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Het hoeft niet alleen: over hulp vragen 
Behoefte aan: koestering en inspiratie

Heb jij vroeger ook geleerd om zelf je problemen op te lossen? Dat lukt waarschijnlijk 
prima, tot je met een nieuwe baan begint en ineens ook mantelzorger van je zieke 
moeder wordt. Of een andere ingewikkelde combinatie tegenkomt in je leven.
De mensen om je heen zeggen al weken vriendelijk dat je het niet allemaal alleen hoeft te 
doen. Ze zeggen dat je om hulp moet vragen. Ze bieden die hulp zelfs aan. Maar dat ben 
je niet gewend, je zet een tandje bij met alle gevolgen van dien.
Dit recept helpt je om in te grijpen, hulp te vragen en een stap te zetten, voordat het uit 
de hand loopt.

Recept 
• Start met het maken van een lijstje met alle dingen die je te veel zijn of waar je last 

van hebt. Misschien schrik je van zo’n lange lijst, variërend van de puinhoop in je 
huis, de kant-en-klaar maaltijden die je al dagen eet tot het feit dat je zo moe bent.

• Vraag een vriend om hier samen naar te kijken. Kies één ding uit waar je iets aan 
wilt doen, bijvoorbeeld de puinhoop in huis. Hoe zou je voor dit onderwerp de last 
kunnen verminderen? Welke hulp van anderen is hierbij nodig? Schrijf alle 
mogelijkheden op je lijst. Bijvoorbeeld de kinderen leren om hun spullen op te 
ruimen, gezamenlijk een uur schoonmaken in huis of het regelen van een poetshulp. 
Schrijf op wie jou waarbij gaat helpen en wanneer. Bijvoorbeeld: ik ga vanavond 
mijn schoonzus vragen om deze week samen de kinderkleding uit te zoeken.

• Is de puinhoop onder controle? Maak dan een plannetje voor een volgend 
onderwerp om aan te pakken en hulp bij te vragen.
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Op deze manier wordt het nog gezellig ook en voel je je meer verbonden met de mensen 
om je heen. 

Ik ging maar door: cliënten overnemen, stagiaires begeleiden, naar mijn vader, nog meer 
cliënten overnemen, een training geven, oma zijn, mijn huis poetsen en elke dag koken 
want dat kan ik het best. Mijn vriendinnen waarschuwden me, maar ik was niet te 
stoppen. Nu ben ik al een maand knock-out, ik kan helemaal niks meer.
(Gülay, thuiszorgmedewerker)

Informatie 
Zoek op internet: om hulp vragen. 
www.assertief.nl/tips.
www.mantelaar.nl – Gedreven zorgstudenten ondersteunen jou en je familie.
www.wijzijnmind.nl – Samen psychische gezondheid verbeteren. 

Lezen 
Gabor Maté, Wanneer je lichaam nee zegt.
Hannie van Genderen, Patronen doorbreken.
Marianne Power, Help me!
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