
In gesprek over werk & mantelzorg
Zorg voor een ander én voor jezelf

Waarom dit gesprek?
Mantelzorg kost vaak veel energie en kan onverwacht druk geven. Dat merk je soms aan stress, 
vermoeidheid of minder beschikbaarheid op het werk. Door op tijd in gesprek te gaan, maak je 
samen afspraken die het werk en de zorgtaken beter op elkaar afstemmen. 

Tip: kijk op www.werkenmantelzorg.nl voor tips en ervaringsverhalen.

Vragen die helpen
•	 Hoe ziet je week er nu uit met zorgtaken?
•	 Waar zit op dit moment de meeste druk: thuis of op werk?
•	 Wat lukt nog goed op werk, en waar is de rek eruit?
•	 Wat helpt om beide rollen vol te houden?
•	 Wat is tijdelijk nodig, en wat zou je op langere termijn willen?
•	 Welke ondersteuning heb je zelf al gezocht of gevonden?
•	 Kunnen we grenzen afspreken die voor jou én het team  

werkbaar blijven?

Praktische opties
•	 Bespreek flexibele werktijden, aangepaste werktijden of thuiswerken.
•	 Kijk of tijdelijke aanpassing van taken mogelijk is.
•	 Stimuleer begrip en bewustzijn over mantelzorg in het team en de 

organisatie.
•	 Deel informatie over externe hulp en diensten.
•	 Verken samen de mogelijkheden van zorgverlof.
•	 Overweeg een mantelzorgmakelaar als ondersteuning.
•	 	Plan regelmatige evaluaties.

Deze gesprekskaart helpt om open en praktisch te praten over mantelzorg  
en werk. Zo ontstaat zicht op wat haalbaar is – voor de medewerker, het team 
én de organisatie. 

Maak het samen haalbaar.  
Vertrouwen en afspraken helpen  

om het werk goed te blijven doen én 
rekening te houden met elkaar.

Houd werk & 
privé werkbaar


