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DE HORMONEN IN DE
VERSCHILLENDE LEVENSFASES




VERANDERING IN HET WERRKRLANDSCHAP

~ainful periods? Spain just passed Europe’s
first paid 'menstrual leave' law
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Kraam-cao: aanpassingen om menstruatie en overgang &
mogelijk - p n
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Wat komt erin je op als je denkt aan de menstruatiecyclus en werken?

chagrijnige collega za je werk beinvioeden

verlies aan focus ~ IMMtant doorlekken ongemak

oppassen met emotie

slecht slapen |astig creatie pIJn emotie invioed  hang om door te lekken

zitin de weg gewoon doen duizeli
) dat is zwaar uizellg  last en ongemak
versenenen hoofdpijn flauwvallen ~ Numeur ziekmeldingen
maandelijks ongerief _ N Zere rug
miscommunicatie
vruchtbaarheid
zere benen
bespreekbaar maken

wisselende emoties ~ uitdagend  pijjn |OSt|

brainfog  yrouw Ove rg O n g uitdaging

weinig lastig doorlekken . gemak  warm

rood hoofd krijgen
verva ngen op plek aan so
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- rekening mee houden
open en eerlijk )
lastig om te beantwoorden

dat het geaccepteerd word niet alleen voor vrouwen

moeder zijn _
biologie

het hoort erbij gewoon normaal

]
positiever  geen ervaring beg rI p empathie natalie

respect voor creatie  individueel een natuurlijke gebeurten

normaal begrip emotieschommeling lastig open
dat er positief op gereag kan ik wat voor je doen
je wil dat er met respect
meer begrip geen taboe
open eerlijk
openeneerlik  floxibel medeleven

open klagen meed e N ke N

geengedachten begrip  felxibiliteit ;i te voor
hoort er bij tochhh natuurlijk proces

altijd bespreekbaar



taboe doorbreken mentale klachten 9 als een gegeven begrip dat het lastig is
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Uitdagingen

Ideale
Hormoon

gezondheid op situatie

de werkvloer

Concentratie Begrip

Pijn ‘Het is iets normaals’
Depressie Ondersteuning
Vermoeidheid Bespreekbaarheid

‘Daar praat je niet over’ Taboo vrij

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



Menstruatie gezondheid & werk
Het gaat om het opnieuw
vormgeven van organisaties,
zodat iedereen zijn of haar werk
z0 goed mogelijk kan doen.



DE MENSTRUATIE CYCLUS

Estrogen
— | H
—— Progester

J&/x

eeeee Follicular Premenstrual

FSH - LH - Oestrogeen - Progesteron



HORMONEN - DE HOOFDROLSPELERS

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

Dominant in de luteale fase

Dominant in de folliculaire (tweede helft van de cyclus)

fase (eerste helft van de
cyclus)

«

Wordt alleen aangemaakt na de

Stimuleert de groei van het ovulatie

baarmoederslijmvlies

«

Werkt kalmerend en bevordert

Verhoogt serotonine en slaapkwaliteit

dopamine — meer energie,

motivatie en mentale
helderheid

<

Maakt het baarmoederslijmvlies
stabieler voor een mogelijke
zwangerschap

NN



DE MENSTRUATIE CYCLUS

Estrogen
— LH
- Progesterone
Day 0 14 28
Menstrual Follicular Ovulation Premenstrual

FSH - LH - Oestrogeen - Progesteron



@ Menstruatie fase

Energie: % Focus:

De kracht: Reflectief,
In verbinding met

Rusten/
Thuis werken

Kleine concrete
taken

@ Folliculaire fase

Energie: % % % Focus:

De kracht: Ondernemend
Creatief

Brainstorming/
ideéen

Nieuwe
projecten

emoties Onderzoek Uitproberen
nieuwe dingen
®Ovulutie fase @ Luteale fase
Energie: %%% % Focus: klanten Energie: % % Focus: Taken
contact afmaken
De kracht: Extrovert Pitchen De kracht: Orde scheppen Planning maken

Zelfvertrouwen

Moeilijke gesprekken

Plannen

Keuzes maken



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

Estrogen
— LH
- Progesterone
Day 0 14 28
Menstrual Follicular Ovulation Premenstrual

FSH - LH - Oestrogeen - Progesteron



Hormone changes as women age

FERTILITY

HORMONE LEVELS

Pijn

Kortere/lange cyclus

Migraines

Slapeloosheid

PERIMENOPAUSE

/

MENOPAUSE

estrogen
progesterone

Depressie

Irritaties

Brain fog
Anxiety




Hoe kan de menstruatiecyclus het welzijn op
de werkvloer beinvioeden?

Fyvsieke Pijn

Ongemak

Lage energic

/ware bloeding/angst voor lekken

Gebrek aan focus/vermoeidheid/brain fog
Misselijkheid/cravings

Hoofdpijn/migraine

Onregelmatige cyclus (onvoorspelbaarheid)

Prikkelbaarheid

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
z0 goed mogelijk kan doen.



Hoe ziet ondersteunde _
menstruatiegezondheid op het werk eruit?

e Verbeterde creativiteit

S Teamspirit

e Edit skills

e COmpassic

 Veerkracht

e CONncentratic

« Wederzijdse steun en begrip
e Zclfvertrouwen



Uitdagingen

Ideale
Hormoon

gezondheid op situatie

de werkvloer

Concentratie Begrip
Pijn ‘Het is iets normaals’
Depressie Ondersteuning
Vermoeidheid Bespreekbaarheid

‘Daar praat je niet over’ Taboo vrij

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



Gratis
menstruatie
producten

Beleid

Positieve
bedrijfscultuur

Voorzie gratis
menstruatleﬁ)roducten

op de werkplek.

Sta aanpassingen in werktijden
en -locatie to¢ bij
menstruaticklachten, zoals
thuiswerken of extra pauzes.

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



Ondersteunen

« Menstruatiebeleid

« Menstruatie producten op de werkvloer

- Persoonsgebonden budget inzetten

e Flexibiliteit in werkdagen en
verantwoordelijkheden

e Iraining,

« menstruatieverlof

« Werknemerssurvey

. Ondersteuning in zocktocht juiste zorg

« Werkplek handleiding



101 Hormonen op de
Werkvloer Handboek:

e D¢ 4 fascs van de cvclus
op de werkvloer

e Lijst met suggesties
voor ondersteuning per

pijler

FASE

ENERGIE & FOCUS

ACTIES

ENERGIE LEVEL: %

i
Ruslen/
u_ Thuis werken

. - | FOCUS:
MENSTRUATIE | cconcrse *
Beginnen - alimaken laken “ B
Connecic - Inlrospectic o
Crealicd - Verfiinen (plannenkewzes)
Diepe concentralie - Lichle Concentralic i Onderzock Reflecleren
e
ENERGIE LEVEL.: % %% .0 '!1' Py
. -!.F Wl idoein
FOCUS: | LR
. — -
I‘GI;I;]LU]JA]HIZ Doen - Reflectic _
Beainnen - afmaken Nicuwe
Conneclie - Introspeclic projecien/laken
Crealiel - Verfiinen (plannen; kewes)
Energick - Kalm [TEST _ _
Diepe concentralic - Lichle Concentratic ‘E’E ' Nieuwe dingen
E= uilproberen

OVULATIE

NN Yy

FOCUS:

Doen - Reflectice

Beainnen - afimaken

Conneclic - Inlrospeclic

Crealiel - Verfynen (plannen/kewres)
Energick - Kalm

Diepe conceniratic - Lichie Concentratic

LUTEALLE

ENERGIE LEVEL: % %

FOCUS:

Doen - Refleclic

Beginnen - alimoken

Conneclic - Inlrospeclic

Crealiel - Verfiinen (plannen/ keuzes)
Encrgick - Kalm

Diepe concentralie - Lichle Concentralic

‘ j Taken afimaken

IManning .I.

.

Keuzes maken
n




DLE4 FASESV AN DE 3\\2&“‘\1‘& IATIE CYCIUS
opPDE WERKVL OFR

FASE \~,\-‘.\1\{U\\ : o FOCL ) ACTHS

»
ROl Vi 7 u Yasdom
s werken

PFOLLR

.\\\-"..\'SH‘\\ ANE

s e \’J{giuu;n’k‘ ‘ 3
ke

LRt Rt i

Ceatiet eriRos il vy b=
Epcrgick Bl L
: Ondornach Rllocictit

e e syl acha Ca T

e & A %
ENIRCARLENEY: 77 7 } A T e

-l' " oo

PO
FOLLCL JAIRE | posn neocse
vk

poghet i
sy kT

Ew L PENSES B
rcatiel. V¥ figen (R Pl

aaoupec dEger

Eoench wah
\vso,-;ummu e Lichee CorClrats
witpeer e

pRS i 1 EVEL 4 ‘ plawioer
¥ — e

ORI

QVULA e pgnen #0

(aEere o

ot \m’nmu;u-.:u fuuaris ) padhen
ek palsn
s Araii Pactie opeiniratic

NG VRS ?"47
i ‘ Takon Akt

FOUARE

; 3 [ Befiociss Plawi 2o}
1 H‘\\ ¥ P Lol afben maken 17 ey

Fuonents okl

Pleun Andriessen

www.pl
pleunandriessen.com




	11/09 CNV
	HORMONEN OP DE WERKVLOER:
	UITDAGINGEN
	&
	OPLOSSINGEN
	DE HORMONEN IN DE VERSCHILLENDE LEVENSFASES
	VERANDERING IN HET WERKLANDSCHAP
	Uitdagingen Hormoon gezondheid op de werkvloer

	Concentratie
	Pijn
	Depressie
	Vermoeidheid
	‘Daar praat je niet over’
	Ideale situatie
	Begrip
	‘Het is iets normaals’
	Ondersteuning
	Bespreekbaarheid
	Taboo vrij
	Menstruatie gezondheid & werk
	DE MENSTRUATIE CYCLUS
	HORMONEN - DE HOOFDROLSPELERS
	Oestrogeen - “Getting things done"
	Progesteron - “Alles komt goed”
	Dominant in de folliculaire fase (eerste helft van de cyclus)
	Dominant in de luteale fase (tweede helft van de cyclus)

	DE MENSTRUATIE CYCLUS
	Menstruatie fase
	Folliculaire fase
	Focus:
	Energie:
	Focus:
	Brainstorming/
	ideëen

	Energie:
	Nieuwe
	projecten
	Reflectief,
	In verbinding met emoties

	De kracht:
	De kracht:
	Ondernemend
	Creatief
	Onderzoek
	Uitproberen
	nieuwe dingen


	Ovulatie fase
	Luteale fase
	Energie:
	Focus:
	Energie:
	Focus:
	Taken afmaken
	Klanten
	contact
	Extrovert
	Zelfvertrouwen
	Orde scheppen
	Plannen

	De kracht:
	De kracht:
	Planning maken
	Pitchen
	Keuzes maken
	Moeilijke gesprekken


	DE HORMONEN IN DE VERSCHILLENDE LEVENSFASES
	HOE LANG DUURT DE MENOPAUZE?
	HOE LANG DUURT DE MENOPAUZE?
	HOE LANG DUURT DE PERIMENOPAUZE?
	HOE LANG DUURT DE PERIMENOPAUZE?
	DE MENSTRUATIE CYCLUS
	Pijn
	Kortere/lange cyclus
	Migraines
	Slapeloosheid
	Depressie
	Irritaties
	Brain fog
	Anxiety
	Hoe kan de menstruatiecyclus het welzijn op de werkvloer beïnvloeden?
	Fysieke Pijn
	10% van de vrouwen denkt erover volledig te stoppen met hun werk vanwege haar klachten.


	Menstruatie gezondheid & werk
	Hoe ziet ondersteunde menstruatiegezondheid op het werk eruit?
	Verbeterde creativiteit
	Uitdagingen Hormoon gezondheid op de werkvloer

	Concentratie
	Pijn
	Depressie
	Vermoeidheid
	‘Daar praat je niet over’
	Ideale situatie
	Begrip
	‘Het is iets normaals’
	Ondersteuning
	Bespreekbaarheid
	Taboo vrij
	Gratis menstruatieproducten
	Beleid
	Positieve bedrijfscultuur
	Ondersteunen
	101 Hormonen op de Werkvloer Handboek:
	Pleun Andriessen

