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In Nederland zorgen ongeveer 5 miljoen 
mensen voor iemand die ze kennen, zoals 
een familielid of vriend. Dit heet mantel-
zorg. Mantelzorg geven is vaak vanzelf-
sprekend, maar het kan ook zwaar zijn. 
Zeker als je het combineert met werk en 
gezin. 

Daarom is het belangrijk dat je goed voor 
jezelf zorgt. In deze cursus gaat het voor-
al over jou: wat heb jij nodig om je goed te 
blijven voelen als het veel van je vraagt? 

Wat leer je in de cursus?
Je krijgt informatie en leert handige 	
manieren om beter met stress om te 
gaan. We kijken samen wat jij nodig hebt. 
Je krijgt tips, steun en advies. Het is 	
belangrijk dat jij je gezien en gesteund 
voelt in jouw zorg voor een ander.

Wat zeggen andere deelnemers? 
•	 “Ik voelde me begrepen. Fijn om advies 

te krijgen.”
•	 “Ik heb mezelf beter leren kennen 

en weet nu hoe ik dingen anders kan 
doen.”

•	 “Ik stel dingen minder uit en kom sneller 
in actie.” 

•	 “Ik ben blij dat ik heb meegedaan.” 
•	 “Ik gebruik wat ik heb geleerd elke 

dag.” 

Onderwerpen in de cursus 
•	 Ontspanning en tijd voor jezelf
•	 Minder piekeren 
•	 Voor jezelf opkomen 
•	 Steun vragen en in balans blijven

Voor wie is de cursus? 
•	 De cursus is voor mensen die zorgen 

voor iemand met een chronische ziekte, 
beperking of psychische problemen. 

Aanmelden kan via:  
https://propersona.nl/preventie/ 
zorgen-voor-een-ander-begint-bij-jezelf/	
	

Cursus voor mantelzorgers: omgaan met stress en in balans 
blijven

Zorgen voor een ander 
begint bij jezelf 

Praktische informatie 
•	 De cursus bestaat uit 4 	

bijeenkomsten van 2 uur 
•	 Er doen ongeveer 8 	

mensen mee 
•	 Een medewerker van Pro 

Persona Preventie geeft de 
cursus, soms samen met een 
mantelzorg- steunpunt 

•	 Voor de start belt de 	
begeleider je voor een kort 
kennismakingsgesprek 

•	 Meedoen is gratis 
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