
Cursussen & Groepen 
bij Mantelzorg & Meer

(h)erkenning bij Mantelzorg & Meer

In een bijeenkomst zoals een cursus, gespreksgroep of informatiecafé, 
krijg je informatie en deel je ervaringen met anderen die in eenzelfde 
situatie zitten als jij. Kom ook naar een van deze bijeenkomsten!   
Deelname is altijd gratis.



“Ik wil graag mijn ervaringen delen met anderen

en leren hoe ik met mijn situatie kan omgaan”

Mantelzorg & Meer heeft bijeenkomsten voor iedereen

Mantelzorg & Meer biedt jaarlijks tientallen bijeenkomsten voor (jonge) 
mantelzorgers zoals cursussen, gespreksgroepen, wandelgroepen of 
informatiecafés.

Het aanbod is heel divers. Sommige bijeenkomsten zijn voor alle  
mantelzorgers toegankelijk en andere zijn specifiek voor een  
bepaald ziektebeeld. Denk bijvoorbeeld aan dementie,  
hersenletsel, autisme, parkinson of GGZ. 

Daarnaast kun je kiezen voor bijeenkomsten per doelgroep.  
Er is bijvoorbeeld speciaal aanbod voor jonge  
mantelzorgers en er zijn bijeenkomsten voor kinderen,  
partners of ouders van iemand met een beperking of  
aandoening.

De bijeenkomsten zijn vaak op locatie en soms ook online.

Wisselend en actueel aanbod

Het aanbod van cursussen en groepen verschilt per jaar. We stemmen het 
aanbod af op de vraag. Kijk daarom altijd in de agenda op onze website voor het 
meest actuele aanbod. Hiernaast staan voorbeelden van bijeenkomsten die vaak 
terugkeren.



De Zorg de Baas 
Zorg je intensief voor een ander en vind je 
het moeilijk om de zorg ‘de baas’ te blijven? 
In deze cursus sta je stil bij je eigen situatie 
en leer je veranderingen aan te brengen. 

In de bijeenkomsten is er aandacht voor 
de onderwerpen:  stilstaan bij het zorgen 
en omgaan met gevoelens, draaglast/
draagkracht, hulp vragen, anders leren 
denken, communicatie en assertiviteit en 
verlieservaringen bij mantelzorgers.

Levend Verlies
In deze gespreksgroep deel je ervaringen 
rond het zorgen voor je naaste die ineens, 
of steeds een beetje meer, gezondheid 
inlevert. 

De toekomst is onzeker en het wordt niet 
meer zoals het was. Dat kan samengaan 
met gevoelens van verlies. Het voelt alsof je 
rouwt. Hoe ga je daarmee om?

Gespreksgroepen voor mantelzorgers 
In onze gespreksgroepen kun je vragen  
stellen, ervaringen uitwisselen en krijg je tips 
en adviezen. Er zijn algemene  
gespreksgroepen rond mantelzorgen en 
per ziektebeeld. 

Wandelgroepen en  
‘Uit je hoofd - in je lijf’ 
Lekker met ander mantelzorgers wandelen 
en tegelijkertijd praten en ervaringen  
uitwisselen. Dat kan in onze  
wandelgroepen. 

Bij de ‘Uit je hoofd’-groepen leer je via  
wandelingen en beweegoefeningen hoe 
je het mantelzorgen beter volhoudt. 
Daarnaast leer je met aandacht met je 
lichaam bezig te zijn (mind- en heartfulness 
oefeningen).

Mantelzorgcafés 
Mantelzorgcafés zijn themabijeenkomsten 
om ervaringen uit te wisselen en informatie 
te verkrijgen. Vaak is er een gastspreker. 

Mantelzorg & Meer is ook betrokken bij 
Alzheimercafés in de regio.

Omgaan met dementie 
In deze cursus leer je begrijpen wat de 
ziekte met iemand doet en hoe je hier het 
beste op kunt inspelen. De cursus gaat uit 
van een belevingsgerichte benadering. Er 
zijn cursussen voor partners en/of kinderen. 

Onderwerpen zijn: vormen van 
dementie, werking van het geheugen, de 
belevingsgerichte benadering, wat betekent 
dementie voor jou.



Nog niet ingeschreven als mantelzorger?

Je kunt bij Mantelzorg & Meer altijd terecht voor informatie en ondersteuning. Onze diensten 
zijn kosteloos en zonder indicatie of verwijzing.  
Schrijf je meteen in als mantelzorger. Dat kan via www.mantelzorgenmeer.nl.  
Na aanmelding nemen wij contact op met jou. 
 
Wij zijn er voor mantelzorgers die wonen in de gemeentes Aalsmeer, Amstelveen, 
Haarlemmermeer, Uithoorn en in Ouderkerk aan de Amstel.

Aanbod voor jonge 
mantelzorgers
Jonge mantelzorgers (4-25 jaar) groeien op 
met iemand in hun directe omgeving die 
langdurig zorg nodig heeft.  
 
De bijeenkomsten voor jonge mantelzorgers 
zijn gericht op elkaar ontmoeten, ontspannen 
en het delen van ervaringen. Dat kan bij 
verschillende activiteiten zoals bijvoorbeeld 
wandelen, bowlen of picknicken.  
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