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PSYCHE

Sommige kinderen verzorgen hun hulpbehoevende ouders zo lang mogelijk

zelf. Een enkeling gaat daarbij tot het uiterste en neemt (schoon)mama

of -papa in huis. Om het zorgen vol te houden, is het essentieel dat er een

balans is tussen wat je geeft en wat je ontvangt.

"Ik ben geen zorgzaam type”, stelt Tineke de Graaff
(62). Integendeel: toen de tijd rijp was voor Tineke
om op zichzelfl te gaan wonen, betrok ze de boven-
verdieping van haar ouderlijk huis. Haar moeder
kookte en deed de was en Tineke maakte carriére
als beroepskeuzeadviseur.

Tot haar 45ste genoot Tineke, die nooit getrouwd is
(“Ik heb de ware nooit ontmoet”), van de ZOTg van
haar moeder. Toen overleed haar vader, werd haar
moeder steeds hulpbehoevender en werden de rol-
len langzaam maar zeker omgedraaid. Tineke: “Het
was behoorlijk heftig. Tussen de middag ging ik
snel van mijn werk naar huis om mijn moeder eten
te geven en ‘s avonds moest ik altijd op tijd thuis
zijn om haar te wassen en naar bed te helpen. Dat
was niet vol te houden mert een voltijd baan. Na tien
Jjaar combineren ben ik met de VUT gegaan.”

En nu zijn Tineke en haar moeder dag en nacht
samen. “Ik smeer haar brood en zorg dat ze haar
medicijnen neemt. "s Nachts staat mijn slaapkamer-
deur open, zodat ik haar hoor. Als ze dan naar het
toilet moet, kom ik helpen.”

Zware belasting

Tineke de Graaff maakt deel uit van het grote leger
mantelzorgers in Nederland: mensen die hulp geven
aan familieleden of goede bekenden die vanwege

gezondheidsproblemen ondersteuning nodig heb-
ben. Nederland telt 2.4 miljoen mantelzorgers die
lang enfof intensief hulp bieden. Daarvan is de helft
tussen 45 en 65 jaar. Een groot deel van hen zorgt
voor ouders of schoonouders.

Toch is wat Tineke doet een uvitzondering. De mees-
te mantelzorgers reizen op en neer naar hun ouders.
Maar ook dan draaien ze flink wat uren: gemiddeld
besteden zij gedurende g maanden 19 uur per week
aan het zorgen. Ze helpen belastingformulieren
invullen, gaan mee naar de dokter of doen de bood-
schappen.

Om 24 uur per dag beschikbaar te zijn, zoals Tineke,
is extra zwaar blijkt uir cijfers van het Sociaal en
Cultureel Planbureau. Een kwart van de mantelzor-
gers die voor een huisgenoot zorgt, ervaart het
geven van de hulp als een ernstige belasting die te
veel verplichtingen met zich meebrengt. Slechts

6 procent van hen zegt helemaal niet belast te zijn.

Vanzelfsprekendheid

Ondanks de zware belasting vinden mantelzorgers
hun zorg vanzelfsprekend, blijkt uit SCP-onderzoek.
Gevraagd naar hun motieven, zeggen ze bijna altijd:
“Ik doe het uit liefde en genegenheid”, “Ik vind het
mijn plicht" of “We hebben altijd een goede relatie
gehad, dus ik heb het er wel voor over.”

je ouders
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Hoe houd je het vol?

» Betrek uw partner erbij. Zijn of haar praktische en mo-
rele steun is van groot belang. Als die er niet is, kan
dat jullie relatie behoorlijk onder druk zetten.

» Schakel broers en zussen in. Het kan een enorme steun
zijn als zij het af en toe overnemen.

» Stimuleer uw kinderen om mee te doen. Bedenk dat
kleinkinderen het vaak fijn vinden om voor oma of opa
te zorgen.

» Schakel vrijwilligers in. Er zijn allerlel organisaties die
mensen leveren om voor kortere of langere tijd hulp te
bieden. Dit is vaak gratis of wordt door de ziektekos-

kunnen structureel een deel van de zorg overnemen en
op die manier de last binnen de perken houden.

» Sinds kort bestaat de functie van ‘mantelzorg-
makelaar'. Dit is iemand die de weg weet in het web
van subsidies, wetten, voorzieningen en instellingen
en de mantelzorger helpt met regeltaken.

= Voor enig kinderen geldt dit alles nog sterker. Zi heb-
ben een extra zware taak rond de zorg voor hun
ouders. Om niet overbelast te raken, is het inschakelen
van hulp van anderen essentieel.

Bronnen: Else-Marie van den Eerenbeemt & Sociaal en

tenverzekeraar vergoed.

+ Regel thuiszorg. De mensen van de thuiszorg

Cultureel Planbureau

=+ 0ok Tineke heeft niet getwijfeld: “Mijn jongere zus
woont op anderhalf uur rijden en ik woonde al bij
onze moeder in huis, dus het was vanzelfsprekend
dat ik de zorg op me nam. Nu ik het eenmaal doe,
heb ik maar één wens: dat ik dit tot haar dood kan
blijven doen. Met hulp van de thuiszorg, hoop ik
dat dit lukt. Er is niets mooiers dan voor mijn moe-
der te zorgen die bijna mijn hele leven voor mij
heeft gezorgd.”
Irene Winter (57) noemt de goede band met haar
inmiddels overleden moeder als belangrijke reden
dat ze het aandurfde haar in huis te nemen. De
directe aanleiding was de slechte zorg in het ver-
pleeghuis waar haar moeder na een zware hersen-
bloeding terecht was gekomen. Irene: “Ze voelde
zich daar verschrikkelijk. ‘Flas maar in je broek,
want je hebt toch een luier om’, werd er gezegd als
ze hulp vroeg om naar het toilet te lopen.”
Uiteindelijk sprak Irenes man de verlossende woor-
den: “Laat je moeder alsjeblieft hier komen wonen.”
Er zijn zeker momenten geweest dat het Irene te
veel werd. “Als ik een avondje weg was geweest en
achteraf hoorde dat ze de hele avond had gehuild,
raakte ik wel eens geirriteerd. Toch had ik er ook
wel begrip voor. Ze was totaal athankelijk en kon
bijna niet meer praten. Ze vond haar leven mooi
genoeg geweest. Maar als er iets te lachen viel, wat
regelmatig gebeurde, dan was ze de eerste die het
vitschaterde.”

Waardering

Om het zorgen vol te houden, is het essentieel dat
er een balans is tussen wat je geeft en wat je ont-
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vangt, stelt familietherapeut Else-Marie van den
Eerenbeemt die onlangs een groot onderzoek deed
naar mantelzorgers en de relatie met hun ouders.
Allereerst wil je natuurlijk waardering van de persoon
voor wie je zorgt. Helaas is dat niet altijd het geval.
Uit het onderzoek van Van den Eerenbeemt blijkt dat
12 procent van de geénquéteerde mantelzorgers ver-
bitterd is, omdat ze geen waardering krijgen.

Maar als je als kind opeens voor je ouders zorgt, kan
dat ook de relatie verbeteren. “Sommigen leggen
ruzies bij, anderen zijn voor het eerst van hun leven
intiem met hun moeder als ze haar wassen of ontdek-
ken dat ze tich door hun vader worden gewaardeerd.”
Dok waardering van een eventuele partner is een

‘Mijn zus zegt regelmatig dat ze het

geweldig vindt dat ik dit doe’

uiterst belangrijke factor om het vol te houden. Kookt
hij als je laat thuis bent en complimenteert hij je dat
je zo lief voor je moeder zorgt? Of klaagt zi) dat je
altijd weg bent?

Tot slot is de steun van eventuele broers en zussen
noodzakelijk. In 60 procent van de families delen kin-
deren de zorgtaken voor hulpbehoevende ouders,
blijkt uit gegevens van het SCP. Soms zijn de taken
gelijk verdeeld, soms doet één van de kinderen,
meestal een dochter, het meest en helpen de anderen.
Zolang er onderling afspraken gemaakt worden waar
iedereen zich in kan vinden, is elke verdeling prima.




Maar als je dag in dag uit voor je ouders ZOTEL én
Je broers en zussen roepen ‘Je bent gek dart je dit
doet’, is dat vreselijk.

Daar kan Irene Winter over meepraten. Toen ze
besloot haar moeder in huis te nemen, bleken drie
broers dat toe te juichen maar twee andere broers
en haar zus waren fel tegen. “Het zou me volgens
hen mijn huwelijk kosten en de VErZorging zou te
belastend voor me zijn.” Dat bleek achteraf alle-
maal reuze mee te vallen, maar Irene was flink
teleurgesteld door het gebrek aan steun.

Tineke krijgt juist veel waardering van zowel haar
moeder als haar zus. “Mijn zus zegt regelmatig dat
ze het geweldig vindt dat ik dit doe. Omdat ze ziet
hoe zwaar het is, komt ze af en toe een paar dagen
helpen. En één keer per jaar zorgt ze een week
alleen voor mijn moeder, zodat ik op vakantie kan,"

Balans

Wie niet genoeg waardering en steun krijgt, wordt
bitter, krijgt een schuldgevoel en knapt viteindelijk
af. Vaak ziet Van den Eerenbeemt dan dat mensen
lichamelijke klachten zoals een hernia of een maag-
zweer oplopen. Het is dus de kunst om maat te hou-
den. Kijk zowel naar wat je kan bieden, als naar wat
de ander nodig heeft, adviseert ze. “Als je moeder
zes weken terminaal ziek in het ziekenhuis ligt, zit
je wellicht dagelijks aan haar bed. Maar als ze jaren-
lang ziek is, kan je niet elke dag langsgaan.”

Wat je wél kan doen, is organiseren dat ze goed
verzorgd wordt als jij er niet bent. Dat geeft rust.
Bovendien bereik je zo dat er veldoende ruimte
overblijft om voldoening uit het zorgen te halen en
daarnaast ook dingen voor jezelf te doen.

Zwart gat

Er komt een dag dat de zorg stopt. Vaak doordat de
hulpbehoevende ouder overlijdt. Als de balans zoek
was en je volledig met het zorgen bezig bent
geweest, is het risico dat je in een zwart gat valr,
EToot.

Tineke, die nu nog dag en nacht rekening houdt
met haar moeder, beseft dat goed. “Ik zal straks
toch alleen door moeten. Daarom doe ik mijn best
om mijn sociale netwerk in stand te houden. Ik

zit in het bestuur van mijn koor, heb een paar heel
goede vriendinnen en veel kennissen die ik zo

vaak mogelijk bezoek. Straks zal ik ze hard nodig
hebben.”

Viooral bij mantelzorgers die eigenlijk te zwaar
belast waren en te veel van hun eigen leven hebben
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Opgegeven, ontstaat een grote leegte na het overlij-

den van vader of moeder, aldus Van den Eerenbeemt.
“Een opluchting is het zelden. De druk is eraf. maar

Je bent tegelijkertijd een onvervangbaar persoon

kwijt. De last die het was om elke dag te bellen of

langs te gaan, wordt een gemis.” «
Irene Winter is op verzoek van de geinterviewde een

gefingeerde naam,
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