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“Van kleine stappen in de
juiste richting zetten word je
gelukkiger als mantelzorger.”




Je bent
niet de enige

Help! Waarom overkomt mij dit?

Als mantelzorger val je in een diep gat, je wordt het vaak geheel onverwachts.
Plotseling heb je een heleboel taken met een grote verantwoordelijkheid.
Je weet niet wat te doen, hoe je het moet doen, met wie, etc.

Er komt veel bij mantelzorg kijken waar je niet eerder bij stil hebt gestaan.
Maar wees gerust, je bent niet de enige! In tegendeel, je hebt maar liefst
4.4 miljoen lotgenoten!

Na regen komt zonneschijn

Femly is ontstaan uit Rementis: een idee van Danny Pouwels, om mensen met
dementie langer en gelukkiger thuis te laten wonen.

Francoise de Goeijen, die vele pitches zag door haar werk als ‘business angel’,
hoorde het idee van Danny in een pitch in 2016. Ze zag toen pas in waar de
wanhoop van haar man uit voortkwam en dacht: “dit had hijf moeten hebben!”
Haar man leed namelijk aan jonge Alzheimer.

Na de pitch legde ze direct contact met Danny, maar helaas overleed Francoise
haar man zes dagen later. Je hoofd staat dan naar compleet andere zaken.

Na zes maanden zochten Danny en Francoise elkaar weer op en met succes.
Twee jaar later ontstond de naam Femly en werden de eerste stappen gezet.

Doe ik het wel goed?
Net als bij een baby op de wereld zetten, vraag je jezelf altijd af of je het als ouder
wel goed doet. Dit soort zorgen horen bij deze nieuwe verantwoordelijkheid.

Uiteindelijk doet elke ouder het goed, ieder geheel op een eigen manier.

Zo ook bij mantelzorg. Je beslist namelijk vanuit je gevoel. Niemand anders dan jij
kan mantelzorg bieden op jouw manier, maar je bent nooit alleen!
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Wat is
eenzaamheid?

ledereen voelt zich weleens eenzaam of alleen. Een mantelzorger nog meer.
Bij eenzaamheid ervaar je een gemis aan een hechte, emotionele band.

Het gaat gepaard met gevoelens van leegte, verdriet, angst en zinloosheid.
In sommige gevallen zelfs met lichamelijke of psychische klachten.

Eenzaamheid is voor iedereen anders

Wat eenzaamheid is, hoe het voelt en wat het met je doet, is voor iedereen
anders. De een heeft meer betekenisvolle relaties of een groter sociaal netwerk
nodig dan de ander.

Het is vaak niet aan mensen te zien of zij zich eenzaam voelen en daarnaast
wordt er weinig over gepraat. Het kan voelen als eigen falen als je eenzaam
bent. Daarom is het goed om scherp te zijn op signalen die kunnen wijzen op
eenzaamheid. Samen kunnen we eenzaamheid wél bespreekbaar maken en er
wat aan doen.

Een onbegrepen emotie

Eenzaamheid is anders dan jezelf afzonderen van de rest. Jezelf afzonderen is in
sommige gevallen namelijk hoodzakelijk voor je mentale gemoedstoestand.
Dit maakt eenzaamheid tot een onbegrepen emotie. Velen zien het als een keuze.

Echter gaat het veel dieper dan dat. Eenzaamheid geeft ons het gevoel dat we
afgesloten en onbereikbaar zijn van de rest. Het kan je gaan denken dat je anders
bent dan alle andere; uniek in je eenzame gevoelens. Je voelt je rot, ellendig en
onbegrepen. Daar kiest natuurlijk niemand voor.

Helaas komt eenzaamheid veel voor. Natuurlijk is iedereen van tijd tot tijd
eenzaam, dat is oké. Als je maar weet hoe je van die nare gevoelens af kan
komen. In de volgende hoofdstukken helpt Femly je bij het begrijpen en
tegengaan van eenzaamheid.
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TIP: Houd het gezellig

Als je voor een partner zorgt, ontstaan er gemakkelijk irritaties. Bijvoorbeeld
omdat de rolverdeling is veranderd. Ruzie is niet altijd te voorkomen, maar
probeer het wel.

Zoek liever een goed moment om rustig te bespreken wat er misgaat en wat er
voor jullie beide verbeterd of veranderd kan worden. Noteer dit als afspraak in de
Femly agenda, zodat iedereen hier rekening mee kan houden. Jullie kunnen dan
ongestoord praten.

Relativeer en probeer vooral veel te lachen. Blijf niet hangen in negatieve sferen,
maar bedenk samen aan welke activiteiten jullie samen plezier kunnen beleven.
Een spelletje of een wandelingetje buiten kunnen wonderen doen.




Emotionele
eenzaambheid

Hoe ervaar jij eenzaamheid?

Eenzaamheid is subjectief, het is emotie; een gevoel dat komt en gaat.
Er zijn grofweg twee redenen waarom je dit ervaart:

1. Je ervaart emotionele eenzaamheid.
Je hebt voldoende sociale contacten, maar toch voel je je eenzaam.

Oplossing: verbeter je situatie door je zelfliefde te vergroten.

2. Je ervaart sociale isolatie.

Je voelt je eenzaam omdat je simpelweg te weinig sociaal contact hebt gehad.

Oplossing: maak plannen om meer tijd door te brengen met anderen.
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Zelfliefde ontwikkelen

Zoals eerder aangegeven is zelfliefde een oplossing bij emotionele eenzaamheid.
Echter is zelfliefde voor heel veel meer dingen waar je mee worstelt een
oplossing!

Zelfliefde is een fundamenteel onderdeel van je mentale gezondheid.
Het verdient daarom ook meer van je aandacht. Besef dat je goed bent zoals je
bent. Niet perfect, maar dat hoeft ook niet; niemand is perfect.

Sta stil bij de eigenschappen die je hebt waar je blij van wordt, en de
eigenschappen waar je van moet huilen. ledereen heeft ze, die plus- en
minpunten. Accepteer wat is, dat geldt namelijk voor ons allemaal.

€6

Je verdient liefde, zelfs als je soms fouten maakt. Je verdient liefde
omdat je onderdeel bent van onze samenleving, van de menselijke
familie. Van het hele web van leven. Je bent uniek, en tegelijkertijd
zo hetzelfde als de ander. We zijn niet zo verschillend vanbinnen.
We hebben allemaal liefde nodig. En liefde begint bij zelfliefde.

2
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Angst en
veiligheid

“Hoe lang gaat het duren?’, “Hoe ziet het proces eruit?”, “Wat moet ik allemaal
regelen?’, “Kan ik nog wel even weggaan als hij/zij thuis blijft wonen?”

Allemaal vragen die als een flits door je heen gaan als je hoort dat je mantelzorger
bent. Het is een moeilijk moment waar erg veel bij komt kijken. Gelukkig biedt
Femly een oplossing in de vorm van toegankelijke en persoonlijke ondersteuning.

Luister naar jezelf

Wanneer je jezelf de vraag stelt: “doe ik het wel goed voor de buitenwereld?”,
zal je nooit het antwoord krijgen wat je hoopt. Hetzelfde geldt voor vragen als:
“Hoe word ik beoordeeld?” en “Wat zeggen ze over mij?”.

ledereen heeft namelijk wel een mening en er is ook altijd een groep die jou
negatief zal beoordelen voor wat en hoe je iets doet. Dit is een naar, maar
onvermijdelijk feit. Luister daarom niet naar de mening en het oordeel van
anderen. Hulp vragen is anders dan een oordeel vragen.

Vertrouw op jezelf, want je doet het goed! Jij beslist vanuit jouw eigen gevoel.
Wanneer je te veel bezig bent met anderen kan je geen zorg bieden aan degene
die van jou afhankelijk is.

Negatieve gevoelens van verdriet en angst gaan vaak gepaard met lichamelijke
of psychische klachten. Ze kunnen een grote invloed hebben op je gezondheid,
welzijn en kwaliteit van leven.
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Hulp vragen

Durf te vragen

Je bent gauw geneigd om enkel hulp te vragen bij kleine dingen, of wellicht zelfs
helemaal niet. Veel mensen voelen zich te opgelaten om hulp te vragen.
Wat kan wel, en wat kan niet gevraagd worden?

In zekere zin kan je alles vragen, maar het zit niet in de aard van de mens de
“vuile was buiten te hangen”. Uiteraard zegt iedereen: “zeg maar waar ik je mee
kan helpen”, maar om daadwerkelijk een opsomming van taken te geven zit niet
in onze aard. We willen andere niet lastigvallen of een verkeerd imago naar buiten
brengen.

Hulp vragen doe je echter voor een reden. Durf je kwetsbaar op te stellen en
probeer concreet taken of momenten te benoemen waar je help bij nodig hebt.
Als je het lastig vindt om dit op eigen kracht te doen, schakel dan iemand in.
Bijvoorbeeld een casemanager of een organisatie die je verder kan helpen.

Zet kleine stappen die jouw situatie beter maken, of op zijn minst minder erg.
Uiteindelijk geeft het je vertrouwen, opluchting en kracht om stap voor stap verder
vooruit te komen. Onthoud dat je niet alles alleen hoeft te doen!

Het is geven en nemen

Verplaats je aandacht eens naar de behoeften van andere mensen. Hoe kun jij
jezelf inzetten om anderen een beetje te helpen? Door anderen te helpen kan je
namelijk enorm veel bereiken! Zoals bijvoorbeeld de volgende punten:

- Je brengt op een positieve manier tijd door met anderen.

- Je kunt dierbaren helpen, waardoor ook zij blijer worden.

- Jevoelt jezelf nuttig een waardevol, dat is goed voor je zelfvertrouwen.
- Omdat je anderen blijer maakt, ervaar je veel voldoening.

- De liefde en hulp die je geeft, zal je terugkrijgen (wederkerigheid).

Helpen doe je op verschillende manieren. Je kunt je hulp aanbieden met

praktische zaken, zoals boodschappen, tuinieren, opruimen of oppassen.
Maar je kunt meer doen, vraag in je omgeving wat jij voor hen kan betekenen.
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Femly

TIP: Zoek andere mantelzorgers op

Mogelijk helpt het om met andere mantelzorgers te praten over de problemen
waar je tegen aan loopt. Wellicht hebben ze tips uit hun eigen ervaringen.
Daarnaast herkennen jullie waarschijnlijk veel in elkaars situatie en zorgen.

Organisaties voor mantelzorgondersteuners organiseren regelmatig
lotgenotenbijeenkomsten. Vraag ernaar bij de gemeente of kijk op de website
van Mantelzorg.nl om een organisatie te vinden in jouw regio. Vaak bieden ook
patiéntenverenigingen bijeenkomsten voor lotgenoten.

Als laatst is er ook hulp via de overheid mogelijk. De gemeente kan bijvoorbeeld
helpen om extra hulp te regelen. Denk hierbij aan huishoudelijke hulp, hulp bij het
regelen van financiéle zaken of tijdelijke professionele zorg (respijtzorg).

Ook zijn er lokale en regionale organisaties, zij geven vaak praktische hulp.

Op deze manier kan jij even vrij nemen.




Verwacht
geen perfectie

Blijf doorgaan, altijd

Met kleine stappen en wat hulp kom je snel vooruit, maar niet al die vooruitgang is
permanent. Soms ga je twee stappen vooruit en val je één stap terug. Zo gaat dat
met alle dingen. En dat is niet erg! Het hoeft namelijk niet perfect te zijn.

Wellicht merk je dat je de taken als mantelzorger als steeds minder intens en
zwaar ervaart; dat is vooruitgang. Echter gebeurt dat niet allemaal in één keer en
blijft het zeker niet altijd hetzelfde. Je moet er daarom altijd aan blijven werken.
Door bewustwording en door te blijven gaan zal je niet alleen rust ervaren, maar je
tevens verder ontwikkelen als persoon.

Jij bent het waard om je gelukkig en verbonden te voelen met de wereld om je
heen. Blijf leren over jezelf en werk aan jouw geluk. Je hebt het zelf in de hand.

Een aantal algemene tips:

- Groet de mensen die je tegenkomt vriendelijk.
- Varieer je activiteiten zo veel mogelijk.

- Slaap voldoende (7 tot 9 uur).

- Eet gezond en gevarieerd.

- Durf om hulp te vragen!
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