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Automatisch gegenereerde beschrijving]‘Hulp vragen en grenzen aangeven’ 



	8 tips om zorg(en) te delen (www.mantelzorg.nl )

	1 Familie, vrienden en buren
Familie, vrienden en buren kunnen je helpen door een luisterend oor te bieden of te helpen bij praktische dingen. Vraag eens iemand die je goed kent voor een boodschap. Mensen zijn vaak blij dat ze iets voor je kunnen betekenen.
	Goede ervaringen:
· .
· .
· .
· .

	2 Lokale organisatie voor mantelzorgondersteuning
Soms is het lastig om tijd en aandacht te houden voor dingen die voor jou belangrijk zijn. Je kunt steun ervaren bij een mantelzorgconsulent of andere mantelzorgers in een mantelzorgcafé. Kijk voor mogelijkheden in de buurt op www.mantelzorg.nl/steunpuntmantelzorg 
	Goede ervaringen:
· .
· .
· .
· .

	3 Vrijwilligers
Mantelzorgmaatjes steunen je en doen samen met jou iets leuks zodat je weer kunt opladen. Of ze kunnen de zorg tijdelijk overnemen. Informeer bij het lokale steunpunt naar de mogelijkheden.
	Goede ervaringen:
· .
· .
· .

	4 MantelzorgNL
Vragen of behoefte aan een luisterend oor? Neem contact op met de Mantelzorglijn: 030-7606055 (op werkdagen van 9.00-16.00 uur).
	Goede ervaringen:
· .
· .

	5 Werkgever
Er zijn verschillende wettelijke regelingen, zoals kort- en langdurend zorgverlof, calamiteitenverlof en deeltijd werken, om je te ontlasten. Bespreek de mogelijkheden met je werkgever. www.werkenmantelzorg.nl 
	Goede ervaringen:
· .
· .
· .

	6 Zorgprofessional
Goede samenwerking met professionele zorgverleners is nodig, want jij bent de expert als het gaat om de zorg voor je naaste. Geef aan wat voor jou belangrijk is en maak goede afspraken. Vraag professionals om hulp als de zorg teveel wordt. www.mantelzorg.nl/samenmet 
	Goede ervaringen:
· .
· .
· .
· .

	7 Huisarts en praktijkondersteuner
Een huisarts is er voor je naaste, maar jij kunt er ook terecht voor vragen. Vaak zijn ook praktijkondersteuners aanwezig. Zij kunnen je informeren over medicijngebruik, verzorging of begeleiding. www.mantelzorg.nl/huisarts 
	Goede ervaringen:
· .
· .
· .


	8 Mantelzorgmakelaar
Een mantelzorgmakelaar kan je ontlasten en (tijdelijk) regeltaken overnemen. Kijk of je een mantelzorgmakelaar vergoedt krijgt op www.mantelzorg.nl/vergoedingen 
	Goede ervaringen:
· .
· .
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