NIEUWSFLITS VOOR MANTELZORGERS

sl ainta UIT ACHTKARSPELEN & TYTSJERKSTERADIEL

KEaRN Steunpunt Mantelzorg is er voor alle mantelzorgers in
Achtkarspelen en Tytsjerksteradiel. Wij bieden onafhankelijke

ondersteuning en advies, waarbij het belang van u als
mantelzorger het uitgangspunt is. : W I N TE R 2 0 2 4

Hallo mantelzorgers,

2024: een nieuw jaar in het verschiet met een schone lei.

Alhoewel het maar een datum op de kalender is en het dagelijks leven vaak niet zomaar verandert vanaf 1 januari, is het toch
fijn om het jaar te starten met een lege agenda met ruimte voor interessante en ontspannende activiteiten. Wij hebben ons
best gedaan om voor de komende maanden een divers programma samen te stellen, waarbij we hopen jullie weer te kunnen
ondersteunen in jullie mantelzorgtaken.

De rode draad die deze keer door de activiteiten loopt is het thema ‘gezonde grenzen’. Als mantelzorger loop je vast wel eens
tegen grenzen aan. Dat kunnen fysieke grenzen zijn; het lukt (even) niet meer om lichamelijk de zorg te geven die je gewend
bent. Ook kan je tegen geestelijk en emotionele grenzen aanlopen; het hoofd zit te vol met alle (regel)zaken, het hart voel
zwaar door zorgen. Soms gaan mensen om je heen over de grens in het vragen om hulp en aandacht.

Het aangeven van gezonde grenzen, zodat je zelf als mantelzorger overeind en staande blijft, is dan ook bij tijd en wijle een
hele uitdaging.

Vooral ook een persoonlijke uitdaging omdat het voor ieder weer anders is waar de grens ligt. Bovendien verplaatsen grenzen
zich ook met de tijd. Wat de ene dag geen probleem is, kan een tijd later niet meer goed voelen.

Gezonde grenzen zijn nodig om het zorgen ook op langere termijn vol te kunnen houden. Ook wil je de zorg kunnen
combineren met andere bezigheden, zoals werk, studie, gezin en sociale contacten. Veel mantelzorgers vinden het echter lastig
hun grenzen te bewaken. Grenzen aangeven in een zorgrelatie is ingewikkeld.

Graag willen wij hierin iets betekenen door zowel live als online activiteiten hierover te organiseren. Verderop in deze
Nieuwsflits lees je meer hierover. Veel leesplezier toegewenst en tot ziens bij de activiteiten!

Hartelijk groet!
Wynet Bakker (links op de foto) en Lysbeth Nicolai

Voor informatie of vragen kun je mailen naar mantelzorg@kearn.nl
of bellen met
Wynet Bakker (06 — 153 70 728) of Lysbeth Nicolai (06 — 11 23 3815).
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Wanneer ben je mantelzorger?

UIT ACHTKARSPELEN & TYTSJERKSTERADIEL

Een mantelzorgers is iemand die intensief (meer dan 4 uren per week) en voor langere tijd (meer dan drie maanden) voor

een naaste zorgt.

Mantelzorg is er in veel vormen, zoals zorg voor een langdurig ziek familielid, regelmatig hulp en ondersteuning bieden
aan een ouder of zorg voor een partner met psychische problemen. Mantelzorg is geen vrijwilligerswerk, maar het komt op
je pad. Zo kan het zijn dat je op jonge leeftijd al mantelzorg verleent binnen het gezin of als volwassene naast een

voltijdbaan de zorg hebt voor een ouder. Of dat je als ouder van een zorgintensief kind 24/7 aan het zorgen bent. In ieder
geval heb je een persoonlijk band met diegene en doe je het vrijwillig en onbetaald, en kun je er niet zomaar mee stoppen.

Magazine Adempauze voor mantelzorgers

met mantelzorgers en iedereen die meer informatie wil over respijtzorg.

tussen 9.00 en 12.00 uur met 0§11 — 465200 en vraag er eentje aan!

Adempauze voor mantelzorgers is een bewaarmagazine over respijtzorg: het tijdelijk overdragen van mantelzorg
zodat er een adempauze ontstaat voor mantelzorgers. Het magazine is gemaakt door KEaRN Steunpunt Mantelzorg
en is bedoeld voor alle mantelzorgers in Achtkarspelen en Tytsjerksteradiel, professionals en vrijwilligers die werken

In het magazine informeren we je over de mogelijkheden voor respijtzorg. Interviews, tips, handige websites: je vindt
het allemaal in Adempauze. Wil jij ook een exemplaar? Mail dan naar mantelzorg@kearn.nl of bel op werkdagen
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Lees het magazine hier digitaal!
Scan de code of volg de link!

MAGAZINE OVER RESPITZORG
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Wat is er te doen?

Interessante bijeenkomsten en activiteiten voor jou als mantelzorger!

Januari 2024
Woensdag 24 januari 2024

Gezonde Grenzen: een gezellige en interactieve ochtend
10.00 - 12.30 uur

Een ochtend over gezonde grenzen met een ervaringsverhaal van een mantelzorger. Aansluitend
lunchen we met elkaar.

Anneke Zuidema, een mantelzorger met veel ervaring, neemt jullie mee in haar bevindingen. Zij geeft
aan hoe zij dit heeft aangepakt en wil dit met jullie delen. Tevens zal er ruimte zijn voor uitwisseling
over gezonde grenzen en kunnen er tips worden uitgewisseld.

We sluiten de ochtend af met een gezellige lunch.

Locatie: Nieuw Perspectief, Swagermanstraat 42 in Hurdegaryp

Deelname is gratis, wel moet je je aanmelden voor donderdag 18 januari via mantelzorg@kearn.nl
Deze activiteit is alleen voor mantelzorgers

Februari 2024

Zaterdag 10 februari 2024

Bezoek aan het Skiitsjemuseum in Earnewald

10.00 -12.00 uur
Locatie: De Stripe 12 in Earnewald

Het Skiitsjemuseum: centraal in dit museum staat het leven van een vroegere generatie zeilschippers,
die op skitsjes voeren. Maar ook de kampioenscompetities van SKS en IFKS van vandaag de dag
krijgen volop aandacht. Oude ambachten uit de scheepsbouw, zoals smederij en zeilmakerij komen in
speciaal ingerichte werkplaatsen aan bod. Honderden onderdelen van skiitsjes en gereedschappen
waarmee ze gemaakt werden, staan in een sfeervolle omgeving opgesteld.

We starten met koffie/thee met gebak en krijgen daarna een rondleiding door het museum.

Deelname is gratis en je mag een introducee meenemen. Aanmelden voor woensdag 31 januari 2024
via mantelzorg@kearn.nl

Nog meer activiteiten vind je op onze
website: www.mantelzorg-kearn.nl/activiteiten
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Gezonde grenzen
hoe stel je die als mantelzorger?

Een ochtend over gezonde grenzen met een
ervaringsverhaal van een mantelzorger. Aansluitend
lunchen we met elkaar.

Anneke Zuidema, een mantelzorger met veel ervaring,
neemt jullie mee in haar bevindingen. Zij geeft aan |
hoe zij dit heeft aangepakt en wil dit met jullie delen.
Tevens zal er ruimte zijn voor uitwisseling over
gezonde grenzen en kunnen er tips worden
uitgewisseld.

We sluiten de ochtend af met een gezellige lunch.

Deze activiteit is alleen voor mantelzorgers

Waar en wanneer:

Nieuw Perspectief
Swagermanstraat 42 in

Woensdag 24 januari 2024 9

10.00 - 12.30 uur Hurdegaryp

Info en opgave:

Deelname is gratis, wel moet je je aanmelden voor donderdag 18 januari
via mantelzorg@kearn.nl
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Februari 2024

Dinsdag 13 februari 2024
0 m o\ Mantelzorgspreekuur met mantelzorgmakelaar Tytsjerksteradiel

o i = . 09.30 - 11.30 uur
N

Kantoor KEaRN, Elingsloane 2a in Burgum

Op afspraak kunnen mantelzorgers deze ochtend terecht bij een mantelzorgmakelaar Bonny Veenstra
met al hun (praktische) vragen. Zie kader verderop. Na aanmelding krijg je een tijdstip toegewezen.
Opgave voor 5 februari via mail: mantelzorg@kearn.nl. Deelname is gratis!

Donderdag 15 februari 2024

Mantelzorgspreekuur met mantelzorgmakelaar Achtkarspelen
09.30 - 11.30 uur

| Kantoor Surhuisterveen, MFC It Vleckehis in Surhuisterveen

Op afspraak kunnen mantelzorgers deze ochtend terecht bij een mantelzorgmakelaar Bonny Veenstra
met al hun (praktische) vragen. Zie kader verderop. Na aanmelding krijg je een tijdstip toegewezen.
Opgave voor 5 februari via mail: mantelzorg@kearn.nl. Deelname is gratis!

Als mantelzorger loop je soms tegen vragen aan zoals:

Hoe werkt WLZ (Wet Langdurige Zorg) voor mij? Hoe vraag ik WMO (Wet Maatschappelijke Ondersteuning)
aan? Mijn aanvraag is afgewezen wat nu? Wat wordt er vanuit de ZVW (Zorg Verzekerings Wet) vergoed? Ik
zoek ondersteuning in een complexe zaak. Het lukt mij niet om een indicatie te regelen. Hoe regel ik
vervanging van de zorg die ik geef (respijtzorg)?

Onze samenleving is door de vele regels en diverse systemen voor de mantelzorger vaak een doolhof, waar
moeilijk grip op te krijgen is. Daar komt bij dat in een kwetsbare situatie er onvoldoende tijd, rust en energie
is om e.e.a. op een rij te zetten. Het gevolg is dat de situatie niet opgelost wordt.

Een tijdelijke steun in de rug van een mantelzorgmakelaar is in zo’n situatie zeer welkom. Doel is hiervan
terugdringen of voorkomen van overbelasting.

In februari biedt KEaRN Steunpunt Mantelzorg jou gratis de mogelijkheid om vragen te stellen en advies te
krijgen van een mantelzorgmakelaar.
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Wat is er te doen?

Interessante bijeenkomsten en activiteiten voor jou als mantelzorger!

WEBINARS i.s.m. MantelzorgNL

Ook in 2024 staan er weer interessante webinars op het programma voor mantelzorgers.
Alle webinars worden ook nog via de mail aangekondigd.

Deelname is gratis en je kunt je opgeven via de mail mantelzorg@kearn.nl

Donderdag 29 februari 2024
Mantelzorgen met gezonde grenzen

19.30 - 20.30 uur
Online

Donderdag 4 april 2024
Mantelzorgwoningen

19.30 - 20.30 uur
Online

Donderdag 17 oktober 2024
Ik zoek vervangende zorg (respijtzorg)

19.30 - 20.30 uur
Online
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Wat is er te doen?

Interessante bijeenkomsten en activiteiten voor jou als mantelzorger!

WORKSHOP PAASSTUKJE MAKEN

Onder leiding van Bloemen van Leentje

Dinsdag 12 maart 2024

It Koartling in Buitenpost

Schoolstraat 31
9285 NE Buitenpost

19.30 - 21.00 uur

Donderdag 21 maart 2024
De Balstien in Noardburgum

Van Cronenburgweg 1
9257 VW Noordburgum

19.30 - 21.00 uur

Eigen bijdrage €12,50

Deze activiteit is alleen voor mantelzorgers
Opgave via mantelzorg@kearn.nl voor § maart
(Buitenpost) of 16 maart (Noardburgum)

Vol = Vol!
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Alzheimer Café Achtkarspelen

elke derde dinsdag van de maand

19.30 (inloop vanaf 19.00 uur), sluiting uiterlijk om 21.30 uur.

Het trefpunt voor mensen met dementie, hun partners en familie. Andere belangstellenden
zijn ook van harte welkom.

Waar: Dikke Draai, Gedempte Vaart 24 te Surhuisterveen

Toegang: Gratis, evenals koffie en thee. Een gift in de collectebus wordt op prijs gesteld.
Voor nadere informatie kunt u bellen met Marianne Spoelstra, 06 - 109 174 96

In 2024 is het Alzheimer Café op de volgende data (thema’s onder voorbehoud):

e 16 januari: Omgaan met dementie
Gastspreker op deze bijeenkomst is Marcelle Mulder, humanistisch raadsvrouw, auteur van het boek ‘Op
bezoek bij een dierbare met dementie’. Ze geeft een heldere uitleg over wat dementie is, wat het met je hersens
doet en hoe het je relaties beinvloedt. Ze vertelt ook hoe je zoveel mogelijk contact met elkaar kunt blijven
maken, als dementie in het spel is. Marcelle kan als geen ander uw vragen beantwoorden en geeft talrijke
voorbeelden.

« 19 maart: Regelzaken bij dementie
Gastspreker op deze bijeenkomst is mr. Francisca Spa van Sekuer notarissen uit Surhuisterveen. Zelf kunnen
beslissen is een groot goed in onze samenleving. Bij het ouder worden en specifiek wanneer er sprake is van
dementie, wordt iemand geleidelijk afhankelijk van anderen voor beslissingen over verzorging en financiéle
zaken. Wie behartigt uw belangen als u daar zelf niet meer toe in staat bent? Wie mag beslissingen nemen over
zorg, gezondheid en financién? Wat kan er geregeld worden met onderlinge afspraken? Wat kunt u beter
juridisch vastleggen? Met welke wet- en regelgeving krijgt u te maken? Het is goed om daar op tijd over na te
denken en vast te leggen wat u wilt dat later gebeurt. Notaris mr. Franciska Spa geeft onder andere informatie
over het levenstestament, notariéle volmacht, bewind, mentorschap en curatele. Er is voldoende gelegenheid
om vragen te stellen.

Klankbordgroep: praat met ons mee!

Wisten jullie dat KEaRN Steunpunt mantelzorg een klankbordgroep heeft? Zo'n 30 mantelzorgers geven .
een paar keer per jaar feedback over de ondersteuning van het Steunpunt. Zo hebben wij in 2023 gevraagd naar
de mening over de website van het Steunpunt en die daarna ook aangepast. Ook hebben we bevraagd over de
activiteiten die we organiseren en wat de behoefte is bij de mantelzorgers. Daardoor hebben we ervoor gekozen
om de komende maanden de activiteiten wat variabel in te plannen; ook eens op een avond, een woensdag en
een zaterdag. Tenslotte hebben we de mening gevraagd van de klankbordgroep naar onze flyer. Bij de volgend
druk gaan we die feedback ook zeker meenemen.

We sturen ongeveer 3 4 4 keer per jaar een digitale enquéte via de mail naar de deelnemers. Als beloning
ontvangen ze aan het eind van het jaar een cadeaubon.

Lijkt het jou nou ook leuk deel te nemen de klankbordgroep? Geef je dan op via mantelzorg@kearn.nl q




