Bijlage 1: Inspiratiekaart ondersteuning
voor werkende mantelzorgers

Deze inspiratiekaart voor ondersteuningsmogelijkheden
is hier online terug te vinden.

Maatwerkoplossingen voor het combineren van
werk, mantelzorg en privéleven

Onderstaande figuur geeft verschillende mogelijkheden
weer om de balans van werkende mantelzorgers te
verbeteren, zowel op het werk, in de zorgsituatie als in
hun persoonlijke leven. Laat je inspireren!

Figuur 1. Oplossingen voor werkende mantelzorgers uit de Participatieve Aanpak in het Werken aan Mantelzorg onderzoek

« Aanpassen werklast en taken « Mantelzorgcursus « Zelfzorgactiviteiten en
ontspanning plannen

+ Aanpassen werkuren of schema  Lotgenotengroep
« Veranderen mindset /
« Structureel bespreken + Gemeentelijke (sociale) gedragspatronen
werk-privébalans zorgdiensten inschakelen
+ Coaching/ psychologische
 Preventieve « Informatie over zorg- en ondersteuning
gezondheidsbegeleiding ondersteuning
« Huishoudelijke hulp
 Afstemmen taakverdeling in team « Afstemmen met zorgprofessionals
« Zorgverlof / ouderschapsverlof + (Familie)gesprek zorgbehoeften
en wensen

+ Bellen of zorg plannen onder
werktijd « Verdeling zorgtaken in gezin of
mantelzorg aanpassen
- Coaching loopbaanontwikkeling

- Kenbaar maken zorgsituatie
in team

+ Flexibele werktijden
+ Plaatsongebonden werken

» (Meer) pauzes nemen
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https://www.rivm.nl/documenten/inspiratiekaart-ondersteuningsmogelijkheden

Algemene ondersteuning

MantelzorgNL is de landelijke vereniging voor mantel-
zorgers. Zij bieden ook de landelijke Mantelzorglijn aan
(030 - 760 60 55), een laagdrempelig startpunt voor allerlei
soort vragen en een luisterend oor voor mantelzorgers;

en de wegwijzer Mantelzorg, een informatiegids bij de
zorg voor naasten.

Gemeentelijke ondersteuning

De gemeente waarin de mantelzorger woont, biedt
verschillende ondersteuningsmogelijkheden voor mantel-
zorgers. Deze mogelijkheden kunnen per gemeente
verschillen en kunnen worden nagevraagd bij het

lokale mantelzorgsteunpunt.

Vervangende zorg (respijtzorg)

Soms zijn mantelzorgers op zoek naar ondersteunende
diensten om mantelzorgtaken (tijdelijk) over te nemen,
om tot rust te kunnen komen. Ook is er hulp beschikbaar
om een naaste te helpen om zo lang mogelijk zelfstandig
thuis te blijven wonen. Neem contact op met de gemeente
van de zorgontvanger voor hulp. Vraag ook bij de eigen
zorgverzekeraar en die van de zorgontvanger naar
mogelijkheden voor vervangende zorg vanuit een
aanvullende zorgverzekering.
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Ondersteuning vanuit het werk

Op het Arboportaal zijn verschillende verlofregelingen voor
mantelzorgers te vinden.

Speciaal voor leidinggevenden is door Stichting Werk
en Mantelzorg het online platform MantelzorgWerkt!
ontwikkeld met praktische tools, informatie en inspiratie.

Zelfhulp werkende mantelzorgers

Er zijn verschillende gratis wegwijzers, zelfhulpcursussen
en e-learnings beschikbaar voor werkende mantelzorgers.
Bijvoorbeeld over balans en tijd vinden, omgaan met
veranderingen en grenzen aangeven. Zie:

- Wegwijzer: hoe combineer je mantelzorg en werk
(MantelzorgNL)

- Werkboek: Mantelzorgen met gezonde grenzen
(MantelzorgNL)

« Zelfhulpcursus mantelzorg en werk (Amsterdam UMC)

« M-Power (mantelzorgpower.nl) (Stichting Werk en
Mantelzorg)
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https://www.mantelzorg.nl/
https://www.mantelzorg.nl/onderwerpen/ondersteuning/mantelzorglijn-voor-al-je-vragen-over-mantelzorg/
https://www.mantelzorg.nl/publicaties/wegwijzer-mantelzorg/
https://www.mantelzorg.nl/organisatie-in-de-buurt/
https://www.arboportaal.nl/documenten/publicatie/2024/01/12/verlof-voor-werknemers-rondom-de-geboorte-en-zorg-voor-kinderen-en-naasten
https://www.arboportaal.nl/documenten/publicatie/2024/01/12/verlof-voor-werknemers-rondom-de-geboorte-en-zorg-voor-kinderen-en-naasten
https://leidinggevenden.werkenmantelzorg.nl/
https://www.mantelzorg.nl/combineer-werk-en-mantelzorg/
http://www.mantelzorg.nl/onderwerpen/balans/mantelzorgen-met-gezonde-grenzen/
https://www.amc.nl/web/specialismen/coronel-instituut-voor-arbeid-en-gezondheid/coronel-instituut/zelfhulpcursus-werk-en-mantelzorg.htm
https://mantelzorgpower.nl/home
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