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Uitdagingen
Hormoon

gezondheid op
de werkvloer

Ideale
situatie

Concentratie 

Pijn

Depressie

Vermoeidheid

‘Daar praat je niet over’

Begrip
‘Het is iets normaals’
Ondersteuning

Bespreekbaarheid

*Most common answers (based on answers from 100 out of the 300 participants)

Taboo vrij

... ...



Menstruatie gezondheid & werk
Het gaat om het opnieuw

vormgeven van organisaties,
zodat iedereen zijn of haar werk

zo goed mogelijk kan doen.



DE MENSTRUATIE CYCLUS

FSH - LH - Oestrogeen - Progesteron



HORMONEN - DE HOOFDROLSPELERS

D o m i n a n t  i n  d e  f o l l i c u l a i r e
f a s e  ( e e r s t e  h e l f t  v a n  d e
c y c l u s )

S t i m u l e e r t  d e  g r o e i  v a n  h e t
b a a r m o e d e r s l i j m v l i e s

V e r h o o g t  s e r o t o n i n e  e n
d o p a m i n e  →  m e e r  e n e r g i e ,
m o t i v a t i e  e n  m e n t a l e
h e l d e r h e i d

D o m i n a n t  i n  d e  l u t e a l e  f a s e
( t w e e d e  h e l f t  v a n  d e  c y c l u s )

W o r d t  a l l e e n  a a n g e m a a k t  n a  d e
o v u l a t i e

W e r k t  k a l m e r e n d  e n  b e v o r d e r t
s l a a p k w a l i t e i t

M a a k t  h e t  b a a r m o e d e r s l i j m v l i e s
s t a b i e l e r  v o o r  e e n  m o g e l i j k e
z w a n g e r s c h a p

Oestrogeen - “Getting things done" Progesteron - “Alles komt goed”



DE MENSTRUATIE CYCLUS

FSH - LH - Oestrogeen - Progesteron



Focus:

Menstruatie fase Folliculaire fase

Ovulatie fase Luteale fase

Reflectief, 
In verbinding met
emoties

Brainstorming/
ideëen

Rusten/ 
Thuis werken 

Nieuwe 
projecten

Klanten
contact

Pitchen 

Taken
afmaken

Planning maken

Keuzes maken

Energie: Focus:

Focus: Focus:

Onderzoek

Kleine concrete 
taken

Uitproberen
nieuwe dingen

Ondernemend
Creatief

Extrovert
Zelfvertrouwen

Orde scheppen
Plannen

De kracht:

Energie:

Energie:Energie:

De kracht:

De kracht: De kracht:

Moeilijke gesprekken



DE HORMONEN IN DE
VERSCHILLENDE LEVENSFASES



HOE LANG DUURT DE MENOPAUZE?

1 dag
1 jaar
10 jaar



HOE LANG DUURT DE MENOPAUZE?

1 dag
1 jaar
10 jaar



HOE LANG DUURT DE PERIMENOPAUZE?

1 jaar
4 jaar
10 jaar



HOE LANG DUURT DE PERIMENOPAUZE?

1 jaar
4 jaar
10 jaar



DE MENSTRUATIE CYCLUS

FSH - LH - Oestrogeen - Progesteron



Pijn
Kortere/lange cyclus
Migraines
Slapeloosheid

Depressie
Irritaties
Brain fog
Anxiety



Fysieke Pijn
Ongemak
Lage energie
Zware bloeding/angst voor lekken
Gebrek aan focus/vermoeidheid/brain fog
Misselijkheid/cravings
Hoofdpijn/migraine
Onregelmatige cyclus (onvoorspelbaarheid)
Prikkelbaarheid

Hoe kan de menstruatiecyclus het welzijn op
de werkvloer beïnvloeden?

10% van de vrouwen denkt erover volledig te stoppen met hun werk vanwege haar klachten.



Menstruatie gezondheid & werk
Het gaat om het opnieuw

vormgeven van organisaties,
zodat iedereen zijn of haar werk

zo goed mogelijk kan doen.



Verbeterde creativiteit
Teamspirit
Edit skills
Compassie
Veerkracht
Concentratie
Wederzijdse steun en begrip
Zelfvertrouwen

Hoe ziet ondersteunde
menstruatiegezondheid op het werk eruit?



Uitdagingen
Hormoon

gezondheid op
de werkvloer

Ideale
situatie

Concentratie 

Pijn

Depressie

Vermoeidheid

‘Daar praat je niet over’

Begrip
‘Het is iets normaals’
Ondersteuning

Bespreekbaarheid

*Most common answers (based on answers from 100 out of the 300 participants)

Taboo vrij



Gratis
menstruatie
producten

Beleid

Positieve
bedrijfscultuur

Zet actief  in op een open
werkcultuur die stigma’s rond
menstruatie doorbreekt en steun
voor menstruatiegezondheid
bevordert.

Sta aanpassingen in werktijden
en -locatie toe bij
menstruatieklachten, zoals
thuiswerken of extra pauzes.

Voorzie gratis
menstruatieproducten
op de werkplek.



Ondersteunen

Menstruatiebeleid 
Menstruatie producten op de werkvloer
Persoonsgebonden budget inzetten
Flexibiliteit in werkdagen en
verantwoordelijkheden
Training,
menstruatieverlof
Werknemerssurvey
Ondersteuning in zoektocht juiste zorg
Werkplek handleiding



101 Hormonen op de
Werkvloer Handboek:

De 4 fases van de cyclus
op de werkvloer

Lijst met suggesties
voor ondersteuning per
pijler
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