
Zelfvertrouwen,	zelfcompassie,	eigenwaarde.	Ze	hebben
allemaal	één	ding	met	elkaar	gemeen:	lief	zijn	voor	jezelf.
Maar	dat	is	niet	altijd	even	makkelijk.	Leer	hoe	je	dit	doet.	En
krijg	meer	zelfvertrouwen.

Wat	is	zelfvertrouwen?
Zelfvertrouwen	heeft	alles	te	maken	met	hoe	je	naar	jezelf	kijkt:	je	zelfbeeld.	Het	wordt	in	de
psychologie	gezien	als	een	goede	balans	tussen	waardigheid	en	vaardigheid.	Waardigheid
betekent	een	positief	beeld	hebben	van	jezelf.	En	vaardigheid	staat	voor	een	realistische	kijk	op
de	eigen	kwaliteiten.	Hoe	beter	je	ergens	in	bent,	hoe	meer	zelfvertrouwen	je	krijgt.

Waarom	is	zelfvertrouwen	belangrijk?
Zelfvertrouwen	zorgt	ervoor	dat	je	weerbaar	bent.	Je	kunt	problemen	beter	de	baas,	en	bent
minder	afhankelijk	van	het	oordeel	van	de	mensen	om	je	heen.

Wat	is	compassie	voor	jezelf	en	eigenwaarde?
Ook	zelfcompassie	en	eigenwaarde	zijn	een	belangrijk	onderdeel	van	het	zelfbeeld.	Ze	sluiten
aan	bij	waardigheid.	Maar	wat	betekenen	compassie	voor	jezelf	en	eigenwaarde?

Zelfcompassie	betekent	vriendelijk	naar	jezelf	kijken,	ook	op	momenten	dat	het	even
tegenzit.
Eigenwaarde	staat	voor	hoe	tevreden		je	met	jezelf	bent,	en	hoeveel	zelfwaardering	en
respect	je	voor	jezelf	hebt.

Hoe	ontstaat	een	gebrek	aan	zelfvertrouwen?
Zelfvertrouwen	begint	al	bij	de	geboorte.	Het	is	deels	aangeboren	persoonlijkheid,	en	deels	de
omgeving	waarin	je	opgegroeid	bent.	Kreeg	je	als	kind	veel	aandacht	en	liefde,	en	werd	je
gesteund	bij	moeilijke	dingen?	Dan	zit	het	waarschijnlijk	wel	goed	met	zelfvertrouwen.	Heb	je
juist	veel	kritiek	ontvangen	en	werd	je	bijvoorbeeld	gepest?	Of	werd	je	heel	beschermd
opgevoed,	waardoor	je	niet	voldoende	eigen	successen	hebt	kunnen	behalen?	Deze	dingen
kunnen	bijdragen	aan	een	gebrek	aan	zelfvertrouwen.

Zit	een	vakantie	buiten	de	deur	er	dit	jaar	niet	in?	In	eigen	tuin
of	op	Costa	Balconica	kun	je	ook	lekker	tot	rust	komen.	Bekijk
de	 8	 psychologische	 tips	 voor	 een	 geslaagde	 staycation.
Misschien	 ben	 je	 wel	 uitgeruster	 dan	 mensen	 die	 echt	 op
vakantie	gaan.	

Bekijk	de	tips!	Fijne	vakantie.

Onderstaand	een	greep	uit	de	mogelijkheden	die	er	zijn.

Allegoeds	vakanties	–	Vakanties	met	zorg	voor	ouderen	-
bekijk	de	website		

Het	vakantiebureau	-	Vakantiemogelijkheden	voor	mensen
voor	wie	het	door	ziekte,	beperking	of	leeftijd	niet
vanzelfsprekend	is	om	op	vakantie	te	gaan	-	bekijk	de
website		

De	Zonnebloem	-	Reizen	voor	mensen	met	een	lichamelijke	beperking	-	bekijk	de	website

SRG	aangepaste	vakanties	-	Groepsvakanties	voor	mensen	met	een	lichamelijke	beperking	-
bekijk	de	website		

Stichting	het	Buitenhof	-	Voor	(jong)volwassenen	met	een	verstandelijke	beperking	-	bekijk	de
website

SailWise	-	voor	mensen	met	een	lichamelijke	of	zintuigelijke	handicap,	een	verstandelijke
beperking	of	niet-aangeboren	hersenletsel	-	bekijk	de	website

Stavast	-	Logeerweekenden	en	vakanties	voor	kinderen	en	(jong)volwassenen	met	bijvoorbeeld
adhd,	autisme	of	een	verstandelijke	beperking	-	bekijk	de	website

Stichting	Poldermaat	begeleide	vakanties	met	Schik	-	Begeleide	vakanties	organiseert	voor
mensen	met	een	verstandelijke	en/of	meervoudige	beperking	–	bekijk	de	website

Welsaam,	OdenseHuis	Wageningen	–	Pauzemoment,		een	weekend	weg	voor	mensen	met
dementie	–	bekijk	de	website		
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Beste	mantelzorger,	

Deze	nieuwsbrief	staat	in	het	teken	van	respijtzorg.	Goed	om	te	weten	welke	mogelijkheden	er
zijn	om	even	op	adem	te	komen	vrij	te	zijn	van	je	mantelzorgtaken.

En	misschien	vind	je	het	wel	lastig	om	lief	te	zijn	voor	jezelf,	lees	dan	het	artikel	hoe	belangrijk
het	 is	 om	 compassie	 voor	 jezelf	 te	 hebben.	 En	 verder	 tips	 voor	 vakanties	 met	 zorg	 en
psychologische	tips	als	je	thuis	vakantie	viert.		

Heb	je	vragen	of	wil	 je	meer	informatie?	Bel	met	Solidez	Mantelzorg	via	0317	468818	of	stuur
een	mail	naar	mantelzorgwageningen@solidez.nl		

Wat	is	respijtzorg?
Respijtzorg	is	zorg	die	ingezet	kan	worden	als	er	sprake	is	van	overbelasting	bij	mantelzorgers.
Iemand	neemt	dan	de	zorg	van	de	mantelzorger	over,	zodat	hij/zij	even	een	adempauze	heeft
en	vrij	ben	is	van	mantelzorgtaken.	Ze	noemen	het	ook	wel	vervangende	zorg.

Door	 op	 tijd	 respijtzorg	 aan	 te	 vragen,	 voorkom	 je	 dat	 de	 mantelzorger	 door	 overbelasting
uitvalt.	Respijtzorg	is	juist	bedoeld	om	de	zorg	langer	en	beter	vol	te	houden.
Respijtzorg	kent	vele	vormen.

Respijtzorg	 light:	 hierbij	 gaat	 het	 vaak	 om	 een	 activiteit	 voor	 de	 naaste,	 waarbij	 de
mantelzorgers	kan	kiezen	om	wel	of	niet	mee	te	gaan.	Bijvoorbeeld	groepswandelen,	wennen
op	de	dagopvang	of	samen	op	vakantie.		

Aanwezigheidszorg:	 iemand	die	bij	de	naaste	 thuis	blijft	zodat	de	mantelzorger	even	 iets	voor
zichzelf	kan	doen.	Bijvoorbeeld	een	vrijwilliger	of	individuele	begeleiding	thuis.

Dagopvang:	de	naaste	kan	één	of	meerdere	dagen	per	week	naar	een	locatie	wij	hij	of	zij	een
passende	 activiteit	 doet.	 Denk	 aan	 een	 buurthuis,	 wijkcentrum	 of	 zorgboerderij.	 De
mantelzorger	heeft	dan	de	hele	dag	voor	zichzelf.

Logeeropvang:	de	naaste	gaat	een	nachtje	of	meerdere	nachten	 logeren.	Bijvoorbeeld	 in	een
logeerhuis,	zorghotel	of	gastgezin.

De	vervangende	zorg	kan	kortdurend	gegeven	worden,	of	langdurig	op	regelmatige	basis.

5	redenen	die	je	kunnen	weerhouden	om	respijtzorg	aan	te	vragen
Je	 vindt	 het	 je	 plicht	 om	 zelf	 te	 zorgen.	 Ook	 op	 die	 momenten	 dat	 de	 zorg	 moeilijk	 te
combineren	valt	met	werk,	vrijwilligerswerk	of	de	zorg	voor	het	gezin.
Je	naaste	wil	er	niet	aan.
Eerdere	slechte	ervaringen	met	vervangende	zorg.	Of	te	weinig	kennis	over	deze	vorm	van
zorg.
Je	schaamt	je	voor	de	zorg	die	je	moet	geven,	of	moet	ontvangen.
Je	 krijgt	 genoeg	 hulp	 en	 steun	 uit	 je	 omgeving,	 of	 je	 omgeving	 vindt	 het	 aanvragen	 van
respijtzorg	maar	niets.

Door	 op	 tijd	 respijtzorg	 aan	 te	 vragen,	 voorkom	 je	 dat	 de	mantelzorger	 door	 overbelasting
uitvalt.	Respijtzorg	is	juist	bedoeld	om	de	zorg	langer	en	beter	vol	te	houden.

Hoe	vraag	je	respijtzorg	aan?
Dat	is	afhankelijk	van	je	zorgvraag,	de	duur	ervan	en	de	indicatie	die	je	hebt.

Respijtzorg	aanvragen	via	de	zorgverzekeraar
Voor	deze	zorg	moet	 je	een	aparte	aanvullende	verzekering	bij	 jouw	zorgverzekeraar	hebben.
De	vervangende	mantelzorg	zit	namelijk	niet	standaard	in	de	basiszorgverzekering.	Raadpleeg
eerst	de	zorgverzekeraar	zodat	je	weet	waar	je	recht	op	hebt.	Ben	je	hiervoor	wel	verzekerd	dan
kun	je	een	verzoek	indienen	om	bijvoorbeeld	twee	weken	extra	zorg	in	zetten,	bijvoorbeeld	via
Particuliere	Thuiszorg	Nederland	zodat	je	als	mantelzorger	even	twee	weken	op	vakantie	kunt
gaan.

Respijtzorg	aanvragen	via	de	Wmo
Wmo	gerelateerde	zaken	regel	je	met	de	gemeente.
Particuliere	Thuiszorg	Nederland	heeft	alle	gemeentes	van	Nederland	op	de	site	opgenomen.
Via	de	provinciepagina’s	(zichtbaar	onder	elke	pagina)	kun	je	een	link	aantreffen	naar	je	eigen
gemeente.	Hier	hebben	zij	ook	een	link	naar	de	Wmo	afdeling	van	je	gemeente	opgenomen.	Wil
je	sneller	naar	de	Wmo	afdeling	van	je	gemeente?	Dan	kun	je	gebruik	maken	van	het	handige
overzicht	van	Alleszelf.	Hier	zijn	alle	gemeentes	van	Nederland	opgenomen.

Respijtzorg	aanvragen	via	de	Wet	Langdurige	Zorg	(Wlz)
Heeft	je	naaste	een	Wlz-indicatie?	En	krijgt	je	al	hulp	van	een	thuiszorgorganisatie?	Dan	kunt	je
het	zorgkantoor	in	uw	regio	vragen	om	tijdelijk	extra	zorg	te	krijgen.

Respijtzorg	aanvragen	via	de	Jeugdwet
Respijtzorg	voor	de	jeugd	bestaat	vaak	uit	logeeropvang	in	een	instelling.	Dit	wordt	geregeld	via
de	gemeente.

Overzicht
In	de	onderstaande	afbeelding	zie	je	in	een	overzicht	de	wetten	en	financiering	voor	wat	betreft
de	 respijtzorg.	 Misschien	 duizelt	 het	 na	 al	 deze	 informatie.	 Je	 kunt	 Solidez	 Mantelzorg	 dan
natuurlijk	ook	gewoon	bellen	of	mailen	voor	informatie	over	jouw	specifieke	situatie.

Hoe	wordt	respijtzorg	gefinancieerd?
Respijtzorg	is	soms	gratis,	bijvoorbeeld	als	het	om	vrijwilligerswerk	gaat.	Als	er	wel	kosten	aan
verbonden	 zijn,	 kun	 je	 die	 mogelijk	 vergoed	 krijgen.	 	 Respijtzorg	 kan	 vanuit	 3	 verschillende
wetten	gefinancierd	worden.	Je	moet	dan	aan	verschillende	voorwaarden	voldoen	om	er	gebruik
van	te	mogen	maken.	Maak	je	gebruik	van	de	Wmo	en	de	Wlz,	dan	wordt	er	een	eigen	bijdrage
gevraagd.	 Mantelzorg	 Nederland	 heeft	 de	 mogelijkheden	 netjes	 op	 een	 rijtje	 gezet.	 Zie
onderstaande	afbeelding.

Via	het	artikel	van	Movisie	over	de	wetten	en	financiering	van	de	respijt	zorg,	kun	 je	meer
informatie	over	dit	onderwerp	vinden.	

Professionele	respijtzorg
Je	kunt	ook	gebruik	maken	van	de	professionele	respijtzorg	diensten	van	particuliere
zorgverleners.	Dan	heb	je	veel	minder	met	wetten	en	regels	te	maken	en	daardoor	heb	je	meer
mogelijkheden.	Je	financiert	dan	zelf	de	aangeboden	diensten.	Toch	kan	je	nog	steeds	gebruik
maken	de	financieringsmogelijkheden	van	de	overheid.	Dat	geldt	met	name	als	je	gebruik	kunt
maken	van	een	pgb.	Informeer	daarom	ook	eens	bij	Solidez	Mantelzorg,	de	Casemanager
dementie	of	een	Mantelzorgmakelaar	wat	in	jouw	situatie	de	wettelijke
financieringsmogelijkheden	zijn.

Bronnen:	www.plusmagazine.nl,	www.mantelzorg.nl,	www.movisie.nl
www.particulierethuiszorgnederland.nl	

Particuliere	Thuiszorg	Nederland
Particuliere	 thuiszorg	 helpt	 bij	 de	 zorg.	 Dat	 kan	 verpleegkundige	 zorg	 zijn,	 maar
ook	ouderenzorg	of	gezinszorg.	Het	kan	op	maat	ingezet	worden.	Particuliere	thuiszorg	wordt
door	 een	 PGB	 gefinancierd.	 Of,	 als	 u	 over	 voldoende	 middelen	 beschikt,	 door	 uzelf.	 Een
combinatie	is	uiteraard	ook	mogelijk.	Bekijk	meer	informatie	op	de	website	via	deze	link.	

Buurtzorgpension
Buurtzorgpension	-	een	zorgpension,	ook	wel	zorghotel	genoemd,	voor	tijdelijke	verpleging	en
verzorging.	Buurtpension	levert	ook	respijtzorg	als	er	verpleegkundige	hulp	nodig	is.	Bij
respijtzorg	nemen	zij	tijdelijk	de	zorg	van	uw	partner	of	familielid	over.	De	kosten	voor	de
respijtzorg	worden	betaald	uit	uw	basisverzekering,	WLZ	of	PGB.	Buurtzorgpension	levert	geen
respijtzorg	met	een	indicatie	uit	de	WMO.	Kijk	voor	meer	informatie	op	de	website	via	deze
link.	

Lief	zijn	voor	jezelf

Vakantiedialyse	in	Duitsland
Vakantiedialyse	 is	 overal	 ter	 wereld	 verkrijgbaar,	 zelfs	 in	 de	 populairste	 vakantieregio's	 –	 en
zelfs	op	cruiseschepen.	Voor	dialysepatiënten	is	het	belangrijk	om	hun	batterijen	regelmatig	op
te	laden	en	dat	is	het	voor	jou	als	mantelzorger	ook.	Hierdoor	lukt	het	beter	om	in	het	dagelijks
leven	 om	 te	 kunnen	 gaan	 met	 chronische	 nierziekte.DaVita	 is	 een	 organisatie	 die	 deze
vakanties	mogelijk	maakt	in	Duitsland.	Een	greep	uit	de	mogelijkheden	kun	je	hieronder	lezen.

Organisatiestad	Dillenburg
Bezoek	de	bakermat	van	het	Nederlandse	koningshuis,	Dillenburg,	de	stad	waar	Willem	I	van
Oranje	in	1533	geboren	werd.	Deze	stad	staat	bekend	om	haar	pittoreske	vakwerkhuizen	en	de
talrijke	bezienswaardigheden.	Ook	wandelaars	en	fietsers	komen	hier	ruim	aan	hun	trekken.

Vakantiedialyse	aan	de	Noordzee
Vakantie	aan	zee	is	ontspannend	en	heeft	een	kalmerend	effect	op	lichaam,	geest	en	ziel.	Of
het	nu	zon,	wind	of	regen	is:	Een	wandeling	langs	de	dijken	en	stranden	of	in	de	Waddenzee
doet	je	het	dagelijks	leven	snel	vergeten.

Recreatie	in	Viersen
Dichtbij	de	Nederlands-	Duitse	grens	ligt	de	stad	Viersen	en	het	nabijgelegen	natuurgebied
Schwalm-Nete.	Bezoekers	aan	Viersen	zullen	versteld	staan	van	de	talloze	excursie-	en
sportmogelijkheden,	evenals	een	breed	scala	aan	culturele	activiteiten.	Hier	ontspan	je	aan	de
alledaagse	sleur	en	geniet	je	van	een	onbezorgde	vakantie.

Meer	informatie
Je	kunt	DaVita	vrijblijvend	bellen	of	een	e-mail	sturen.	Bekijk	voor	meer	informatie	en	het
downloaden	van	de	vakantiecatalogus	de	website	via	deze	link

'Open	up	met	Vincent'
Breng	een	museumbezoek	voor	je	mental	health.	Het	Van	Gogh	Museum	start	een	programma
speciaal	over	de	mentale	gezondheid.	Voor	meer	informatie	kijk	op	de	website.	

8	psychologische	tips

Vakanties	met	zorg

Deze	e-mail	is	verstuurd	aan	{{email}}.•	Als	u	geen	nieuwsbrief	meer	wilt	ontvangen,	kunt
u	zich	hier	afmelden.	•	U	kunt	ook	uw	gegevens	inzien	en	wijzigen.	•	Voor	een	goede

ontvangst	voegt	u	communicatie@solidez.nl	toe	aan	uw	adresboek.
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