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Tw ee banen, 
één agenda
M antelzorg naast je w erk: w at het m et jou doet, en w at het vraagt 

van je organisatie.
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V oor H R -leiders die het m isschien zelf herkennen, en w eten dat ze niet de 

enigen zijn.

M et reflectie en gesprekskaart. 
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

IN  H E T K O R T

V ijf dingen om  te onthouden

D eze paper begint bij jou. D aarna kijken w e naar je collega’s en je organisatie.

1
H et begint vaak klein.

E en rit naar het ziekenhuis, een form ulier, een telefoontje onder w erktijd. Je 

noem t het zelden m antelzorg.

2
Je bent niet de enige.

E en op de acht w erkenden zorgt voor een naaste. Tussen 55 en 65 is het een 

op de vier.

3
U ren m aken het verschil.

D e m eeste m ensen com bineren het goed. H et kantelt als de zorg intensief 

w ordt.

4
H et blijft vaak stil.

R uim  vier op de tien leidinggevenden w eten het niet. Terw ijl bijna allem aal 

openstaan voor het gesprek.

5
S teun w erkt.

B egrip van de leidinggevende en ruim te in tijd houden m ensen aan het w erk en 

in balans.

W ie voor een ander zorgt, zorgt vaak het laatst voor zichzelf. 

O ok als je H R -leider bent.

deepler.io · K enniscentrum  · 2



K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  1 · H E R K E N  JE  D IT?

E en gew one dinsdag

G een crisis. G ew oon een dag w aarop tw ee agenda’s door elkaar lopen. H erken je iets?

E E N  D IN S D A G  V A N  M A R IE K E , 56, H R -M A N A G E R w erk zorg

07.15 M edicijnen klaarzetten bij je m oeder, op w eg naar je w erk.

08.45 M T-overleg. Je telefoon staat op stil, m aar je kijkt toch.

10.12 D e thuiszorg belt: ze kom en vandaag pas om  drie uur.

11.30 G esprek over een verzuim dossier. Je bent er m et je hoofd half bij.

12.30 Lunchpauze: de apotheek bellen, en het ziekenhuis.

15.00 Je schuift een afspraak. "Iets privé", zeg je.

19.30 A dm inistratie voor je m oeder, aan de keukentafel.

22.40 N og even je m ail. M orgen begint het w eer.

4
m om enten w aarop zorg door 

w erktijd heen loopt

0
collega’s die w eten w at er 

speelt

1
w oord dat ze er zelf nooit 

voor gebruikt: m antelzorg

M arieke is verzonnen. H aar dinsdag is sam engesteld uit w at w erkende m antelzorgers vaak beschrijven.
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  2 · D E  FE ITE N

Je bent niet de enige

M antelzorg is geen randverschijnsel. H et zit in elk team , en het vaakst in de leeftijd van 

veel H R -leiders.

1 op 8
w erkenden geeft m antelzorg naast het 

w erk.

1 op 4
w erkenden tussen 55 en 65 jaar. D e groep 

w aar jij m isschien zelf bij hoort.

W IE  ZO R G T E R ? A A N D E E L W E R K E N D E N  D A T M A N TE LZO R G  G E E FT

A lle w erkenden 13%

M annen 10,5%

V rouw en 17,1%

45 tot 55 jaar 18,9%

55 tot 65 jaar 25,1%

P E R  S E C TO R

Zorg en w elzijn 21%

O penbaar bestuur 15,8%

O nderw ijs 14,4%

Inform atie en ict 9,5%

B ouw 9,3%

H oreca 7,1%

H et aandeel w erkenden dat zich zw aar belast voelt, steeg van 2%  in 2016 naar ruim  3%  in 2024. Tw ee 

derde van hen is vrouw . H un gem iddelde leeftijd: 51 jaar.

W erkenden van 18 tot 75 jaar, 2024. B ron: C B S , W erkende m antelzorgers in beeld (2026), op basis van de 

G ezondheidsm onitor. A ndere bronnen tellen anders en kom en hoger uit, tot 15%  van de w erkenden.
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  3 · W A T H E T M E T JE  D O E T

H et kantelpunt zit in de uren

D e m eeste m ensen com bineren w erk en zorg goed. Tot de zorg langzaam  groter w ordt 

dan je had gepland.

U R E N  ZO R G  P E R  W E E K grenzen bij benadering

0 TO T 4 U U R

M eestal goed te 

com bineren

D e m eeste w erkende 

m antelzorgers zitten hier. H et 

kost energie, m aar het past.

4 TO T 10 U U R

D e belasting loopt op

V ooral boven de vier uur per 

w eek stijgt de druk sterk.

10 TO T 20 U U R  O F M E E R

W erk gaat 

m eebew egen

H ier zie je m inder uren 

w erken, en som s stoppen. 

Zw aarbelaste w erkende 

m antelzorgers zorgen 

gem iddeld 14 uur per w eek.

M antelzorg is niet het probleem . H et probleem  is als het 

groeit, en niem and het ziet. O ok jij niet.

M antelzorgers w erken iets vaker m inder uren. H et effect is klein, en 

geconcentreerd bij intensieve zorg vanaf ongeveer 10 tot 20 uur per w eek.

B auer en S ousa-P oza, 2015; review

H et m eest consistente effect is op de m entale gezondheid van de zorger, niet op 

het lichaam .

B auer en S ousa-P oza, 2015; review

72%  van de w erkende m antelzorgers heeft geen problem en m et de com binatie. 

E en kw art heeft er enige m oeite m ee.

S E R , 2026; cijfers over 2022

deepler.io · K enniscentrum  · 5



K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  4 · D E  S TILTE

O pen deuren, gesloten m onden

B ijna elke leidinggevende staat open voor het gesprek. Toch w eten veel van hen niet 

w at er speelt.

42%
van de w erkende m antelzorgers zegt: m ijn 

leidinggevende w eet het niet.

93%
van de leidinggevenden zegt: ik sta open 

voor dat gesprek.

S tichting W erk& M antelzorg, 2019; peiling onder 5.000 w erkende m antelzorgers. P raktijkonderzoek, geen 

w etenschappelijke studie.

W A A R O M  M E N S E N  H E T N IE T ZE G G E N

"Ik zie m ezelf niet als 

m antelzorger."

H et is gew oon je m oeder, je 

partner, je kind.

"Ik los het zelf w el op."

Je w ilt geen uitzondering 

zijn, en geen last.

"H et kom t nooit ter 

sprake."

N iem and vraagt ernaar, dus 

je zegt niets.

R edenen uit de jaarpublicatie 2023 van W erk& M antelzorg. D aarin praat 44%  niet m et de leidinggevende over zorgtaken.

ZO  K U N  JE  H E T ZE G G E N

"Ik zorg op dit m om ent voor m ijn m oeder. Ik w il je vertellen w at dat 

betekent voor m ijn w erk, en w at ik nodig heb. D e details houd ik liever voor 

m ezelf."

D rie dingen: dát je zorgt, w at het betekent voor je w erk, en w at je w ilt. M eer hoeft niet.

E N  A LS  H R -LE ID E R ?

Jij kent de regelingen. Jij voert de gesprekken m et anderen. Juist daarom  is het som s extra lastig 

om  het over jezelf te hebben. Je w ilt het goede voorbeeld geven, en geen uitzondering zijn.
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  5 · E N  JIJ?

E n jij?

E en pagina voor jezelf. G een test, geen score. A lleen een m om ent om  eerlijk te kijken.

H E R K E N  JE  E R  E E N  P A A R ?

Je neem t vakantiedagen op voor 

zorgtaken.

Je plant je w erk rond de zorg, en 

niem and op je w erk w eet het.

Je zegt vaker dingen af die je energie 

geven.

Je denkt erover om  m inder te gaan 

w erken.

Je bent ’s avonds bezig m et de 

adm inistratie van een ander.

D IT ZE G T H E T

N iets over hoe goed je het doet. W el dat de 

zorg een plek in je w eek heeft gekregen. 

D at m ag je benoem en, ook op je w erk.

M erk je dat het je zw aar valt? P raat erover 

m et iem and die je vertrouw t, je huisarts of 

de m antelzorgondersteuning van je 

gem eente.

D R IE  V R A G E N  A A N  JE ZE LF

H oeveel uur per w eek zorg ik nu, eerlijk geteld?

W at zou er veranderen als m ijn leidinggevende het w ist?

W at heb ik nodig om  dit vol te houden, op het w erk en daarbuiten?

W at jij voor jezelf regelt, laat aan je organisatie zien dat het m ag.
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  6 · W A T H E LP T

W at helpt, volgens onderzoek

H et goede nieuw s: w at het m eeste helpt, kost w einig. E en gesprek, w at ruim te, en 

w eten w at er kan.

O V E R W E E G T E E N  A N D E R E  W E R K G E V E R

W erkende m antelzorgers, naar hoe goed ze 

w erk en zorg kunnen com bineren.

slechte 

com binatie
39%

goede com binatie 5%

1 E en leidinggevende die ernaar vraagt

S teun die specifiek gaat over w erk en privé, hangt sterker sam en m et m inder 

conflict tussen die tw ee dan algem ene steun van een leidinggevende.

K ossek e.a., 2011; m eta-analyse, 85 studies

2 B egrip op de w erkvloer

M antelzorgers die steun ervaren, m elden zich m inder ziek en hebben m inder 

licham elijke klachten en uitputting.

W erk& M antelzorg, 2019; peiling

P R A K TIJK

3 R uim te in tijd en plaats

V an w ie flexibel kan w erken, gebruikt 70%  die ruim te ook. H et is de m eest 

gebruikte vorm  van steun.

W erk& M antelzorg, 2019; peiling

P R A K TIJK

4 W eten w at er kan

V eel m antelzorgers kennen de regelingen niet, en lopen vast in papierw erk en 

loketten.

S C P  en V U , 2026

B alkjes: tw ee is m eta-analyse of brede review , één is losse studie of rapport. P raktijk is een peiling zonder 

w etenschappelijke toetsing. S am enhang is geen bew ezen oorzaak: w ie al m inder zw aar zorgt, ervaart m isschien ook m eer 

steun.
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  7 · W A T E R  K A N

W at er al geregeld is

V eel m ensen w eten het niet, ook niet in H R : je hebt recht op verlof als je voor een 

naaste zorgt.

K ortdurend zorgverlof

Tw ee keer je w ekelijkse w erkuren per tw aalf m aanden.

Je w erkgever betaalt m inim aal 70%  van je loon door.

B ijvoorbeeld: w erk je 32 uur, dan is dat 64 uur.

2 × je w erkw eek

Langdurend zorgverlof

Zes keer je w ekelijkse w erkuren per tw aalf m aanden.

O nbetaald, tenzij je cao of w erkgever iets anders regelt.

B ijvoorbeeld: w erk je 32 uur, dan is dat 192 uur.

6 × je w erkw eek

C alam iteitenverlof

V oor een plotselinge situatie, zo lang als nodig om  het 

eerste te regelen.

M et behoud van loon.

B ijvoorbeeld: een val, een opnam e, een telefoontje van het 

ziekenhuis.

direct, en kort

G O E D  O M  TE  W E TE N

H et verlof geldt voor zorg voor je partner, kind, ouder, m aar ook voor een broer, zus, grootouder, 

huisgenoot of bekende.

Je cao of personeelsregeling kan ruim er zijn. K ijk daar eerst.

N aast verlof kun je vragen om  andere w erktijden of een andere w erkplek.

D e S E R  bracht in 2026 een advies uit over m antelzorg en w erk. R egels kunnen veranderen: check 

de actuele stand.

B ron: W et arbeid en zorg, stand oktober 2026; R ijksoverheid. D it is geen juridisch advies.

deepler.io · K enniscentrum  · 9



K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

H O O FD S TU K  8 · JE  O R G A N IS A TIE

V an jou naar je organisatie

W at jou helpt, helpt ook je collega’s. V ier stappen om  m antelzorg bespreekbaar te 

m aken.

V R A G E N

S tel de vraag

N oem  m antelzorg bij de start en in de 

gesprekscyclus.

V raag niet alleen: zorg je voor iem and? 

V raag ook: hoe gaat het m et de 

com binatie?

ZIE N

M aak het zichtbaar

V ertel w elke regelingen er zijn, op één 

plek.

D eel je eigen verhaal, als je dat w ilt. D at 

opent deuren.

D O E N

G eef ruim te

Leer leidinggevenden het gesprek voeren.

S preek per persoon af w at helpt: tijd, plek, 

verlof.

M E TE N

K ijk of het w erkt

V raag in je m edew erkersonderzoek naar 

zorgtaken en balans, anoniem .

V olg het per groep: leeftijd, sector, team .

ZO  H E LP T D E E P LE R  B IJ M E TE N

In D eepler R esearch voeg je eigen vragen toe aan je m edew erkersonderzoek (vanaf P lus), 

bijvoorbeeld over zorgtaken naast het w erk. A ntw oorden zijn anoniem  en groepen w orden pas 

zichtbaar vanaf zes respondenten. D e m odules W erkdruk en V erzuim  verm inderen laten zien w aar de 

druk zit.

M O D U LE W erkdruk M O D U LE V erzuim  verm inderen

LE T O P  B IJ M E TE N

V raag naar zorgtaken, niet naar de ziekte van een naaste. R apporteer alleen per groep. Leg 

vooraf uit w aarom  je het vraagt en w at je erm ee doet. B etrek je privacy officer en O R .
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

G E S P R E K S K A A R T

H et gesprek, in drie stappen

V oor elke leidinggevende, en voor jezelf als je het gesprek m et je eigen leidinggevende 

aangaat.

ZO  B E G IN  JE

"Ik m erk dat je de laatste 

tijd vaker iets m oet 

regelen. H oe gaat het?"

"Zorg je voor iem and 

naast je w erk?"

"W at zou je helpen om 

het vol te houden?"

D IT LIE V E R  N IE T

H et oplossen voor de 

ander, zonder te vragen 

w at die w il.

V ragen naar de ziekte of 

de details van de naaste.

E en afspraak m aken en 

daarna niet m eer 

terugkom en.

ZO  S LU IT JE  A F

S preek af w at er nu nodig 

is, en w anneer je het 

w eer bespreekt.

W ijs op de regelingen, de 

vertrouw enspersoon of 

bedrijfsm aatschappelijk 

w erk.

B espreek w at het team 

m ag w eten, alleen m et 

toestem m ing.

V O O R  D E  LE ID IN G G E V E N D E

Je hoeft geen oplossing te hebben. V ragen en 

luisteren is al steun. O nderzoek laat zien dat 

juist steun die gaat over w erk en privé het 

verschil m aakt.

V O O R  D E  M E D E W E R K E R

Je hoeft niet alles te vertellen. Zeg w at je 

nodig hebt, en w at je niet w ilt delen. D at is 

genoeg om  sam en iets af te spreken.

O N ZE  A FS P R A A K

W e bespreken het opnieuw  op: ____________________

G ebaseerd op de gespreksadviezen van W erk& M antelzorg en K ossek e.a. (2011). K opieer deze pagina gerust voor je 

leidinggevenden.
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K E N N IS C E N TR U M M A N TE LZO R G  E N  W E R K

V E R A N TW O O R D IN G

B ronnen

O N D E R ZO E K , C IJFE R S  E N  W E TG E V IN G

B auer en S ousa-P oza (2015). Im pacts of inform al 

caregiving on caregiver em ploym ent, health, and 

fam ily. Journal of P opulation A geing, 8(3), 113-145.

C B S  (2026). W erkende m antelzorgers in beeld. 14 

april 2026. O p basis van de G ezondheidsm onitors 

2016 en 2024 (G G D ’en, C B S , R IV M ).

K ossek, P ichler, B odner en H am m er (2011). 

W orkplace social support and w ork-fam ily conflict: a 

m eta-analysis. P ersonnel P sychology, 64(2), 289-

313.

S C P  en V rije U niversiteit (2026). O nderzoek naar 

w erkende m antelzorgers, zoals gem eld door H R 

P raktijk, 2 juli 2026.

S E R  (2026). M antelzorg en w erk in een zorgzam e 

sam enleving. V erdieping 26/01, februari 2026.

S tichting W erk& M antelzorg (2019). P eiling onder 

5.000 w erkende m antelzorgers, zoals gem eld door 

H R  P raktijk, 3 oktober 2019.

S tichting W erk& M antelzorg (2023). Jaarpublicatie 

2023.

W et arbeid en zorg. H oofdstuk 4 

(calam iteitenverlof), hoofdstuk 5 (kortdurend en 

langdurend zorgverlof). R ijksoverheid, zorgverlof.

B ew ijs: tw ee balkjes is m eta-analyse of brede review , één is losse studie of rapport, praktijk is een 

peiling. W at w e niet claim en: cijfers over m antelzorg verschillen per bron, om dat bronnen het anders 

definiëren. D e grenzen in uren zijn bij benadering. S am enhang is geen oorzaak. M arieke en haar w eek 

zijn verzonnen. D it is geen m edisch of juridisch advies.

O ver D eepler. D eepler is in 2021 opgericht door vier veranderm anagers. W e helpen organisaties luisteren naar 

m edew erkers, en zien w at er nodig is. B eter presteren door beter luisteren. deepler.io/over-ons

V E R D E R  LE ZE N

W at gebeurt er m et verzuim  als zorg buiten beeld blijft?

S can de code en lees hoe je m et een m edew erkersonderzoek ziet w aar verzuim 

ontstaat, voordat iem and uitvalt.

deepler.io/m odules/verzuim -verm indering →
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