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Zorgen voor jezelf

Veel mantelzorgers hebben een overvolle dag. Ze gunnen zichzelf weinig tijd om te ontspannen of leuke dingen te doen. Dat is begrijpelijk, want je wil er graag zijn voor de ander. Toch is het belangrijk om óók goed voor jezelf te zorgen. Alleen dan houd je het vol om zo lang en goed mogelijk voor je naaste te zorgen. En raak je niet overbelast. Er moet altijd een evenwicht zijn tussen draaglast (alles wat op je afkomt) en draagkracht (alles wat je aan kunt).

Draaglast 
Met draaglast bedoelen we alles wat er op je afkomt als je zorgt voor iemand met dementie. 
Wat moet er dan allemaal gedaan worden?
· Het  zorgen voor de naaste met dementie.
· Het huishouden: van schoonmaken en koken tot opruimen en de was doen.
· Regelzaken, zoals financiële administratie.
· Het begeleiding bij activiteiten buiten de deur.

Wat maakt dit extra zwaar?
· Als je slecht slaapt, heb je overdag niet voldoende energie om deze taken uit te voeren.
· Als je een slechte eigen gezondheid hebt, kan het te zwaar zijn om deze taken uit te voeren.
· Dat je steeds alert moet zijn, kan veel energie kosten.
· Krijg je te maken met stemmingsproblemen van iemand met dementie, zoals somberheid en boosheid, kan dat het werk extra zwaar maken. 

Draagkracht 
Met draagkracht bedoelen we alles wat je als mantelzorger aan kunt. 
Wat helpt om de zorg vol te houden?
· Een goede relatie met de persoon met dementie.
· Een goede gezondheid van jezelf.
· Een huis dat makkelijk te verzorgen is.
· Het gevoel dat je er niet alleen voor staat.
· De mogelijkheid op iemand terug te kunnen vallen.
· Genoeg rustmomenten gedurende de dag of week. 
· Ondersteuning van professionals.

Wat kun je zelf doen om draaglast te verminderen en draagkracht te versterken?
Om zo goed mogelijk voor je naaste te blijven zorgen, is het belangrijk dat je goed voor jezelf zorgt. Maar hoe doe je dat? Een aantal zaken helpen je om draaglast te verminderen en draagkracht te versterken. Zoals:
· Praat erover. Deel de diagnose en jouw ervaringen en verdriet met familie en vrienden. Weten zij wat er speelt, dan begrijpen ze je beter en kunnen ze helpen.
· Vraag hulp. Zoek samen met iemand uit welke professionele hulp er is en hoe je die inschakelt.
· Laat anderen jouw taken even overnemen. Vraag familie of vrienden om een keer per week een paar uur van je over te nemen, zodat jij Iets voor jezelf kunt doen.
· Regel dagbesteding voor de persoon met dementie. Dit kan jou en je naasten rust geven.
· Regel respijtzorg of logeerzorg. Jij hebt dan een paar dagen je handen vrij. Zo kun je er zelf even tussenuit.
· Maak een haalbare dagindeling. En accepteer het ook als het af en toe niet lukt om je hieraan te houden.
· Kijk naar wat nog wel kan. En denk minder aan wat niet meer lukt.
· Zoek contact met anderen die in dezelfde situatie zitten. Bijvoorbeeld bij een mantelzorgbijeenkomst of bij een Alzheimer Café. Uw case manager kan u helpen deze te vinden. U kunt ook contact opnemen met het WMO  loket in uw gemeente. 





image1.png
D Laurens BTMD_logoFC02 X

€ - C A |8 Macroplant, LLC [US] | hitps://dochub.com/bettybirkenhager/4E2qQn/laurens_btmd_logofc02#

Laurens_BTMD_logoFC02 = B

a/oc|ih]A s-Y-m s - @ s~

Q

BETER

THUIS mer
DEMENTIE





