand die nog leeft. Niets is minder waar. Het kan in een

mantelzorgsituatie door het jarenlang omgaan met het

ziekteproces van je partner. Of als je als ouders de zorg hebt
voor een kind met een beperking, en je je leven steeds opnieuw

moet aanpassen. Hoe ga je om met dit verlies?

Erik Scherder

[Contactgegevens Sigma Nijkerk\

Frieswijkstraat 99

Telefoon: 033 24 74 830

E-mail: info@sigma-nijkerk.nl
Website: www.sigma-nijkerk.nl

)\Facebook: Sigma Nijkerk j
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Wat is er allemaal te doen? Agenda (eenmalige) mantelzorgactiviteiten in het najaar

Woensdagavond 25 september zal in Hoevelaken in de Kopperhof een thema-bijeenkomst voor werkende
mantelzorgers over de combinatie werk en zorg georganiseerd worden. Deze bijeenkomst wordt voorafgegaan door
een gezamenlijke maaltijd. Nadere informatie volgt.

Zaterdagmiddag 5 okiober staat in &/Entree (Frieswijkstraat 97 - 99 te Nijkerk) een Theaterstuk over Jonge
mantelzorgers op het programma. Dit theaterstuk is zowel voor jonge mantelzorgers als voor mensen die in dit
onderwerp geinteresseerd zijn boeiend. Nadere informatie volgt.

Dinsdagavond 5 november staat een thema-avond in &/Entree (Frieswijkstraat 97 - 99 te Nijkerk) gepland van 19.00
-22.00 uur voor ex-mantelzorgers: Als je langere tijd voor iemand gezorgd hebt en die is overleden, probeer je om te
gaan met dat verlies en je leven zo goed en zo kwaad weer inhoud te geven. Je mist je dierbare, jullie leven samen en
ook het zorgen. Het zorgen gaf zin aan je leven, hoe zwaar het soms ook was. Je kijkt terug op een periode waarin je
er voor de ander was en er niet zo bij hebt stilgestaan hoe het met jezelf ging. Vaker ga je nu in gedachten terug naar

deze periode en dat is niet altijd gemakkelijk. Inzicht in wat rouwen is als je voor iemand gezorgd hebt en hierbij stil
staan met lotgenoten en ervaringen uitwisselen, kan helpen. Nadere informatie volgt.

Dag van de Mantelzorg is dit jaar op zaterdag 9 november in Hoevelaken in de Kopperhof kunt u ook alvast noteren.
Over de invulling van het programma hoort u later meer.

Terugkerende activiteiten

15t vd maand
10.00 —12.00 uur

over mantelzorg.

Datum Activiteit Locatie/informatie

Donderdag Inloopspreekuur bij Sigma. Voor al uw vragen o.a.|De Kopperhof

Elke week over mantelzorg. Sportweg 25, Hoevelaken
09.00 - 10.30 uur (kantoor op de 1°* verdieping).
Dinsdag Inloopspreekuur Paasbos. Voor al uw vragen o.a. |De Wulfshoeve

Moorselaar 69, Nijkerk
(ingang aan rechterzijde).

Woensdag
1% vd maand
14.00 - 15.30 uur

Mantelzorg Bijeenkomsten. Er even tussenuit om

te ontspannen, andere mensen te ontmoeten en
een kopje koffie te drinken. U bent van harte
welkom.

Sigma Nijkerk
Frieswijkstraat 97, Nijkerk
(aanmelden bij Sigma als u wilt langskomen).

Maandag

1% vd maand

20.00 - 21.30 uur
Inloop v.a. 19.30 uur

Alzheimer Café Nijkerk. Informatie- en

contactbijeenkomsten voor mensen met
dementie, hun partners, familieleden,
mantelzorgers, belangstellenden en iedereen die
affiniteit heeft met dementie in het algemeen en
de ziekte van Alzheimer in het bijzonder.

Interakt Contour

Oranjelaan 79, Nijkerk

De toegang is vrij gratis.

Voor meer informatie:
www.alzheimernederland.nl/nwveluwe
of Sigma (Jetty Reker).

Donderdag
1¢ en 3¢ vd maand
10.00 - 12.00 uur

Natuurlijk Bewegen
VVoor mensen met geheugenproblemen en hun

mantelzorgers. Na een bakje koffie (eigen kosten)
gaan we wandelen. Er zijn twee groepen, korte en
een lange wandeling. In het mooie buurtschap
Appel, zo'n 5 kilometer vanaf het centrum van
Nijkerk.

De Maaneschijn
Kamersteeg 3a, Nijkerk

Voor meer informatie: Sigma.

SIG™
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‘Rouw en Verlies

'Programma juni 2019

We hebben allemaal te maken met verlies.
Dat kan zijn een verlies door scheiding,
Ziekte, ontslag, verhuizing of het overlijden
van een dierbare. Rouw is een normale
reactie op dit verlies.

Hoe ga je om met verlies en rouw?
Wat kan helpen bij het rouwen?
Hoe kun je het leven weer oppakken?

Wil'je hier meer over weten?
Kom inijuniinaar een van de bijeenkomsten in Nijkerk
of Hoevelaken. Bijeenkomsten zijn' kesteloos.

A
®
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VERLIES DOOR OVERLIJDEN

Klein en groot verlies bij kinderen

ledereen krijgt te maken met verlieservaringen, kinderen

ook. Verlies van opa of oma. Denk ook aan verlies door
echtscheiding of iets niet meer kunnen door het krijgen van
een ziekte. Hoe rouwen kinderen en hoe ga je daarmee om als
ouders? Bijeenkomst voor iedereen die een kind
wil steunen bij een verlieservaring.

Donderdag 6 juni
Verliesbegeleider: Anet Kiela, de Pleisterplaats 20.00-22.00 uur
In samenwerking met Gebiedsteams Nijkerk

De Wulfshoeve
Aanmelden via
bibliotheek

De introductie-yogales ‘afscheid & yoga’

Een yogales voor mensen die recent of al langer geleden een
verlieservaring hebben gehad. Rouwen kost energie en kan
lichamelijke klachten geven. Ervaar hoe yoga je weer in
contact brengt met je lijf. De les is laagdrempelig
zodat ook mensen zonder yoga-ervaring mee

Woensdag 12 juni

el 19.30-21.00 uur
Yoga docent: Adriaan van Ek, Ayoga B'Xg%tr:ee?;eﬁ'{fi:rk

bibliotheek.

Slotakkoord

Met een kop koffie of thee bespreken we: Wat is er mogelijk
rondom de uitvaart? Welke keuzes zijn er bij het regelen van
een uitvaart? Wat gebeurt er allemaal voor, tijdens en na het
overlijden? Als je naar huis gaat weet je wat handig
is om te bespreken met jouw naasten of wat je
kunt opschrijven in een laatste wens boekje. Woensdag 26 juni
14.00-15.30 uur
Uitvaartverzorger: Anton Izelaar, EABN UV Nijkerk

Aanmelden via
bibliotheek.




VERLIES BlJ LEVEN

Levend verlies voor mantelzorgers

Levend verlies is een verlies waarbij er niemand overleden is.
Een belangrijk misverstand is dat er niet gerouwd kan worden
om iemand die nog leeft. Niets is minder waar. Het kan in

een mantelzorgsituatie door het jarenlang omgaan met het
ziekteproces van je partner. Of als je als ouders de zorg hebt
voor een kind met een beperking, en je je leven steeds opnieuw
moet aanpassen. Hoe ga je om met dit verlies?

Sigma Nijkerk
Rouw- en verliesdeskundige: Joke Schippers, Dinsdag 11 juni
Centrum voor Steun bij Rouw en Verlies 19.00-21.00 uur

Bibliotheek Nijkerk
Aanmelden via
bibliotheek.

Hoe rituelen helpen bij verlieservaringen

Rituelen en symbolen helpen om betekenis te geven aan
momenten van vreugde en verdriet. Door rituelen staan we stil
bij wat er gebeurt in het leven. En ze helpen om weer vooruit te
kijken. Deze avond is voor iedereen met een verliesbeleving.
Dat kan zijn een verlies door scheiding, ziekte, ontslag,
verhuizing of het overlijden van een dierbare.

Je ontdekt hoe een ritueel of symbool jou SisiErees 27

verder helpt. 19.30-21.30 uur
Bibliotheek
Ritueel Begeleidster: Zilla van Dijk, Stichting Rituals to Root Hoevelaken

Aanmelden via
biblietheek.




Zinvol leven met (chronische) ziekie of beperking

Naast de lichamelijke klachten van ziekte heeft ‘ziek zijn’

ook invloed op je verdere leven. Misschien kan het niet meer
zoals het eerder ging. Het leven moeten omgooien, is ook een
rouwproces. Welke nieuwe wegen zijn er om je leven opnieuw
vorm te geven?

Rouwbegeleider en ervaringsdeskundige:
Anke de Jong, Virtus Praktijk

Maandag 17 juni

Deze bijeenkomst is voor mensen met een chronische ziekte, 19.30-21.00 uur

niet aangeboren hersenletsel, beperking na ongeval, visuele Bibliotheek Nijkerk

beperking, chronische vermoeidheid na kanker. Aaf‘”?e'de” il
bibliotheek.

Gratis ophalen Laatste Wens Boekjes

De hele maand juni kun je gratis laatste wens boekjes ophalen in
bibliotheek Nijkerk en in bibliotheek Hoevelaken.

In deze boekjes kunnen wensen worden geschreven zodat nabestaanden
weten wat iemand belangrijk vindt bij zijn/haar afscheid.

Aanmelden voor

activiteiten via Bibliotheek Nijkerk
www.bibliotheeknijkerk.nl Frieswijkstraat 99, Nijkerk

e - UVV Nijkerk
of bel tijdens kantoortijden Ericemileraatac N karR

033 2451756 Wu|fsh°eve
Moorselaan 69, Nijkerk
Bibliotheek Hoevelaken
Meerveldlaan 22, Hoevelaken
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