








©- Het huishouden ©

Praktisch kun je op allerlei gebieden vastlopen. Je komt er soms plotseling achter dat je niet alleen
moeder bent geworden, maar ook verantwoording hebt gekregen voor een heel huishouden. Je merkt
dat je in sommige situaties wel een handje kunt gebruiken op technisch gebied, als je het klussen
niet zo in je vingers hebt.

Huishouden

Je bent net moeder geworden en ineens worden er meerdere dingen van je verwacht. Je bent
niet alleen moeder maar vaak ook huisvrouw geworden. Je woont nu namelijk op jezelf en voor
jou is een huishouden runnen ook nog nieuw en soms onwennig. Het is vaak ook zo dat wanneer
je al wel een poos op jezelf hebt gewoond dat je opnieuw je draai moet vinden in het bijhouden
van de schoonmaakklusjes. Dit komt omdat er nu ook een kind rondkruipt waar je op moet letten.
De meeste van jullie kunnen nog terecht bij jullie ouders, familie of vrienden die al meer ervaring
hebben in het huishouden. Stel je vragen aan hen!

Weet je je echt geen raad meer met het huishouden of heb je niemand die je om tips kunt vragen?
Hierna volgen er adviezen in de vorm van websites en boeken die je op weg kunnen helpen om in
het vak ‘huisvrouw’ te komen.

Websites
www.omaweetraad.com

Op onderwerp gesorteerd kun je hier allerlei adviezen, tips en hulpmiddeltjes vinden die voor een
huisvrouw bruikbaar kunnen zijn. Het is bovendien een erg overzichtelijke site.

www.huishoudplaza.nl

In het begin lijkt de website wat onoverzichtelijk, maar ook hier kun je terecht voor allerlei vragen op
het gebied van het huishouden. Er staan artikelen die antwoorden geven op vragen uiteenlopend van
‘Hoe kan ik het beste zoeken naar mijn contactlens?’ tot ‘Hoe kan ik het beste een aangebrande
pan schoonmaken?.

www.tipsomtebesparen.nl

Het leven wordt steeds duurder. Voor jou als moeder kan het een moeilijke opgave zijn om iedere
maand goed rond te komen met je geld. Deze site kan nuttig zijn als je wilt weten welke mogelijk-
heden er zijn voor jou om te besparen.

www.nibud.nl
Dit is een website voor budgetvoorlichting.
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Boeken

500 Handige huishoudtips - Georgie Dom

Dit boekje bevat 500 praktische en eenvoudige tips over verschillende kanten van het huishou-
den waaronder interieur, klussen, kwaaltjes, overlast, textiel, veiligheid, voedsel, etcetera. Het is
uitgegeven door de Consumentenbond, dus zeer betrouwbaar.

De luie huisvrouw — M. van Kleef

Als je weinig tijd hebt als jonge moeder kan een boekje als dit heel handig zijn. Het is een kook-
boekje met gerechten die weinig voorbereidingstijd vergen en de recepten zijn bovendien niet
ingewikkeld.

De wanhopige huisvrouw — K. Duffy

Dit is een boekje voor vrouwen die hun tijd liever aan hun gezin, familie of vrienden besteden.
Er staan praktische tips en trucs in voor allerlei situaties, zoals: ‘Hoe zorg ik binnen vijf minuten
voor een opgeruimd huis?’ en ‘Hoe bereid ik een goddelijke maaltijd uit een lege koelkast?"

Klussen

Soms sta je er alleen voor als jonge moeder. Je hebt een eigen huis of appartement om in te
wonen en ineens gaat de lamp kapot of wil het toilet niet meer doorspoelen! Je weet niet altijd
hoe je dit kunt repareren. Het kan handig zijn om op een rijtje te hebben welke stappen je kunt
ondernemen wanneer het klussen in eerste instantie niet lukt.

Hieronder hebben we een selectie gemaakt van allerlei tips en handige weetjes die te maken hebben
met klussen.

Website

www.klusidee.nl

Op deze site staat in het kort een uitleg over verschillende klusonderwerpen. Bij sommige onder-
werpen zit er een praktische instructie bij met plaatjes over hoe je bijvoorbeeld een stopcontact
kunt aanleggen.

Boeken

125 Klussen voor iedereen — Georgie Dom

Dit boekje is heel handig voor de kleinste klusjes zoals een schilderij ophangen tot grotere klusjes
zoals een betonvloer storten. Ook dit boekje is uitgegeven door de Consumentenbond.
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Het groot klussenboek — W. Aalders

Hierin komen kleine en grote klussen aan bod voor beginners en gevorderden met gebruik van
tekeningen. Er staan niet alleen veel verschillende soorten klussen in beschreven maar ook de
materialen die je daarvoor nodig hebt.

Klussen voor dummies — Geoff Hamilton & K. Hamilton

Het boek laat je zien hoe je tijd, ergernissen en geld tijdens het klussen kunt besparen. Er staan
zo'n 300 stap voor stap afbeeldingen in het boek. Het is een heel duidelijke en simpele uitleg van
moeilijke klusjes.

Hulpinstanties

Als je er zelf niet uitkomt en er geen familie of vrienden zijn die je verder kunnen helpen, kun je
altijd nog op zoek gaan naar een klusbedrijf op Walcheren. Er zijn verschillende klusbedrijven waar
je offertes kunt laten opmaken. Een offerte is een aanbieding van goederen of diensten tegen een
vaste prijs. Je kunt ook iemand langs laten komen om het werk te laten zien die daarna een offerte
opmaakt. Zoek op www.detelefoongids.nl/Bedrijvengids naar klusbedrijven in de buurt.

Wanneer je een huurwoning hebt, kun je terecht bij je huisbaas of bij de woningbouwvereniging.
Zij zijn misschien wel verplicht om het probleem voor jou op te lossen. Voor adressen van woning-
bouwverenigingen kun je kijken bij het hoofdstuk ‘Huisvesting'

Als je wilt dat er met je meegedacht wordt kun je bij het Maatschappelijk Werk Walcheren of bij de
Sociale Dienst Walcheren terecht.
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©- Sociale contacten @

Als jonge moeder heb je meestal je handen vol, misschien ga je nog naar
school of werk je. Naast je werkzaamheden op school en/of werk heb je je
handen vol aan je kindje. Het kan gebeuren dat je hierdoor steeds minder
sociale contacten hebt. ledereen heeft behoefte aan ontspanning, gezel-
ligheid en een luisterend oor. Het kan ook zijn dat je problemen hebt met
je partner, je familie of andere belangrijke mensen uit je omgeving. Je
wilt deze problemen graag oplossen, maar je komt er alleen niet meer uit.
Je weet niet met wie je er over kan praten en hoe je het op moet lossen.

Hulpinstanties

Het Maatschappelijk Werk Walcheren kan je tips geven over hoe je sociale contacten kunt onder-
houden. Ze kunnen ook advies geven over vriendschappen en relaties. Je kunt tijdens spreekuren
altijd binnenstappen voor een gesprek. Het Maatschappelijk Werk Walcheren is gevestigd in Middel-
burg en Vlissingen. Zie voor de contactgegevens het hoofdstuk ‘Contactinformatie’achterin deze gids.

Tips van andere jonge moeders

Andere jonge moeders hebben tips gegeven om sociale contacten te krijgen en onderhouden.
Zij noemden de volgende voorbeelden:

- Jonge moedergroep bij het Maatschappelijk Werk Walcheren

MSN/ Hyves «  Werk + Babyzwemmen « Consultatiebureau
Speeltuin + School » Sportvereniging - Blijdesteyn
Bambini « Feestjes « Peuterspeelzaal

Blijdesteyn

Blijdesteyn is een vakantiefonds. Wanneer je een minimum inkomen hebt, kun je met een vakantie-
beurs van Stichting Blijdesteyn toch op reis. De stichting vergoedt eenmalig reis- en verblijfskosten.
Aanvragen moeten schriftelijk en altijd voor 1 november.

Contact met andere jonge moeders

Wil je contact met andere jonge moeders? Je kunt je dan aanmelden voor de Jonge moedergroep.
Kijk voor meer informatie bij het hoofdstuk ‘Vrije tijd"
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©- Niet Lekker in je vel ©

Als jonge moeder heb je het vaak erg druk. Je hebt er een kindje bij en daar wil je natuurlijk goed
voor zorgen. Een te hoge werkdruk, maar ook andere dingen kunnen stress veroorzaken. Stress is een
gezonde reactie van het lichaam, maar als de stress te lang duurt, kan dit psychische problemen
veroorzaken. ledereen heeft af en toe wel eens last van psychisch ongemak. Je zit niet lekker in je
vel, voelt je angstig of eenzaam. Dat is normaal. Het wordt anders als je er dagelijks last van hebt.
Als je bijvoorbeeld depressief of in de war raakt en je leven loopt niet meer zoals je wilt.

Hulpinstanties

Het Maatschappelijk Werk Walcheren wil je hiermee helpen. Zij bieden een luisterend oor en kunnen
je tips en adviezen geven. Je kunt tijdens spreekuren altijd binnenstappen voor een gesprek met één
van de maatschappelijk werkers. Het Maatschappelijk Werk Walcheren is in Middelburg en in Vlissingen.

Wanneer blijkt dat je meer of gespecialiseerde hulp nodig hebt, wordt met jou samengewerkt om
dit in te schakelen. Een maatschappelijk werker is op de hoogte van alle hulp in de regio en kan
je de weg wijzen ernaar toe. Uiteraard kun je ook terecht bij je huisarts voor psychische klachten.
Met de huisarts kun je een gesprek voeren. Is dit ene gesprek niet genoeg, dan kan hij of zij samen
met jou kijken welke hulp het beste bij jou past.

Er zijn ook verschillende sites waar je hulp en advies kunt krijgen als Jonge Moeder en waar je met
andere moeders kunt chatten.
www.tienermoeders.nl

www.fiom.nl
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©- Contactinformatie ©

Maatschappelijk Werk Walcheren, locatie Porthos Middelburg

(Algemeen Maatschappelijk Werk, Sociaal Raadsliedenwerk, School Maatschappelijk Werk)
Adres: Sint Sebastiaanstraat 12, 4331 PL Middelburg

Telefoonnummer: 0118-751400

Websiteadres: www.mww.nl

Emailadres: info@mww.nl

Open Inloop Spreekuren: maandag tot en met vrijdag van 08.30 tot 12.00 uur

Maatschappelijk Werk Walcheren, locatie Vlissingen

(Algemeen Maatschappelijk Werk, Sociaal Raadsliedenwerk, School Maatschappelijk Werk)
Adres: Leliénlaan 1, 4382 PB Vlissingen

Telefoonnummer: 0118-448844

Websiteadres: www.mww.nl

Emailadres: info@mww.nl

Open Inloop Spreekuren: maandag, dinsdag, woensdag en vrijdag van 08.30 tot 12.00 uur.
Donderdag van 13.00 tot 16.30 uur.

Zorgstroom

Bezoekdres: Breestraat 15,4331 TS Middelburg
Postadres: Postbus 323, 4330 AH Middelburg
Telefoonnummer: 0118-684000

Websiteadres: www.zorgstroom.nl

Emailadres: info@zorgstroom.nl

GGD Zeeland

Bezoekdres: Westwal 37,4461 CM Goes
Postadres: Postbus 345, 4460 AS Goes
Telefoonnummer: 0113-249400
Websiteadres: www.ggdzeeland.nl
Emailadres: info@ggdzeeland.nl
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UWV WERKbedrijf

Locatie: Stadskantoor Middelburg

Adres: Kanaalweg 3, 4337 PA Middelburg

Telefoonnummer: 0118-751130, bereikbaar van 08.30 tot 16.30 uur
Websiteadres: www.werk.nl

Aanmelden voor een afspraak kun je telefonisch doen of via de website.

UWYV Klachtenbureau
Postadres: Postbus 58071, 1040 HB Amsterdam
Websiteadres: www.uwv.nl

Sociale Dienst Walcheren (SDW)

Bezoekadres: Kanaalweg 3, 4337 PA Middelburg

Postadres: Postbus 1,4380 AA Vlissingen

Telefoonnummer: 0118-432700

Websiteadres: www.sdw.nl

Emailadres: info@sdw.nl

Openingstijden: maandag tot en met vrijdag van 08.00 tot 15.30 uur. Donderdag van 18.00 tot 20.00 uur.
Spreekuren: maandag tot en met vrijdag van 09.00 tot 16.00 uur

Dienst Uitvoering Onderwijs (DUO), voorheen IB-Groep

Locatie: Bibliotheek 't Spui, Vlissingen

Adres: Spuistraat 6, 4381 HR Vlissingen

Websiteadres: www.ocwduo.nl

Bereikbaarheid: dinsdagmiddag en donderdagmiddag van 13.00 uur tot 16.00 uur.
Je kunt je melden bij de receptie van de bibliotheek.

Centrum Indicatiestelling Zorg (CIZ)

Telefoonnummer: 088-7891480

Websiteadres: www.ciz.nl

Bereikbaarheid: maandag tot en met vrijdag van 08.00 tot 17.00 uur

Regionale Urgentiecommissie Walcheren
Adres: Karreveld 2a, 4371 GA Koudekerke
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L'escaut woonservice

Adres: Spuistraat 104, 4381 HT Vlissingen

Telefoonnummer: 0118-422300

Websiteadres: www.lescaut.nl

Emailadres: info@lescaut.nl

Openingstijden: maandag tot en met vrijdag van 08.30 tot 17.00 uur.

WoningStichting Walcheren

Adres: Karreveld 2a, 4371 GA Koudekerke

Telefoonnummer: 0118-461718

Emailadres: info@wswinfo.nl

Openingstijden: maandag tot en met donderdag van 09.00 tot 12.00 uur en van 13.00 tot 16.00 uur.
Vrijdag van 09.00 tot 12.00 uur.

Woongoed Middelburg

Adres: Buitenruststraat 235, 4337 ER Middelburg
Telefoonnummer: 0118-691700

Websiteadres: www.woongoed.nl

Emailadres: postbus@woongoed.nl
Openingstijden: maandag tot en met donderdag van 08.15 tot 16.30 uur.
Vrijdag van 08.15 tot 12.00 uur.

Woningbouwvereniging Arnemuiden

Adres: Langstraat 16b, 4341 EE Arnemuiden

Telefoonnummer: 0118-601720

Emailadres: wbv@wbvarnemuiden.nl

Openingstijden: maandag tot en met vrijdag van 09.00 tot 12.00 uur.
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©- Aantekeningen ©
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Maatschappelijk Werk Walcheren is onderdeel van Zorgstroom

werk
walcheren

Sint Sebastiaanstraat 12
4331 PL Middelburg
Tel.0118 75 14 00

Leliénlaan 1
4382 PB Vlissingen
Tel. 0118 44 88 44

301414 WWW.DEVRIESCOM.NL



