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Gastcolumn Bert Blaauw Campagne ‘Deel je zorg’
Sterke verhalen Mantelzorger
Campagne ‘Mensen maken Apeldoorn’ ZOl'g ook goed voor jezelf
Apeldoorners maken hun Interview
stad socialer, gezelliger, Humor en een touwtje
veiliger, sportiever, dat is wat Rob en Barry
completer en rijker met elkaar verbindt

de kap

WWW.dekap.nl MANTELZORGERS EN VRIJWILLIGERS

* VERSTERKEN




Beste lieve lezers,

Wederom een Informeel die geschreven is in coro-

natijd. Wie had dat een jaar geleden kunnen

bedenken?

Wat hebben we met elkaar toch veel opgepakt en
omgebouwd. We zijn gaan werken vanuit huis,
hebben leren uitwisselen via Zoom, Teams of
WhatsApp beeldbellen, zochten creatief naar
andere vormen van contact en bleven bovenal

naar elkaar omkijken.

Het was best een enorme zoektocht als je van de
een op de andere dag met vrijwilligers en mantel-
zorgers niet meer fysiek bij elkaar mag komen.
Niet meer op huisbezoek bij je hulpvrager, geen
medisch vervoer of samen de administratie op
orde brengen, geen gespreksgroepen of samen de
boodschappen doen. Hoe werk je samen als je
elkaar niet kunt ontmoeten? Hoe blijf je in verbin-
ding als je elkaar niet fysiek kunt zien? Hoe zorg je

dat mensen niet vereenzamen?

We zaten allemaal in hetzelfde schuitje. De wereld
om ons heen werd kleiner. Soms was dat juist
prettig. Minder sociale druk, minder volle agen-
da’s, minder moeten. Tegelijkertijd kan het ook

eenzamer maken. Zeker voor mensen die al alleen

zijn of die een zorgtaak op hun schouders hebben.

Deze Informeel heeft als thema ‘Versterken’, de
laatste V van ons rijtje. De afgelopen drie Infor-
meels gaven we vorm aan ‘Vinden’, ‘Verbinden’ en
‘Verlichten’. Samen geven deze vier V’s richting
aan het strategische beleid van de Kap. Verster-
ken staat voor ‘lets of iemand sterker maken’.
Hierdoor neemt de verbindende kracht toe, waar-

door je steviger in je schoenen staat en meer kan
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dragen. De Kap wil hulpvragers, vrijwilligers en
mantelzorgers versterken en doet dit op vele

manieren.

Het afgelopen jaar laat ons zien dat we elkaar ook
op afstand kunnen versterken. De enorme
veerkracht, de creativiteit, de verbondenheid, het
ombkijken naar elkaar in een totaal nieuwe vorm;
het is meer dan bewonderenswaardig. Een groot
compliment aan allen die zich hier tot op de dag
van vandaag hard voor maken en zich hiervoor

blijvend inzetten

Tk hoop dat het ons lukt te behouden wat we
tijdens deze coronaperiode hebben geleerd:
Omgzien naar elkaar, er zijn voor elkaar. Dat kan
heel gemakkelijk en zit hem vaak in kleine
dingen. Er gloort heel voorzichtig licht aan het
eind van de tunnel. Een sterke ‘nieuwe’ start na

deze moeilijke periode, dat wens ik ons allen.
Ik wens u veel leesplezier

en een Zonnige zomer.

Erna van Bussel (directeur)
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Sterke verhalen

De corona-crisis is nog niet voorbij. We maken
mee hoe een virus een ontwrichtende uitwerking
heeft op de samenleving, de economie, en vooral
op het leven van mensen. Aanvankelijk werden we
meegesleurd in de ontwikkelingen. Geleidelijk
aan kregen we weer meer vat op ons leven. Wel
met beperkingen die vaak als knellend worden
ervaren. Al gaat het ons niet snel genoeg: met een
toenemende vaccinatiegraad ontstaat er meer
perspectief. We maken de balans op en ik vraag

mij af: hoe komen we sterker uit deze crisis?

Ik heb gezien hoe sterk mensen kunnen zijn.
Zorgmedewerkers die zich spontaan aanmelden
om besmette cliénten in het zorghotel te verzor-
gen. Ouderen die de moed erin houden in tijden
waarin slechts beperkt bezoek mogelijk is. Familie
die met ons meedenkt en teams een steuntje in de
rug geeft. Steeds staan mensen sterker daar waar
ze met elkaar in verbinding zijn. Hoe we elkaar
kunnen versterken, zeker waar het moeilijk is.
Innerlijke kracht en er voor elkaar zijn versterken

elkaar, bieden perspectief en maken creatief.

Dit geldt ook voor organisaties. De samenwerking
binnen de zorg is sterker geworden door onze
gezamenlijke zorgen. Hoe kunnen we onze verant-
woordelijkheid waar blijven maken? Hoe steunen
we elkaar bij de personele krapte door veel ziekte
onder personeel? Hoe voorkomen we dat corona
alle andere belangrijke onderwerpen verdringt? Tk
zie nu meer samenwerking dan voorheen, met
betere perspectieven, ook voor de lange termijn.
Samenwerking, innovatie en preventie zijn aange-

wakkerd door de crisis.

Dit alles laat zien hoe kwetsbaarheid kan leiden
tot versterking en hoe sterk het tonen van kwets-
baarheid is. De sterke verhalen van vroeger,
maken plaats voor verhalen van kwetsbare
mensen, kwetsbare organisaties, een kwetsbare
samenleving. In plaats van te vertellen ‘hoe goed
we zijn,” delen we onze dilemma’s. Tk heb gezien
hoe kleine dingen van grote waarde zijn en ons

sterker maken: een mooie knipoog naar de naam

KleinGeluk.

Nu we met elkaar wakker geschud zijn, meer
beseffen wat er echt toe doet in het leven, sterker
worden door oog te hebben voor elkaar, samen te
werken, ben ik benieuwd hoe dit de samenleving
blijvend gaat versterken. En als de corona-crisis
dan echt een keer voorbij is, dan kijken we hope-
lik toch terug op een periode die ons veel

gebracht heeft. Dat zou een sterk verhaal zijn!

Bert Blaauw

Bestuurder KleinGeluk

MANTELZORGERS EN VRIUWILLIGERS

kap

5



mensen
maken

» Samen

mensen
maken

mensen
maken

» Socialer

dekap
b e ap MANTELZORGERS EN VRUWILLIGERS



Apeldoorners maken hun stad
socialer, gezelliger,
veiliger, sportiever,

completer en rijker

‘Mensen maken Apeldoorn’, misschien heeft u deze prachtige slogan de
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afgelopen maanden al eens voorbij zien komen op kleurrijke posters of
bij inspirerende vrijwilligersverhalen op de sociale media. De leus

‘Mensen maken Apeldoorn’, vaak aangevuld met de woorden ‘samen’ of

‘socialer’, is onderdeel van de campagne ‘Mensen maken Nederland’.

Een campagne waarmee vrijwilligersorganisaties meer aandacht

vragen voor de verbindende waarde van vrijwilligerswerk.

Met het onthullen van een poster gaf Koningin
Méxima eind vorig jaar het startschot voor de
landelijke campagne ‘Mensen maken Nederland’.
Deze publieksactie maakt deel uit van het Natio-
naal Jaar Vrijwillige Inzet 2021 en is georgani-
seerd door de Vereniging Nederlandse Organisa-
ties Vrijwilligerswerk (NOV) en gefinancierd door
het ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en
Sport (VWS). Doel van de campagne is om nog
meer mensen uit te nodigen zich vrijwillig in te

zetten voor de samenleving.

Bijna de helft van de Nederlanders van 15 jaar en
ouder is al als vrijwilliger actief. Dat wil zeggen dat
zo'n 7 miljoen mensen zich op de één of andere
manier belangeloos inzetten voor een ander. Som-
migen slechts enkele uurtjes per maand, anderen
hebben er bijna een dagtaak aan.

Gemeenten hebben met deze vrijwilligers goud in

handen. Dat geldt ook voor de gemeente Apel-

doorn. Deze grootste gemeente in de regio kent
heel veel actieve vrijwilligers, die op heel verschil-
lende manieren helpen het leven van anderen
creatiever, sportiever, socialer en gezelliger te
maken. Mensen met een vlotte babbel, een luiste-
rend oor, talent voor techniek, financieel inzicht of
met een sterke arm voor een boodschappentas.
Mannen en vrouwen, jong en oud, uit alle lagen

van de bevolking.

de kap
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Het was burgemeester Ton Heerts die met een
videoboodschap het Nationaal Jaar Vrijwillige
Inzet 2021 in Apeldoorn opende. In deze video
prees hij de Apeldoornse vrijwilligers voor hun
inzet. Volgens hem verdienen zij meer erkenning
en waardering; “Want het zijn de Apeldoorners
die ervoor zorgen dat alle kinderen kunnen spor-
ten”, aldus Heerts in het filmpje. “Het zijn de
Apeldoorners die met bewoners van verpleeghui-
zen spelletjes doen en gaan wandelen. En het zijn
de Apeldoorners die verenigingen besturen,
buddy zijn voor vluchtelingen of ouderen helpen
met computers en belastingaangiftes. Gratis en

voor niks.”

En de burgervader weet waar hij het over heeft.
Heerts was in het verleden actief in het bestuur
van amateurclub Apeldoornse Boys en bij Stich-
ting Vrienden van de Kap. Momenteel zet hij zich
belangeloos in voor Stichting Cordaid, een

ontwikkelingsorganisatie voor mensen in nood.

Erna van Bussel, sinds 2013 directeur van Stich-
ting de Kap, kan de woorden van de burgemeester
slechts beamen. Met ruim 600 vrijwilligers biedt
de Kap ondersteuning aan inwoners van Apel-

doorn in vaak kwetsbare situaties.

“Ook in deze bijzondere coronatijd hebben onze
vrijwilligers zich zo goed mogelijk ingezet en
konden ze hun steentje bijdragen aan het onder-
steunen van iemand anders.” Erna is dan ook heel
blij dat zoveel vrijwilligers zich verbonden zijn
blijven voelen met de Kap. “En dat heeft zeker ook
te maken met het feit dat we niet alleen oog
hebben voor de vele hulpvragers, maar ook oog
hebben voor elkaar” De codrdinatoren stonden
dagelijks klaar voor de vrijwilligers die van de ene

op de andere dag niet meer op huisbezoek moch-

Vrijwilligers maken Apeldoorn en

f»:'“v" daar mogen we best trots op zijn.
(4

ten en noodgedwongen thuis kwamen te zitten. Ze
konden hun vrijwilligerswerk niet meer doen of

behoorden zelf tot de kwetsbare groep.

Erna: “Mooi om te zien hoe juist nu, tijdens de
campagne ‘Mensen maken Apeldoorn’, de vrijwil-
ligers op zoek gingen naar wat nog wél kon.” De
kaartjes, de wvele telefoontjes, FaceTime en
Whatsapp, het pannetje eten of de boodschappen
bij de deur. Wandelen, fietsen en de afspraken in
de tuin of in het park. Er zijn volgens haar zoveel
mooie manieren om toch met elkaar in contact te
blijven. “En dat contact maakt ons leven mooier,
warmer, completer en rijker. Het is hartverwar-

mend.”

“En nu we langzaamaan licht aan het eind van de
tunnel zien en uitkijken naar een zomer waar weer
meer mogelijk is, zijn we er helemaal klaar voor.”
Vrijwilligers en hulpvragers, het is een wederzijd-
se match waarin ze elkaar versterken. Niet voor
niets is het motto van de Kap: ‘Met elkaar, voor

elkaar’.

kap
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communiceren

oordelen
en verwijten

Zo gauw corona het weer toelaat
wil de Kap haar vrijwilligers de basis-
training ‘Verbindende Communicatie’
aanbieden in de vorm van twee inspira-
tiesessies. Via beeldbellen zoeken we
contact met coach Jolanda Looije van
trainingsbureau Toegepaste Helderheid
en vragen haar alvast een tipje van de
sluier op te lichten. Te beginnen met
de belangrijkste vraag:

10 l(ap MANTELZORGERS EN VRUWILLIGERS



“De officiéle benaming van deze vorm van interac-
tie is ‘Non-violent Communication’ en komt uit
Amerika”, legt Jolanda Looije uit. Grondlegger is
de psycholoog Marshall Rosenberg. Jolanda is er
zo'n 15 jaar geleden mee in aanraking gekomen en

is een echte fan van deze manier van commu-

niceren. “Zelf vind ik de term ‘Verbin-
dende Communicatie’ mooier”,

zegt ze.

“Onze taal zit vol met vergelij-
kingen, oordelen en verwijten.
En dat maakt het er niet makke-
lijker op om je bewust te blijven

van wat er in jou leeft.” Verbinden-
de Communicatie is volgens haar
een manier van communiceren,
waarbij de nadruk ligt op gevoelens

en behoeften.

Jolanda kiest haar woorden zorgvuldig:
“Het gaat over wat er bij mij leeft, wat er bij
die ander leeft en hoe dat werkt tussen ons.

Je leert je bewust te zijn van dat wat voor jou
essentieel is, waardoor je op een duidelijke en
respectvolle manier kunt communiceren, zénder
oordelen en verwijten.” De rode draad van Verbin-
dende Communicatie is zelf-empathie. Of zoals

Jolanda het zo mooi weet te zeggen: “Het is de

taal van het hart”

“Vrijwilligers, maar ook mensen die bijvoorbeeld
in de zorg en in het onderwijs werken, willen heel
graag dienstbaar zijn en anderen helpen. Daarbij
willen ze hun eigen grenzen wel eens uit het oog
verliezen. Eén van de basisregels is dat geven en
ontvangen met elkaar in balans moeten zijn. We
zijn gewend om te verbinden, te luisteren, empa-
tisch te zijn en daarmee zorg te hebben voor een
ander. Maar hoe kun je zorgen voor een ander als
je niet eerst zorg hebt voor jezelf”, vraagt Jolanda
zich terecht af. “Verbindende Communicatie
maakt dat je oog hebt voor wat bij jou leeft en wat
voor jou belangrijk is. Vanuit die helderheid maak

je de verbinding met de ander. Het levert bewust-

zijn!”

Ze geeft een voorbeeld: “Als je als maatje vrijwilli-
gerswerk doet, dan is het essentieel om je te
realiseren wat er bij jou leeft, omdat dat bepalend
is voor de wisselwerking tussen jou en de ander. Je
moet j?dus bewust zijn waarom je bepaalde
dingen doet. Wat maakt nou dat jij vrijwilligers-
werk doet?” Jolanda geeft zelf het mogelijke
antwoord: “Dat je contact wil hebben, dat je gezien
wil worden, erkenning krijgt en dat het je een goed
gevoel geeft” Dus als je op zoek bent naar helder-
heid, rust en vertrouwen, dan kan deze training
een uitkomst zijn. “Maar bedenk wel”, waarschuwt
Jolanda lachend, “Het is geen instant geluk. Zo

werkt het niet”

Op donderdag 8 juli geeft Jolanda Looije van
10:00 tot 11:30 uur een gratis online webinar.
Opgeven kan via de site van de Kap:

www.dekap.nl

kap
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Campagne ‘Deel je zorg’

Mantelzorger; zorg
ook goed voor jezelf

Dit jaar is de landelijke campagne ‘Deel
je zorg’ voor mantelzorgers van start
gegaan. De centrale boodschap is:
“Goed zorgen voor een ander is iets
moois, maar kan ook grote uitdagingen
met zich meebrengen. Zorg daarom ook
goed voor jezelf. Door over je zorg(en)
te praten, je grenzen aan te geven en
hulp te zoeken als dat nodig is.”

De campagne is door het ministerie van VWS
opgezet omdat mantelzorgers de weg naar onder-
steuning bij hun zorgtaken soms moeilijk weten te
vinden. Ze herkennen zich niet als mantelzorger
en vinden het niet makkelijk om hulp te vragen.
Op posters en in filmpjes laten bekende en onbe-
kende Nederlanders weten waarom ‘e zorg delen’
zo belangrijk is. Eén van die verhalen is het
ervaringsverhaal van Peter (65 jaar) uit Apel-
doorn. Hoe mooi is het dat hij zich gesterkt voelde
door de ondersteuning van ’onze’ mantelzorgma-
kelaar Jannie Overeem. Dat zij zelfs in de laatste
fase van het leven van de moeder van Peter voor

beiden een lichtpuntje was.

STEDELIUK KNOOPPUNT
Ook bij het Stedelijk Knooppunt merken we dat
mantelzorgers ons niet altijd weten te vinden. In

samenwerking met de gemeente Apeldoorn zijn

we een grote bewustwordingscampagne begon-
nen. Door meer publiciteit hopen we daarmee te
bereiken dat Apeldoornse burgers die mantelzor-
ger zijn zich ook als zodanig herkennen. Dat ze
weten dat de Kap dé plek is waar je terecht kunt als
mantelzorger én welke vormen van ondersteu-

ning mogelijk zijn.

BALANS

Als mantelzorgers de zorg goed vol kunnen
houden is er vaak een balans tussen hun draag-
last (alles wat op hun bordje ligt) en hun draag-
kracht (dat wat je als mantelzorger aan kunt). Aan
beide kanten van de ‘weegschaal’ biedt de Kap
ondersteuning. Door individuele gesprekken, het
inzetten van een vrijwilliger, het regelen wvan
respijtzorg of het aanvragen van huishoudelijke

hulp kan de draaglast verminderen.

Door deel te nemen aan themabijeenkomsten,
cursussen, webinars, gesprekgroepen of ontspan-
nende activiteiten kunnen mantelzorgers hun
draagkracht vergroten. Het allerbelangrijkste is
dat mantelzorgers kiezen voor wat hen past. In
deze Informeel twee voorbeelden van hoe mantel-

zorgers zichzelf kunnen versterken.

Lees het complete ervaringsverhaal van mantel-

zorger Peter op de website van de Kap.

dekap
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In onze vorige Informeel stond een
interview met vier moeders van een
zorgintensief kind. Zij zijn onze groot-
ste ambassadeurs als het gaat om
ouders met een zorgintensief kind te
bereiken. De moeders zetten zich in
voor de Week van de Mantelzorg en zijn
bereid hun eigen ervaringsdeskundig-
heid in te zetten.

Dat gaan ze onder andere doen met het Ouder-
schapsspel. Een methodiek waarbij ouders met
elkaar in gesprek gaan over hoe het voor hen is om
vader of moeder te zijn van een gezin waarbinnen
het anders verloopt dan gedacht. Samen met MEE
Veluwe heeft de Kap hen vorig jaar een training
aangeboden waarin ze leren om zelf bijeenkom-
sten met andere ouders te kunnen begeleiden.
Inmiddels hebben ze de training afgerond en
staan ze te popelen om aan de slag te gaan. We
hebben één van de moeders, Yvette, gevraagd iets
over haar ervaring met het ouderschapsspel op

papier te zetten.

“Het is een prachtige zomerse dag negen jaar
geleden. Wat we op dat moment nog niet weten is
dat het stilte voor de storm is. Buiten hoor ik vrolij-

ke kinderstemmen. Eén van deze buitenspelende

de kap
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Kaartspel stimulee
gesprek en maakt
ouders krachtiger

kinderen is een vrolijk
klein pittig blond meisje
dat er op het eerste gezicht
gezond uitziet. Het is onze
vierjarige dochter bij wie twee
maanden later wordt vastgesteld dat ze de zeldza-

me stofwisselingsziekte Cystinose heeft”

CASEMANAGER

“Twee jaar na de diagnose is er opeens het besef:
naast ouders zijn we ook mantelzorgers. Dat is een
rare gewaarwording. Bij een mantelzorger denk je
toch vaak aan de zorg voor een ouder iemand en
niet voor een kind. Onlangs vielen de puzzelstuk-
jes bij onze zoon ook op zijn plek. Ons gevoel werd
bevestigd: hij heeft een vorm van autisme. We
zorgen met heel veel liefde voor onze kinderen,

maar we kunnen niet ontkennen dat bij het zorgen



voor deze twee toppers toch meer komt kijken.”

“Tk voel mij naast ouder ook vaak een verpleeg-
kundige, de hele dag door druk in de weer met
medicatie, een psycholoog die een puberdochter
en een tienerzoon probeert te begeleiden in de
wereld die niet altijd bij hen past en een casema-
nager die regelt en afstemt met alle betrokken
partijen. Tijd voor mezelf schiet er al helemaal bij
in. Gesprekken gaan vaak over hoe het gaat met
de kinderen, maar zelf mag je er ook zijn met een
lach of een traan. Dat is nu waar het om gaat in het

ouderschapsspel”

“Het ouderschapsspel bestaat uit fotokaartjes
opgedeeld in vier onderwerpen: ‘Dit is mijn gezin’,
‘Zorg voor jezelf’, ‘Dit ben ik als ouder’ en ‘Dit is
mijn kind’. Een eyeopener voor mij was dat het
niet uitmaakt wat je kind heeft. Als het over jezelf
gaat lopen we allemaal tegen dezelfde dingen aan.
Er was herkenning en erkenning. Ik voelde een
verbondenheid wat het only lonely-gevoel van
een mantelzorger van een kind wegnam. Het
ouderschapsspel heeft mij energie gegeven en het
gevoel dat ik niet de enige ben die worstelt met

het vinden van balans.”

“Met zes ouders hebben we de training gevolgd
om het ouderschapsspel te begeleiden. We gun-
nen andere ouders van zorgintensieve kinderen
ook de ervaring om hun verhaal te kunnen vertel-
len, ervaringen uit te wisselen, het gevoel van
erkenning, verbondenheid en aandacht wvoor
jezelf. De energie die dit geeft. We zijn benieuwd
naar jouw verhaal en ervaringen en we zouden het
leuk vinden om je te ontmoeten tijdens één van de

bijeenkomsten ‘Het ouderschapsspel’”

Yvette schrijft ook blogs voor MantelzorgNL
https.//tinyurl.com/BlogYvette

Al een aantal jaren kunnen mantelzor-
gers bij de Kap een mindfulness-training
volgen onder leiding van Martha Pastink.
Door mindfulness leren mantelzorgers
zich meer bewust te worden van zichzelf
en is er aandacht voor wat ze zelf nodig
hebben. Dit helpt om gezond en in balans
te blijven. Mindfulness is iets wat man-
telzorgers echt voor zichzelf doen en wat
ze kunnen toepassen in het dagelijks
leven. Bij de evaluatie krijgen wij vaak te

horen: “Dit werkt echt!”. Maar ook:

Wilt u meer weten over mindfulness?
Kijk dan op de site van Martha Pastink:

www.mindfulnesspraktijk-zutphen.nl
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TRAINING

Eind 16de eeuw noteerde Francis Bacon
zijn beroemd geworden spreuk: ‘Scientia
potentia est’. Of in gewoon Nederlands:
’Kennis is macht’. Hiermee bedoelde de
Engelse wetenschapper, filosoof en
schrijver dat kennis één van de belang-
rijkste dingen in het leven is.

Kennis geeft niet alleen nieuwe inzichten, ze
versterkt ook het zelfvertrouwen. Daarom
biedt de Kap haar vrijwilligers en mantelzor-
gers regelmatig scholing, aan waarmee ze

hun kennis kunnen vergroten.

Diverse workshops, cursussen en themabij-
eenkomsten zijn sinds de corona uitbraak
noodgedwongen via een videoverbinding
aangeboden. Gezien de reacties van de deel-
nemers worden de online bijeenkomsten
gelukkig niet door iedereen als negatief

ervaren.

Dankzij deze inspirerende (online) trainin-
gen, cursussen en workshops staan de
vrijwilligers en mantelzorgers van de Kap
steviger in hun schoenen en kunnen ze hun
taak nog beter uitvoeren. Misschien had
Bacon indertijd beter kunnen opschrijven:

‘Kennis geeft kracht?’.

kap MANTELZORGERS EN VRUWILLIGERS

“WAT FIUN DAT IN CORONATIID DE
KAPINTRODUCTIE TOCH DOOR KON
GAAN. HET IS FIJN OM ANDEREN TE
ZIEN EN TE HOREN ALS JE BIJ EEN
NIEUWE ORGANISATIE BEGINT WAAR
JE NOG BIJNA NIEMAND KENT. OOK
OMDAT JE TIJDENS JE VRUWILLIGERS-
WERK GEEN ANDERE VRUUWILLIGERS
TEGENKOMT. EEN MOOI BEGIN
OM ZO BlJ EEN ORGANISATIE
TE STARTEN."

Reactie van een nieuwe vrijwilliger
die afgelopen november aan de
online introductietraining heeft
deelgenomen. De introductie
betrof twee dagdelen en
behandelde o.a. onder-
werpen als: de orga-
nisatie, het om-
gaan met de
hulpvrager en de
grenzen in het

vrijwilligerswerk.



" DE PRESENTATIE " SAMEN IN BEWEGING HEEFT ME ZO GEINSPIREERD DAT IK HET
ZELF BEN GAAN UITVOEREN. IK WAS OP ZOEK NAAR EEN VRUWILLIGER VOOR EEN
HULPVRAGER. MAAR KON DEZE NIET DIRECT VINDEN. DAAROM BESLOOT IK HAAR
ZELF EEN PAAR KEER TE BEZOEKEN. HAAR DOEL WAS OM EEN KLEIN OMMETIJE TE
LOPEN MET DE ROLLATOR. HET REGENDE ECHTER PUPENSTELEN. IK HAD HET
"OEFENINGENBLAD' DIE NA DE ONLINE PRESENTATIE WAS VERSTUURD BIlJ ME EN
STELDE VOOR OM TE GAAN BEWEGEN OP DE STOEL. TWEE STOELEN.

1.5 METER ERTUSSEN. EN GYMMEN MAAR. WE VONDEN HET
BEIDEN ERG LEUK, TUSSENDOOR GEKLETST OVER VAN
ALLES EN NOG WAT. HOE LEUK KAN HET ZIJN."

Reactie van vrijwilligers codrdinatoren Anieta
(boven) en Leone (onder) op de online themabijeen-
komst ‘Samen in Beweging’, waarbij de deelnemers
van een geriatriefysiotherapeut tips kregen hoe ze
de belemmeringen bij ouderen om te bewegen

op een positieve manier kunnen benaderen.

\}f "IK VIND DE ONLINE
% BIJEENKOMST EEN
g PRIMA ALTERNA-
TIEF VOOR EEN

THEMABIJEEN-
KOMST OP LOCATIE.
HOEWEL HET PERSOONLIJKE CONTACT NAAR
MUN IDEE WEL MEERWAARDE HEEFT. HET IS
ZEKER GEEN VERKEERDE MANIER. JE BEREIKT
NU WEL MENSEN DIE VERVOERSBEPERKINGEN

OF ANDERSZINS BEPERKINGEN HEBBEN."

Foto: Freepik.com
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Stichting Ontmoeting
bekommert zu:h om “.

Dankzij stichting Ontmoeting zijn Wilma
(links) en vrijwilliger Cora al sinds 2015
maatjes. Ze zien elkaar één keer per maand

om te kletsen, te fietsen of te wandelen. i | ' ' | TYIAY 1Y

kap MANTELZORGERS EN VRIUWILLIGERS



In deze rubriek brengen we een
initiatief of organisatie uit Apel-
doorn voor het voetlicht. Deze keer
staat Stichting Ontmoeting, één van

de platformleden van Ertoe doen, in

de schijnwerpers. Wat doen zij om

hun cliénten te versterken?

Ontmoeting is een landelijk werkende
organisatie die al zo’n dertig jaar
bestaat. Oorspronkelijk richtte de
organisatie zich op dak- en thuislozen.
Vandaag de dag is de hulpverlening en
ondersteuning gericht op de kwetsbare
medemens. In Apeldoorn worden ver-
schillende vormen van hulp aangebo-
den, zoals een woonvoorziening,
ambulante begeleiding en de inzet van
Ontmoetingsnetwerken. Over die laat-
ste vorm van hulp vertelt Karianne
Veerman, coérdinator van Ontmoe-

tingsnetwerken, het volgende:

“Soms loopt je leven anders dan je wilt. Je komt in
de problemen door schulden of verslaving. De
relatie met je partner of familie loopt stuk. Je
verliest je vrienden en je baan. Je bent letterlijk en
figuurlijk vastgelopen en hebt niemand om je
heen die je kan helpen. Via de Ontmoetingnetwer-
ken zetten wij vrijwilligers in om mensen te

helpen hun leven weer op orde te brengen.”

“Soms heeft iemand hulp nodig bij het aangaan
van nieuwe contacten, bij het overleg met burger-
lijke instanties en/of zorgorganisaties, bij het op
orde brengen van de administratie of om eens
gezellig een kopje koffie te drinken. Wij bieden
mensen onze hulp aan om te voorkomen dat

formele zorg ingeschakeld dient te worden, maar

ook als extra ondersteuning voor mensen die

begeleiding ontvangen van formele hulp.”

Karianne over de werkwijze van Ontmoeting: “Om
een goede match tot stand te kunnen brengen ga
ik eerst op bezoek bij de aanvrager en bekijk of
diegene in aanmerking komt voor een gratis
Ontmoetingnetwerk. Als dat zo is zoek ik een
vrijwilliger die bij de hulpvraag past. Samen gaan
we kennismaken en als er een klik is worden er
afspraken gemaakt over de bezoeken en de
wensen die de aanvrager heeft. Na een half jaar

evalueren we de match”

STRUCTUUR AANBRENGEN

“Ontmoeting is een christelijke organisatie en wat
de vrijwilligers aan werkzaamheden doen is heel
divers. Van vertrouwelijke gesprekken voeren,
structuur aanbrengen in het huishouden, een
kopje koffie drinken, een stukje fietsen, een bezoek
brengen aan de kringloopwinkel, samen sporten
tot aan het contact met familie aanboren om
bestaande netwerken te herstellen. De vrijwilli-
gers van Ontmoeting zijn, in deze vaak complexe
situaties, een brug naar het ‘gewone leven’. Het
uiteindelijke doel is dat de hulpvrager zé sterk
wordt dat hij of zij zichzelf weer kan redden en de

vrijwilliger overbodig wordt.”

Cemoeting

PRAKTISCHE INFORMATIE

Anklaarseweg 21 a/b

7316 MA Apeldoorn
www.ontmoeting.org
Contactpersoon: Karianne Veerman
kveerman@ontmoeting.org

06 28 55 97 26

dekap
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Meer Apeldoornse huishoudens met
financiéle problemen eerder bereiken
en snel en effectief hulp bieden. Met die
ambitie werken Humanitas, de Kap en
SchuldHulpMaatje al bijna 10 jaar nauw
en actief samen. De samenwerking
begon op initiatief van de coérdinato-
ren van de betreffende organisaties.
Hoe ziet die samenwerking er in de
praktijk uit? We vragen het Renate van
stichting de Kap, Weslie van Humanitas
Thuisadministratie en Hans van
SchuldHulpMaatje.

De afdeling Thuisadministratie van Humanitas
en van de Kap helpen inwoners van Apeldoorn bij
het op orde brengen van hun financiéle papierwin-
kel en bieden begeleiding tijdens een schuldhulp-
traject. Dit kan korte of langdurige hulp zijn. De
kracht van SchuldHulpMaatje ligt vooral in het
bieden van hulp aan mensen met schulden of
dreigende schulden. Begeleiding in gedragsver-

andering en financiéle zelfredzaamheid staan

kap MANTELZORGERS EN VRUUWILLIGERS

hierbij centraal. Alle drie de organisaties maken

gebruik van goed getrainde vrijwilligers.

Renate: “Tk doe dit werk nu 12 jaar en vind het heel
belangrijk dat mensen met financiéle problemen
snel geholpen worden. Toen ik hoorde dat Schuld-
HulpMaatje een lijst had ontwikkeld met aanvra-
gen voor schuldhulp heb ik gezegd; laten we dat
samen gaan doen. Zorg dat wij daar ook bijj
kunnen, zodat de mensen op die lijst niet onnodig

lang hoeven te wachten op hulp.”

“Dat klopt”, vult Hans aan. “SchuldHulpMaatje
heeft een website waar mensen met financiéle
problemen zich kunnen aanmelden” Men kan
trouwens ook rechtstreeks met Humanitas of de
Kap contact opnemen. Ook ketenpartners en
doorverwijzers zoals de gemeente Apeldoorn,
stichting MEE en Stimenz kunnen hun cliénten
opgeven. Al deze meldingen komen op de interne
lijst van SchuldHulpMaatje, waar ook de cotrdina-

toren van Humanitas en de Kap toegang toe

hebben.



Al deze meldingen komen op de interne lijst van
SchuldHulpMaatje, waar ook de coérdinatoren
van Humanitas en de Kap toegang toe hebben.
Als ze een geschikte vrijwilliger hebben voor een
van de hulpaanvragen, dan pakken zij die op. De
codrdinatoren houden elkaar op de hoogte, zodat
er een goed beeld ontstaat van het totaal aantal

hulpverzoeken.

Weslie spreekt ook namens de anderen als ze zegt:
“Wij zijn er voor de burgers, dan zou het toch wel
heel raar zijn als je als vrijwilligersorganisaties
elkaar gaat beconcurreren. Dat is bij ons dus ook

nooit aan de orde geweest.”

Of de organisatie nu een humanistische of een
christelijke achtergrond heeft, voor iemand met
schuldenstress maakt het vaak niet zoveel

uit door welke instantie hij of zij gehol- e

pen wordt. Als het verzoek om hulp ’ ’/
maar zo snel en adequaat mogelijk e / /7
wordt opgepakt. Meestal lukt het L1 T
om al binnen een week hulp te / ,/J

/]

bieden. / b
De gemeente Apeldoorn
heeft in een evaluatie aangegeven dat
ze veel profijt heeft van de samenwerking
tussen Humanitas, SchuldHulpMaatje en de Kap
en dat ze daar heel tevreden over zijn. Niet alleen
richting de gemeente, ook richting andere maat-
schappelijke instellingen trekken de drie partijen
gezamenlijk op. Zo vertegenwoordigt Renate haar
collega’s in het codérdinatorenoverleg van de
Apeldoornse zorg en welzijnsorganisaties, zit
Hans in de stuurgroep van Centenkwesties en
behartigt Weslie de belangen van het drietal in de
Moedige Dialoog Apeldoorn. Dat scheelt een
hoop tijd.

Zo eens in twee & drie maanden hebben Hans,
Renate, Weslie en hun collega’s een gezamenlijk
overleg. Tussendoor houden ze elkaar goed op de
hoogte. “Dat is niet alleen een kwestie van vertrou-
wen, er moet ook een goede onderlinge klik zijn.
Je moet elkaar iets gunnen en je moet weten waar

je voor staat”, aldus Renate.

Met de ondertekening van een convenant in 2019
is de samenwerking tussen Humanitas, de Kap en
SchuldHulpMaatje geformaliseerd. Directe aanlei-
ding was de nieuwe wet op de privacy, waardoor
het een en ander geregeld moest worden. "Eigen-
lijk was de ondertekening niet meer dan een
bevestiging van wat we al jaren deden", erkent
Weslie. In de overeenkomst zijn ook enkele
concrete afspraken opgenomen om in de
toekomst nog meer kennis met elkaar te
delen en nog meer te gaan samen-

/ / werken op het terrein van deskun-
digheidsbevordering en ar-
moedepreventie. Ook zullen

de drie partijen hun informatie-

avonden voor de vrijwilligers

beter op elkaar gaan afstemmen.

“Ondertussen proberen we de samen-
werking nog verder uit te bouwen door
stichting Over Rood en JobHulpMaatje erbij te
betrekken”, zegt Hans. Over Rood biedt onderne-
mers met financiéle problemen een helpende
hand en JobHulpMaatje helpt werkzoekenden
naar (vrijwilligers) werk. “Deze organisaties
hebben een overlap met onze dienstverlening, dus
ligt samenwerking voor de hand. Uiteindelijk
hebben we allemaal maar één doel: hoe kunnen we
onze krachten zo goed mogelijk inzetten voor

Apeldoorners met geldzorgen.”

MANTELZORGERS EN VRUWILLIGERS
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Humor en een touwtje
dat is wat Rob en Barry
met elkaar verbindt




Twee mannen, Rob en Barry. De één geboren in

Amsterdam, de ander in Emmen. Ze troffen elkaar in

Apeldoorn bij de Kap waar ze allebei vrijwilliger zijn.

Nu lopen ze samen hard, in en om Apeldoorn. Op zich

niets bijzonders, totdat je je realiseert dat Rob blind is.

Rob Bancsd is 65 jaar en een echte Amsterdam-
mer. Hart op de tong, vol humor en goudeerlijk.
Hij is getrouwd, vader van drie kinderen en opa
van twee kleinkinderen. Rob heeft een visuele
beperking. Hij is niet blind geboren maar heeft
vanaf zijn geboorte Retinitus Pigmentosa. Een
oogziekte waarbij de staafjes en de kegeltjes in het
oog langzaam steeds meer aangetast raken. Sinds
zijn 42ste is het proces ernstig versneld en nu ziet
hij niets meer. Maar zoals hij zelf aangeeft, hij is
geenszins beperkt en 144t zich liever ook niet
beperken. Rob doet bijna alles wat hij voorheen
ook deed. Tets niet kunnen komt eigenlijk niet in
zijn woordenboek voor. Het liefst staat hij zelf nog
op de ladder om de regenpijp te repareren. Geluk-
kig wordt hij dan wel tegengehouden.

Rob beaamt dat hij zichzelf hierbij ook wel eens
tegenkomt. “Je loopt continu op je tenen, omdat je
altijd bezig bent met waar je loopt, wat je pakt,
waar iets staat, waar wie is. In huis en ook op
straat, altijd moet je op je qui-vive zijn. Dat maakt
het zwaar en dan komt de athankelijkheid er ook
nog bij; je moet altijd vragen. Maar gelukkig ben
ik dan gezegend met een instelling van: dat ga ik
eerst zelf doen. Tk moet ze dan wel eens van me
afslaan, van ‘laat me nou’. Ik wil gewoon niet dat
mensen mij zien als een kansloze. Want ik weet
dat wanneer ik buiten loop met én mijn hoed én
mijn hond én mijn stok, heel Apeldoorn staat te
kijken van hoe gaat hij dat nou doen en dat ervaar

ik niet altijd als even prettig”.

We zitten aan de keukentafel bij Rob. Naast hem
zit Barry Feijen. Barry is 38 jaar en geboren in
Emmen. Op zijn zevende is hij naar Maarssen
verhuisd en sinds 2011 woont hij in Apeldoorn.
Van origine is hij opgeleid als leerkracht lichame-
lijke opvoeding, al kwam hij er al vrij snel achter
dat het voor de klas staan niet echt aan hem
besteed was. Barry is getrouwd en heeft twee
kinderen. Eén van vijf jaar en één van slechts zes
dagen. Ik zie een trotse, blije vader. Barry is werk-
zaam bij de VMI in Epe waar ze voor de hele
wereld machines voor autobanden produceren.
“Tk werk voor het geld”, geeft hij aan “en verder wil
ik vooral dingen doen die ik leuk vind. Zo ben ik
mijn weg een beetje aan het zoeken en komt er

vanzelf ruimte voor andere dingen.”

Beide heren zetten zich sinds 2,5 jaar in als vrijwil-
liger bij de Kap bij de afdeling HulpSaam. Zo is
Barry bijvoorbeeld ingezet geweest bij een
meneer die leuke dingen wilde doen om zich even
niet ziek te voelen en even niet als een zieke
behandeld te worden. Ze gingen er samen op uit
en ondernamen van alles, van bowlen tot aan een
dagje Volendam of het pakken van een terrasje.

Helaas is zijn hulpvrager vorig jaar overleden.

kap
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Rob heeft al meerdere hulpvragen ingevuld. Hij is
begonnen bij Gerda. Gerda woonde in hetzelfde
complex als zijn schoonmoeder. Hij kwam één a
twee keer in de week bij haar. Er ontwikkelde zich
een soort van vriendschap. Rob en zijn vrouw
haalden Gerda wel eens op om lekker bij hen in de
tuin te zitten. En wanneer ze een pizza gingen
halen werd er een extra pizza bij Gerda afgeleverd.

Helaas is Gerda afgelopen najaar ook overleden.

Dat dit toch wel voor een grote impact zorgt is
duidelijk aan de beide mannen te zien. “Je leert
iemand kennen, je gaat je aan iemand hechten, je
raakt aan elkaar gewaagd. En dan houdt het in één

keer op”.

Rob en Barry lopen al twee jaar, twee keer per
week, samen hard. De ene keer lopen ze een
afstand van 8 kilometer, de andere keer het dubbe-

le. Ze lopen naast elkaar en zijn door middel van

kap MANTELZORGERS EN VRUUWILLIGERS

een touwtje met elkaar verbonden. “Een soort van
Siamese tweeling”, geeft Rob aan. Dit touwtje
zorgt ervoor dat Rob Barry kan volgen en dat hij
kan voelen waar hij naartoe moet. Barry heeft in
dit geval ogen voor twee. Hij kijkt niet alleen waar
hij zelf moet lopen, hij schat ook in hoe het
parcours voor Rob is. “De eerste paar keer dat we
samen gingen lopen was best spannend”, geeft
Barry toe. “Daarna werd het snel erg makkelijk.
Het gaat allemaal vanzelf eigenlijk. Je kijkt een
beetje waar de kuilen en de drempels zitten en zo
leid ik Rob over de weg”. Het is een kwestie van
vertrouwen over en weer. Op mijn vraag of het ook
wel eens mis gaat, krijg ik een lach. Barry heeft
Rob inderdaad wel eens van de straat moeten
oprapen. “Toen tilde hij zijn voeten niet goed

genoeg op”, lacht Barry.

Ze kennen elkaar dankzij hun wijkcodrdinator.
Rob had in een gesprek gevraagd of er tussen
onze vrijwilligers niet iemand was die misschien
met hem zou willen hardlopen. Hierop belde de
wijkcodrdinator met Barry en zo hebben de twee

elkaar gevonden.

Er was gelijk een klik (al gooit Barry er lachend
tussendoor dat hij Rob in het begin een verschrik-

kelijke vent vond). De mannen geven aan veel van

Barry Feijen



elkaar te leren en dat ze elkaar door de jaren heen
steeds beter zijn gaan waarderen. Humor is een
belangrijke drijfveer en over en weer zijn ze bljj
met elkaars wijsheden. Waar de een zichzelf als
spontaan beschrijft, een echte flapuit, speelt de
ander de advocaat van de duivel door net weer
met een andere opmerking te komen die de eerste
dan weer aan het denken zet. Ze leven met elkaar
mee en hebben aandacht voor elkaars gezin. Barry
geeft aan dat hij in zijn normale leven niet zo'n
prater is, maar dat wanneer hij bij Rob is uren kan
doorpraten. “Rob triggert iets in mij wat mij tot
praten aanzet. Het is een spel van een lach en een
traan; af en toe diepgang en af en toe heel opper-
vlakkig. Lopen is inmiddels een bijzaak gewor-

»

den”.

“Wij versterken elkaar door onze kijk op het leven
met elkaar te delen. Je bent gewend om te oorde-
len en te handelen zoals je opgevoed en gevormd

bent”, geeft Rob aan. “Barry komt vaak met een

JE BENT GEWEND OM
TE OORDELEN EN TE
HANDELEN ZOALS

JE OPGEVOED BENT

andere invalshoek, een andere kijk op onderwer-
pen zoals bijvoorbeeld corona, het kabinet en de
complottheorieén. Op die manier houd je elkaar
scherp. Die gesprekken versterken onze vriend-
schap”. “Het hardlopen versterkt ons natuurlijk
ook fysiek, en dan met name jouw conditie”,

schertst Barry richting Rob.

LEEFTIUDSVERSCHIL

Twee mannen, normaliter waren ze elkaar waar-
schijnlijk niet tegengekomen. Alleen al door het
leeftijdsverschil, maar zeker ook door hun karak-
ters die totaal verschillend zijn. Blijkbaar vullen ze
elkaar aan. Het toeval bracht hen samen en op
deze manier is er iets moois ontstaan. Als bood-
schap geven ze ons mee om vooral met een open
blik naar je vrijwilligerswerk te blijven kijken, de
kracht om jezelf kwetsbaar op te stellen te gebrui-
ken en je soms ook dienstbaar op te stellen naar de
ander. Geef iemand een kans voordat je oordeelt.

Wat brengt je samen, wat heb je als gemene deler?

Door op deze manier te denken, te handelen en
naar mensen te kijken breng je je inzet
naar een hoger niveau. Je hoeft
geen grootse dingen te doen
om tot grote daden te ko-
men. Met een kleinigheid

kom je er ook.

Rob Bancsd
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is 21 jaar en daarmee het jongste
lid van het Kap-team. Haar ouders komen oor-

spronkelijk uit Turkije. Samen met haar broer

en zus woont ze nog in het ouderlijk huis in Olst.

Na het vmbo heeft Biisra de mbo-opleiding
Sociaal Werk gedaan. Tijdens haar stages bij het
Deltion College in Zwolle en bij Stimenz in
Apeldoorn had ze veel contact met jongeren die
problemen hadden op het gebied van school en
werk. “Daar ben ik erachter gekomen dat ik het

echt tof vind om met deze doelgroep te werken.”

Die interesse voor jongeren sloot perfect aan bij de
vacature van de Kap, die haar stagebegeleidster
naar haar had doorgestuurd. De Kap zocht name-
lijk een consulent mantelzorg om activiteiten
voor mantelzorgers met een migratie achtergrond

en voor jonge mantelzorgers te organiseren.

“In het begin twijfelde ik wel of ik zou passen in
het team, vanwege mijn leeftijd. Maar vanaf de
eerste week voelde ik me hier welkom. Met mijn
afkomst en leeftijd breng ik diversiteit mee. Ik ken
de leefwereld van de jongeren en ook over mantel-
zorgers met een migratie achtergrond kan ik
meedenken en vanuit mijn eigen cultuur ideeén
inbrengen. Je versterkt elkaar op die manier”
Blisra kan niet wachten tot ze ook weer echt fysiek

contact met haar doelgroep kan hebben.

kap MANTELZORGERS EN VRUWILLIGERS

Het team van de Kap heeft
versterking gekregen van drie
nieuwe collega’s. In volgorde
van binnenkomst: Biigra Siiral,
Anita Hubers en Jos Diender.
Alle drie zijn in coronatijd bij
de Kap begonnen. Daarom
hebben we een online voorstel-

Z
Lo
1
—1
Lo
—
D
Q=
@,
O
>

rondje georganiseerd.

Nieuwe
medewerkers
de Kap voelen

zich meer
dan welkom

Met een big smile zit het drietal thuis achter
hun webcam en meteen al blijkt dat ze het over
één ding in ieder geval roerend met elkaar eens
zijn; de introductie bij de Kap voelde als een
warm bad. Wat ook opvalt; alle drie hebben ze
het gevoel dat hun nieuwe job hen als een hand-

schoen past.

Maar goed, eerst even terug naar het begin. We
vroegen het drietal om zichzelf voor te stellen.
Wat is hun achtergrond, hoe zijn ze bij de Kap
terechtgekomen, hoe denken ze het team te
kunnen versterken en hoe kan het team hén

versterken?



(getrouwd, 1 dochter, 1 hond)

woont al dertig jaar in Apeldoorn. Ze komt van

origine uit Amsterdam. Haar eerste baan was
bij een leasemaatschappij die haar auto’s verze-
kerd had bij Centraal Beheer. “En daar werkte
een hele leuke jongen. Voor hem ben ik indertijd

naar Apeldoorn gekomen.”

“Omdat ik als mantelzorger voor mijn moeder
zorgde die aan dementie leed, was ik op zoek naar
informatie. Zo kwam ik ook op de website van de
Kap terecht, waar ik bij toeval de vacature voor een
medewerker frontoffice zag staan. Tijdens mijn
eerste gesprek had ik al zoiets van §a, dit is het’. En

zo voelt het nog steeds.”

Samen met haar twee collega’s vormt ze een hecht
team. Anita denkt dat ze een stukje rust mee-
brengt. “Mijn collega’s zijn zulke andere types dan
ik ben. Tk heb veertig jaar administratieve ervaring
en heb alles al wel een keer meegemaakt”. Je
maakt haar dus niet meer zo gauw gek en dat

straalt ze ook uit.

“Als ik op kantoor ben zit ik vaak alleen, maar ik
véel me niet alleen” Aan de telefoon is het
momenteel nog wel rustig. Gelukkig komt er af en
toe een vrijwilliger langs voor een kopje koffie. Dat
is hartstikke leuk en mag wat Anita betreft wel wat

vaker gebeuren.

(getrouwd, 1 dochter) is met zijn

63 jaar waarschijnlijk één van de oudste werk-

nemers bij de Kap. Hij woont in Arnhem en heeft
bijna zijn hele werkzame leven bij de regionale

kranten van uitgeverij Wegener gewerkt.

Hij is =zijn carriére begonnen als beeld- en
infographic-redacteur bij de Nieuwe Apeldoornse
Courant aan de Kanaalstraat. “In de loop der jaren
heb ik alle fusies, overnames en bezuinigingsron-
des bij de krant overleeft.” Tot 2018, toen werd hij
boventallig verklaard en is vervolgens als coérdi-
nator communicatie bij Humanitas Thuisadmini-

stratie Arnhem aan de slag gegaan.

Op LinkedIn viel zijn oog op een vacature van
stichting de Kap, waarin ze een medewerker com-
municatie zochten. lemand die zowel handig is
met tekst als met vormgeving. “Deze functie-om-
schrijving sloot perfect aan op het werk dat ik op

dat moment voor Humanitas deed.”

“In de korte tijd dat ik nu voor de Kap actief ben,
heb ik echt het gevoel dat ik van toegevoegde
waarde ben. De collega’s weten mij al goed te
vinden. De verzoeken voor flyers, Facebook-be-
richten, persberichten, advertenties e.d. stromen
binnen.” De waardering die hij voor zijn werk tot
nu toe heeft ontvangen doet hem goed. “En daar

doe je het toch uiteindelijk voor.”

dekap
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Door Robert Hofstede
Robert is deelnemer van Kunst-zinnig-Brein, een collectief van

kunstenaars die op latere leeftijd hersenletsel hebben opgelopen.

-
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Multitasken kan een valkuil zijn.

Je kunt soms z6 druk zijn met
van alles en nog wat, dat je
onvoldoende aandacht hebt
voor het hier en nu. Hoe voor-
kom je dat je door je vele
bezigheden en beslommerin-
gen wordt geleefd?

Mindfulness leert ons dat je je
het beste op één ding tegelijk
kunt concentreren. Daarom ter
inspiratie dit gedicht.

Als ik zit

Een wijze vrouw die ervaren was

Om stil te staan bij het leven van alledag
Werd gevraagd

Hoe zij ondanks haar vele bezigheden
Zo rustig en tevreden kon zijn

Zij antwoordde:
"Als ik zit, dan zit ik.

Als ik sta, dan sta ik.

Als ik loop, dan loop ik.

Als ik kook, dan kook ik.

Als ik eet, dan eet ik.

Als ik spreek, dan spreek ik.."

De vrouwen die de vraag stelden, zeiden:
"Maar dat doen wij toch ook!
Wat doet u dan nog meer?"

Zij antwoordde:

"Als ik zit, dan zit ik.

Als ik sta, dan sta ik.

Als ik loop, dan loop ik.

Als ik kook, dan kook ik.

Als ik eet, dan eet ik.

Als ik spreek, dan spreek ik.."

Weer zeiden de vrouwen:
"Dat doen wij toch ook!"

Toen sprak de wijze vrouw tot hen:
"Nee, als jij zit dan sta je al.
Als je staat, dan loop je al.
Als je loopt, dan kook je al.
Als je kookt, dan eet je al.
En als je eet, ben je al klaar.”

De Kap is een stichting voor informele zorg en biedt hulp en
ondersteuning in de thuissituatie. Het gaat om zorg en onder-

steuning waarvoor onvoldoende of geen beroep gedaan kan wor-
den op de formele zorg of het sociale netwerk. De Kap faciliteert
en ondersteunt en gaat uit van de eigen kracht van de mens.

Zij is er voor hulpvragers, vrijwilligers en mantelzorgers.

MANTELZORGERS EN VRIJWILLIGERS

Stichting de Kap @ 0555295520
Regentesselaan 2 B % www.dekap.nl
7316 AC Apeldoorn | [=] info@dekap.nl

MET ELKAAR. VOOR ELKAAR

Wilt u het werk van de Kap financieel steunen?
Dat kan op IBAN NL77 INGB 0003 4055 65 t.nv.
Vrienden van de Kap. Hartelijk dank!
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