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Denk

Wat is jouw rorgnet-
werk! Of wat is het net-
werk van je ouders! We
hopen allemaal ouder te
warden, maar welke
hulp heb je hierbij nodig?
Hoe weet je wie jou kun-
nen helpen, en hoe?
Wendy Kemper onder-

jij we

el o b

Naar aanleiding van haar on-
derzoek heeft Wendy een
aantal tips voor ouderen.

Omgaan met dilemma's

WVat doe je als dochter als je
vader ‘niets wil', maar je wel
elke keer wordt gebeld om
iets op te vangen?! Of wat als

zoekt vanuit de HAN je als vader voelt dat je fami-
zorgnetwerken van lie niet meer wil dat je alleen
thuiswonende ouderen.  thuis woont, maar jij zelf nog

wel! Omgaan met dilemma's
ten zorgnetwerk is de op- is voor alle leden in een zorg-

telsom van de oudere zelf
met de familie, vrienden,
buren, kennissen, de huis-
houdelijke hulp, hulpverie-
ners - (zoals dagbesteding).
 Zorgverleners (thuiszorg-

Geen gezicht

Wt 5 er nou geen gezicht?
Do ben k notuurk. k zal
V het uitlegpen. Focebook be-
stoat 1S panr en & doe daor
dewust et gan mee Dus ik

netwerk lastig. De oplossing:

maak het bespreekbaar. De
eerste stap Is regelmatig ge-
ramenlijk te praten met alle
betrokkenen. Laat iedereen
zijn zegje doen én leg uit dat

~ medewerker, praktjkon- jeals oudere zelf beslist.Als je
dersteuner of huisarts).De  verwacht dat het een lastig
vraag is: wanneer steunt gesprek wordt, nodig dan een
een zorgnetwerk jou écht! onafhankelijke partij uit om

clame? Geeft dot wel een
goed beedd van wie/wat je
bent? Elkaar kennen via Face-
book of Linkedin biedt mis-
schien mogelykheden tot con-

beni Focebookdoos, letterlik  tact. Moar ik denk dat het niet
wertagkt  gezichisboekloos’  gigantisch bydraagt aan het

hed. De digitale en virtuele
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erbij te zijn. lemand die je
vertrouwt of jemand van
Sterker (welzijnsorganisatie),
je huisarts of thuiszorg,

Wederkerigheid van
netwerken

Voor wat hoort wat, Oude-
ren hebben vaak het gevoel
dat ze minder terug kunnen
doen (de ‘underdog’ zijn zo-
als een meneer treffend zel).
Maar ook anderen in het net-
werk besteden er weinig aan-
dacht aan.Als helper vergeet
je dat de oudere ook wat
terug kan doen. Maar wat
dan? De helper kan nadenken
over hoe de oudere hen
helpt en dit ook benocemen.
En het belangrijkste: mig de
oudere jou ook helpen? Dat
kan misschien door het be-
nutten van talenten. Al kun je

| eens na over je (zorg)netwerk?

lichamelilk  of geestelijk
sommige dingen nlet meer,
je talenten kunnen nog
heel waardevol zljn vaor
anderen: goed schilderen,
het maken van kaarten of
heel goed lulsteren. Een an-
der wordt er blij van!

Beginnen bij de oudere
Mulp zoekan is ook een be-
langrijk thema: via ¢lubs en
organisaties, of naar hulp in
de buurt. Melpers slaan
vaak één stap aver: de ou-
dere zelf goed bevragen op
wat hij of zij weet en écht
wil. Meestal wordt er snel
lots bedacht om te helpen.
Totdat er een oudere is die
tegenstribbelt. Logisch ook:
als e je hele leven zelfstan-
dig je beslissingen nam, dan
wil je toch niet dat een an-
der het ineens verzint! De
wensen en mogelijkheden
goed bespreken mét de
oudere, is belangrijk!
Ouder worden blijfc een
uitdaging. Een goed net-
werk kan helpen. Samen
met je netwerk geef je als
oudere vorm aan die pun-
ten die jouw kwaliteit van
leven maken. Genieten en
plezier hebben. Liefde en
vriendschap voelen, Je on-
afbankelijk voelen, je min-
der zorgen maken over de
toekomst én je waardevol
voelen... Waardevol ouder
worden!

Meer informatie over het
onderzoek: wendy.kem-
per@bhan.nl, opleider/on-
derzoeker aan de Hoge-
school voor Arnhem en
Nijmegen (HAN).

Mantelzorg Nijmegen (onderdeel van Sterker sociaal
werk) steunt Nijmeegse mantelzorgers. Om dat goed
te kunnen doen, organiseert ze op donderdag 25 april
een tweejaarlijkse platformbijeenkomst, waarin ze in
gesprek gaat met mantelzorgers,
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Het kabinet doet een gmot
beroep op mantelzorgers in

- de zorg.Wat is realistisch en
 wat niet?! Wat Is nodig om

- steunen? Hoe houd je de

voel jij je gesteund? Kortom:
waar moet Mantelzorg Nij-
megen wat jou betreft in het
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Welzijn op recept

In de zorg komen vesl mensen met p _
menhangen met gabeurtenlssen ult het daf
Bljvoorbesld: relatieprablemen,
tloke partner, Deze problemen kunnen
stress, lichamelijke klachten, wmlwt‘“lwm_ :
klachten, Medische: of psychologische zOTE 18
nlet de enige oplossing, Welzijnsoplossinge
goving meenemen leveren een belangrijle

herstel,

Bij Welzijn op recept worden
mensen maet psychosociale
problemen ondersteund Dbi|
het versterken van hun ge-
rondheld en welzijn, Een wel-
zijnscoach van Bindkracht!0
(een samenvoeging van haet
Inter-lokaal en Tandem Wael-
zijn) gaat samen met de be-
woner op zoek gaat naar een
passende activiteit In elgen
wilk. Voorbeelden zijn een
maatje, vrijwilligerswerk, sa-
men eten, meedoen aan een
wandelgroepje en creatieve
activiteiten,

Actief In vier stadsdelen

In 2018 is er in Nijmegen ge-
start in vier stadsdelen met
Welzijn op recept: Linden-
holt, Dukenburg, Zuid en
Centrum. We werken daar
samen met huisartsen, de
GGD, andere beroepskrach-
ten rond welzijn en gezond-
heid, en de mensen die activi-
teiten organiseren In de wijk.
Als dat goed werkt wordt het
aantal stadsdelen uitgebreid.
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Aanmelden

Wilt u lemand aani

woonachtig Is In een e

vier deelnemende stadsde

len? Neem dan contact op
met de desbetreffende
zljnscoach van Bindkr achtlO
¢ Centrum (Maarten
Bevers): maarten.bevers
bindkracht10,nl

+ Dukenburg (Ruben Allen)
ruben.allen@
bindkracht|0.nl .

* Lindenholt (Eus de VVit)
eus.dewit@
bindkracht0.nl

« Zuid (Hannie van dei
Meer): hannie.vander
meer@bindkracht|0.nl

nelden die
vin de
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Verwijzers

Bent u een verwijzer (huis
arts of praktijkondersteu
ner)! Dan kunt voor vragen
of meer informatie over Vel
zijn op recept contact opne
men met: Fenna Hendriks,

fenna.hendriks@
bindkracht|0,nl.

14.00-15.30 uur kun je je
stem laten horen op de plat-
formbljeenkomst voor man-
telzorgers. Die vindt plaats in
het Huis van Compassie,
Groenestraat |70, Nijmegen
(parkeren is gratis). ledereen
in Nijmegen die mantelzor
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 Mantelzorgsalon: Beautymidda.

. Op woensdag 10 april is er van 14.00-|7
. gezellige middag voor met name mantelzorgers i
| culturen. Er zijn heerlijke verwenactiviteiten zoq)s
 knippen, gezichtsmasker, wenkbrauwen epileren
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Mantelzorger, wat is belangrijk voor jou?

ger Is, Is van harte welkom
Voor aanmelding en meear
informatie kunt y terechy
bij Mantelzorg Nijmegen:
Info@mantelzorg-nijme.'

ggn.’.nl of tel. (024) 3¢5 01
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. Mooi maken, Daarnaast is er een workshop:' Deg je L.

| De verwenmiddag is

| Aanmelden

l
=

g

| 3650150, info@
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in het Huis van Ca
| Groenestraat 170, Nijmegen. Parkeren |s
| achter de Haard (rijd onder de poort do
; Groenestraat. Kinderopvang is aanwezig.

. mani‘eltm’g-niln‘tegen..nl),
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~{ Meld je snel aan, want er kunnen maximaal 25 ,,

4ar sandacht | meedoen. Dit kan bii: Samira Gouran

Ouwen |
(0619 wen

l.gnurlri@iterkar.nl) of Nurten Sisman. (06. | IEBN"M
terker.nl) of bij Mnntelmrg N .

‘ 8859,
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