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Wie is
mantelzorger?

Deze laatste groep is vaak een vergeten groep. Het is
belangrijk dat ook jonge mantelzorgers aandacht krijgen.
We zien in de praktijk dat het vaak vrouwen zijn die mantel-
zorg taken op zich nemen.

Vrijwilligerszorg

Bij vrijwilligerszorg kies je er bewust voor om zorg te
verlenen. Je spreekt vooraf een aantal uren af dat je
beschikbaar bent. Ook de taken die je uitvoert, zijn vooraf
afgesproken.

Overbelasting

Je kiest niet voor mantelzorg. Het overkomt je.

De mantelzorgtaken komen bij je dagelijkse andere bezig
heden (eigen gezin, huishouden, werk, vrijwilligerswerk etc).
Het is dan ook niet vreemd dat mantelzorgers overbelast
kunnen raken.




Hulp nodig?

In veel gemeenten of regio’s zijn de steunpunten Mantelzorg
aanwezig. Zij zijn een aanspreekpunt voor de mantelzorgers.
Bij dit loket kun je terecht met al je vragen.Dit steunpunt kan je
ook helpen met het regelen van ondersteuning in de zorg.

Er zijn verschillende ondersteuningsmogelijkheden:

Maak het bespreekbaar met je gezinsleden, familie, collega’s en
werkgever. Als je vaak verlof moet nemen op je werk of te laat
komt vanwege de zorgtaken, kan er irritatie ontstaan. Door er
over te praten kun je samen naar oplossingen kijken en ontstaat
er begrip. Een werkgever kan samen met jou kijken naar
mogelijkheden zoals bijv. zorgverlof of aangepaste werktijden.

Voor het steunpunt bij jouw in de buurt zie: https://www.platform-
mantelzorglimburg.nl/steunpunten-mantelzorg-in-limburg/

Respijtzorg of vervangende zorg

Een andere vorm van ondersteuning voor de mantelzorger is
respijtzorg ook wel vervangende zorg genoemd. In dit geval
neemt iemand anders de zorg tijdelijk van de mantelzorger over.

We zien vaak dat mantelzorgers stoppen met hun betaalde baan
om voor een naaste te kunnen zorgen.

In het geval van de jonge mantelzorger (kinderen) is het
wenselijk om met de leerkrachten op school te praten.

Leg uit waarom huiswerk soms niet is gemaakt of waarom de
concentratie soms wat minder kan zijn.

Bijvoorbeeld als je een avondje weg wilt of op vakantie gaat.
Het steunpunt mantelzorg kan helpen bij zoeken naar respijtzorg.
Het is belangrijk om de mantelzorger een adempauze te geven.

Door af en toe vrij te zijn van mantelzorgtaken, kunnen
mantelzorgers hun eigen leven beter in balans houden en de
zorg voor hun naaste langer volhouden.

Zorg goed voor jezelf!

Als je uitvalt door overbelasting kun je ook niet meer voor iemand
anders zorgen. Op dat moment moet je terugvallen op anderen.
Door al in een eerder stadium met anderen over jouw zorgtaken
te praten, kun je samen kijken naar het verdelen van de taken.
Je helpt elkaar en voorkomt overbelasting. Je bent ook minder
kwetsbaar als je de zorg over meerdere personen verdeeld.




Waardering

Veel gemeenten kennen een vorm van waardering voor de
mantelzorger: ook wel het mantelzorgcompliment genoemd.
Deze waardering is niet overal op dezelfde manier geregeld.
Bij de ene gemeente is het een bloemetje of cadeaubon
terwijl in andere gemeenten een bijeenkomst of workshop
voor mantelzorgers georganiseerd wordt.

Check daarom de website van jouw gemeente of van het
steunpunt mantelzorg in jouw regio voor meer informatie
daarover.

Ervaringen delen?

Hoe heb jij mantelzorg geregeld? Wil jij jouw positieve
verhaal met ons delen zodat ook anderen er hun voordeel
mee kunnen doen?

We horen het graag via mdaniels@smkk.nl

VRAGEN?

Neem contact met ons op:

Stichting Meer Kleur en Kwaliteit (SMKK)
Provinciaal Platform voor Diversiteit (PPD)

. 06 52860361

@ mdaniels@smkk.nl

JE HOEFT
HET NIET
ALLEEN
TE DOEN!



Who is an
informal caregiver?

The latter group is often a forgotten group. It is important
that young carers also receive attention. In practice we see
that it is often the women who take on informal care tasks.

Voluntary care

With voluntary care you consciously choose to provide
care. You agree on a number of hours in advance that you
will be available. The tasks you perform are also agreed in
advance.

Overload

Giving informal care is not something you choose to do. It
happens to you. The informal care tasks come with your
other daily activities (own family, household, work, voluntary
work, etc.). It is therefore not surprising that informal carers
can become overburdened.




Advice

Talk about it with your family members, relatives, colleagues and
employer. If you often have to take leave at work or are late
because of the care duties, irritation can arise. By talking about it
you can look at solutions together and there is then and
understanding of your situation. An employer can look together
with you at options such as care leave or adjusted working hours.
We often see carers quit their paid job in order to care for a loved
one.

In the case of the young caregiver (children), it is desirable to talk
to the teachers at school. Explain why their homework is
sometimes not finished or done at all or why the concentration
can sometimes be less.

Take care of yourself.

If you drop out due to overload, you can no longer take care of
someone else. At that point you have to fall back on others.

By talking to others about your care tasks at an earlier stage, you
can look together at dividing the tasks. You can help each other
and prevent overload. You are also less vulnerable to stress if you
divide the care among several people.

Need help?

Informal care support centres, called ‘Zorgloket” are present
in many municipalities or regions. They are a point of contact
for the informal carers. You can go to their counter with all
your questions.

This support centre can also help you arrange support in
healthcare. There are several support options:

For the support centre in your area, see:

https://www.platformmantelzorglimburg.nl/steunpunten-mantel-
zorg-in-limburg/

Respite or replacement care

Another form of support for the informal caregiver is respite
care, also called replacement care. In this case, someone else
will temporarily take over the care of the informal caregiver. For
example if you want to go out for an evening or go on holiday.
The informal care support centre can help you find respite
care.

It is important to give the caregiver a break. By being free from
informal care tasks from time to time, informal carers can better
balance their own lives and continue to care for their loved one
for longer.




Appreciation

Many municipalities have a form of appreciation for the
informal caregiver: also known as the informal care
compliment (in Dutch: Mantelzorgcompliment).

This valuation is not regulated in the same way everywhere.
In some municipalities it is a flower or gift voucher, while

in other municipalities a meeting or workshop for informal
carers is organised. Therefore, check the website of your
municipality or of the informal care support centre in your
region for more information about this.

Share experiences?

In what way have you arranged informal care? Do you want
to share your positive story with us so that others can also
benefit from it? We would like to hear from you. Please
contact Marjo Daniels by e-mail: mdaniels@smkk.nl or give
her a call (see below).

QUESTIONS?

Please contact us:

SMKK Foundation More Color and Quality
PPD Provincial Platform for Diversity

Rt 0652860361

(@ mdaniels@smkk.nl

YOU DON'T
HAVE TO
DO IT
ALONE!
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Mantelzorger kimdir?

Herkes mantelzorger olabilir. Kadinlar, erkekler ve hatta (kuguk)
cocuklar. Bu son bahsettigimiz grup unutulmus bir gruptur. Geng
mantelzorger’lar ile de ilgilenilmesi dnemlidir. GUnluk hayatta daha
ziyade kadinlarin mantelzorg gorevini Ustelendiklerini gorayoruz.

Gonullu bakim hizmeti (vrijwilligerszorg)

“Gonalla bakim” hizmeti (vrijwilligerszorg) manetelzorg’tan
farkhdir. “Gonulla bakim” hizmetinde bilingli olarak bakim
hizmeti vermeyi tercih ediyorsunuz. Onceden kag saat bakim
hizmeti verebileceginiz bildiriyorsunuz. Yapacaginiz iglerde
onceden belirleniyor.

Asiri yuklenme

Mantelzorgu kendiniz tercih etmiyorsunuz. Mantelzorg baginiza
geliyor. Mantelzorg gorevleri gunlik olagan gorevlerinize ekleniyor
(kendi aileniz, ev igleri, is, gonullu igler vs.). Bu sebepten dolayi
mantelzorg veren Kisilere asiri yuklenme olmasi ve yorgun
dusmeleri higte garip dedgil.




Tavsiyeler

Konuyu ailenle, is arkadaslarinla ve isvereninle gorus. Bakim
gorevlerinden dolayi isinden sik sik izin alman gerektiginde
veya ise geg gittiginde gerginlik olusabilir. Bu konuyu
konusarak birlikte ¢ozum arayabilirsiniz ve anlayig olugur.
isveren seninle birlikte bakim-izni veya ayarlanmis galisma
saatleri imkanlarina bakabilir.

Sik sik mantelzorg bakimi verenlerin yakinlarina bakabilmek
icin maasli iglerinden ayrildiklarini goruyoruz.

Geng¢ mantelzorger’larda (¢cocuklar) durum okulda
ogretmenlerle gérismek gerekir. Cocugun ev 6devini bazen
nigin yapamadigini veya konsantrasyonunun nigin bazen
azalabilecegini anlatin.

Kendine iyi bak.

Asir yuklenmeden dolay! is yapamaz duruma gelirsen baska
birisine de bakamasin.

O zaman baskalarindan yardim istemen gerekir. Onceden
bakim gorevlerini bagkalariyla konusarak gorevlerin birlikte
paylasiimasina bakabilirsin. Birbirinize yardim ederek asiri
yuklenmeyi onlersiniz. Bakimi birkag kisi ile paylastiginda
daha dayanikl olursun.

Yardima mi ihtiyacin var?

Bircok belediyede veya bdlgede mantelzorg destek noktalari vardir.
Buralar mantelzorg hizmeti verenlerin bagvurabilecekleri yerlerdir.
Bu giselere tum sorularinizla basvurabilirsin.

Bu destek noktalari size bakim hizmetinde destek ayarlayabilirler.
Cesitli destek imkanlari bulunmakta:

Yakininda bulunan destek noktalari i¢in asagidaki siteye
bakabilirsin: https://www.platformmantelzorglimburg.nl/steunpun-

ten-mantelzorg-in-limburg/

Gegici bir sire bakimim baska birisi tarafindan tstlenilmesi
(Respijtzorg veya vervangende zorg)

Mantelzorg hizmetinde bulunanlara verilen destegin bagka bir tiru
ise “respijtzorg” veya ikame bakim. Bu durumda baska birisi gegi-
ci siireligine mantelzorg hizmeti veren kisinin yerini alir. Ornegin
bir aksam bir yere gitmek istediginde ve tatile gitmek istediginde.
Mantelzorg destek noktasi size gegici bir bakici bulmada yardimci
olabilir. Mantelzorg hizmeti veren birisine soluklanmasi igin dinlen-
me molasi vermek ¢ok dnemli. Ara sira mantelzorg gorevlerine ara
vererek, mantelzorg hizmeti veren kKigiler kendi hayatlarini daha iyi
dengede tutabilir ve boylelikle sevdiklerinin bakimina daha uzun
slire dayanabilirler. ‘




Mantelzorger’lar igin takdir

Cogu belediyelerde mantelzorg hizmeti verenlere bir takdir
bicimi var: buna mandelzorg-iltifati da denir. Bu takdir edilme
her yerde ayni sekilde uygulanmamaktadir.

Belediyenin birisinde bir gicek veya bir hediye ¢eki seklinde
olabilir, baska bir belediyede ise mantelzorg hizmeti veren
kisiler icin bir toplanti veya c¢alistay duzenlenir. Bu konuda
daha fazla bilgi edinmek icin belediyenizin veya
bdlgenizdeki mantelzorg destek noktasinin web sitesine
bakiniz.

Tecriibe paylagsalim mi?

Sen mantelzorg bakimini nasil ayarladin? Bagkalarinin da
faydalanmasi icin olumlu tecrtbelerini bizimle paylasmak
ister misin? Bunu memnuniyetle mdaniels@smkk.nl mail
adresinden 6grenmek isteriz.

SORULARIN MI VAR?

Bizimle irtibata gec:

Stichting Meer Kleur en Kwaliteit (SMKK)
Provinciaal Platform voor Diversiteit (PPD)

. 06 52860361

(@) mdaniels@smkk.nl

IHTIYACINIZ
OLAN
DEGIL

SADECE
YAPMAK!







