
TIPSTIPS
-	 Zorg voor jezelf.Zorg voor jezelf.
	 Tijd nemen voor jezelf lijkt gemakkelijker 

gezegd dan gedaan, maar is cruciaal om 
de zorg op lange termijn vol te houden. 
Doe activiteiten die je energie geven en 
ontspannen, zoals een wandeling met 
vrienden, een boek lezen, naar de cinema,... 
Gun jezelf even een pauze!

-	 Praat met anderen over je ervaringenPraat met anderen over je ervaringen
	 Soms is het gemakkelijker om met mensen 

te praten die hetzelfde meemaken 
als jij. Onbegrensd vzw organiseert op 
regelmatige tijdstippen praatgroepen 
voor mantelzorgers. Neem een kijkje op:  
www.onbegrensd-lm.bewww.onbegrensd-lm.be.

-	 Vraag op tijd hulpVraag op tijd hulp
	 Het voelt soms ongemakkelijk om hulp te 

vragen, maar de meeste mensen willen 
graag helpen als ze weten wat je doormaakt 
en als ze weten wat ze kunnen doen.

-	 Informeer je over de ziekteInformeer je over de ziekte
	 Zo weet je beter wat je mag verwachten van 

de ziekte van de persoon voor wie je zorgt.

-	 Informeer je over professionele ondersteuningInformeer je over professionele ondersteuning
	 Soms wordt de mantelzorg je te veel en heb 

je nood aan extra steun. Dat is normaal, dus 
aarzel niet om professionele hulp te vragen: 
zowel praktisch als psychologisch. 

	 Neem contact op met Onbegrensd vzw. 
Vanuit Onbegrensd vzw zullen wij jou gericht 
doorverwijzen naar de juiste hulp op maat. 

BEN IK EEN  BEN IK EEN  
MANTELZORGER? MANTELZORGER? 

Je bent mantelzorgermantelzorger als je ‘ja’ antwoordt op de 
eerste vraag én op minstens 2 van de volgende 
vragen:

1.	 Zorg je voor een familielid, buur of vriend?
2.	 Heeft deze persoon psychische problemen, 

ouderdomsklachten, een chronische ziekte of 
een beperking?

3.	 Zorg je op regelmatige basis voor deze persoon?
4.	 Heeft deze persoon intensieve of langdurige 

verzorging of ondersteuning nodig?
5.	 Heb je een persoonlijke band met deze persoon?

Omdat een zorgsituatie niet altijd vanzelf
sprekend is als mantelzorger, is Onbegrensd vzwOnbegrensd vzw 
er voor jou!

BEN IK EEN JONGE BEN IK EEN JONGE 
MANTELZORGER?MANTELZORGER?
Jonge mantelzorgers zijn jongeren tot en met 
25 jaar, die zorgen voor een broer of zus, ouder, 
grootouder, vriend of naaste in hun omgeving. 
Jonge mantelzorgers nemen deze zorgtaken op 
omwille van een verstandelijke en lichamelijke 
beperking, chronische ziekte, psychische 
kwetsbaarheid of een verslavingsproblematiek 
van de zorgbehoevende persoon waar ze voor 
zorgen. 1 op 5 van de jongeren tussen 11 en 18 jaar 
groeit op met een naaste die extra zorgen nodig 
heeft. 

De belangrijkste zorgtaken die jongeren opnemen 
kunnen zeer uiteenlopend zijn en afhankelijk van 
de situatie van de zorgbehoevende persoon. Bv. 
emotionele ondersteuning, verzorging, vervoer, 
medicatie,…

Op jonge leeftijd al een zorgrol opnemen 
en zorgtaken combineren met school en 
vriendschappen, is voor niemand evident. 
Vanuit Onbegrensd vzw willen we in deze folder 
dan ook extra aandacht schenken aan de jonge 
mantelzorgers. 



Bescherming  van je persoonlijke gegevensBescherming  van je persoonlijke gegevens
Als je lid wordt van Onbegrensd vzw, worden je 
persoonsgegevens verwerkt. Dit gebeurt voor het 
ledenbeheer, voor het verzenden van het magazine 
‘Onbegrensd’ en voor de infosessies en andere 
activiteiten. Je kunt op ieder moment vragen je 
persoonsgegevens te wijzigen of te wissen.
Deze folder is een uitgave van Onbegrensd vzw.

Onbegrensd vzwOnbegrensd vzw

De jonge mantelzorgerDe jonge mantelzorger

partner

MANTELZORGER  MANTELZORGER  
IN HET LAGER OF  IN HET LAGER OF  
HET SECUNDAIR HET SECUNDAIR 
ONDERWIJS? ONDERWIJS? 

Jonge mantelzorger zijn heeft ook een impact 
op school. Het is vooral belangrijk om vanuit 
de school herkenning te geven aan de jonge 
mantelzorger. Vanuit Onbegrensd vzw hebben 
we het educatief spel ‘De Geheime club van 
de M.Z’ ontwikkeld. Met het spel ondersteunen 
we scholen om het thema ‘jonge mantelzorg’ 
bespreekbaar te maken op school. Er is zowel 
een versie voor leerlingen uit het lager als het 
secundair onderwijs ontwikkeld. 

De Geheime club van de M.Z.De Geheime club van de M.Z. laat jongeren 
kennismaken met leeftijdsgenoten in een 
zorgsituatie, en bespreekt thema’s zoals 
pesten, zelfzorg, rouw en hulp vragen. Via 
verhalen en opdrachten wordt het gesprek 
opengetrokken in de klas.

Voor meer informatie neem 
een kijkje op de website:  
www.onbegrensd-lm.bewww.onbegrensd-lm.be of wens 
je ook de ‘Geheime club’ in jouw 
school te organiseren? 
Stuur dan een mail naar: 
onbegrensd@lm.beonbegrensd@lm.be  V.
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NOOD AAN  NOOD AAN  
MEER INFORMATIE? MEER INFORMATIE? 
Onbegrensd vzw helpt je via:
•	 de telefoonpermanentietelefoonpermanentie: de hele dag kan je bij 

ons terecht met al je vragen over zorg;
•	 het driemaandelijks magazinemagazine ‘Onbegrensd’ 

met informatie over zorg;
•	 gratis folders en brochuresgratis folders en brochures over zelfzorg voor 

mantelzorgers, premies, dementie, …;
•	 infosessiesinfosessies over verschillende onderwerpen;
•	 praatgroepenpraatgroepen voor mantelzorgers.

CONTACTEER ONSCONTACTEER ONS
Onbegrensd vzwOnbegrensd vzw
Livornostraat 25 - 1050 Brussel
02 542 86 27 – 0473 52 70 76
onbegrensd@lm.be 
www.onbegrensd-lm.be www.onbegrensd-lm.be 


