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 Programma Solidez Mantelzorg sept-dec 
2023 
 

Contactgegevens 
  

O317-468818 of mantelzorgwageningen@solidez.nl  

Woensdag 20 
september  
2023 

 
 
Zelfzorg in de mantelzorg: Grenzen stellen en eigen ruimte creëren  
                                      Kennismaking met haptonomie 
 
Haptonomie gaat over het waarnemen en voelen van je wat er in je lichaam 
gebeurt. Door bewuster te voelen ben je beter in staat om de signalen van je 
lichaam op te merken.  
Met behulp van praktische oefeningen en bijbehorende theorie werken we 
tijdens de workshop aan een stuk bewustwording van dit voelen.  
Door je lichaam beter te gaan voelen word je bewuster van de hoeveelheid 
ruimte die jij wilt innemen en de signalen die je lichaam afgeeft bij een grens, 
wanneer je lijf ‘stop’ zegt. 
Door deze ervaring en bewustwording ben je beter in staat om ruimte voor 
jezelf te maken. 
Handvatten die jij als mantelzorger goed kunt gebruiken! 
De workshop wordt gegeven door Mieke Daenen (haptonoom)  
                                 
                                             WELKOM! 
 
Wanneer: woensdagavond 20 september 2023 
Waar: Ons Huis, Harnjesweg 84, Wageningen (Spiegelzaal eerste verdieping) 
Tijd: 19.30-21.30 inloop met koffie en thee 19.15 uur 
Groepsgrootte: maximaal 8 personen  
Aanwezige mantelzorgconsulent: Marja de Zwaan 
Opgeven: Uiterlijk 5 september bij Marja de Zwaan  m.dezwaan@solidez.nl    
Graag tot ziens! 
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Dinsdag 3 oktober 
2023 

Mantelzorgproeverij: Creative Flow, 365 dagen mindfulness  
Opnieuw aangeboden wegens groot succes. Met dit keer weer nieuwe 
oefeningen. 

Ren je van de ene taak naar de andere? 
Ben je non-stop aan het plannen en heb je 
geen moment voor jezelf? Zit je altijd in je 
hoofd?  
De eenvoudige, creatieve oefeningen in 
Creative flow stimuleren je om mindful te 
leven en creatiever te zijn, waardoor je 
bewuster geniet van alle schoonheid om je 
heen. 
Tijdens deze workshop ga je individueel 
aan de slag met oefeningen uit het 
werkboek. Elke oefening is een uitnodiging 
om iets kleins met volledige aandacht te 
doen.  
Aandacht en creativiteit zijn namelijk 
mooie tegenhangers van stress en 
spanning. 

 
Datum: Dinsdag 3 oktober 2023 
Tijd: 13.00 – 15.00 uur 
Kosten: Deelname is gratis 
Locatie: ’t Palet, Rooseveltweg 408A, 6707GX, Wageningen. We maken gebruik 
van de vergaderruimte op de 2e etage.  
Deelnemers: maximaal 8 
Mantelzorgconsulent: Marja de Zwaan 
 
Geef u op door te bellen of te mailen naar Solidez Mantelzorg 0317-46 88 18 of  
m.dezwaan@mantelzorg.nl   
 
Geef je op tot uiterlijk 26 september! 

 

Woensdag 4 
oktober 2023 
 
Woensdag 1 
november 2023 
 
Woensdag 6 
december 2023  

Inloop voor vragen en /of een praatje 
Heb jij als mantelzorger vragen over hoe er van alles geregeld moet worden? 
Heb je behoefte eens even te kunnen praten over hoe het met je gaat en waar 
je tegen aan loopt in het mantelzorgen? 
Wil je gewoon even een bak koffie of thee  en een praatje? 
 
Welkom bij THUIS voor Mantelzorgers! 
Wanneer: Woensdag 4 oktober, 1 november en 6 december 2023 tijdens de 
marktdag. 
Tijd: Van 10.00 – 11.30 uur staat de koffiepot klaar. 
Voor wie: Voor een ieder die mantelzorg biedt aan een naaste. 
Waar: De stadskamer van Thuis  Stationsstraat 32 in Wageningen 
Mantelzorgconsulent: Marja de Zwaan 
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We hopen je te ontmoeten  
Tot ziens! 
 
Marja de Zwaan, mantelzorgconsulent  
m.dezwaan@solidez.nl  
 
 
 
 

Vrijdag 10 
november 2023 

Dag van de Mantelzorg 
 

Team mantelzorg is al volop bezig met de 
voorbereidingen van de Dag van de 
Mantelzorg. Deze vindt landelijk plaats op 10 
november. Wij zullen dit in Wageningen ook op 
deze dag vieren. Wat er dit jaar op het 
programma staat, blijft nog even een verassing. 
De uitnodiging voor deze dag ontvang je via de 
post. Dit zal medio oktober zijn. Wel kun je er 
vast rekening mee houden dat het programma 
op zijn vroegst om 17.00 uur start.  

 
 

Dinsdag 12 
december 2023 

Workshop Kerstkrans maken 
Informatie volgt t.z.t.  
 

 
Locatie: Stadsatelier Ons Huis, Harnjesweg 84, Wageningen 
Tijd: 13.00-15.00 uur 
Mantelzorgconsulent: Marja de Zwaan 
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